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O Centro Municipal de Marcha e Corrida de Esposende (CMMCE) é um progra-
ma organizado pela Camara Municipal de Esposende e que conta a parceria do Centro Social da
Juventude de Mar, da Associacao Desportiva de Esposende e da Spin&Run. Trata-se de um progra-
ma que visa a promog¢ado de um estilo de vida saudavel, através da prética da atividade fisica orienta-
da e adequada ao nivel de desenvolvimento fisico de cada pessoa.

Ao longo do ano, serdo organizadas onze sessdes de treino, sempre no primeiro domin-
go do més. Os treinos realizam-se por percursos sinalizados e de acordo com o nivel de prepara-
¢do de cada participante. Sdo corridas informais, sem qualquer tipo de classifica¢ao.

E um programa direcionado para participantes, maiores de 16 anos, que consi-
gam correr, no minimo, de forma continua, 1 Km em ritmo baixo.

e Alinscri¢do é gratuita;

e Os participantes devem fazer, obrigatoriamente, a sua inscricao para cada corrida;

e As inscri¢des estdo limitadas a um ndmero maximo de 100 participantes por corrida;
e A participagdo esta coberta por um seguro de pratica desportiva;

e Aconselhamos os participantes a realizarem um exame médico desportivo podendo, opcional-
mente, ser feito através do CMMCE. O exame tera um custo de 12,00¢;

e Uma vez que ndo havera corte de transito rodovidrio, os participantes devem cumprir as regras de
transito, assim como, respeitar as dreas agricolas e propriedades privadas, sob pena de terem de
assumir potenciais danos e indemnizag¢des resultantes do seu incumprimento;

e Tratando-se de uma corrida informal, € fundamental a consciéncia e a responsabilidade ecoldgica
dos participantes, pelo que, é expressamente proibido deitar lixo para o chdo, estragar, danificar ou
destruir os trilhos e locais por onde vai passar O percurso,

Serd fornecido abastecimento liquido no final de cada corrida.
Inscricdes e mais informacGes em:

www.desporto.esposende.pt

Email: desporto@cm-esposende.pt
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