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Presidente do Conselho de Gestao

A celebragdo do desporto e da saiide estd de regresso no proximo dia 19 de junho. Ainda num formato
adaptado as restri¢des que vivemos, a Praca da Independéncia em Pinhal Novo, acolhera ao longo do dia
diversas atividades dinamizadas por entidades e associagdes locais que tem como principal objetivo dar a

EDITORIAL

conhecer as atividades e modalidades que podemos encontrar nos espagos e instalagoes que gerem.

Pretende-se ainda com esta iniciativa estimular a inclusdo do desporto e da atividade fisica nas rotinas didrias, de forma a contribuir para a
melhoria de qualidade de vida individual e coletiva.

A partir das 9h00 serd possivel desfrutar de batismos de mergulho, atividades de grupo, xadrez, desportos de combate, jogos para criangas,
realizagdo de rastreios e medi¢do da tensdo arterial, ténis de mesa, futebol em vertente ludica, ténis, atletismo, bem como experiéncia de
passeios a cavalo, destinado a criangas e demonstragdes cinotécnicas.

De forma a respeitar as regras de seguranga e as orientagdes das autoridades de saiide, o espagco onde decorrerd este evento terd niimero
limitado de participantes e ndo havera publico.

Conquistamos desporto em seguranga!

Conselho de Gestdo
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FERIAS DESPORTIVAS - VERAO 2021
decorrem em julho e inicio de agosto!

L ARt

Decorrerdo, entre 12 de julho ¢ 6 de agosto,
em Pinhal Novo, as “Férias Desportivas —
Verdo 2021” destinadas a criangas ¢ jovens
com idades compreendidas entre os 6 ¢ os 14

anos de idade.

Pretende-se com esta iniciativa estimular e
incrementar o gosto pela pratica desportiva
nas criangas e jovens, fomentar habitos de
vida saudaveis e ocupar os tempos livres no
momento de interrupgdo letiva, salvaguar-
dando a seguranga e cumprimento das

orientagdes em vigor.

12 DE JULHO
A 6 DE AGOSTO 2021

DESPORTO.PT

/palmeladesporto

Fazem parte do programa diversas atividades desportivas, tais como: Atletismo, Andebol, Basquetebol, Caminhadas, Danga, Futebol,

Natac¢ao, Orientacdo e Ténis, entre outras.

RENOVACOES PARA A EPOCA DE 2021/2022
abertas desde o dia 7 de junho

Estdo abertas, desde o dia 7 de junho, as renovagdes para as
atividades desportivas nas Piscinas Municipais de Palmela e Pinhal

Novo, paraaépocadesportivade 2021/2022.

O ntimero de vagas para as respetivas classes continua a ser limitado,
devido as orientagdes da Direcdo Geral de Satde, fruto da situagdo
pandémica que ainda se vive, pelo que recomendamos que realize o
processo de renovagdo no periodo compreendido entre 7 e 25 de

junho (para o horario que tem atualmente) e assim garantir vaga para

aproxima época desportiva.

RENOVAGCOES
PARA O MESMO HORARIO

de 7 de junho a 25 de junho de 2021

PARA NOVO HORARIO
de 26 de junho a 2 julho de 2021

Recomenda-se ainda, para maior seguranga, a utilizacdo dos meios
digitais colocados a vossa disposi¢do na area de cliente do portal em

www.palmeladesporto.pt.

Assim, todos os interessados em frequentar as piscinas em setembro
devem proceder a renovacdo dentro dos prazos indicados de forma a
evitar a perda de vaga ou iniciar um processo de nova inscri¢do. A
partir do dia 3 de julho, inicia-se o processo relativo as novas

inscrigdes para o préximo ano desportivo.

Para mais informagdes aceda aqui ou podera contactar-nos atraveés

dosnimeros 212337 140 0u212 389 900.

