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PRESIDENTE DA CAMARA MUNICIPAL DE MIRANDELA

Desporto,
por Julia Rodrigues

O Desporto emanou do jogo e acompanhou,
ainda que com sobressaltos, o desenvolvimento
civilizacional da Humanidade. Isto é, ao prin-
cipio era o jogo, simples e primitivo, com re-
gras elementares, evidentemente nao escritas.

Os jogos passavam, por tradicao, de geracao em
geracdo, nasciam de ages instintivas ou inspi-
ravam-se em factos da vida corrente dos tempos
mais recuados da histéria do homem.

Na pre-historia, as suas ocupagdes primiti-
vas continham como que um aspeto embrio-
nario de competicao desportiva, tais como
cacar, pescar e lutar enfim, atividades con-
sideradas hoje como atividades desportivas.

No decorrer do tempo, o0 Homem foi inventando
jogos e desportos, como meios de conviver com
os seus semelhantes, para demonstrar habilida-
des, proezas e destrezas de indole fisica e, tam-
bém, para divertimento de todos, provocando,
por vezes, estados de euforia.

Mirandela quer dominar culturalmente, também,
pelo desporto e o sonho de sermos Capital Euro-
peia do Desporto, ¢ uma ambicao desde que as-

sumimos a governacdo local. Para isso teremos
necessidade de empreender, de potenciar solu-
coes participativas e cumplices convosco, com
atratividade e investimento e aumentar a oferta
em infraestruturas onde a construcdo dum es-
paco nobre, amplo, capaz de agregar grandes
eventos desportivos, tera de ser uma realidade.

A atividade mais ou menos desportiva sera,
provavelmente, tao velha como o Mundo. Ber-
nard Fernando Ferreira Guillemain, no seu li-
vro «Le sport et ['educationy, afirma o seguin-
te: «Assim, para que haja Desporto torna-se
necessario que o lazer tenha um lugar na
existéncia dos individuos, entre os valores
sociais», e este lema assiste e motiva todos
quantos nesta area especifica de gestao au-
tarquica trabalham diariamente por Mirande-
la e a todos deve envolver e abragar para que
alcancemos a saude fisica e mental necessa-
ria para enfrentar os atuais desafios de Vida.

O desporto sendo hoje a maior paixao da Huma-
nidade, nao deixaremos de a afirmar em todos
os Mirandelenses. Por isso, vamos |a a prati-
car desporto, pois estamos ca por si e para si!

Muito obrigada!
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ACONTECEU
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DESPORTO EM MIRANDELA

”E spaﬂl'a [ ATIVIDADE FiSICA NO LOCAL DE TRABALHO
MIRANDELA

MARCO 2020

2020

COVID-19 | CAMARA MUNICIPAL PROMOVE
ATIVIDADE FiSICA ONLINE

Sessdo de Exercicio Fisico 03 | Nuno Sessho de Exercicio Fisico 02 | Liana Correis Sess30 de Exercicio Fisico 06 | Nuno

SETEMBRO 2020 Ameadiocia Tomavantegen Amendosi

= 32milv |LuaI|L1£'5Q! OO 143 "6451!'\: 22 'ml'.i:\.xi:a:_:‘m;
AUTARQUIA MELHORA EE _

CONDICOES DO RELVADO NO
ESTADIO s. SEBASTIAO

N éo Tl nm-'\"rz{l;'f.[}\
pares! =2

Sessio de Exercicio Fisico 05 | César Santos  Sess3o de Exercicio Fisico 04 | Hugo Ribeiro

ha um ano- 1,9 mil visualizages hd um ano. 25 mil visualizagBes

Q0 = Q0w

SETEMBRO 2020

2020 INSTALACOES DESPORTIVAS CAM PEONATO |NTERNO DO

DO CTM CONTEMPLADAS

MUNICIPIOS DE COM 34 MIL EUROS DO PRID CLUBE DE CAGA E PESCA DE

MIRANDELA E MACEDO DE MIRANDELA

CAVALEIROS VIRAM i

APROVADA | AGOSTO 2020

CANDIDATURA PARA COMEMORAGAO DO DIA
RIACAO D 3 INTERNACIQNAL DA

JUVENTU&; -

DO CONDE FOI ALVO DE
INSTALACAO DE ILUMINACAO
LED, COM A COMPARTICIPAGAO
FINANCEIRA DE 18 MIL EUROS
POR PARTE DA AUTARQUIA E
ATRAVES DO PROGRAMA PRID
NO VALOR DE 14 MIL EUROS.

