Divulgaciao de Atividade

Iniciacao a Marcha Nordica

Serra do Louro, Palmela

Data: 24 de janeiro

Hora de inicio: 09:30

Ponto de encontro: Terminal Rodoviario de Palmela
Local da atividade: Serra do Louro — Palmela

Enquadramento da Atividade

A Marcha Noérdica ¢ uma modalidade de caminhada técnica que utiliza bastoes
especificos, promovendo uma deslocagdo mais eficiente, equilibrada e completa do
ponto de vista fisico. A sua pratica envolve de forma ativa os membros superiores e
inferiores, contribuindo para melhorias ao nivel da resisténcia aerdbia, postura,
coordenacdo e bem-estar geral.

A Serra do Louro apresenta um enquadramento natural privilegiado para a iniciacdo a
modalidade, com trilhos acessiveis, relevo suave e elevado valor paisagistico,
permitindo uma experiéncia segura, progressiva e agradavel em ambiente natural.

Objetivos

* Dar a conhecer os principios basicos da Marcha Nordica

* Aprender a técnica correta de utilizagdo dos bastdes

* Promover a pratica de atividade fisica regular em contacto com a natureza
* Valorizar os percursos naturais da Serra do Louro

Caracterizaciao do Percurso

* Distancia total: 12 km

* Grau de dificuldade: facil

* Percurso realizado maioritariamente em caminhos e trilhos de boa progressao
* Ritmo adequado a praticantes em fase de iniciagao

Destinatarios

Atividade exclusiva para associados do clube, sem necessidade de experiéncia prévia
em Marcha Nordica.



Material Necessario

* Roupa e calgcado confortaveis adequados a caminhada
* Agua e pequeno lanche

Os bastdes de caminhada serdo fornecidos pelo clube durante a atividade.

Programa Previsto

09:30 — Encontro dos participantes e briefing inicial
09:45 — Introdugdo a modalidade e ajuste dos bastdes
10:00 — Inicio do percurso com acompanhamento técnico
13:00 — Final da atividade

O horario podera sofrer ajustes em fung@o do ritmo do grupo e das condi¢des
meteoroldgicas.

Inscri¢des por E-mail com nome completo e data de nascimento
cma@cmarrabida

Para Inscricdes obrigatdrias até ao dia 15 de janeiro

Atividade limitada a 10 associados do clube.

Organizacio : Clube Montanhismo da Arrabida

Nota: A atividade podera ser cancelada ou reagendada em caso de condigdes
meteorologicas adversas.
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