Semana Europeia
do Desporto

no Médio Tejo B UE

23 a 30 setembro 2025 GREEN

EXERCISE FOR WELL-BEING

(3

L vedotsio @

23 12a

O9H30
Cerimodnia de abertura
T10HOO
Sessao de sensibilizacao
Green Exercise, Vera Bartolo
Os beneficios do exercicio
na natureza
Importancia da atividade fisica
nas diferentes faixas etarias
Mata Nacional dos Sete Montes,
Tomar

T10HOO

Remadas e Risadas - Atividade de
canoagem

Lago Azul, Ferreira do Zézere

24 144

O9H30 - TTHOO

Canoagem no rio Nabao
Junto ao Parque Aventura
do Mouchao, Tomar

T0HOO

Gincana/Jogos sem fronteiras,
Batalha de Nerfs, Tiro com arco e
Bubble Soccer

Estadio Municipal, Tomar

15HOO

Descida de canoagem no

rio Tejo

Aquapolis - Margem Sul Abrantes

16HOO

Caminhada
Corredor Ecolégico
do Almonda
Torres Novas

18H15

Caminhada

Parque Verde do Bonito
Entroncamento

19H30

Treino funcional / Ginastica
de manutengao

Parque Verde do Bonito
Entroncamento

25 /54

T10HOO

Boccia em boa companhia -
Torneio de Boccia

Centro Escolar de Ferreira
do Zézere

16HOO
Pilates
Jardim das Rosas, Torres Novas

26 IGa

09HOO - T1H30

Seniores Ativos - ReAtivar (Pilates,

Canoagem, Boccia e
Técnicas de Respiracao)
Praia Fluvial dos Olhos
de Agua, Alcanena

09H30

Caminhada - Percurso
Interpretativo do Agroal, visita
e musicoterapia

Parque Interpretativo

do Agroal, Ourém

O9H30 - 12H00

Passeio Pedestre

Sessao de yoga

Zona de Lazer da Lapa -
Cabeca das Més, Sardoal

27 1sab

T0HOO

Jogos Tradicionais
Largo dos Combatentes
em Tramagal, Abrantes

T0HOO - 12H30
Jogos Tradicionais
Praia Fluvial de Constancia

Co-funded by
the European Union

28 /pom

T10HOO - 12H30
Caminhada Ambiental
pela Mente
Sessao de Sensibilizacao
Ambiental
Parque Ambiental de Santa
Margarida, Constancia

29 12a

O09H30

Caminhada e realizacao de Jogos
Tradicionais e utilizagao do parque
geriatrico

Pargue Anténio Teixeira, Ourém

30 /za

O09HO00

Caminhada Walk for everyone +
Inclusive Gymnastic

Parque Ribeirinho de Vila
Nova da Barquinha

09HO0O0

Batismo de Canoagem
Castelo de Almourol,
Praia do Ribatejo

Vila Nova da Barquinha

TIH30
Palestra sobre nutricao
“Boas praticas de Snacks
rapidos saudaveis”
Workshop e degustacao de
snacks saudaveis
Nutricionista — Dr® Marisa Geraldes
Parque Ribeirinho de Vila
Nova da Barquinha

17H30

Jogos com tradicao - Fim de tarde
com jogos tradicionais (torneio e
utilizacao livre)

Parque de Merendas de Ferreira
do Zézere

-
o -

—3