a O CAMPO DE SAO PEDRO VALE

MIRANDELA - MACEﬁO.‘DE CAVALEIROS *




X
DESPORTO EM r~

iy ACONTECEU
POR CA

2021

JOSE REIS CONHECIDO

POR "BICA", CONVOCADO f™%
PARA A SELECAO =
NACIONAL DE SUB-18

o (5 B 2020
ANTIGOS BASOUETE CLUBE

DIRIGENTES,

AERO CLUBE DE MIRANDELA  TREINADORESE  sgmmeymer o
PROMOVE FLY INN DA  ATLETASDA ' f'"ul}
ALHEIRA E BATISMOS DEVOO  SECGAODE )

‘w 5 - BASQUETEBOLDO " g‘ﬂ ==\ \ g::.;:a
waobno:humcmwsm‘amﬁ = A & SPORT CLUBE DE N o R E " O B
4 Gk 0 | MIRANDELA
g -’ y "/ | FORMAMNOVO
0705: AEM v i % CLUBE.

2020

TH]

=

e

- iy

M
-3

R @ =7 ,°

- aT0Saeml : : b = e
O CLUBE DE TENIS DE MESA CONQUISTA
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PAGINA 10



X o
DESPORTO EM '
MIRINDELA

2021
AUTARQUIA INSTALA

DESFIBRILHADORES m— )

AUTOMATICOS MUNICIPIO DE MIRANDELA DISTINGUIDO

I COMO MUNICIPIO AMIGO DO DESPORTO
- PELO QUARTO ANO CONSECUTIVO.

DO INATEL E CAMPO e A DISTINGAO RECONHECE AS BOAS

DESPORTIVO DA ! PRATICAS E O INVESTIMENTO FEITO NO

REGINORDE DESPORTO POR PARTE DAS AUTARQUIAS.

MUl I;;: AMIGO
2DESPORTO

APOIO ARETOMA - § - ) °
CAMARA MUNICIPAL DE = NN 3 MIRANDELA CELEBRA DIA MUNDIAL DA
MIRANDELA DISPONIBILIZA % S8 ~~ ‘Ml ATIVIDADE FiSICA JUNTO DOS MAIS
TESTES RAPIDOS A | - - ‘ Jij '1DOSOS, AUTARQUIA DISTRIBUI CERCA
ATLETAS FEDERADOS DOS EQUIPA B DO CTM DE 700 KITS DE'INCENTIVO A PRATICA
ESCALOES DE FORMACAO DE ATIVIDADE FISICA PELOS IDOSOS DO

MIRANDELA SAGRA-SE | 2o (a3l e
TETRACAMPEA DA ;
SEGUNDA DIVISAO
NACIONAL

; JOANA RUIVC
QUITERIO CAMPEA NACIONAL
NCONTRO DE SUB/10
INTER REGIONAL
DE ESCOLAS EM
CICLISMO
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JOAO GERALDO
ATLETA OLIMPICO
‘ TOQUIO 2021

X e* %

JOAO GERALDO s 4
CONQUISTA PRESENCA
NOS JOGOS OLIMPICOS E
AINDA A MEDALHA DE
&

OURO NO CAMPEONATO a
N 1 PROVA DO
FRANCES CAMPEONATO INTERNO
DE PESCA DESPORTIVA
DO CLUBE DE CACAE

A.D. SAO PEDRO VALE
DO CONDE DISPUTA
TORNEIO NACIONAL
SUB-15

PESCA DE MIRANDELA

CTM MIRANDELA
SAGRA-SE CAMPEAO

NACIONAL 2021
' —

Desporto em Mirandela
14 de fevereiro - 3

Fas
e CICLISTAS SEXAGENARIOS
PERCORREM 1400
QUILOMETROS DESDE

FRANCA ATE MIRANDELA |

4 #JERUSALEMASCHALLENGE,
. ORGANIZADO PELO MUNICIPIO
16 de feveriro-@ ALCANCA 281 MIL
#lerusalemaCHALLENGE #Mirandela VISUALIZACOES
Emjuanlo houver vontade de lutar havera esperanga de vencer TORNAN DO'SE o VI DEO MAIS

