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CO”JUHtQ de C”CUItQS Pedona}s u.rbarlos ; Recomendado no inicio da pratica e para praticantes
de ambito desportivo, com sinalizacao NIVEL 1 com mobilidade reduzida, idosos, criancas, gravidas, entre outros.
propria, para a pratica da caminhada. NIVEL 2 Exige alguma capacidade. Indicado sem limitacoes,
desde que cumpridos os critérios de evolucdo do nivel azul.
EXISt?Fﬂ percursos com diferentes niveis NIVEL 3 Indicado para pessoas sem problemas de mobilidade, com prética
de dificuldade de modo a adaptar o anterior e tenham cumprido os critérios deevolucdo do nivel verde.
esforco as suas capacidades. NIVEL 4 Indicado para pessoas com aptidao fisica desenvolvida e que
tenham cumprido os critérios de evolucao do nivel amarelo. )

Comece a caminhada por um circuito facil.
Entre na parte do circuito que lhe der mais jeito e dé uma volta completa.

Frequéncia Tempo N.° Passos Gasto Calérico Gasto Caldrico

Dificuldade SESSOES/SEMANA MIN/SESSAO POR SESSAO Kcal /SESSAO Homens® Kcal/SESSAO Mulheres®
FACIL 5a7 20a30 2500a3125 1202160 105a160
ACESSIVEL 3a5 40a 60 5000a5625 2402320 2102280
I MODERADA 2a3 60a90 7500a 8750 . 3602480 315a420

ﬂ DIFiCIL Ta2 802120 10000a 11250 480a 640 4202630




COMO PRATICAR?

SE EXECUTO

NIVELT G

20-30 miN

SE EXECUTO
EM MENOS DE

MIN

NiVEL 2

SE EXECUTO
- EM MAIS DE

60MIN

SE EXECUTO
EM MAIS DE

MIN

NiVEL 3

60-90 miN

SE EXECUTO

EM MENOS DE i FACA OUTRO
60mn 5!1‘20“ 4 DESPORTO PARA
MIN COMPLEMENTAR

A CAMINHADA

'SE EXECUTO

Saiba como progredir de nivel.

Quanto mais evoluir, mais resultados vai sentir.

INSTRUCOES

Inicie com um percurso nivel 1 (Azul). Se percorrer toda a sua
extensdo em menos do que 20 minutos (tempo minimo), na sessao
seguinte faca um percurso nivel 2. Sucessivamente, se fizer um per-
curso em menos do que o tempo minimo, passe ao nivel sequinte. Se
ultrapassar o tempo maximo, volte ao nivel anterior. Se se mantiver
dentro do tempo estipulado, estd no seu nivel correcto e deve man-
ter o nivel na proxima sessao. Em Esgueira ainda ndo existem circui-
tos amarelos e vermelhos. Para evoluir para esses niveis deve fazer
na mesma sessdo, um circuito verde mais um azul em alternativa a
um amarelo e dois verdes em alternativa a um vermelho, conforme
pode ver no quadro acima.

Boa caminhada.

Siga as pegadas.

4 - ~ N
SINALIZACAO DE SINALIZACAO INDICATIVA
ALERTA
Indica
aproximacao
de zona de

atencao redobrad guir
N S

Para facilitar a sua orientacdo, existe sinalizacdo horizontal no chao
em todas as mudancas de direccdo para que percorra o circuito sem
dificuldade. Vai encontrar pegadas com uma e duas bolas. Uma bola
indica a direccdo de um circuito nivel 1 (azul) e duas bolas indica a
direccao de um circuito nivel 2 (verde).




