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ELEVACAO DOS JOELHOS
ALTERNADAMENTE ATE AO NiVEL DA ANCA
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PES PRESOS, INCLINAGAO DO TRONCO
A FRENTE E A RETAGUARDA
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SALTAR COM APOIO ALTERNADO
DOS PES OU SUBIR E DESCER
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EXTENSAO COMPLETA DO TRONCO...

A) - FLEXAO E EXTENSAO DOS BRAGOS
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B) - RODAR A BACIA ALTERNADAMENTE
PARA UM E OUTRO LADO
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A) - FLEXAO E EXTENSAO DOS BRAGCOS
B) - EXTENSAO SIMULTANEA OU
ALTERNADA DAS PERNAS A RETAGUARDA
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A) - TRANSPOR E PASSAR POR BAIXO
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B) - SALTAR TOCANDO NA TRAVE
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JUNTA DE FREGUESIA DE PORTO COVO
www.fportocovo.pt www.sines.pt

RELAXAMENTO

SALTAR TODOS OS OBSTACULOS ‘
3, -
CONTROLE DE PULSAGAO

TERMINOU O CIRCUITO... PARABENS

CIRCUITO DE MANUTENGAO

Recomendacgdes:

- Inicie o circuito apenas quando se sentir bem
- Corra ou ande entre as estagoes
- Reduza o esforgo ou pare se sentir sinais de fadiga

Controlo de pulsagao:

- Antes de iniciar, verifique a sua pulsagdo:
numero de batimentos em 15 segundos;
multiplique por 4; fixe o resultado

Durante o percurso respeite a seguinte tabela

Idade Pulsag¢des / Minuto
Até aos 30 anos 130a 150
30 a 40 anos 120 a 140
40 a 50 anos 115a 130
50 a 60 anos 110a 120
mais de 60 anos 100a 110

Respeite o seu nivel

- Escolha o seu nivel e siga-o até ao fim

- Execute calma e correctamente os exercicios
- Respeite o numero de repeticées de

acordo com o seu nivel

CAMARA MUNICIPAL DE SINES

CIRCUITO DE
MANUTENCAO
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Praia do Burrinho

LOCALIZACAO

DAS ESTACOES

E.N. 1109

. Pedra Amarela

@ Palheirdo do Mato

Praia da Samoqueira

f

@ Pedra da Cegonha

@ Praia do Cerro da Aguia

%Praia da Cerca Nova

\ @ Praia Grande (Norte)

CIRCUITO DE
MANUTENCAO
DE PORTO COVO

A Junta de Freguesia de Porto
Covo, com o apoio da Camara
Municipal de Sines, instalou,
junto as falésias e arribas de
Porto Covo, um circuito de manu-
tengdo destinado a sua popula-
¢do e turistas que visitam o con-
celho.

OBIJECTIVOS

Entre os principais objectivos do
circuito, encontram-se aliar a
pratica do desporto ao contacto
com a natureza, sensibilizar para
a pratica de actividades fisicas
como veiculo de promogdo da
saude, bem-estar e qualidade de
vida, e implantar a pratica des-
portiva em todas as faixas etari-
as, fomentando o convivio entre
praticantes e aocupagdo de tem-
pos livres.

DESCRICAO
O circuito é composto por 14
estagdes.

As primeiras sete estagdes sao
dedicadas a simples exercicios
fisicos, enquanto as restantes
estdo equipadas com aparelhos
de exercicios em madeira trata-
ER

Cada uma das 14 estagOes esta
representada numa placa infor-
mativa.
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CORRER NO MESMO LUGAR COM
ELEVAGAO ALTERNADA DOS JOELHOS
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CIRCUNDAGAO ALTERNADA DOS BRAGOS
NOS DOIS SENTIDOS
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CIRCUNDAGAO SIMULTANEA DOS BRAGOS
COM FLEXAO EXTENSAO DE PERNAS
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As placas estdo numeradas e
ordenadas numa sequéncia
légicaeindicam, através de dese-
nhos, exercicios, numero de
repetigdes e carga fisica, quando
aplicavel. Cada exercicio esta
associado a uma cor, correspon-
dente ao nivel da pratica, permi-
tindo que a execugdo dos exerci-
cios solicite de forma correcta e
equilibrada a mobilizagdo geral
do corpo e esteja adaptado a
idade do utilizador.

O circuito esta dotado de protec-
¢do das arribas e falésias, de
acordo com as normas utilizadas
para os percursos pedestres.

LOCALIZAGCAO

O circuito aproveita os trilhos
existentes junto as falésias e
arribas de Porto Covo para a
deslocacgdo entre estagoes.

Comega na arriba da Baia de
Porto Covo e segue, para Norte,
até a Praia do Burrinho. Dai
retorna para Sul e termina no
inicio do Jardim Publico de Porto
Covo.

A escolha dos locais prende-se
com o facto de terem uma locali-
zacdo acessivel e de constitui-
rem um circuito ja hoje utilizado
para caminhadas, pelos habitan-
tes de Porto Covo.
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SALTITAR COM AFASTAMENTO LATERAL
DE BRACOS E PERNAS
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TORSAO DO TRONCO A ESQUERDA E A
DIREITA COM AS MAOS ATRAS DA NUCA
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FLEXAO DO TRONCO EM FRENTE.
TOCAR ALTERNADAMENTE COM
A MAO NO PE CONTRARIO
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