EPOCA DESPORTIVA

2021/:



https://www.centrodeestudosdavila.com/
http://areacliente.palmeladesporto.pt/esportportal/
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ALUNOS DO 4. ANO DO CURSO
DE LICENCIATURA EM FISIOTERAPIA
da Escola Superior de Saude de Setubal,
realizam estagio na Piscina Municipal de Pinhal Novo

APiscina Municipal de Pinhal Novo acolhe desde o dia 6 de maio um grupo de
18 jovens, alunos do 4.° ano de curso de licenciatura em Fisioterapia da Escola
Superior de Saude de Setubal, para a realizagdo de estagio, ao abrigo do

protocolo de cooperagdo vigente assinado entre esta empresa municipal e o

Instituto Politécnico de Setubal.

O estagio decorre, praticamente, sempre nas instalagdes da Piscina de Pinhal
Novo, a excegdo do dia 4 de junho em o estagio decorreu na Piscina Municipal

de Palmela, entre segunda-feira e sabado, onde ¢ utilizado o tanque de

atividades (tanque pequeno), para a realiza¢@o dos exercicios/treinos.

PISCINA MUNICIPAL
DE PALMELA
encerrada para obra de melhoria
de eficiéncia energética

A Piscina Municipal de Palmela estard encerrada no periodo
compreendido entre 5 de julho e 22 de agosto de 2021, para
substituicdo de diversos equipamentos, de forma a tornar-se este
equipamento desportivo mais eficiente, energeticamente.

Esta prevista a reabertura para o dia 23 de agosto, com Natag@o Livre,
sendo que a nova época desportiva terd inicio a 1 de setembro de 2021,
com as atividades regulares.

Durante o més de julho a Piscina Municipal de Pinhal Novo manter-se-
a aberta, pelo que os utentes que assim o desejarem poderdo utilizar
este equipamento desportivo dentro dos horarios disponiveis, sendo
necessario para isso contactar a secretaria da Piscina de Palmela.

PLIR
Mediacao Imaobiliaria

IMOPAPAGAIO i
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J.5 FELICIDADE,
0 NOSSO
SUCESSO!

g Praca da Independencia n®18, 2953-120 Pinhal Novo 21 &0% 2879

CURSO DE NADADOR
SALVADOR
a decorrer nas mstalacoes da
Piscina Municipal de Pinhal Novo

&

Encontra-se a decorrer, desde o dia 19 de abril e termina a 21 de
junho de 2021, o primeiro Curso de Nadador Salvador, ao abrigo
do protocolo de cooperagdo assinado entre a Palmela Desporto, E.
M. e a 4EMES — Consultores Associados, LDA., no dia 12 de
janeirode 2021.

Este curso tem a duracdo de 150h, decorre no periodo da tarde de
segunda a sexta-feira, nas instalagdes da Piscina Municipal de
Pinhal Novo, a vertente tedrica numa das salas de exercicio e a
vertente pratica no tanque de competicdo da piscina e ¢

participado por 17 formandos.

Ainda durante o ano de 2021, prevé-se a realizacdo de mais um
curso para Nadadores Salvadores, neste equipamento desportivo,

também, ao abrigo do protoloco de cooperagao.


www.imopapagaio.pt/
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“DIA MUNDIAL DA CRIANCA
FAMILIA ATIVA, CRIANCA SAUDAVEL”
no Campo de Jogos Municipal de Palmela

No dia 1 de junho de 2021, voltou a celebrar-se o “Dia
Mundial da Crianga” no Campo de Jogos Municipal de

Palmela.

Este ano, com algumas limitagdes, foi possivel permitir a
algumas centenas de criangas acompanhadas pelas
familias que realizassem diversas atividades ludico-
desportivas, entre as 10h00 e as 12h00, tais como:
Circuito de Atletismo, Ginastica, Ginastica Ritmica,
Jogos de Madeira/Tradicionais, Xadrez Gigante, Jogos

Tradicionais, Futebol e Basquetebol.

Esta foi uma iniciativa da Camara Municipal de Palmela,
com o apoio da Palmela Desporto e a parceria das
seguintes entidades: AEP - Grupo 40 de Palmela,
Associacdo Inspira Atitude, Casa do Benfica em Palmela,
Centro Social de Palmela, Palmelense Futebol Clube,
Sociedade Filarmonica Palmelense “Loureiros” e UNIK

- GIM - Palmelense Futebol Clube.

