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Cuide de si, faca exercicio! *wm'wo o
Piscinas Municipais Cobertas GOUVEIA
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JUNTE-SE A NOS! CONHEGCA OS
BENEFICIOS

FISIOLOGICOS/BIOLOGICOS | controle, perda de peso e de gordura corporal, manutencio de massa
magra, controle da pressao arterial, melhoria dos perfis de lipidos no sangue, controle da glicose no sangue,
aumento da capacidade cardiovascular e respiratéria e manutencdo da massa 6ssea.

PSICOSSOCIAIS | aumento da autoestima e autoimagem, diminuicdo da depress3o, stress e insénias,
diminui¢cdo do consumo de medicamentos, e maior socializagdo.

COGNITIVOS | melhores resultados em provas de tempo de reacdo, de memdria e de atengdo, e funcionamento
cognitivo total, diminuicdo no risco de aparecimento da doenca de Parkinson, e Alzheimer.

HIDROGINASTICA P
Aulas diversificadas com coreografias variadas recorrendo ou nao

a uso de material, com o objetivo especifico de melhorar a condigao
fisica e a saude.

IDROSENIOR =

Aulas diversificadas com nivel de intensidade mais baixo, em que .

através de exercicios adaptados se procura melhorar o bem estar
fisico e mental.

ATACAO
Aulas com o objetivo de dotar, quem as frequenta, de ferramentas .

para dominar o meio aquatico e aperfeicoar a técnica de natacdo.
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Complexo das Piscinas Municipais Cobertas de Gouveia

INASTICA PREVENTIVA

Aulas com exercicios direccionados para a prevencao dos sinais do
envelhecimento e promover a saude.

£

Q

EVENTOS

Atividades com o objetivo de promover o exercicio fisico como veiculo
de saude. Desde caminhadas, aulas em datas comemorativas, open
days nas piscinas municipais a programas especificos através de parcerias.
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