Agostinho... Ver mais

VISTO DE SEMPRE NA PAGINA
DO MUNICIPIO
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DESPORTO EM
MIRANDELA

2021

ATLETAS DO CLUBE DE TENIS
DE MESA DE MIRANDELA

HOMENAGEADOS NO PACO
DOS TAVORAS

\ (T

f— -
TR

CAMPEONATO NACIONAL DE
& CANOAGEM ESTREIA-SE NAS
5 AGUAS DO RIO TUA

FUNDADO A 10 DE
JUNHO DE 1926, 0
SPORT CLUBE DE

MIRANDELA CELEBRA O CTM MIRANDELA CONQUISTA

SEU 95.° ANIVERSARIO TACA DE PORTUGAL EM
FEMININOS

FOTO:AEM
AERO CLUBE DE MIRANDELA
CELEBRA 75 ANOS

e 3 ;

VALE MADEIRO SAGRA-SE
CAMPEAO DISTRITAL DE
FUTSAL EM SENIORES
MASCULINOS E DISPUTA
ACESSO A LIGA 3
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0 CIRCUITO DE MANUTENCAOQ DOS CASTANHEIROS, APRESENTADO

NUMA SESSAO GUIADA DE EXERCICIO FiSICO COM O APOIO DA EQUIPA

DE DESPORTO DO MUNICIPIO DE MIRANDELA, CONTA COM 18 NOVOS
EQUIPAMENTOS DESTINADOS A PRATICA DE EXERCICIO FiSICO.

MIRANDELA TEM MAIS UM ESPACO AO AR LIVRE TOTALMENTE
REQUALIFICADO E COM CONDICOES DE EXCELENCIA PARA A
PRATICA DESPORTIVA.



A ATIVIDADE FiSICA

Falar das principais vantagens no exercicio fisico como uma mais-valia, € perceber a sua
importancia.

Nas empresas, a imagem da sociedade em geral, ha pessoas que tém uma vida ativa dentro e fora
do trabalho e pessoas que apresentam niveis preocupantes de sedentarismo. Hoje em dia é notoria
a reducao da atividade fisica laboral, resultado do desenvolvimento de profissdes ligadas as
tecnologias, levando consequentemente a um aumento do comportamento sedentario. Na nossa
opinido, uma forma de combater este sedentarismo passa por proporcionar aos trabalhadores
periodos de exercicio fisico de forma individual ou em conjunto durante o horario de trabalho.

A implementacdo de atividade fisica, nos locais de trabalho, tem beneficios na diminuicdo da
ansiedade e do stress, no aumento do autocontrolo, na maior concentracdo e, nao menos
importante, na inducao de um efeito positivo na relacao do funcionario com a propria empresa e
com os colegas (Stort et al., 2006).

A melhoria da forma fisica e da salde, sao as mais claras formas de combater o sedentarismo,
mas as evidéncias mostram que a pratica de exercicio fisico, em conjunto com os colegas do
trabalho, promove a produtividade e a felicidade, o trabalho de equipa e o espirito de grupo,
melhora as relagdes entre os trabalhadores, ajuda a lidar com o sucesso, com o fracasso e com o

sacrificio, a ter mais auto confianca e também a aliviar o stress. U,

MAKE [T
HAPPEN

NO LOCAL DE TRABALHO




DESPORTO EM MIRANDELA
ATIVIDADE FiSICA NO LOCAL DE TRABALHO

SESSAO DE EXERCICIO

EXERCICIO DURAGAO PAUSA DESCRICAO
@ 20 seg. @ 10 seg.

ou 10 a 15 repeticoes

MOVIMENTOS LATERAIS DO PESCOCO

Em pé ou sentado na sua cadeira de trabalho,
durante o tempo de exercicio, faga movimentos
laterais com o pescoco, com as orelhas em
direcdo aos ombros.

