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Bem-vindos 
ao PLANO DE FÉRIAS 
do Clube do Movimento – Desporto Sénior

O objetivo deste plano é promover a atividade física ao longo do período 
de férias.
Para quem tem acesso à internet pode aceder às aulas que estão 
disponíveis na página de Facebook “Odivelas Cidade Europeia do Desporto” 
e selecionar o vídeo que preferir, irá encontrar aulas de Ginástica, Karaté, 
Pilates, Yoga, entre outras.

Juntamente com o exercício físico recomendamos 

7 passos para ser mais saudável:

1   Parar de fumar

2  Controlar a pressão arterial

3  Manter um peso saudável

4  Controlar o colesterol

5  Reduzir o açúcar no sangue

6  Ser ativo e reduzir o sedentarismo

7  Ter uma alimentação saudável
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Aquecimento
Realizar 10 vezes cada exercício

Elevação dos braços Abrir e fechar os braços 

Dobrar e esticar os braços Inclinação lateral 

Elevação dos calcanhares Agachamento 
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Treino em casa
Realizar 10 vezes cada exercício e no final caminhar 2 minutos

Pedalar Elevação de pernas

Ajoelhar Tocar em cima e nos joelhos

Empurra para o lado Avião
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Treino no jardim
Realizar 2 vezes o circuito e no final de cada um caminhar 10 minutos

(16x) Levantar e sentar (8x) Baixar e sentar no banco

(8x) Flexões (16x) Elevações alternadas 
das pernas

(20s) Elevação de cada joelho (16x) Elevações 
dos calcanhares
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Treino na praia
Realizar 2 vezes o circuito

1.º
• Agachamento 
• Caminhada areia

15 repetições 5 minutos

2.º
• Elevação braços
• Caminhada água

3.º
• Prancha
• Caminhada areia

4.º
• Extensão coluna
• Caminhada água
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Alongamentos
Manter 15 segundos em cada posição
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A Câmara Municipal de Odivelas e 
a equipa do Clube do Movimento – 
Desporto Sénior desejam-lhe umas 
boas férias sempre com atividade física 
e em segurança.
Não se esqueça de cumprir sempre as 
recomendações da Direção-Geral da 
Saúde.

Em caso de dúvidas contactar: 
21 932 09 87
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CÂMARA MUNICIPAL DE ODIVELAS

Divisão de Desenvolvimento Desportivo

Alameda do Porto Pinheiro
Pavilhão Multiusos de Odivelas, 2675-668 Odivelas

www. cm-odivelas.pt

ODIVELAS 
CIDADE EUROPEIA DO DESPORTO

EUROPEAN CITY OF SPORT
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