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Transform
Acao

de transformacgao corporal
e psicolégica

» Plano nutricional individualizado
» Acompanhamento via WhatsApp
» Participagao gratuita

Um desafio de transformacgao corporal
e psicoldgica para pessoas que
desejam melhorar os seus habitos
alimentares e fisicos, visando um
estilo de vida mais saudavel.

Apés a inscrigdo, todos os
participantes receberdao um plano
nutricional individualizado, elaborado
pela nutricionista da Divisdao de Saiude
da Camara Municipal de Loures, bem
como um plano de exercicio fisico.
Durante todo o desafio, o
acompanhamento sera feito via
WhatsApp, onde os participantes
poderao partilhar a sua evolugao,
esclarecer duvidas e receber suporte
continuo.

Destinatarios:

Residentes ou trabalhadores no
concelho de loures, maiores de 18 anos,
em boas condicdes fisicas e mentais,
sem contraindicacdes médicas.

Por razbes de seguranga, ndo séo
permitidas inscricoes de gestantes.

Inscricoes de 9 a 13 de fevereiro:
ds@cm-loures.pt

Limite maximo de 50 participantes.
Participagéo online e gratuita.

» Prémio para as trés melhores
transformacdes:

»1° lugar: um cabaz alimentar no valor
de 100€ e duas mensalidades num
ginasio, ou associagdo desportiva;

» 2° lugar: um cabaz alimentar no
valor de 80€ e uma mensalidade num
ginasio, ou associagao desportiva;

» 3° lugar: um cabaz alimentar no valor
de 50€.