MOVIMENTOS FRONTAIS DO PESCOCO

Comece por realizar movimentos para a frente e
para tras com o0 pesco¢o, COm O Queixo em
direcdo ao peito e a nuca em direcdo as costas.

ROTACAO DOS PULSOS

Em pé ou sentado na sua cadeira de trabalho, entrelace
0s dedos das maos e rode os pulsos em diferentes
direcoes.

g
(c=

e

L

ROTACOES DO TRONCO

Rode o seu tronco para a esquerda e para a
direita de forma sucessiva.

EMPURRAR COM 0S BRACOS PARA A FRENTE

Em pé ou sentado na sua cadeira de trabalho,
empurrar uma barra imaginaria com ambos 0s
bragos para a frente.

PAGINA 16



DESPORTO EM MIRANDELA
ATIVIDADE FiSICA NO LOCAL DE TRABALHO

SESSAO DE EXERCICIO

EXERCICIO DURAGAO
@ 20 seg.

ou 10 a 15 repeticoes

PAUSA DESCRICAO
@ 10 seg.

EMPURRAR COM 0S BRACOS PARA CIMA

Em pé ou sentado na sua cadeira de trabalho,
empurrar uma barra imaginaria com ambos o0s
bragos para cima.

ELEVACAO LATERAL DOS BRAGOS

Comece com ambos os bragos junto ao tronco e
levante-os lateralmente, em simultaneo até a
altura dos ombros.

ALONGAMENTOS LATERAIS

Comece por orientar o seu brago direito a frente
do peito para o lado esquerdo e aperte com o
braco esquerdo. Ap6s a pausa, realize 0 mesmo
movimento com o outro brago.

AGACHAMENTO NA CADEIRA

Comece sentado numa cadeira com 0S pés
apoiados no chao a largura dos ombros,
ligeiramente apontados para fora e com os bracos
esticados a altura dos ombros. Sem mexer os pés
levante-se e acompanhe o movimento com a saida
dos bragos para tras.

PAGINA 17



QUESTIONARIO

DESPORTO EM MIRANDELA
ATIVIDADE FiSICA NO LOCAL DE TRABALHO

IMPACTO DA PANDEMIA COVID-19 NCS HABITCS DE PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA DOS
UTENTES INSCRITOS NAS ATIVIDADES PROMCVIDAS PELO MUNICIPIO DE MIRANDELA

0 QUESTIONARIO CRIADO PELA EQUIPA DE DESPORTO DO MUNICIPIO DE MIRANDELA FOI APLICADO VIA TELEFONE DURANTE 0
CONFINAMENTO SOCIAL NO MES DE MARGO A 431 UTENTES DOS QUAIS 364 ERAM FEMININOS E 67 MASCULINOS.

APRESENTACAO DE RESULTADOS

0 Municipio de mirandela decidiu, a 11 de margo
de 2020, e seguindo a orientacao da DGS e do
Conselho Municipal de Protecao Civil, tomar varias
medidas preventivas de contencdo e propagacgao
da pandemia Covid-19 Assim, foram encerrados
todos equipamentos desportivos e de lazer, tal
como as atividades e projetos municipais e
eventos desportivos.

Para manter o contacto com os seus utentes, com
a comunidade e apoiar as pessoas em
confinamento, o municipio de mirandela
mobilizou-se em torno de acdes de sensibilizagao
para a necessidade de as pessoas se manterem
fisicamente ativas Com o envolvimento transversal
dos seus tecnicos de desporto e criou a iniciativa
de "sessdes de exercicio fisico” Através das
plataformas on-line onde foram disponibilizadas a
populacao, aulas de exercicio fisico com caracter
universal.