“DIA DA MAE”
Maes e filhos participaram, ativamente,
nas atividades promovidas

As Piscinas Municipais de Palmela e Pinhal Novo receberam, no
passado dia 2 e 3 de maio, diversas mées acompanhadas pelos seus

filhos, que participaram ativamente nas atividades promovidas,

gratuitamente, pela Palmela Desporto.

Na Piscina de Palmela, cerca de 10 méaes acompanhadas pelos seus

filhos frequentaram a Natacdo Livre durante o dia 2 de maio e, na

Piscina de Pinhal Novo, durante o dia 3 de maio, as mées puderam

experimentar o Ginasio de Musculacdo e Cardiofitness e as aulas de

Hidroginastica.

PUB

CABAZ FAMILIA 10€

0,700Kq Bifanas

«

— \
N 1 4
Gowrsd Az villa
Praga da independéncia 22 Loja B
Pinhal Novo

Q 961185166

0,500Kq Costeletas
0,700Kqg EnTremeada
0,700Kq Rojoes
0,700Kq Figado Porco

CABAZ FAMILIA 15¢€

0,750Kq Bifanas
0,750Kq Costeletas
0,770Kq Rojoes
0,770Kq Bife Novilho

CABAZ FAMILIA 20¢

0,770Kg Costeleras

0,770Kq EnTrRECOSTO

0,770Kq Er'qmmm’dn 110
0,770Kq Bife Per0 HAMBUR-
0,750Kq Bife Novilho GUERES
2 Pernas de Frango

CABAZ FAMILIA 25¢

1Kq Bifanas

1Kq Costeleras
1Kqg Carne Picada
1Kqg Rojoes

1Kg Jardineira
1Kg Figado

CABAZ FAMILIA 50€

1Kq Bifanas 1Kgq Bife de Novilho

1Kq Costeleras
1Kq EnTRECOSTO
1Kq Rojoes
1Kq Jardineira

1Kqg Pernas Frango
1Kgq Bife de Frango
1Kg Bife de Peru

1Cx de Hambirquer

15 HAMBURGUERES
T -’-— _



https://www.facebook.com/Talho-Gourmet-da-Vila-197436643773236/
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TRIATLO
Palmela Desporto presente em Soure

A 10 de junho, decorreu o “II Triatlo Nacional Jovem de Soure”,
uma organizacdo a cargo da Camara Municipal de Soure, com o

apoio técnico da Federagdo de Triatlo de Portugal.

As equipas dos clubes das regides Centro Norte e Douro Norte
disputaram, em simultaneo, o Campeonato Nacional Jovem de
Triatlo de Clubes de Estafetas — 3. etapa ¢ o Troféu Norte Jovem de
Triatlo de Clubes de Estafetas.

Esta prova, pontuou para o Campeonato Nacional Jovem de Triatlo
de Clubes, nos formatos de estafetas, tendo tido a participacdo de 18
clubes, entre eles o Sport Lisboa e Benfica, o Alhandra Sporting
Club, o Sporting Clube de Portugal e o Outsystems Olimpico de

Oeiras.

A Escola de Triatlo Palmela Desporto alcangou o 8.° lugar na

classificagdo geral com duas equipas de Benjamins/Infantis

{5
N
Masculinos e Iniciados/Juvenis Masculinos, contribuindo para esta

classificagcdo geral, mas de igual forma com uma equipa mista

(masculino e feminino,) ndo pontuavel para esta prova.

A equipa de triatletas estd de parabéns pela sua excelente prestacdo,

contribuindo assim para a pontuagio do clube.

Classificagao final:

Benjamins/Infantis Masculinos

(50m natag¢ao/ 1000m ciclismo /400m corrida)
4.°lugarem 15 equipas

Iniciados/ Juvenis Masculinos
(200m natagao/ 4000m ciclismo/ 1000m corrida)
13.°lugarem 23 equipas

Classificacdo Absoluta por Clube
8.°lugar em 18 equipas

CLUBE DE TRIATLO PALMELA DESPORTO
no Tamega SWIMRUN

O clube de Triatlo Palmela Desporto, fez-se representar no Tdmega Swimrun, prova

realizada entre os Concelhos de Penafiel e Marco de Canaveses, a 6 de junho.

