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Projeto Caminhar Com Vida

Introdugao

As caminhadas constituem momentos de convivio por exceléncia, mas também de
contemplacao do patriménio histérico-cultural e dos valores naturais que nos rodeiam.

O municipio pretende estimular a confraternizacao entre comunidades, mas também
fomentar a divulgacao do patriménio construido e ao mesmo tempo sensibilizar as populagoes
para a preservacao dos elementos naturais.

A escolha dos percursos através de atalhos e caminhos tradicionais envolve, muitas
vezes, a decisdao de diversificar as paisagens, monumentos ou tracos culturais que nos
distinguem, constituindo também desta forma um produto de turismo ativo.

O projeto Caminhar Com Vida, pretende, na vertente das caminhadas, a organizagcao de
um conjunto de acdes tematicamente programadas e com calendarizacao anual bem definida,
envolvendo sempre as entidades locais (Juntas de Freguesia e/ou Associagdes), com o intuito
de serem corretamente divulgadas para assegurarem uma elevada participacao, constituindo
assim um evento de sucesso nas suas varias dimensoes.

Pudemos constatar, ao longo dos ultimos anos, que as caminhadas implementadas pela
Camara Municipal do Sabugal tém constituido um verdadeiro sucesso, tanto para os residentes
como para quem nos visita. Esta circunstancia impulsionou o municipio a continuar a organizar
anualmente um conjunto de caminhadas que pretendem ir ao encontro do entusiasmo das
nossas populagoes, inaugurando assim mais uma temporada, a iniciar-se em maio, e que se ira
prolongar ao longo de todo o ano de 2020.

Ao longo do ano 2020 vao realizar-se quatro caminhadas: Rapoula do Cda, Aguas Belas,
Batocas e Vila do Touro. Servindo estes percursos para promover locais emblematicos do
nosso territério, destacando-se sobretudo o rico patriménio histérico-cultural, mas também o
patriménio natural do Concelho do Sabugal.



Objetivos Saudaveis

Dos exercicios ditos aerébicos, as caminhadas sao uma das modalidades que reune
maior numero de qualidades. Todas as pessoas que nhao apresentam limitagoes fisicas
importantes podem caminhar. Todos aprendem a caminhar muito cedo na vida, portanto, somos
bio-mecanicamente mais eficientes durante uma caminhada, do que durante qualquer outra
atividade fisica.

Esta proposta, inserida no projeto Caminhar Com Vida consiste na realizagao de
percursos pedestres, abertos a toda a populacao com o objetivo de cativar a populacao para
os beneficios do exercicio fisico, nao s6 para o corpo, mas também para a mente: “mente sd em
corpo sgo”.

Podemos organizar em dois pontos principais os objetivos desta acao, destacando por
um lado, incentivar a comunidade para a pratica de atividade fisica efetiva, consciencializando
essa comunidade sobre a forma correta de se praticar a caminhada, seus beneficios e a
alimentacao adequada para a manutencao da saude. Por outro lado, destacamos o objetivo de
divulgacao e usufruto do patrimoénio construido e natural do concelho.

Objetivos especificos

Incentivar a comunidade a adotar habitos saudaveis;

Incitar a pratica da caminhada orientada;

Proporcionar uma atividade de qualidade e orientagao para a pratica correta;
Orientar a comunidade a adoc¢ao de habitos alimentares adequados;
Melhorar a qualidade de vida dos participantes com habitos saudaveis;
Usufruir do patriménio natural e construido do concelho;
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Equipamento aconselhado aos caminhantes

Os caminhantes devem sempre ter em atencao a previsao meteorolégica para o dia da
caminhada, adequando o seu equipamento as condicoes atmosféricas previstas.

Sugestoes de equipamento

Mochila;
Calcado (botas ou sapatilhas) confortaveis;
Calcas impermeaveis, fato de treino ou calgoes;

Casaco impermeavel,
Par de meias suplentes;
Gorro ou chapéu;
Impermeavel;

Polar ou t-shirt;
Protetor solar;

Agua;

Comida leve;

Bastao de caminhada;
Canivete;

Saco de plastico para transportar/recolher lixo;
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Parcerias Ano 2020

Junta de Freguesia de Rapoula do Coa
Contacto: 271 607 447
Email: jfrapouladocoa@gmail.com

Junta de Freguesia de Aguas Belas
Contacto: 271 754 062/ 926 889 101
Email: sandrasilvest16 @hotmail.com

Uniao de Freguesias de Aldeia da Ribeira, Vilar Maior e Badamalos
Contacto: 926 889 140
Email: ufarvmb@gmail.com

Freguesia de Vila do Touro
Contacto: 271 697 601 / 926 889 139
Email: freguesiaviladotouro@hotmail.com

Calendarizacao

+ Rapoula do Cba: 10 de maio de 2020 (Domingo)

% Aguas Belas: 28 de junho de 2020 (Domingo)

+ Batocas: 11 de outubro (Domingo)
Unido de Freguesias de Aldeia da Ribeira, Vilar Maior e Badamalos

% Vila do Touro: 15 de novembro (Domingo)




Inscrigoes

As inscricdes devem ser realizadas na Junta de Freguesia e/ou Associacgao do local onde
se realiza a caminhada, ou através do sitio www.cm-sabugal.pt, por intermédio do
preenchimento de ficha de inscricao ou através do envio desse mesmo formulario devidamente
preenchido para o endereco de correio eletronico caminharcomvida@cm-sabugal.pt, até as
16:30h da sexta-feira imediatamente anterior a data marcada para a realizacao da caminhada.

A inscricao na caminhada tem um custo de 7€ (sete euros) e inclui, para além das
atividades referidas, reforco (pequeno almoc¢o), almoco (no final da caminhada) e seguro de
acidentes pessoais.

O pagamento da inscri¢ao sera efetuado junto dos responsaveis da organizacao, até 30
minutos antes do inicio da caminhada.
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