Com o proposito de avaliar os habitos de pratica
de Atividade Fisica, antes e durante a fase de
confinamento social motivada pela pandemia
Covid-19, O municipio de Mirandela, na figura dos
seus tecnicos de desporto promoveu, a aplicacdo
do questionario Habitos de atividade fisica
durante o periodo de confinamento social
profilatico - Covid-19 a cerca de 700 utentes
inscritos, distribuidos pela gindstica sénior,
hidrogindstica e natacgao.

Através da andlise dos resultados ao questionario
feito aos participantes podemos concluir que a
pandemia trouxe inevitavelmente alteracdes a vida
das pessoas, as suas rotinas e ao seu quotidiano.
Esta afirmacdo refere-se a alteracdes relacionadas
com as temadticas do questionario, seja, a
atividade fisica, cognitiva, alteracdes relacionadas
com a condicao fisica, psicologica, alteragoes
alimentares e nas rotinas de sono.

PAGINA-18

ANALISE DE RESULTADOS

1 1pADE DOS INQUIRIDOS GENERO 2
@ MENOS 55 ANOS 51 @ MASCULINO
55 -65 o @ FEMININD
66 - 75
@® 76- 85
@ MAIS 85

Hidroginasfica ou outras...
Natacdo

Ginastica Sénior
Caminhada 203 (47,1%)

Aulas de grupo (danga, z....
Futebol/Futsal

Corrida

Andar de bicicleta
Fitness/musculagdo

9 (2,1%)
0 (0%)

3 (0,7%)
9 (2,1%)

Nenhuma das anteriores|

0 100 200 300

LOCAL DE PRATICA DE EXERCcCicIO )
FiSICO ANTES DA PANDEMIA COVID-19

AR LIVRE (RUA, PARQUES)
INSTALACOES DESPORTIVAS
MUNICIPAIS

GINASIO, CLUBE OU INSTITUICAO

INSTALACOES DA JUNTA DE
FREGUESIA

NAD SE APLICA

] 100 200 300

FREQUENCIA DA PRATICA DE EXERCICIO
FiSICO POR GENERO ANTES DO CONFINAMENTO.

120
120

UMA VEZ EM 15 DIAS
@ UMA VEZ POR SEMANA
@ NAOD SE APLICA

9

- @ DUAS VEZES POR SEMANA
60 QUATRO OU MAIS DIAS
- 3 ¥ POR SEMANA

2 @ TRES VEZES POR SEMANA
20 16 10 13
4

; - H N m

Feminino

100

Masculino



QUESTIONARIO

IMPACTO DA PANDEMIA COVID-19 NOS HABITOS DE PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA DOS
UTENTES INSCRITOS NAS ATIVIDADES PROMOVIDAS PELO MUNICIPIO DE MIRANDELA

APRESENTACAO DE RESULTADOS

COM 0 CONFINAMENTO SOCIAL
EM VIGOR PRATICA ALGUMA
ATIVIDADE FISICA?

SIM, EM CASA NO INTERIOR
@ SIM, EM CASA (JARDIM, PATIO OU GARAGEM)
@ SIM, EM CASA AD AR LIVRE
@ SIM, AD AR LIVRE RUAS E PARQUES
@ nio

9

FREQUENCIA DA PRATICA
DE EXERCICIO FiSICO POR
GENERC DURANTE DO
CONFINAMENTO.

1T

16 18

Masculino

@ DUAS VEZES POR SEMANA
QUATRO OU MAIS DIAS POR SEMANA
@ TRES VEZES POR SEMANA

& UMA VEZ EM 15 DIAS
@ UMA VEZ POR SEMANA
@ NAO SE APLICA

12
DURANTE 0S PERIODOS

DE CONFINAMENTO
ALTEROU 0S SEUS
HABIT0S ALIMENTARES?

@ Sim, sou mais cuidadosol/a
@ Sim, sou menos cuidadosola

Nao

QUAL A DURACAO MEDIA DESSA
PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA?

MAIS DE 45 MINUTOS
@ NAO SABE DIZER
@ ENTRE 30 A 45 MINUTOS
@ ATE 30 MINUTOS

26,9%

AV

10 DURANTE 0 CONFINAMENTO

ALTEROU AS SUAS ROTINAS
DE SONO?