Esta prova que integrou a etapa do Circuito Nacional de Swimrun, organizada entre a Paredes
Aventura e a Associagdo de Swimrun Portugal, com o apoio técnico da Federagdo Triatlo de

Portugal, contou com a participag@o de 62 atletas, | em representagdo do clube de Triatlo

Palmela Desporto.

Emanuel Freitas, triatleta do clube completou a prova Standard (Individual) de 30.4km, entre

natacdo em aguas abertas e corrida, tendo alcancado o0 5.° lugar na geral.
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Palmela Desporto no
CAMPEONATO NACIONAL DE AGUAS ABERTAS
com excelentes resultados

Disputou-se nos dias 5 ¢ 6 de junho de 2021 o0 Campeonato Nacional
de Aguas Abertas 1.5km e 3km Masters — Open na Aldeia do Mato,
em Tomar, competi¢do em que a Palmela Desporto participou com 2
nadadores, num total de 217, em representacdo de 42 clubes, entre os
quais o Sporting Clube de Portugal, o Leixdes Sport Club, o Sport

Algés Dafundo, o Futebol Clube do Porto, entre outros.

A Palmela Desporto fez-se representar por dois atletas, tendo Luis
Piteira, no escaldo F, alcangado o 2.° lugar, sagrando-se vice-campeao

nacional e obtido o 18.° lugarna geral, na distancia de 3 km;

Na mesma distdncia e no mesmo escaldo, José Manuel Pereira

obteve 04.°lugar e 0 25.° lugar no Open.

PALMELA DESPORTO CONQUISTA 7 MEDALHAS
no Tornelo Zonal de Juvenis, Juniores e Absolutos

Teve lugar nos dias 29 e 30 de maio de 2021, em Rio Maior, o
“Torneio Zonal de Juvenis, Juniores ¢ Absolutos”, competi¢do em
que a Palmela Desporto participou com 2 nadadoras, num total de
463, em representacgdo de 67 clubes, entre os quais o clube da casa, o
Sport Lisboa e Benfica, o Sporting Clube de Portugal, a Gesloures, A

Onda de Azeitdo, entre muitos outros.

A Palmela Desporto fez-se representar pelos seguintes nadadores,

que obtiveram os resultados:

Leticia Magalhies, Juvenil B — dois 1.° lugares nos 200
metros Costas e nos 400 metros Estilos, 2.° lugar nos 200 metros
Estilos, 5.° lugar nos 200 metros brugos e 8.° lugar nos 100 metros

brugos;

Leonor Parente, Juvenil B — 1.° lugar nos 200 metros
Estilos, 2.° lugar nos 200 metros Costas, dois 3.° lugares nos 100

metros costas ¢ nos 200 metros livres e 5.° lugar nos 400 metros

Estilos.

A Palmela Desporto, na classificagdo por equipas conquistou o 3.°

lugar, com trés medalhas de ouro, duas de prata e duas de bronze.

0S SEUS NEGOCIOS

NAS INSTALAGOES DESPORTIVAS MUNICIPAIS
EM PALMELA E PINHAL NOVO

Para mais informagoes: geral@palmeladesporto.pt
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ESCOLA TRIATLO PALMELA DESPORTO
vence em Vendas Novas

Realizou-se no dia 29 de maio o “V Triatlo Jovem de Vendas
Novas”, campeonato de Triatlo do Médio Sul, que integrou a 2.*
etapa para a prova de estafetas e a 3.* etapa para a prova de
individuais, estando presentes 5 escolas de triatlo, com

aproximadamente 70 atletas.

