AGRUPAMENTO ESCOLAS DE FIGUEIRÓ DOS VINHOS
PLANO DE TREINO
	Exercício: Caminhada e Passeio de Bicicleta
	Data: 4-11-2014
Hora: 10:00/11:00


	Aula n.º: 7
	Tipo de Pessoas: Diabéticas

	Local: Ruas de Figueiró dos Vinhos
	Instalação:


	Monitor: Marina Gomes





	Tempo/

Duração
	Descrição exercício
	

	
	
	Organização

	
	
	
	

	1
	5 Min
	· Aquecimento/Alongamentos.
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	1
	25 Min
	· Passeio de bicicleta (com alguns intervalos pelo meio).
	

	
	
	
	

	
	
	
	10 Pessoas

	
	
	
	

	1
	25 Min
	· Caminhada calma pelas ruas de Figueiró dos vinhos.
· Alongamentos.
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	1
	5 Min
	· Banho.
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Resumo: Este plano consiste em exercícios leves: caminhada e passeio de bicicleta.


primeiro vão fazer um passeio de bicicleta e depois uma caminhada leve, e alongamentos.





  





Caraterização da equipa: o grupo é constituído por 10 pessoas.








Listagem do material necessário: bicicleta.



















