@® Sim, durmo melhor
@ Sim, durmo pior
Nao

¥ 3

NESTE MOMENTO COMO CLASSIFICARIA
A SUA CONDICAO FISICA?

200
150

100

50
3 (7,2%)

0 19 (4,4%)

RESPOSTAS DE 1 A 5 ONDE (1 = MUITO MAE 5 = MUITO B0A)

NESTE MOMENTO COMO CLASSIFICARIA A
SUA CONDICAO MENTAL?

150
100

50
35 (8.1%)

2
RESPOSTAS DE 1 A 5 ONDE (1 = MUITO MAE 5 = MUITO BOA)

3

4

7

QUE ORIENTACOES
SEGUIU PARA
REALIZAR ATIVIDADE
FiSICA DURANTE 0
CONFINAMENTO?

@ Iniciativa propria
@ Videos de exercicio fisico da
CMM

Seguindo exemplos de
exercicios divulgados /
propostos nas redes sociais

@ Seguindo um plano
personalizado elaborado por
um técnico de exercicio fisico

@ Outra

14

DAS ATIVIDADES
PROMOVIDAS PELO
MUNIciPIO, DE QUAL
SENTE MAIS FALTA
NESTE CONFINAMENTO?

@ Hidroginastica
@ Ginastica Sénior
Festa de Natal

@ Passeios (ex: Guimar3es, Praia
de Matosinhos)

@ Hidro Camaval
@ Outra




ATIVIDADE FiSICA NO LOCAL DE TRABALHO
&
MUNICIPES EM ATIVIDADE:
@

;‘DO desporto e a revelagao do corpo humano na sua

& & b W4 B A

imitacao da alma na ambicdao de conquistar. O
corpo conquista o que a alma deseja: isso é o
amor; a alma conquista o que o corpo deseja, isso
€ 0 outro amor. Mas no desporto o corpo
conquista_o que a alma conquista; vao juntos na
dindmica.

Alvaro de Campos

| 5PN,

é
|
|

MARIA DO ROSARIO CALIXTO PARTILHA
CONNOSCO A SUA PRATICA DE EXERCiCIO |
Fisico!

OBRIGADO PELA SUA PARTILHA E CONTINUACAO
DE BONS EXERCICIOS!

TECNICO DE DESPORTO: NA SUA OPINIAO, O KIT DE ATIVIDADE FiSICA SENIOR ENTREGUE
PELO MUNICIPIO FOI UMA MAIS VALIA PARA SI? ACHA QUE O MESMO LHE VAI SER UTIL E
MOTIVAR PARA A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA?

MARIA CALIXTO: "Foi uma otima iniciativa do municipio e faz muita falta para os
séniores e a mim estd a fazer-me muita falta."

TECNICO DE DESPORTO: QUAL FOI A SUA MAIOR MOTIVACAO PARA PARTILHAR CONNOSCO A
SUA PRATICA DE EXERCICIO FiSICO?

MARIA CALIXTO: "Porque tenho muitas saudades e sinto muita falta da gindstica para a
minha saude e sim quero dar o exemplo a todas as idades. Acho que devemos praticar
atividade fisica."

ESTE ESPACO PODE SER SEUI

Pode enviar-nos uma foto sua a praticar exercicio fisico, um poema escrito por
si, um desenho ou uma rima, vocé escolhe...
0 material deve ser enviado para os contactos abaixo indicados, para serem
publicados numa préxima edicao .
CONTATOS:
@ 278 264 022 FACEBOOK: @DESPORTOEMMIRANDELA
% 278 105 441 E-MAIL: desportoejuventude@cm-mirandela.pt
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orn

CURIOSIDADES

@)

SiMBOLO OLiMPICO

« (oncebido em 1913 por Pierre de Coubertin, fundador dos Jogos Olimpicos Modernos, o simbolo
olimpico tem uma representatividade especial e abrangente.

« 0s arcos do simbolo olimpico representam os cinco continentes do mundo: a América, a Asia, a
Africa, a Europa e a Ocednia.