A Escola de Triatlo Palmela Desporto, fez-se representar com 21
atletas, tendo alcancado o 1.° lugar em estafetas e o 1.° lugar por

equipas, obtendo as seguintes classificagdes individuais:

G16-7 anos- Pré Benjamin
Beatriz Castro Jesus Atleta, (participacdo)

G 8-9 anos - Benjamins Femininos
Aurea Augusto—2.° lugar

GI10-11 anos - Infantis Masculinos
Dinis Cabral — 1.° lugar

Gongalo José —4.° lugar

Arnaldo Camdes—5.° lugar

David Castor— 10.° lugar

GI12-13 anos - Iniciados Masculinos
Rodrigo Narigueta— 1.° lugar

Anténio Borges—4.° lugar

Miguel Medronheira—5.° lugar

Dario Cabral —7.° lugar

Rodrigo Silva—10.° lugar

GI 12-13 anos - Iniciados Femininos
Alice Barreto—1.° lugar
Raquel Costa—3.°lugar

GI16-17 anos - Cadetes Masculinos
Anténio Salvador—3.° lugar
Gongalo Neves—4.° lugar

GI16-17 anos - Cadetes Femininos
Leonor Medronheira—2.° lugar
Matilde Pinto—3.° lugar

CLASSIFICACAO POR CLUBES

Escola Triatlo Palmela Desporto—1.° lugar— 1551 pontos;
Associacdo Naval Amorense —2.° lugar — 1066 pontos;
Escola Triatlo Santo Anténio Evora—3.° lugar — 988 pontos;
Lusitano - Setiibal —4.° lugar — 965 pontos;

TRIATLO - Santo André Sport Club—5.° lugar — 280 pontos.

TORNEIO ZONAL DE INFANTIS
Palmela Desporto com resultados de relevo

Disputou-se nos dias 22 e 23 de maio de 2021 o “Torneio Zonal de
Infantis”, na Guarda, competicdo em que a Palmela Desporto
participou com 3 nadadores, num total de 277, em representacao de
46 clubes, entre os quais o Sporting Clube de Portugal, o Clube
Natacdo de Alcobaga, o Sport Algés e Dafundo, o Clube Natacao de

Rio Maior, entre outros.

A Palmela Desporto fez-se representar pelos seguintes nadadores,

que obtiveram os seguintes resultados:

Matilde Fialho, Infantil B — 1.° lugar nos 200 metros estilos, e trés
2.° lugares nos 200 metros costas, nos 100 metros Brugos e nos 400

metros livres;

Margarida Miranda, Infantil B — dois 2.° lugares nos 200 metros
livres e nos 100 metros mariposa, 5.° lugar nos 200 metros estilos e

6.° lugar nos 400 metros livres;

Rafael Quaresma, Infantil A — 14.° lugar nos 200 metros costas,
18.° lugar nos 100 metros livres, 42.° lugar nos 200 metros estilos e

54.° lugar nos 400 metros livres.

A Palmela Desporto, na classificagdo por equipas conquistou o0 9.°

lugar, entre 0s 46 clubes, com uma medalha de ouro e cinco de prata.

Na classificacdo geral, Matilde Fialho ficou em 2.° lugar ¢ a
Margarida Miranda em 6.° lugar, nos Infantis B, entre 60 atletas.
Rafael Quaresma, nos Infantis A, classificou-se em 43.° lugar, entre
88 atletas.
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Palmela Desporto vence por equipas
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Realizou-se a 15 de maio o “I Triatlo Jovem do Pinhal Novo —
Palmela”, prova que integrou o Campeonato Regional Jovem do
Médio Sul, um evento desportivo que contou com a presenga de
quatro escolas de triatlo da regido, entre elas, Escola de Triatlo
Palmela Desporto, Escola Triatlo de Santo Anténio de Evora, Triatlo

Santo André Sport Club e a Associagdo Naval Amorense.

