Parque Ecolégico Da Venda Do Pinheiro

Av. 9 de Julho , 2665-295 Venda Do Pinheiro

Parque Intergeracional Jardim do Freixo

Largo do Freixo, 26665-549 Venda do Pinheiro

Espaco fitness da Povoa da Galega

Rua de Santa Helena, Povoa da Galega 2665-360 Milharado
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Pargue Urbano da Povoa da Galega

Rua das Lages- Avenida estrada Real

Pdvoa da Galega 2665-357 Milharado
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Parque Intergeracional de Calvos

Rua Anténio Sérgio, Calvos 2665-304 Milharado

Espaco Fitness do Milharado

Rua Maria do Patrocinio Silva Horta, 2665-307
Milharado
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Parque Intergeracional da Carvoeira

Rua da Escola Primaria, 2665-056 Carvoeira

vista panoramica do
miradouro da carvoeira

Espaco fitness do Miradouro da Carvoeira

Praceta do Miradouro,2655-099 Carvoeira

Espaco Fitness Fonte Boa da Brincosa

Rua da Ramalha, Fonte Boa da Brincosa 2655-108 Carvoeira
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Espaco Fitness de Sdo Sebastido

Avenida de So Sebastido, 2665-210 Ericeira

Parque Intergeracional das Palmeiras

Estrada do Reqo, 2665-345 Ericeira

Espaco Fitness do Parque do Rego



mailto:https://geomafraportal.cm-mafra.pt/portal/apps/dashboards/5487bb2fe2f144dca1974196f1578fe1
mailto:https://geomafraportal.cm-mafra.pt/portal/apps/dashboards/5487bb2fe2f144dca1974196f1578fe1
mailto:https://geomafraportal.cm-mafra.pt/portal/apps/dashboards/5487bb2fe2f144dca1974196f1578fe1
mailto:https://geomafraportal.cm-mafra.pt/portal/apps/dashboards/5487bb2fe2f144dca1974196f1578fe1
mailto:https://geomafraportal.cm-mafra.pt/portal/apps/dashboards/5487bb2fe2f144dca1974196f1578fe1
mailto:https://geomafraportal.cm-mafra.pt/portal/apps/dashboards/5487bb2fe2f144dca1974196f1578fe1
mailto:https://geomafraportal.cm-mafra.pt/portal/apps/dashboards/5487bb2fe2f144dca1974196f1578fe1
mailto:https://geomafraportal.cm-mafra.pt/portal/apps/dashboards/5487bb2fe2f144dca1974196f1578fe1
mailto:https://geomafraportal.cm-mafra.pt/portal/apps/dashboards/5487bb2fe2f144dca1974196f1578fe1

Rua Nelson Gomes Salvador, 2665-319 Ericeira

Parque intergeracional de Sao Jodo Batista

Rua da Fonte, Ribamar 2640-027 Santo Isidoro

>

Espaco Fitness de Santo Isidoro

Avenida das Laranjeiras,2640-094 Santo Isidoro

Espaco Intergeracional Casais de Sdo Lourenco
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Rua da Escola, Casais de Sdo Lourenco 2640-265 Encarnacéo

Espaco Intergeracional do Barril

Rua dos Moinhos, Barril 2640-259 Encarnacao

] T B . _:u,'
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Espaco fitness do Jardim do Pao

Rua S8o Domingos,2640-232 Encarnacdo
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Parque Intergeracional das Azenhas dos Tanoeiros

Rua da Quinta, Azenhas dos Tanoeiros 2640-201 Encarnacio

Espaco Fitness do Parque Desportivo Municipal de Mafra

Avenida Doutor Francisco S& Carneiro,2640-486 Mafra

Espaco Fitness de Mafra

Rua Professor Guilherme de Assuncao, 2640-488 Mafra
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Espaco Fitness do Largo Mira Parque

Largo Mira Parque,2640-437 Mafra

Espaco Fitness da Quinta das Pevides

Praceta José Pisani da Cruz, 2640-446 Mafra

Espaco fitness do circuito de manutencdo da Casa Nova/Romeirdo

Rua do Alecrim, Casa Nova Romeirdo 2665-205 Ericeira
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Parque Intergeracional de Caeiros

Rua Principal, Caeiros 2640-419 Mafra

Espaco Fitness do Sobreiro

Rua Liga dos Amigos do Sobreiro, Sobreiro 2640-578 Mafra

Espaco Fitness de Alcainca

Rua Movimento das Forcas Armadas 2640-728 Alcainca —Mafra
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Espaco Fitness da Igreja Nova

Rua da Junta de Frequesia,2640-335 Igreja Nova- Mafra

Espaco Fitness de Cheleiros

Rua da Meia Laranja,2640-146 Cheleiros- Mafra

Espaco Fitness do Gradil
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Rua das Forcas Armadas, 2665-151 Gradil- Mafra

