2 ' PROGRAMA JUNHO e
DE ALMADA .
R e . C
Rt - ‘ s
s T R g (P - Sl s a2



ALMADA EM FORMA - JUNHO 2021

ATIVIDADES
AQUATICAS

6 JUNHO
CANOAGEM

Local:

Clube Nautico de Aimada-Cacilhas
Horario:

entre as 10h e as 13h

Atividade:

Batismo de canoagem de

45 minutos (nota: necessaria roupa
desportiva que se possa molhar)

Destinatérios:

A partir dos 14 anos
Inscrigdes e informacgdes:
cnalmada@cnalmada.com
Organizagdo:

Clube Nautico de Almada

CAMINHADAS/
PASSEIOS PEDESTRES

20JUNHO
CAMINHADA
FONTEDA TELHA/
LAGOA DE ALBUFEIRA

Horario:
Concentragéo 8h15 junto ao
Quartel da Nato. Chegada 13h00

Percurso:

5Km pela praia.

Regresso pelo trilho no alto da falésia,
com passagem pelas antigas minas de
ouro e fonte de nascente natural
Distancia: 12,5 km

Dificuldade: méedia

Destinatérios:

Maiores de 12 anos

InscrigGes:
associacao.quinta.chiado@gmail.com
Organizag8o: Associag&o para o
Desenvolvimento da Quinta Chiado

26 JUNHO
ENTRE AS HORTINHAS
DE ALMADA

Horério:

09h00h as 11h45.

Concentragéo 08h30 no Parque da Paz,
junto ao monumento.

Distancia:

10 km (participantes com

condig8o fisica média).

Grau3deOab

Inscrigdes: cimoiberico@gmail.com

Organizag&o: CIMO - Clube Ibérico de
Montanhismo e Orientag&o



ALMADA EM FORMA - JUNHO 2021

AULAS

S5JUNHO
INICIAGAO AO JUDO
EM FAMILIA

Local:
Parque da Paz

Horério: Das 11h as 12h

Atividade:

Atividade de interag&o no agregado familiar
considerando as bases da modalidade
Destinatérios:

Todas as idades a partir dos 3 anos,
sempre com parceiro do agregado

familiar ou acompanhante

Inscri¢gdes e informagdes:
geral@judoclubepragal.pt

Organizagdo:
Judo Clube Pragal/C.C.D.Pragal/Almada

6 JUNHO
YOGA NA NATUREZA

Local:

Parque Urbano Costa de Caparica
Horério:

Das 10h30 as 11h30

Atividade:

Aula de yoga e Meditagdo relaxante,
sem grau de dificuldade
Destinatérios:

Todas as idades

Inscrigdes e informagdes:
yogacaparica@gmail.com
Organizagdo:

Centro do Yoga Costa da Caparica

10 JUNHO
REIKI E SOM

Local:

Parque da Paz - Monte da Nascente
Horario:

Das 10h00 as 12h00

Atividade:

Reiki ao som de tambores Xamanicos e
Taga de Cristal alusiva ao Chakra Cardiaco
Destinatarios:

Aberto a todas as pessoas que necessitem
de relaxar e libertar tensdes

Inscrigdes e informacdes:
olindangelo@gmail.com

Organizagéo:

Nucleo de Reiki de Almada

12 JUNHO
DANCA
CONTEMPORANEA

Horario:

Das11h00 as 11h&0

Local:

Parque da Paz

Atividade:

Introdugédo a danga contemporéanea
Destinatéarios:

Todas as faixas etarias

InscrigGes:
associacao.quinta.chiado@gmail.com
Organizagéo:

Associagdo para o Desenvolvimento
da Quinta Chiado
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ALMADA EM FORMA - JUNHO 2021

AULAS

12 JUNHO
INICIAGAO AO JUDO
EM FAMILIA

Local:

Parque da Paz

Horério:

DasTlhas12h

Atividade:

Atividade de interagdo no agregado familiar
considerando as bases da modalidade
Destinatérios:

Todas as idades a partir dos 3 anos,
sempre com parceiro do agregado
familiar ou acompanhante

Inscrigdes e informagdes:
geral@judoclubepragal.pt

Organizagéo:

Judo Clube Pragal/C.C.D.Pragal/Almada

13 JUNHO
CHI-KUNG
TERAPEUTICO

Local: Parque da Paz - Zona 5,
Lago (junto dos sanitarios)

Horario: Das 11h as 12h
Atividade: Exercicios suaves feitos de

forma a integrar o movimento, a respiragao
e a concentragdo. Acessivel a todos.

Destinatarios: Para todos.