Este evento desportivo, contou com 55 atletas inscritos para uma
prova de natagdo-ciclismo ¢ corrida, com percursos definidos para
cada escaldo de formagao, tendo decorrido na piscina municipal de

Pinhal Novo para o segmento da nata¢do, mercado mensal e ruas

adjacentes a piscina municipal e escola secundaria, para os I TRIATLO JOVEM
percursos de ciclismo e de corrida. DE PINHAL NOVO PALMELA

A organizagdo deste evento ficou a cargo da Associa¢do Tripla
Rota¢do em conjunto com a Palmela Desporto, E. M. ¢ com a
Federacao de Triatlo de Portugal, e contou com o apoio Camara
Municipal de Palmela e Junta de Freguesia de Pinhal Novo.
Envolvidos ainda nesta iniciativa estiveram ainda a GNR do Pinhal
Novo, Bombeiros, Escola Secundaria do Pinhal Novo, Pais e
Encarregados de Educagdo dos Triatletas do Clube Triatlo Palmela
Desporto (Triatlo para Todos). A locugdo esteve a cargo de Marcia
Romao e Duarte Gaspar. Patrocinaram este evento a BRISA, a Horta

Caramela e CocaCola Portugal.

Desportivamente alcangaram-se os seguintes resultados por parte
dos Triatletas da Escola de Formacao Desportiva de Triatlo Palmela

Desporto:

GI 8-9 Benjamins Femininos
Aurea Augusto—2.° lugar.

GI 14-15 Juvenis Femininos

GI10-11 Infantis Masculinos Iris Augusto—2.° lugar.

Dinis Cabral — 1.° lugar;

Gongalo José—3.° lugar; GI16-17 Cadetes Masculinos

Arnaldo Camdes—5.° lugar; Anténio Salvador—2.° lugar;

Francisco Borges—7.° lugar. Gongalo Neves—3.° lugar.

GI 12-13 Iniciados Masculinos GI16-17 Cadetes Femininos

Anténio Borges—2.° lugar; Leonor Medronheira—2.° lugar;

Rodrigo Narigueta—3.° lugar; Matilde Pinto—3.° lugar.

Miguel Medronheira—4.° lugar;

Dério Cabral —5.° lugar; CLASSIFICACAO POR CLUBES

Rodrigo Silva—7.°lugar. Escola Triatlo Palmela Desporto — 1.° lugar — 1563 pontos;
Escola Triatlo Santo Anténio Evora—2.° lugar— 1470 pontos;

GI 12-13 Iniciados Femininos Associacao Naval Amorense — 3.° lugar— 973 pontos;

Alice Barreto—2.° lugar. TRIATLO - Santo André Sport Club—4.° lugar — 188 pontos.
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Palmela Desporto participou no
“TORNEIO DOS 200”
com excelentes resultados

Disputou-se no dia 9 de maio de 2021 o “Torneio
dos 2007, em Alcobaca, competicdo em que a
Palmela Desporto participou com 9 nadadores,
num total de 252, em representagdo de 20 clubes,
entre os quais o Sporting Clube de Portugal,
Clube Natagdo de Alcobaga, o Sport Algés

Dafundo, entre outros.

A Palmela Desporto fez-se representar pelos

seguintes nadadores:

Leticia Magalhaes, Juvenil B — 1.° lugar nos 400 metros livres, 2.°

lugar nos 200 metros brugos ¢ 4.° lugar nos 200 metros livres;

Leonor Parente, Juvenil B — 1.° lugar nos 200 metros livres ¢ nos

200 metros mariposa, 3.° lugar nos 200 metros brugos;

Maria Marcalo, Juvenil B — 5.° lugar nos 200 metros costas e 6.°

lugar nos 200 metros livres;

Margarida Miranda, Infantil B — 1.° lugar nos 200 metros livres e

dois 2.° lugares nos 200 metros costas e nos 400 metros livres;

Matilde Fialho, Infantil B — 1.° ugar nos 200 metros costas, nos 200

metros brugos e nos 400 metros livres;

Alice Barreto, Infantil A—5.° lugar nos 200 metros brugos, 7.° lugar

nos 400 metros livres e 9.° lugar nos 200 metros livres;

HIDROTERAPIA (FISIOTERAPIA AQUATICA)
Bebés e Criancas

Um meio liquido ¢, cada vez mais, descrito como um ambiente onde

ha a possibilidade de exploracdo do movimento e de diversas
sensagoes. A agua é um meio que oferece as criangas espago para
explorar as suas emoc¢des, conseguirem relacionar-se com eles
proprios e onde € possivel criar uma maior interagdo com os pais, 0

fisioterapeuta ou outros cuidadores.

