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A Fundacién Deportiva Municipal A llla de Arousa O material aconsellado para realizar esta .
volve a organizar unha Actividade Saudable ao aire actividade: - *
. “ . ..
libre, esta vez “Andaina o Bao — Carreirdn + v Roupa e calzado cémodos e adecuados
clase de tonificacion ” o Domingo 30 de v Bebida para a correcta hidratacién

v" En funcién da climatoloxia.. un

Novembro. .
chuvasqueiro.
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Tratase de sacar proveito da fabulosa paisaxe

_ j _ PERCORRIDO
costeira de A Illa de Arousa 4 vez que loitamos

contra o sedentarismo, un dos factores de risco na 0 Bao — Carreirdn - volta ao perimetro de O
sociedade actual. Carreirén — parada para unha sesién de

tonificacién — Regreso ao Bao — Finalizacion cuns
DATOS DE INTERESE

alongamentos musculares.

Deberas ser maior de 18 anos para poder
participar. Segue as frechas verdes

Deberas entregar a inscricion na oficina da
Fundacion Deportiva Municipal, no segundo andar
do Concello, antes do Mércores 26 de Novembro.

A saida serd o Domingo 30 de novembro as 10 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

FUNdaFion Deportiva (Maria Paredes e Ramon CONSELLOS DA FUNDACION DEPORTIVA MUNICIPAL A ILLA DE AROUSA
Regueira). iMOVETE POLA TUA SAUDE!

Co que contamos voltar ao Bao sobre as 12:30h v/ Camifia sempre que poidas

v Utiliza as escaleiras no canto do ascensor

v/ Busca uns minutos para estirar as pernas e mover as
articulacions

v" Xoga activamente cos teus fillos, netos,...

v" 30 minutos de actividade fisica moderada 5 dias 4
semana é suficiente para manter un bo estado de
saude.