« Relativamente as cores, que sdo 0 amarelo, verde, vermelho, preto e azul, foram criteriosamente 9
escolhidas porque todos os paises do mundo tém pelo menos uma delas na sua bandeira, o que
lhe confere uma simbologia universal.

T

Fonte: https://pt.wikipedia.org/wiki/An%(3%A9is_ol%(3%ADmpicos

UEFA EURO 2020
CAMPEONATO EUROPEU DE FUTEBOL DE SELECOES)

« 0EURD 2020 é disputado em 2021 devido 3 um adiamento causado pela pandemia COVID-19;

« Ja houve dez campedes europeus: um ndo vai estar presente (Grécia) e dois ja ndo existem (URSS
e Checoslovaquia);

« Até ao momento foram marcados 687 golos nos 15 torneios ja realizados, 49 sao de Portugal;

« Pela 1.2 vez na historia, o Reino Unido esta presente com as trés selecdes (Inglaterra, Escdcia e
Pais de Gales). Curiosamente isto acontece no ano em que se deu o BREXIT;

« 0 UEFA EURO 2020 disputa-se um pouco por todo o continente europeu pela primeira vez em 60
anos de historia, com 11 cidades anfitrids, em 11 paises: Londres - Inglaterra, S3o Petersburgo -

y—N
@ Russia, Baku - Azerbaijdo, Munique - Alemanha, Roma - Italia, Amesterddo - Holanda, Bucareste
EUVU RQ2020 - Roménia, Budapeste - Hungria, Copenhaga - Dinamarca, Glasgow - Escécia, Sevilha - Espanha.

HTTPS:/ /WWW.RTP.PT/NOTICIAS/EURD-2020/ NUMEROS-E-CURIOSIDADES-ENTRADA-PARA-0-EURD-2020_D1326079
HTTPS://PT.UEFA.COM/UEFAEURD-2020/NEWS/0255-009F41471205-A18399FEBA85-1000--EURD-S o,
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PALAVRAS CRUZADAS

"= DESCUBRA 05 DESPORTOS PRATICADOS EM MIRANDELA, NA ATUALIDADE E
NUM PASSADO RECENTE. AS PALAVRAS ESTAD APENAS NA HORIZONTAL.

1 - DESPORTO ARTISTICO QUE PODE SER PRATICADO A SOS, EM PARES OU

1 D | GRUPOS MAIORES
2|[ ] E ~ 2- 0 OBJETIVO E METER A BOLA DENTRO DO ALVO QUE SE ENCONTRA FIXADO
3 s NUMA TABELA
P 3 — PALAVRAS-CHAVE: CAPACETE, RODAS, ESTRADA, PEDAIS
4 | 0 4 - DESPORTO-RE|
R 5 - PALAVRAS-CHAVE: REDE, BOLA PEQUENA, RAQUETE
5T | ] 6 - DESPORTO AQUATICO COM RECURSO A PEQUENAS EMBARCA(OES
6 ol | 7 - MIRANDELA TEM UM ATLETA OLIMPICO NESTE DESPORTO A JOGAR FORA DE
- - ~ PORTUGAL CHAMADO JOAO GERALDO
AN | L E | 8- EXISTE A VARIANTE DE PRAIA E PAVILHAO E TEM UMA REDE A MEIO
M 9 - CORRIDAS EM PEQUENAS VIATURAS MOTORIZADAS
10 - £ NA AGUA E DIVIDE-SE EM VARIOS ESTILOS
_ M| 11 - DESPORTO DE COMBATE ONDE JOSE PEDRO ALONSO F CAMPEAQ
8 LN 12 - MODALIDADE AQUATICA COM AGUA PELO PEITO
9 R 13 - £ PRECISO CALCAR UNS SAPATOS COM RODAS
o A 14 - VARIANTE DO FUTEBOL
i 1 I L ‘ le - o o
12 DL NN
E I 3
mOOOO0
QUEBRA-CABECAS
o2
; ’
UM PREDIO TEM 12 ANDARES, CADA o S
ANDAR CORRESPONDE A UM MES DO C,
ANO. COMO E QUE SE CHAMA O Y
ELEVADOR? NN
SE UM HOMEM DEMORA 1
HORA A CAVAR UM
BURACO QUANTO
- TEMPO E QUE ESSE
UM QUARTO TEM - MESMO HOMEM DEMORA
QUATRO CANTOS, EM g A CAVAR MEIO BURACO?
CADA CANTOHA UM _
GATO, CADA GATO VE q
3 GATOS, QUANTOS
GATOS HA NA SALA?
2