Beneficios
paraa

Saude

PELA SUA SAUDE E SEGURANCA

REDUZ

As causas de mortalidade prematura

A satde muscular e do esqueleto

0 risco cardiovascular

0 colesterol e triglicerideos

0s valores de pressao arterial

0 equilibrio e reduz as quedas

0 excesso de peso e a obesidade

0 bem-estar psicoldgico

0 risco de diabetes tipo 2

A autoestima e relacdes sociais

0 risco de osteoporose

0 risco de aparecimento de cancro

Siga as recomendacdes da prética

0 stress, depressdo e ansiedade

Caminhe acompanhado ou avise que vai caminhar

Para uma

pratica
segura

Faca-se acompanhar pelo telemével

Atravesse pelas passadeiras ou locais seguros

Em caso de divida siga em frente

e
|
/
|
I Caminhe de frente para os automaéveis
|
II

Caminhe ao seu ritmo, ndo entre em competicoes

Use colete refletor durante a prdtica

Tenha um sequro de acidentes pessoal

Seja um pedo prudente

Consulte o seu médico
Lei n° 5/2007, de 16 de Janeiro
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CIRCUITO CAMPESTRE DO PACO

Nome
Circuito Campestre do Paco

Localizacdo
Paco

Nivel de Dificuldade
1 - Facil

Duracdo
20 a 30 min.

Frequéncia Aconselhada
5 a7 sessdes/semana

N.° Passos
2500 a 3125

Gasto Calérico
HOMENS

120 a 160 Kcal
MULHERES

105 a 160 Kcal




CIRCUITO BENVINDO DE TABOEIRA

Nome
Circuito Benvindo de Taboeira

Localizacdo
Taboeira

Nivel de Dificuldade
1 - Facil

Duracdao
20 a 30 min.

Frequéncia Aconselhada
5 a 7 sessbes/semana

N.° Passos
2500 a 3125

Gasto Calérico
HOMENS

120 a 160 Kcal
MULHERES

105 a 160 Kcal




CIRCUITO PANORAMICO DO ESTADIO

Nome
Circuito Panoramico do Estadio

Localizacdo
Taboeira

Nivel de Dificuldade
2 - Acessivel

Duracao
40 a 60 min.

Frequéncia Aconselhada
3 a 5 sessbes/semana

N.° Passos
5000 a 5625

Gasto Calorico
HOMENS
240 a 320 Kcal

MULHERES

210 a 280 Kcal




CIRCUITO ALEGRE DAS ESCOLAS

Nome
Circuito Alegre das Escolas

Localizacdo
Esqueira

Nivel de Dificuldade
1 - Facil

Duracao
20 a 30 min.

Frequéncia Aconselhada
5 a 7 sessdes/semana

N.° Passos
2500 a 3125

Gasto Calérico
HOMENS

120 a 160 Kcal
MULHERES

105 a 160 Kcal




CIRCUITO VIVER ESGUEIRA, A RIA E AS AGRAS

Nome
Circuito Viver Esgueira, a Ria e as Agras

Localizacdo
Esgueira

Nivel de Dificuldade
2 - Acessivel

Duracdao
40 a 60 min.

Frequéncia Aconselhada
3 a 5 sessbes/semana

N.° Passos
5000 a 5625

Gasto Calérico
HOMENS
240 a 320 Kcal

MULHERES

210 a 280 Kcal




CIRCUITO CENTRAL DE MATADUCOS

Nome
Circuito Central de Mataducos

Localizacdo
Mataducos

Nivel de Dificuldade
1 - Faail

Duracdo
20 3 30 min.

Frequéncia Aconselhada
5 a7 sessdes/semana

N.° Passos
2500 a 3125

Gasto Calérico
HOMENS

120 a 160 Kcal
MULHERES

105 a 160 Kcal




CIRCUITO RURAL DE MATADUCOS

Nome
Circuito Rural de Mataducos

Localizacdo
Mataducos

Nivel de Dificuldade
2 - Acessivel

Duracao
40 a 60 min.

Frequéncia Aconselhada
3 a 5 sessdes/semana

N.° Passos
5000 a 5625

Gasto Calérico
HOMENS
240 a 320 Kcal

MULHERES

210 a 280 Kcal
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Health Corporation Laborsano. Lda. |- Centro Empresarial e Tecnologico
Rua de Fundoes. n.° 151 1 3700-121 | S.JMadeira

Tel. 266 001 919
Fax 256 001 952

Info@laborsano.com

www.laborsano.com
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Junta de Freguesia de Esqueira
Rua Bento de Moura, 34 | 3800 - 114 Aveiro

Tel. 234 311 170
Fax. 234 314 155

jfesgueira@gmail.com
www.jf-esgueira.pt
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