AGRUPAMENTO DE ESCOLAS
DE SAO GONGALO

Cuidados de Seguranga Rodovidria, %

Breve Descrigdo do Percurso a respeitar:

Inicio do percurso junto ao estacionamento de bicicletas da EB de ANDAR A PE: Usar roupas com cores vivas; Optar por vias P C 2
Freiria, seguindo por caminho de terra-batida em diregdo a Capela com passeios, que tenham passadeiras; Circular pelo lado de den- Asso- ’CLOMETRO
de Santa Luzia (sem la chegar) e Paul, entre vinhas e pomares, tro do passeio, se ndo existirem passeios, circula o mais proxi-

numa paisagem marcadamente agricola. J4 préoximo do local de mo possivel da berma, sempre de frente para os carros, do

lado esquerdo da estrada. Quando estiveres em grupo, em EB Freiria - Colaria

passeios estreitos, bermas ou em estradas sem berma ou passeio,

destino, efetua-se a Unica subida, passando pelo lavadouro publico
até a Capela de Santa Ana, na Colaria.

caminha em fila indiana.

ANDAR DE BICICLETA: Usar sempre capacete; Se possi-
vel, circular nas ciclovias ou optar por zonas sem transito; Evitar
circular na estrada; fa-lo apenas se nido tiveres outra alternativa.
Deves circular nestas vias no mesmo sentido do que o sentido
do transito (pela direita). Nio deves transportar pessoas na
tua bicicleta; Verifica com regularidade o estado da bicicleta: os

travoes e os pneus devem estar sempre em boas condi¢Ges. Leva

contigo um cadeado. A iluminagdo da bicicleta, aumenta a sua visi-
bilidade.

Beneficios para a Saude da
Pratica Regular de Atividade Fisica:

EB FREIRIA => COLARIA
PERCURSO LINEAR

- Melhora a circulagio sanguinea e a oxigenagio do sangue, reduz
a tensdo arterial e previne os ataques cardiacos e as doengas car-
diovasculares; Reduz o colesterol LDL e aumenta o colesterol EXTENSAO 4 KM

HDL melhorando a saiide dos vasos sanguineos e o fluxo sangui-

neo ao cérebro, estimulando a meméria e a fungio cognitiva geral;

DIFICULDADE: FACIL

Previne os Diabetes (controlando a glicémia) e a Obesidade (ajuda

a controlar e a perder peso); Aumenta a capacidade cardiorrespi- Principais Obieti DESNIVEL: +56 metros - 69 metros
ratoria ~e a resisténcia flerobla; Reduz a ansiedade e afasta~a rlnCIpaIS _]ethOS. TEMPO A PE.‘ +/- 60 MIN.
depressdo com a produgdo de endorfinas, aumentando a sensagdo - Combater o Sedentarismo, melhorar a Composicdo Corporal e a Quali-
de bem-estar, relaxando e combatendo o stress; Diminui a sono- dade de vida; Aumentar a condicdo fisica, a autonomia individual e a N° DE PASSOS: +/- 5250
léncia; Reduz a Pegada de Carbono e promove a Mobilidade Sus- responsabilizagdo; Aprender e vivenciar conceitos de Seguranga Rodovid-
tentével a adocdio de estilos de vida mais ativos e a ligacio com o ria; Tornar as comunidades sustentdveis recorrendo a modos de desloca- TEMPO DE BICICLETA: +/- 20 MIN.
. ¢do e transporte que promovam a qualidade do ar e a preservagdo das . ,
ambiente. paisagens (ODS 11). DISPENDIO ENERGETICO:
ANDAR a PE - Fortalece os ossos e diminui a osteoporose. ,
ANDAR de BICICLETA - Mobiliza todos os masculos do cor- Elaborado por: A PE:+/- 120 KCAL; BTT: +/- 160 KCAL

- André Candido; Carolina Morgado; Guilherme Silva; Margarida Alberto e
Tomds Caiado - 9°A.

aumentando todos os tipos de forga (superior, média/core e infe- .
% Melh Coord Pos E ('I': . Com a colaboracéo dos docentes: Ano Letivo 2023/24
rior); Melhora a Coordenagdo e o Equilibrio. Jodo Roque (EV), Teresa Fonseca (CD), Vera Nobre (EF).

po, sem sobrecarregar as articulagoes; Fortalece os musculos,
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srafico: Min, Méd, Max Elevagdo: 36. 44, 72 m
Totais do intervalo. Distancia: 4.00 km Ganho/perda de ¢ e\.-:'-,:a':.. 66.8m, -54.2m Declive maximo. 24.5%, -12.1% Declhive médio. 3.4%. -2. 1%

4.00 km

Antes de utilizares este percurso de Para n3o te perderes, durante o regresso a casa,
regresso a casa, ndo te esquegas que: poderas utilizar uma das seguintes APLICACOES, AGRUPAMENTO DE ESCOLAS

o DE SAO GONGALO
- Deves pedir autorizagéo ao teu encarregado de com o PERCURSO a seguir:

educagdo e enviar-lhe este panfleto com o
percurso( moodle - Projetos EB Freiria - Prog. = IORIEENTERING = PercurSO com ba“Z&S Vil‘tuais

Vamos a Mexer); de orientagao - Cédigo do Percurso:
- Deixar a mochila na escola (cacifo) e levar dgua NZ9Mud
e telemovel;
- Ndo o podes fazer sem a companhia de pelo - WIKILOC - Link do Percurso: 92A-F - Ano letivo 2023/24
menos 2 colegas (3 alunos no minimo) ou t.wikiloc.com/trilhas-trekking/ebfr4-colaria
de 1 adulto. -169280354



https://pt.wikiloc.com/trilhas-trekking/ebfr4-colaria-169280354
https://pt.wikiloc.com/trilhas-trekking/ebfr4-colaria-169280354