A Fisioterapia aquatica Bebés e Criangas (individual ou em grupo)

utiliza técnicas de fisioterapia na agua e exercicios terapéuticos
aquaticos especificos baseados no desenvolvimento sensorio-
motor, para melhorar/ atenuar determinado tipo de problema de
saude, minimizar lesdes/ incapacidades ¢ adaptar a crianga a agua.
Desenvolvendo-se nas vertentes educativa, terapéutica e ladico-
recreativa, com incentivo a participagdo dos pais, familia ou de

outros cuidadores.
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As sessdes de grupo de Hidroterapia, facilitam a socializa¢do da
crianga, a estimulacdo das suas capacidades motoras e
comportamentais. As sessoes individuais estdo indicadas quando a
crianca apresenta uma maior incapacidade, esta a recuperar dum
pos-operatorio ou apresenta outra situacdo aguda/ subaguda,

necessitando por isso de uma maior aten¢ao e especial cuidado.

Principais beneficios:

Promove:

- Oaumento das amplitudes articulares;

- Aresisténcia cardiorrespiratoria;

- Acoordenagdo motora; A crianga em meio aquatico, encontra-se em constante situacdo de

- Areeducagdo da postura e do movimento ativo/ funcional estimulo e aprendizagem. A atividade terapéutica aquatica facilita a

- Afunc¢do e qualidade de vida da crianga e da familia

- Atenua a hipertonia/espasticidade e a dor;

- Facilitando a aquisicdo/ melhoria de novas competéncias
(exp: o padrio da marcha). competéncias neuro motoras.

sua socializagdo, confianga, motivagao ¢ interesse, assim a crianga

tera maiores probabilidades de desenvolver ou melhorar as suas

PILATES CLINICO

Sessdes em pequenos grupos ou individuais,
orientadas por Fisioterapeutas, através do método de
Pilates, concebido para, através da reeducacdo do
movimento, restabelecer e aumentar a flexibilidade,
forca muscular, melhorar a respiragdo, reeducar a

postura e prevenir a lesao.

O Pilates Clinico ¢ um método de treino que utiliza
uma diversidade de exercicios terapéuticos para
fortalecimento global, alongamento e promog¢do da

melhoria da estabilidade do tronco e “pélvis”.

Destina-se a pessoas de todas as idades, com ou sem
dor, que procurem reeducar e reforgar a sua postura, de

forma segura e eficaz.

Principais beneficios:

- Fortalecimento muscular;

- Aumento da flexibilidade;

- Alinhamento Corporal;

- Melhoria darespiragio;

- Alivio da dor;

- Melhoria da consciéncia corporal;
- Melhoria da coordenagdo motora;
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PISCINA MUNICIPAL DE PINHAL NOVO A

DIAS 1 a 31 | FERIAS DE VERAO ATIVAS
NATAGAO LIVRE E GINASIO DE MUSCULAGAO E CARDIOFITNESS

| Nos horarios disponiveis, limitado ao nimero de vagas existentes. Marcagao prévia obrigatoria

PROMOGOES - 2,03 €/utilizagao; 8,12 €/5 utilizagdes
Destinatarios: jovens dos 14 aos 29 anos

Y .

DIA 12 de JULHO a 6 de AGOSTO
FERIAS DESPORTIVAS - VERAO 2021

ANDEBOL, ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS, ATLETISMO,
BADMINTON, BASQUETEBOL, CAMINHADA, FUTEBOL/FUTSAL,
JOGOS, NATAGCAO, ORIENTAGAO, VOLEIBOL E TENIS,

DUATLO E BAPTISMOS DE MERGULHO.

| das 9h00 as 17h30
Dirigido a criangas dos 6 aos 14 anos de idade..

DIA 26 | DIADOS AVOS
NATACAO LIVRE | Horarios de funcionamento da Natagéo Livre,

Destinatarios: No dia, a todos os avés, acompanhados dos netos, em que os mesmo estejam inscritos numa das atividades
promovidas pela Palmela Desporto, nos horérios disponiveis para a Natagéo Livre, mediante marcagéo prévia obrigatéria.
Entradas livres e gratuitas.
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