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Regulamento

1. Conceito da Caminhada pela Longevidade Ativa
A iniciativa serd composta por duas componentes principais:

v' A Caminhada pela Longevidade Ativa da ASSOPS, que é uma atividade de
promocao da atividade fisica e estilo de vida ativo. Valoriza o convivio entre os
participantes. Sera uma caminhada acessivel a comunidade em geral, pois ndo é
de caracter competitivo. Um percurso de aproximadamente 8 km e de baixo grau
de dificuldade.

v" 0 Dia da Saude e Literacia, onde serd realizado um programa de salde, aberto a
toda a comunidade, que incluira:

Rastreios de saude gratuitos, tais como:

- Medicdo de tensao arterial,

- Avaliacdo da glicemia capilar,

- Avaliagao do indice de massa corporal,

- Aconselhamento sobre estilos de vida saudaveis.

Estas atividades pretendem capacitar os cidadaos com informacgao e ferramentas para
uma melhor gestdo da sua saude.

2. Organizagao

A organizacdo desta caminhada estd ao cuidado da ASSOPS — Associacdo de Passos de
Silgueiros, com o apoio do INATEL, da Camara Municipal de Viseu, da Waitastart —
Cronometragem de Eventos Desportivos, da Clinica Humanis, entre outros parceiros.

3. Datae Local

Decorrera dia 4 de outubro, as 8h30 na ASSOPS — Associacdo de Passos de Silgueiros
(local do secretariado)



4. Programa e Horarios

8:00 — Abertura do Secretariado

8:20 — Briefing para o percurso da Caminhada
8:30 — Inicio da Caminhada

10:00 as 13:00 — Rastreios de Saude

13:00 — Almogo Convivio

5. CondigOes de Participagao

Participantes menores de idade, convém que se sintam fisicamente capazes para
realizar o percurso. Contudo devem vir acompanhados de algum adulto responsavel
pelo menor.

Ao aceitarem participar na caminhada da ASSOPS, os participantes devem ter
consciéncia das suas condi¢cbes de saude e capacidades fisicas necessarias para a
realiza¢cdao do percurso.

6. Inscrigbes

As primeiras 50 inscrigdes serdao premiadas com um brinde feito exclusivamente para
este evento.

A inscricdo devera ser efetuada através do site waitastart.com

A Caminhada tera um custo de:

11€ - Sécios s/ almogo

13€ - N3o Sécios s/ almoco
12€ - Sécio ¢/almogo

14€ - Ndo Sécios ¢/ almogo

7. Condicoes de devolugdo do valor da inscricao

No caso de um participante ndo poder participar no evento, a organizacao vé-se no
direito de ndo devolver o valor da inscricdo. No entanto, até a data do evento, o
participante pode passar a sua inscricao a outro participante.

8. Kit de Participante

O Kit de Participante devera ser levantado no secretariado, antes da hora da caminhada,
e é constituido por:

- Brinde (nas primeiras 50 inscri¢cées)
- 1 T-shirt

- 1 garrafa de agua

- 1 peca de fruta

- 1 senha para almoco

9. Equipamento Recomendado

Calcado e roupa confortavel a realizacdo da caminhada (aproximadamente 8km).


http://www.waitastar.com/

10. Direitos de Imagem

Os inscritos na Caminhada da ASSOPS declaram autorizar a utilizacdo de imagens ou
videos recolhidos durante qualquer fase da atividade, autorizando a sua reprodug¢do em
pecas comunicacionais de apoio.

11. Material incluido na Inscrigdo
Kit de Participante e almogo convivio (se aplicavel).
12. Contatos da ASSOPS

ASSOPS — Associacdo de Passos de Silgueiros
Rua Dr. José Assuncdo, 113

3500-541 Passos de Silgueiros

232952 001



