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MENSAGEM

Caro/a municipe,

Atualmente o Desporto assume um papel fundamental na qualidade de vida de todos, pela saude e pelo
bem-estar.

0 nosso municipio tem vindo a trabalhar ao encontro das necessidades da comunidade, proporcionando
novas experiéncias e dando as condicbes essenciais para uma prdtica desportiva regular. Devido a
paragem das atividades por forca da pandemia COVID-19, foi possivel a realizacéo de obras de melhoria
de algumas instalacées desportivas, como as Piscinas Municipais de Agueda e o Centro de BTT, para que
estes espacos estejam prontos para o/a receber.

Em paralelo e com o objetivo de privilegiar um contacto mais préximo com os municipes, foi criada esta
newsletter para lhe dar a conhecer todas as ofertas de cariz desportivo, disponiveis para o préximo
trimestre, bem como algumas atividades que decorreram até ao momento. Apraz-nos destacar o CMMCA
- Centro Municipal de Marcha e Corrida de Agueda, cujas atividades tém vindo a abranger um leque cada
vez mais alargado de utentes, e as Atividades Nduticas de Lazer, que decorreram no Rio Agueda.

Vice-Presidente e Vereador do Desporto, Edson Santos
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DESTAQUES

O ADN DO SUCESSO DO CENTRO
DE MARCHA E CORRIDA DE AGUEDA

Q Centro Municipal de Marcha e Corrida de Agueda é da responsabilidade da Camara Municipal de
Agueda e tem como base uma campanha de Desporto para Todos.

Associando a salde e bem-estar de cada cidadao a pratica desportiva, a autarquia pretende
trabalhar em parceria com o Centro de Satide de Agueda com dois projetos em simultaneo: "Caminhar
para o equilibrio" (Programa de formacao contra a diabetes tipo 2) e o "Conta, Peso e

Medida" (Programa de prevencao contra a obesidade infantil). Este projeto, inserido no Programa
Nacional de Marcha e Corrida, é promovido pelo Instituto do Desporto e Juventude de Portugal, pela
Federacao Portuguesa de Atletismo e pela Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, e
pretende promover e incentivar a pratica regular da marcha e corrida, dinamizando a pratica
desportiva da populacao Aguedense.

0 CMMCA conta com participantes de todo o Municipio, treinos semanais com horarios préprios e em
diferentes locais, nomeadamente:

Aguada de Cima
Agueda

Barro

Borralha
Fermentelos
Macichata do Vouga
Macieira de Alcoba
Mourisca do Vouga
Recardaes
Travasso

Valongo do Vouga

Para além dos treinos regulares, o CMMCA organiza e participa em varias atividades, com diferentes
tematicas, como por exemplo, a Corrida e Caminhada da Mulher e as atividades do "Regresso a
Natureza", com corrida e caminhada pelos percursos pedestres do Municipio.

Inscri¢des: https://www.cm-agueda.pt/pages/714
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DESTAQUES

ATIVIDADES NAUTICAS DINAMIZAM O RIO

Cerca de 1.300 pessoas participaram, durante o més de agosto, nas vdarias atividades nduticas
no Rio Agueda, dinamizadas pela Camara de Agueda, em parceria com o Centro de Formacao
Desportiva e a ARCOR/Canoagem.

Os fins de semana foram os dias mais procurados para fruicao do Rio Agueda nas vérias
atividades disponibilizadas, entre as quais se contaram Canoagem, Sup Paddle, Vela e Kayak e
que atrairam um publico muito diversificado, dos 5 aos 70 anos, e até familias, de Agueda e de
outros concelhos.

Nos dias 29 e 30 de agosto, bem como nos dias 5 e 6 de setembro, realizaram-se as atividades
"Canoas nos Parques", permitindo que os municipes experimentassem a canoa pelo rio, nos
Parques do Alfusqueiro, de Bolfiar e da Redonda.

E;} https://www.cm-agueda.pt/pages/383?news id=2104
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PROXIMAS ATIVIDADES

Tendo em conta a situacao de pandemia provocada pela COVID-19, algumas provas foram
canceladas. No entanto, num esforco conjunto entre as associacées desportivas e a autarquia,
estao previstas algumas atividades até ao final do ano de 2020.

Estas atividades ou provas, estao sujeitas a alteracdes sempre que as orientacdes da DGS assim o
determinem.

VOLTA A PORTUGAL EM BICICLETA .
SAB 2 | AGUEDA 93 10cos | PO VOLIA |
2.0 FREE TRAIL AGUEDA SR

DOM 4 | PARQUE PATEIRA DE ESPINHEL

RUN BIKE (PR9 - PERCURSO ADAPTADO)
DOM 18 | LARGO 1.2 MAIO

NOVEMBRO

3.° FREE TRAIL AGUEDA (MAGUSTO)
DOM 15 | PARQUE DA REDONDA

DEZEMBRO

PASSEIO DE PAIS NATAIS
DOM 20 | LARGO 1.2 MAIO - AGUEDA
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OFERTAS DESPORTIVAS

Com o iniciar das atividades e de um novo ano letivo, apresentamos algumas das ofertas
desportivas do Municipio de Agueda.

Pode ainda consultar o link no final desta pagina para conhecer a oferta de todas as associacdes
de cariz desportivo, que estao direcionadas para modalidades como Andebol, Artes Marciais,
Basquetebol, Futebol, Ginastica, Futebol, Ténis, entre outras.

NATACAO

Piscinas Municipais de Agueda
https://www.cm-agueda.pt/pages/473

CANOAGEM

Centro de Atividades Nauticas Bério
Marques
https://www.cm-agueda.pt/pages/1061

CICLISMO

Centro de BTT - Agueda Bike Park
Trilhos de BTT
https://www.cm-agueda.pt/pages/1056

OUTRAS MODALIDADES

consultar link: https://www.cm-agueda.pt/pages/347
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NUTRICAO DESPORTO

Pré-treino | 2 a 4h antes|
pao/cereais integrais + iogurte magro/queijo + fruta

Durante | aconselhado a hidratacao

Pés treino | 30 a 60 min depois | fruta/iogurte/ovos/frutos secos/refeicao
(almoco ou jantar)

RECEITA DESTAQUE: PANQUECAS DE BANANA

1banana madura
1/4 de chav. de aveia
Tovo

canelag.b

Esmague a banana e junte os restantes ingredientes. Leve a massa a uma
frigideira antiaderente e deixe tostar de ambos os lados.

Para mais receitas, visite o site: https://alimentacaosaudavel.dgs.pt/receitas/
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