Inscrigdes e informagdes:
lucilia.maria.simoes@gmail.com
Organizagéo:

Associagao Profissional de Chi-Kung e
Tai Chi Terapéutico

19 JUNHO .
INICIAGAO AO JUDO
EM FAMILIA

Local:

Parque da Paz

Horério:

Das1lhas12h

Atividade:

Atividade de interagdo no agregado familiar
considerando as bases da modalidade
Destinatérios:

Todas as idades a partir dos 3 anos,
sempre com parceiro do agregado
familiar ou acompanhante

Inscrigdes e informagdes:
geral@judoclubepragal.pt

Organizagdo:

Judo Clube Pragal/C.C.D.Pragal/Almada

20JUNHO
YOGA COM ALMA

Local:

Praia da Bela Vista

Horario:

Das 10h30 as 11h30
Atividade:

Aula de Yoga na Praia
Destinatarios:
Naturistas/com a opg&o de n&o naturista
Inscri¢gdes e informagdes:
aalmanaturista@gmail.com
Organizagdo:

Associagdo Alma Naturista



ALMADA EM FORMA - JUNHO 2021

AULAS

21JUNHO
YOGA - SOLSTICIO
DE VERAO

Local:

Praia da Mata

Horério:

18h00

Atividade:

Celebragago do Solsticio de Verdo
Destinatarios:

Todas as faixas etarias

Inscriges:
associacao.quinta.chiado@gmail.com
Organizagéo:

Associagao para o Desenvolvimento
da Quinta Chiado

26 JUNHO
KRAV MAGA

Local:

Costa da Caparica - Praia do Paraiso
Horério:

Das 10h00 as ThOO

Atividade:

Aula de defesa pessoal para iniciantes e
nivelintermédio

Destinatarios:

Para maiores de 6 anos

Inscrigdes e informacgdes:
kravmagaalmada@gmail.com
Organizagéo:

Federagao Portuguesa de Krav Maga

26 JUNHO
INICIAGAO AO JUDO
EM FAMILIA

Local:

Parque da Paz

Horario:

Das1lhas12h

Atividade:

Atividade de interag&o no agregado familiar
considerando as bases da modalidade
Destinatérios:

Todas as idades a partir dos 3 anos,
sempre com parceiro do agregado
familiar ou acompanhante

InscrigGes e informagdes:
geral@judoclubepragal.pt

Organizagdo:
Judo Clube Pragal/C.C.D.Pragal/Almada

27 JUNHO
CHI-KUNG
TERAPEUTICO

Local: Parque da Paz - Zona 5,

Lago (junto dos sanitarios)

Horério: Das 1lh as 12h

Atividade: Exercicios suaves feitos de
forma a integrar o movimento, a respiragao
e a concentragado. Acessivel a todos.
Destinatarios: Para todos.

Inscrigdes e informagdes:
lucilia.maria.simoes@gmail.com
Organizagdo:

Associagdo Profissional de Chi-Kung e
Tai Chi Terapéutico
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AULAS

27 JUNHO
MANHA GIMNICA

Local:

Polidesportivo da Romeira
Horério:

Das 09h00 as 13h00
Atividade:

Manha Gimnica para toda a familia
Destinatarios:

Todos

Inscrigdes:
clubefutsalalmada@gmail.com
Organizagéo:

Clube Futsal de Almada

DURANTE O MES

DE 4 ADOMINGO
EQUITAGAO

Local:

Centro Hipico da Sobreda
Horério:

Quarta a sextadas15has20h e
sébados e domingos das 09h as 20h
Atividade:

Experiéncia de equitagéo/Volteio
Destinatarios:

A partir dos 6 anos

Inscrigdes e informagdes:
davidtainhal@gmail.com
Organizagéo:

Centro Hipico da Sobreda

PASSEIOS DE
BICICLETA/BTT

26 JUNHO
PASSEIO DE BTT

Horério:

8h30-12h00

Percurso:

Inicio: Portaria lateral do CCCA, acesso
trans-praia

Distancia: 35km

Dificuldade: média

Destinatarios: dos 7 anos aos 77 *

Uso obrigatério de capacete e luzes frontal
e traseira

Inscrigdes:
nucleociclocampista@gmail.com
Organizagdo:

Nucleo Ciclocampista do CCCA

* Até aos 14 com acompanhamento de familiar
- até aos 18 com termo de responsabilidade.

27 JUNHO
PASSEIO BTT - TRAFARIA

Horario:

Das 09h00 as 12h30
Distancia: 30/35 km
Dificuldade: 3, numa escalade 5

Destinatérios: a partir dos 7 anos *.
Uso obrigatério de capacete

Inscrigdes e informagdes:
www.facebook.com/saltapocinhas.btt/
até dia 22 de junho

Organizagdo:

Atalho D’Aventura - "SaltapocinhasBTT

*Se tiver entre 7 e 16 anos, deve ser
acompanhado de familiar; entre 16 e 18 anos
deveré apresentar termo de responsabilidade do
encarregado de educaggo.



