O Programa “Cuida-te” € um programa do
Instituto Portugués da Juventude e tem como
principal objectivo incentivar a adopg¢do de
estilos de vida e comportamentos saudaveis.

Dentro deste programa,GSS — Associagao

de Desenvolvimento do Carapito S.
Salvador esta a desenvolver o um conjunto
de actividades que pretendem

promover a aquisicdo de
conhecimentos e competéncias

na area da saude, formando

uma populacao mais

consciente das consequéncias e perigos dos
comportamentos de risco e capazes de
perceber a importancia da adopcdo de
comportamentos saudaveis para o bem-estar

de todos.

10BONSMOTIVOS PARA CAMINHAR

TODOS 0SDIAS

1. Reduz os niveis de Colesterol;
Fortalece amizades e diminui o isolamento;

Reduz os niveis de Glicose e melhora a accdo dainas
prevenindo e ajudando a controlar a diabetes;

Promove uma melhor oxigenacéo do cérebro;

. Aumenta as defesas do organismo;

. Tal como acontece com os musculos,

com a pratica de actividade fisica,
também o0s 0ssos se tornam mais fortes;

. Acciona a libertagdo de Endorfinas que dédo umaaséwosde

tranquilidade e bem-estar;
8. Reduz o stress;
9. Combate as depressoes;

10.Emagrece,



Inicio — 8.30h (Parque de estacionamento
atras da Igreja da Estacéo)

Término — 12.30h (Quinta da Maunca)
Tempo da caminhada— 3h
Grau de Dificuldade— 6 (de 0 a 10)

Percurso:
Partindo do parque de estacionamento atras daalgde] Estacdo,
passaremos pelo Bairro de Sdo Domingas direccdo ao Carapito Sao

Salvador Aqui faremos uma pequena paragem para apregu@isagem

com vista para a area demografica da Freguesia.

Seguiremos depois até ao Alvendmende faremos nova pausa para
recuperar energias, e dai seguiremos em direcg@oirdta da Mauncga,

passando pela Umbelirgpor Jodo Bravo

A hora de chegada _a Quinta da Mauees#a prevista para 42h30Q onde

teremos a nossa espera um delicioso almogo coneiwja inscricdo sera 5
Euros. Quem desejar podera ainda fazer uma visdfeada Quinta.



