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Jda aderiste ao
desafio 5k?

De 28/janeiro a 11/fevereiro
completa 5 quildmetros!

De bicicleta, a nadar, a correr, ou O ©
simplesmente a caminhar.

Depois de concluir o desafio, publica a tua

conquista nas tuas redes sociais (Facebook,
Instagram, TikTok ou noutra rede social a tua Dia Mundial do Cancro

escolha), desafia 5 amigos para fazer o mesmo e LhieliliEls
a ajudar a divulgar (cada um terd, por sua vez,
de desafiar outros 5 amigos)!

Estas pronto? E facil: Juntos vamos dar

. \ a volta ao mundo!
1. Equipa-te com roupa adequada &

prdtica desportiva; Certifica-te que adaptas a
prdtica & condicdo fisica: o
desafio ndo tem de ser
finalizado num uUnico dia e até
pode ser um objetivo atingido
em comum, por um grupo.

2. Realiza a tua atividade fisica,
contabilizando 5 quilémetros -
Lembra-te que pode ser a pedalar,
nadar, correr ou caminhar!

3. Tira uma fotografia ou faz um video.
Se preferires, regista a tua atividade
numa App de monitorizagdo da
atividade fisica;

Nd&o deixes de registar o
sucesso obtido, nas redes
sociais pessoais ou da tua

Instituigdo.
4. Publica a tua conquista na forma de
um video ou uma simples fotografia
nas redes sociais. Identifica 5 amigos
para os desafiar a darem ) )
continuidade ao desafio 5Km. o Dia Mundial [ e
@ do Cancro ot
Ao partilhar nas redes sociais usa ® 4 defevereiro CIUICC

o hashtag #LPCCdesafio5km

ligacontracancro.pt/dmc




