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Acredite em si mesmo


Eu Consigo
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Created with Sketch.   3 dias por semana 
 Segunda - terça - quinta

  






Created with Sketch.   Treino personalizado 
 Professor José pastoria

  






Created with Sketch.   Inspiramos pessoas 
 Mudamos vidas

   
   
Testemunhos






























      Inscrever-se  







   
   
Vantagens prática de exercício físico na terceira idade


	    Melhora a velocidade da marcha
	    Melhora o equilíbrio
	    Aumenta o nível de atividade física espontânea;
	    Contribui para a manutenção e/ou aumento da densidade óssea
	    Ajuda no controlo da diabetes, artrose e doença cardiovascular
	    Ajuda no controlo do peso
	    Previne o aparecimento de demência
	    Combate a depressão








Instrutor


Professor


José Pastoria


Professor de Educação Física e atulamente leciona aulas de Expressão Física e Motora aos alunos do Pré-Escolar e aulas de hidroginástica e ginástica para seniores.
Licenciado em Educação Física e Desporto pela ULHT
Pós Graduação em Exercício e Saude pela ESDRM
Técnico de Exercício físico com a cédula nº 24907



 









Quero participar


	 Aulas: segunda, terça e quinta
	 Duração: 30 minutos
	 Intensidade: adequada
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Programa eu consigo


     Para quem?
O programa de ginástica sénior “Eu Consigo” visa a implementação de um programa de exercício físico para idosos que estejam nas suas habitações e que não possam deslocar-se ao seu ginásio ou ao seu local habitual de prática desportiva.


     Como Aceder?
Para aceder ao programa basta inscrever-se como sócio no site da APDF – Associação Portuguesa de Desporto em Família, e integrar o grupo de Facebook Eu Consigo e estar pronto para receber as nossas aulas em direto. 


     Qual a duração e horário das aulas?
As aulas do programa terão a duração de 30 minutos e serão realizadas às segundas, terças e quintas-feiras às 18h30. 
Este horário poderá sofrer alterações pontuais.


     As aulas ficam disponiveis depois de serem transmitidas em directo?
As aulas ficam disponíveis, durante todo o mês, no grupo de Facebook privado Eu Consigo e poderá aceder a elas sempre que pretender.


     Que tipo de exercícios farão parte do programa?
Todos os exercícios que farão parte do programa serão adaptados para uma população mais envelhecida. A intensidade dos exercícios será baixa e moderada, permitindo a sua realização na integra ou com ajustes individuais a todos os participantes. Cada participante apenas fará o que se sentir confortável a fazer.


     Tenho muitas dificuldades e probelmas de saúde, o programa é adequado à minha situação?
O programa de exercício Físico “Eu Consigo” oferece em todas as aulas várias possibilidades de exercícios físicos, devendo cada participante, adequar o exercício à sua situação. Dado o facto do programa ser online, os professores não poderão realizar feedbacks no direto, mas estão disponíveis para reunir com os alunos via zoom para os poder ajudar a adequar os exercícios às suas características individuais.


     Que material será utilizado nas aulas?
Para a realização deste programa de exercícios iremos utilizar material que as pessoas normalmente têm disponivel em suas casas ou nos lares, tais como cadeiras, garrafas de água, pacotes de arroz ou algo similar, etc.










Quer fazer parte do projeto "Eu Consigo"?


Atualmente a turma Eu Consigo online está a crescer e com dinâmicas fantásticas, os alunos continuam com um espírito fantástico, são um exemplo de que nunca é tarde para aprender e para evoluir e sobretudo…para sorrir.



	     Contato telefónico - 966 975 901 
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Receba todos os eventos e atividades - Registe a nossa newsletter


      Email  
     Registar  









   
  



 


A APDF resultou da perceção, por parte dos seus impulsionadores e sócios fundadores, da necessidade de promover a atividade física em Família bem como a sensibilização para a prática desportiva e hábitos de alimentação saudáveis
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 Precisa de Ajuda?


Iniciar Conversa


Normalmente Respondemos em Poucos Minutos.
      
Atendimento APDF
Atendimento APDF

 



 
  
                                   