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DESTINATARIOS

Qualquer pessoa, independentemente da sua idade e género,
que nao tenha contra-indicacoes para a pratica da corrida.

OBJECTIVOS

e Proporcionar aconselhamento e enquadramento técnico
qualificado a todos, iniciantes ou ndo, que gostem e queiram
escolher a corrida enquanto actividade fisica associada
a um estilo de vida activa e saudadvel;

 Promover a integracao num grupo, partilhar as dificuldades,
as alegrias e 0s sucessos;

 Aquele sonho de correr em Londres ou em Nova lorque
talvez ndo seja uma miragem. Queremos ajudd-lo a tornar
as suas metas realidade!

VANTAGENS DE ADESAO

* Aconselhamento técnico qualificado;

e Avaliacdo inicial da condicao fisica;

e Definicdo ajustada de objectivos e acompanhamento para
a sua execucao;

e Seguranca e conforto na prdtica regular de exercicio fisico;

e Possibilidade de evolucdo no “Universo da corrida”, tanto
ao nivel de distancias como de resultados;

» Motivacdo acrescida para o treino;

* Treino Indoor em grupo (2xsemanal;

e Convivio e treino outdoor em grupo;

e Melhor e maior informacdo técnica sobre estas temdticas;

* Aconselhamento no material desportivo a utilizar;

* Recolha e entrega dos Dorsais das provas sem custos;

e Oferta de uma t-shirt do Clube da Corrida GCP.

BENEFICIOS PARA A SAUDE

Ajuda no bem-estar.......
psicoldgico
Melhoria da satde
......... cardiovascular
Ajudana.......... O
perdade peso
....... Melhoria da saude
muscular e ossea
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