SUGESTAO DE UMA EMENTA SAUDAVEL

Merenda da manhé

logurte ou fruta

Bolachas Maria ou de Agua e Sal

Almoco

Sandes de atum, ovo, queijo e fiambre, carne grelhada, sempre
com alface e tomate

Agua

Fruta de sobremesa

Merenda da tarde

logurte ou fruta

Bolachas Maria ou de Agua e Sal

PERCURSO
ESPF - Cruzamento da Danubio - Base militar do Pilar -

Valinhas (Monte Cérdova) - Base militar do Pilar - Cruza-

mento da Danlbio— ESPF

e

Escola Secundaria de Pacos de Ferreira

Projecto Educar para a Saude
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Grupo de Educacédo Fisica

E Colaboracéo

Bombeiros Voluntarios de Pagcos de Ferreira

Centro de Salde de Pacos de Ferreira " Tira fotografias giras a natureza durante o per-

Policia Municipal de Pacos de Ferreira Curso para a exposi¢ao e concurso arealizar na

Camara Municipal de Pagos de Ferreira escola..." @

Escola
Secundaria de
Pacos de
Ferreira

Pedestrianismo
(Caminhada)

14 de Abril

Saida as 9 horas
Chegada as 18 horas

Escola [/——— Pilar




PEDESTRIANISMO

E uma actividade praticada
ao ar livre, sendo um des-
porto de natureza, néao
competitivo nem agressivo.

VANTAGENS DA PRATICA DESTE
DESPORTO

T E um bom anti-depressivo para comba-
ter o stress quotidiano.

I Permite o conhecimento e a sensibiliza-
¢do do meio ambiente, ao mesmo tempo

promove a proteccdo da Natureza.

I Estimula a observacdo por lugares de
interesse histérico, do meio natural, atra-

vés da observagédo da fauna e da flora.

l Fomenta a amizade e o conhecimento

cultural, através das suas gentes, costu-

mes e tradi¢des.

RECOMENDACOES

¢ Comega a caminhada com um ritmo suave, até aquecer.

O Leva refeicGes ligeiras.

O Evita alimentos muito agucarados ou muito salgados e

refrigerantes.
O Reforca o teu pequeno almoco neste dia.
O A agua deve ser a tua bebida durante todo o dia.
O Nunca te afastes do grupo.

O N&o deites lixo para o chao.

EQUIPAMENTO
¢ Boné
0 Botas de montanha ou sapatilhas usadas, confortaveis
O Bussola (facultativo)
O Mapas, cartas, roteiros ou topoguias
0 Meias de algodéo
¢ Mochila para transportar os materiais necessarios

¢ Roupa préatica e confortavel
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