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INSCRICION

DNI

DATA NACEMENTO

NOME E APELIDOS:

CORREO ELECTRONICO:

TELEFONO :

POR TEMAS DE SUGURO NON SE RECOLLERAN INSCRIPCIONS FORA DE PRAZO

v’ Autorizo & organizacion a realizar fotografias con fins divulgativos da actividade.

v/ Son maior de idade e estou capacitado/a fisicamente para realizar unha andaina de 7 km + unha sesién de

tonificacion no Carreiron baixo a miina responsabilidade
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ANDAINA O BAO - CARREIRON
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SESION DE TONIFICACION
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INFORMATE

Nas oficinas da Fundacién
ou da Concelleria de Muller
Raa Palmeira,25

22 andar
fundacién@ailladearousa.es
tlf. 986527080 - 662300391

ORGANIZA:

- DOMINGO 3 DE DECEMBRO AS
10:30H DA MARNA - SAIDA E CHEGADA
NOBAO.

‘ACTIVIDADE PARA MAIORES DE 18

ANOS - ACTIVIDADE GRATUITA

- INSCRIPCIONS ATA 0 30 DE
NOVEMBRO NO 2°ANDAR DO
CONCELLO

violencia
de xénero

COLABORAN:

deportiva
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AILLA DE AROUSA


mailto:fundación@ailladearousa.es

O Concello da Illa de Arousa volve a organizar unha
Actividade Saudable ao aire libre, “ 42 Andaina
o Bao - Carreirdn + sesion de tonificacion

” o Domingo 3 de decembro — co lema...

“Camifliamos... contra a Violencia de Xénero”

4

Tratase de sacar proveito da fabulosa paisaxe
costeira de A Illa de Arousa 4 vez que loitamos
contra o sedentarismo, un dos factores de risco na
sociedade actual.

DATOS DE INTERESE

Deberas ser maior de 18 anos para poder
participar.

Deberas entregar a inscricion na oficina da
Fundacion Deportiva Municipal ou da concelleria
de muller, no segundo andar do Concello, antes do
xoves 30 de Novembro.

A saida serd o Domingo 3 de decembro as 10:30 da
mafid dende O Bao... Procura chegar un pouco
antes!

O Percorrido son Aproximadamente 7 km + unha
sesion de tonificacion en mans dos monitores da
Fundacion Deportiva (Maria Paredes e Ramon
Regueira).

Co que contamos voltar ao Bao sobre as 12:30h

O material aconsellado para realizar esta

actividade:
v" Roupa e calzado cémodos e adecuados
v" En funcién da climatoloxia.. un
chuvasqueiro.
PERCORRIDO
O Bao — Carreirdn - volta ao perimetro de O

Carreirén — parada para unha sesién de

tonificacién — Regreso ao Bao — Finalizacion cuns

alongamentos musculares.

Segue as frechas verdes

CONSELLOS DA FUNDACION DEPORTIVA MUNICIPAL A ILLA DE AROUSA
iMOVETE POLA TUA SAUDE! ;

Camifia sempre que poidas
Utiliza as escaleiras no canto do ascensor el
Busca uns minutos para estirar as pernas e mover as
articulacions

Xoga activamente cos teus fillos, netos,...

30 minutos de actividade fisica moderada 5 dias 3
semana é suficiente para manter un bo estado de
salde.
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