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VIVA 30 minutos por dia
- ATIVIDADE FiSICA '~ DESPORTO

ABRIL

VIVA 30 NA MARGINAL

Marginal Parede - Carcavelos

09h00 as 13h00

CANOAGEM

Praia dos Pescadores
10h00
7,14
28
a partir dos 8 anos
adncascais@gmail.com
€ 5.00

BODYBOARD

Praia de Carcavelos
1 110]0)

a partir dos 5 anos
aquacarca@gmail.com
€ 5.00

VELA

Baia de Cascais
10h00 - 17h00

21
a partir dos 8 anos
[obrigatério saber nadar]
geral@cncascais.com | 214 830 125
€ 5.00

Praia dos Pescadores
09h30 - 12h30
21
a partir dos 12 anos
adncascais@gmail.com
€10.00

AULA WELLNESS CENTER
Vi  SALESIANOS

Praia do Tamariz e Praia da Poca
11h00 | Aula de X55
11h30 | UBOND e TOP RIDE
14

Rastreios

GINASTICA NA PRAIA

Tamariz .
10h00 ol

Pedra do Sal _EERS mail
10h30 A8 1

14, 21, 28

GINASTICA NO PARQUE

k. . o el
e o . 3
Parque Marechal Carmona b '91;‘:'"&‘_ 2
10h00 k
15, 22, 29 Al ? e N
. o :

Parque da Quinta da Alagoa
11h00

15, 22, 29 ﬂ
| -]

Parque de Outeiro de Polima -
11h00
14, 28

TAI CHI NO PARQUE

Parque Marechal Carmona
[relvado junto ao lagol

11h00
Tai Chi
29
artemove@artemove.com
218 102 039

MARCHA

Bosque do Alto dos Gaios
[junto ao cemitério da entrada da Galiza]

10h00 - 13h00

22 i

Aula de aquecimento, aula s sy
de alongamentos, medi¢coes corporais, jogos / ,5?
tradicionais, Chair massage ’ "‘:m

A cpr \

PASSEIO DE BICICLETA

Guincho
10h00
15

-
a partir dos 14 anos {\ 1

guinchoadventours@gmail.com A\
914 471 918 | 934 479 075 | 966 876 406 :
€ 5.00 ou € 9.00 [com aluguer de material]

PASSEIO PEDESTRE

Parque Natural Sintra-Cascais
Capela da Malveira da Serra
10h00
15
16 Km
cascais@sal.pt | 265 277 685
€ 4.00

TORNEIO DE FUTEBOL LUDOTECAS
S -

-
— Ve
Alcabideche / Salesianos do Estoril -
14.00h - 17.30h
21 Abril
7 aos 12 anos
ludotecadomonte@gmail.com ou F
em qualquer ludoteca do concelho \
Divisdo de Intervencéo N
Educativa e Accao Social Escolar (DASE) S _ S
Tel. 21 4815233 B’ ==

RUGBY

Parque Marechal Carmona : R ( f’
[relvado junto ao mini-zoo] b i 7 ST
10h30 - 11h30 _E [ i

14
Criancas entre os 6 e os 10 anos

ESCALADA NA GUIA

Arribas do Farol da Guia | Cascais |
a partir dos 12 anos N
roupa desportiva, calgado desportivo
maleavel e agua

15h00
21
mail@desnivel.pt | 961 304 923
€ 5.00

10h00
29
mail@muitaventura.com | 967 021 248
www.muitaventura.com
€ 15.00 | 2 pessoas: € 25.00

EQUITACAO

! . 4

Centro Hipico da Costa do Estoril "‘ _ el
18h00 - 19h00 [experiéncia de 15 minutos] (- .4 : ¥
. &

512,19, 26 f

¢ Vs
a partir dos 4 anos ’ N (e Y
geral@centrohipico.pt | 965 037 024

€ 5.00

ESPELEISMO

Gruta de Alvide

15h00 ;

14 g
a partir dos 12 anos f;_- |
mail@desnivel.pt | 961 304 923 s -

€ 5.00 T

CASCAIS DE BICLA

Estradas de Cascais
Hipédromo Manuel Possolo
09h30

43,5 Km
15

willpower@sapo.pt | 91 662 00 88
€ 5.00 Adulto | € 2.50 Crianca
(até 15 anos e caso seja acompanhada)

10h00 as 13h00
29
circular
cerca de 5 Km
Iniciacao
mail@muitaventura.com | 967 021 248
www.muitaventura.com
€10.00
roupa e calgado desportivo,
agua e documento de identificagao

INVASS

Domingo, 1 de abril, entre as 9h00 e as 13h00, no troco da Avenida Marginal entre
a Parede e Carcavelos o lema é "Viva 30 na Marginal".

Organizada pela CAmara Municipal de Cascais, esta iniciativa visa comemorar o Dia
Mundial da Atividade Fisica, pelo que os automdéveis vao ser substituidos por quem
queira percorrer a Avenida Marginal entre a Parede e Carcavelos a pé, em patins, de
bicicleta, trike, triciclo, ou em quaisquer outros veiculos a pedal.

O desafio é que cadaum faca, pelo menos, 30 minutos de exercicio fisico.

Esperamos por si!

Mais informagdes em:

Divisdao de Fomento Desportivo Telef. 21 482 55 76 / 56 C AS C AI S
cascais.ativo@cm-cascais.pt | www.cm-cascais.pt