SE CATORZEE 7, 0ITOE Y, VINTEE
QUATRO E 12. ENTAO QUANTO E SEIS?
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CONTACTOS

DESPORTO EM MIRANDELA

UTEIS

PISCINA MUNICIPAL DE MIRANDELA 278 264 022
PAVILHAO DO INATEL 278 105 441
E-MAIL: desportoejuventude@cm-mirandela.pt

SERVICOS MUNICIPAIS 278 200 200
CAMARA MUNICIPAL DE MIRANDELA 278.201.590
EDUCAGAO 032.657.03 oo
PROTECAO CIVIL 072 961 172
GABINETE DE APOIO AO MUNICIPE -GAM 800.205.791
AVARIAS - '
SAUDE

SNS 24 , 800 24 24 24
UNIDADE LOCAL DE SAUDE DO NORDESTE 278 260 500
HOSPITAL DE MIRANDELA (GERAL) 800 205 791
CENTRO DE SAUDE DE MIRANDELA 1 278 201 110
CENTRO DE SAUDE DE MIRANDELA 2 278 260 050
HOSPITAL TERRA QUENTE 278 400 400
APOIO SOCIAL

CPCJ MIRANDELA 934 662 158

ASSOCIACAO PORTUGUESA DE APOIO A VITIMA

213 587 900 - 228 346 840

INFORMACAO AS VITIMAS DE VIOLENCIA DOMESTICA 800 202 148
EMERGENCIA SOCIAL 144

SOS CRIANCA 116 111
LINHA DE APOIO PSICOLOGICO - MATIZ 910 516 237
SEGURANCA E SOCORRO

EMERGENCIA NACIONAL 112

PSP MIRANDELA 278 260 000
GNR MIRANDELA 278 201.000
GNR TORRE DONA CHAMA 278 312 520
BOMBEIROS VOLUNTARIOS DE MIRANDELA 278 201 080
BOMBEIROS TORRE DONA CHAMA 278 318 140
SOS AMBIENTE E TERRITORIO - GNR 808 200 520

PORTUGAL
FAX: 278 265 753

PRAGA DO MUNICIPIO
§370-288 MIRANDELA

E-MAIL: GERAL®CM-MIRANDELA.PT
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VAl ACONTECER

POR CA
JULHO

12 - INICIO DA PRE-EPOCA DO A.D. SAC PEDRO VALE DO CONDE
E CAPTACOES

20 - INiCIC DA PRE-EPOCA DO SPORT CLUBE MIRANDELA

24 - TRAIL NOSSA SENHORA DO AMPARO

ATE DIA 10 - CAPTACOES NO GRUPO DESPORTIVO DO CACHAC

JULHC A SETEMBRO

- PROGRAMA MUNICIPAL DE CANOAGEM PARA TODOS, MANHA 10:00H AS
12:00H/TARDE 15:30H AS 17:00H

- VIIL® EDICAO DO MIRANDELA A MEXER, SABADOS - 18:00 AS
20:00H/DOMINGOS - 09:30 AS 11:30H

AGOSTO

01 - FINAL XIV CIRCUITO INTERCLUBES DE PESCA DESPORTIVA
03 - INicIe DE EPOCA DO CLUBE TENIS DE MESA

12 - DIA EUROPEU DA JUVENTUDE

29 - 1° JORNADA DO CAMPEONATO DE PORTUGAL PARA 0
SPORT CLUBE MIRANDELA

SETEMBRC

DIA 12 - CIRCUITO NACIONAL DE AGUAS ABERTAS
DIA 12 - 1° ELIMINATORIA DA TACA DE PORTUGAL PARA O
SPORT CLUBE MIRANDELA



