hacional de CENTRO MUNICIPAL DE MARCHA E
o conrda CORRIDA DE TOMAR

Condigdes e Vantagens

. Técnicos qualificados

. Instalagbes e percursos certificados

. Programas de treino para todos os niveis

. Acompanhamento assistido do treino

. Treinos em grupo

. Parcerias e descontos

. AcOes de formagéo

. Eventos desportivos e sociais exclusivos

. Seguro desportivo

. Revalidacéo do titulo profissional de Treinador de Desporto

PRINCIPAIS OBJETIVOS DO PNMC:

Promover e incentivar as populacdes, para a pratica regular de actividade fisica, com
acompanhamento especializado;

Melhorar a qualidade de vida, através da pratica regular de marcha e corrida;
Combater o sedentarismo e a obesidade;

Diminuir as despesas associados a saude;

Promover a Inclusao social.

BENEFICIOS FISICOS ASSOCIADOS A PARTICIPACAO NO PROGRAMA E A PRATICA DE
EXERCICIO FISICO EM GERAL:

Melhoria do bem-estar e da qualidade de vida;

Reducéo da gordura corporal e ajuda no controlo do peso;

Reducéo do colesterol,

Aumento da forca, flexibilidade e coordenacéao (reduz o risco de quedas);

Melhoria da condicdo dos ossos e articulagdes (ajuda a combater a osteoporose e a
osteoartrite);

Reducéo da pressao sanguinea (presséo arterial);

Reducéo do risco de doenca coronéria e de ataque cardiaco.



Inscrigdes

em: http://www.marchaecorrida.pt/weventual/inscricoes

Proceda a sua inscrigdo individual ou colectiva através do nosso site.
Valor da inscrigao: 10€

Inscri¢cdes validas para a época 2019/2020 - Inicio 1 de Setembro de 2019 e termina dia 31 de
Julho de 2020

Para um melhor controlo e qualidade de servico, s6 s@o aceites as inscricdes e pagamentos
efectuados pela plataforma "Worlds Marathon " criada para o efeito. Nao nos responsabilizamos
por qualquer outro tipo de inscricdo ou pagamento.

Coordenacéo Nacional do PNMC

fonte: marchaecorrida.pt

hacional de CENTRO MUNICIPAL DE MARCHA E
o comida CORRIDA DE TOMAR

Informacao de Percurso

ZONA DESPORTIVA £ JARDINS
piso. miso

distancta. | 500 m

dificuldade. batc:

Contactos

Pavilhdo Municipal Cidade de Tomar

Rua do Centro Republicano | 2300-532 Tomar
tel 249 320 300 | emaill desporfo@cm-tomarpt

Técnico Municipal
Vitor Sanfos
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