Calendarizacao

Notas

A recordar:
14 de Maio, das 9.30h as 11h

Ponto de encontro: Entrada principal da FMH

26 Margo Caminhey no Complexo Des-

portivo do Jamor

2 de Abril CamirVda em Belém e cir-

cuito de forca
16 de Abril MultitM\o na FMH

7 de Maio Caminjfada no Pareddo de

Oeiras

14 de Maio Peddy Paper no Jamor

Para mais informagdes contacte:
pesocomunitario@fmh.utl.pt

962 625 467

COMUNITARIO me""'"“""“’“

Um Corpede Conhecmmnian

Experiéncias de

Actividade Fisica

Sessao pratica 5:

Peddy Paper no Jamor



Bem vindo(a) a 52 sessdo pratica de acti-
vidade fisica do Programa PESO COMUNI-

TARIO 2011!

Agradecemos e felicitamo-lo pela sua
participacdo nas sessOes praticas anterio-
res. Esperemos que dé continuidade a
pratica regular de actividade fisica , agora

de uma forma mais auténoma.

Esperamos por si!

Faca deste momento, um momento de

prazer e convivio. Traga um amigo consi-

go!

Como e

porqué alongar?

Os alongamentos correspondem ao final
da sess3o de exercicio. E tdo importante
como o aquecimento e a parte fundamen-
tal da sessdao. Previna as dores muscula-
res e as lesdes musculares...sinta-se bem

no fim do treino!

Isquio-Tibiais e Gémeos

Quadricipete e Psoas-lliaco

Tricipete Bicipete

Costas Peitorais

Grande dorsal e grande dentado

Aconselhamo-lo a consultar o site do pro-

grama Rituais, para mais informacdes.

http://www.rituais.net/