Espaco Fitness de Vila Franca do Rosério

Largo Adriano da Silva Figueiredo, 2665-419 Vila Franca do Rosario-Mafra

e

Parque Intergeracional de Vila Pouca

Rua da Ermida, Vila Pouca, 2665-054 Enxara do Bispo
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) \is
W

Parque Intergeracional da Enxara do Bispo
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Rua da Junta de Freguesia.2665-053 Enxara do Bispo-Mafra

Parque Intergeracional da Tourinha

Rua Principal, Tourinha ,2665-061 Enxara do Bispo

Parque Intergeracional do Livramento

Rua das Figueiras, Livramento 2665-013 Azueira

Espaco Fitness Jardim Rainha D. Maria |
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Rua 25 de Abril, 2665-999 Malveira

Fe Thala parogu

malveira

Espaco Fitness da Mata Paroquial da Malveira

Rua Doutor José Eduardo Esteves, 2665-238 Malveira-Mafra

Espaco Jogo e Recreio/ Fitness da Enxara dos Cavaleiros

Rua da Escola, Enxara dos Cavaleiros, 2665-054 Enxara do Bispo
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Espaco Fitness da Enxara dos Cavaleiros

Rua da Ermida, Enxara dos Cavaleiros, 2665-054 Enxara do Bispo

Espaco Fitness do Parque de Santa Marta

Largo de Santa Marta, 2665-375 Ericeira

PLACAR DE INFORMACAO DE AQUECIMENTOS /ALONGAMENTOS E
ORIENTAGCOES RECOMENDADAS
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AQUECIMENTOS
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ico da Venda do Pinhei

o 0Os equipamentos devem ser utilizados apenas por jovens e adultos,
ou com altura total superior a 1400 mm

6 Leia e siga as instrugdes de exercicio no equipamento

o O utilizador deve sal dar a propria ¢a médica antes do uso
o Evite esforgo excessivo ao usar o equipamento

9 N.° geral de emergéncia: 112

e Contato de manutengio: 261 810 100 | geral@cm-mafra.pt

a Morada: Avenida 9 de Julho, 2665-295 Venda do Pinheiro

o PESCOCO
Glrar a cabega para a esquerda e para a direita;
‘azer movimento circular.

de segulda

PULSO

Entrelagar os dedos e fazer movimento
CIH:I.I'E[ com D pun 0

OMBRO
Com os bragos esticados, fazer movimento

TRONCO

Com as pernas afastadas, elevar o brago acima
da cahe?a flexionando o tronco para a esquerda;
depois, fazer o mesmo muvwmento paraa ireita.

BRACOS
Esticar os bracos a frente do corpo, fletir

o punho para aixo e presslona 0.
CINTURA
Com as pernas a largura dos ombros e as maos na

rar Dtrunco paraa dlre taeparaa esquerda

) COLUNA

Com as pernas a largura dos ombros, tocar as maos
no chao, flexionando ligeiramente o joelho e,

em segulda erguer e levar os bragos para tras.

PERNAS
Com as pernas a largura dos ombros, baixar-se,
esticando uma perna e flexionando a outra
(com o calcanhar no chao).
JOELHOS
Com osioelhosligeiramente flexionados,
fazer um movimento circular para a direita
__eparaaesquerda.

TORNOZELOS

Apoiar a ponta dos pés no chao e fazer
um movimento circular.

€@ cosms
Extensao dos bragos acima da cabega
(durante 15 segundos)

) COSTAS
Extensdo dos bragos a frente, com afastamento
das omnplatas {durante 15 segundos .

PEITORAL
Mao fixa a altura dos ombros, com rotagao
dq tronco (durante 15 segundus)

TRICEPS

Mao costas, puxar com a mao
a (dura egundos).

PESCOGO E TRAPEZIO
Flexao lateral da cabega puxando ligeiramente
com a mao contréria ao lado

(durante 15 segundos para cada Iado)

OMBRO
Extensao do brago ao lado, pressionando
como bra;o contréno (durante 15 segundos).

PARTE POSTERIOR DO CORPO
Flexdo anterior do corpo, com ligeira flexao
das pernas (durante 15 segu undus)

COSTAS
Flexdo lateral do tronco
(durante 15 segundos)

e QUADRICEPS OU PARTE ANTERIOR DA PERNA

Flexao posterior da perna
(durante 15 segundos)

GEMEOS
Extensdo posterior da perna
(durante 15 segundos)

\ GEMEOS
Flexao planr.ar (durante 15 segundos).

PARTE POSTERIOR DA COXA

Extensao da perna a altura do quadril
(durante 15 segundos).

ADUTORES
Extensao da perna lateral
(durante 15 segundos)

aHFRATIVA



