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ALMADA EM FORMA - OUTUBRO 2021

ATIVIDADES
AQUATICAS

10 OUTUBRO
VELA

Local:

Clube Nautico de Almada-Cacilhas

Horario:

entre as 10h e as 13h

Atividade:

Batismo de vela de 45 minutos com instrutor
abordo (nota: necessaria roupa desportiva
que se possa molhar)

Destinatérios:

A partir dos 7 anos
Inscrigdes e informacgdes:
cnalmada@cnalmada.com
Organizagdo:

Clube Nautico de Almada

CAMINHADAS/
PASSEIOS PEDESTRES

9 OUTUBRO
APRECIANDO OTEJO

Horario:

9h00-11h45

Concentragéo 8h30, no Centro Sul
Distancia:

10 km (participantes com condig&o fisica
média) Grau3de 0a 5

Inscriges:

cimoiberico@gmail.com

Organizagdo:

CIMO - Clube Ibérico de Montanhismo
e Orientag&o

17 OUTUBRO
PASSEIO URBANO
PELOS TRILHOS DA
BAIA DO SEIXAL

Horario:
Concentragéo 8h45h junto a sede.
Chegada 12h30

Percurso:

Qta do Chiado,Estagéo da Fertagus,
Qta da Princesa, Talaminho, Miradouro,
Estaleiros Navais, Medideira, Parque do
Cerrado e regresso

Distancia:

13 km (Dificuldade: Média)
Destinatarios:

Maiores de 12 anos

Inscriges:
associacao.quinta.chiado@gmail.com

Organizagdo:
Associac8o para o Desenvolvimento
da Quinta do Chiado
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ALMADA EM FORMA - OUTUBRO 2021

CAMINHADAS/
PASSEIOS PEDESTRES

24 OUTUBRO
CAMINHADA
PARA O SUL

Horario:
9h00-13h00
Inicio e Chegada no Largo da Romeira

Distancia:

10 km (para participantes com mais
de 8 anos)

Inscriges:
clubefutsalalmada@gmail.com
Organizagdo:

Clube Futsal de Aimada

30 OUTUBRO

NO PULMAO
DO CONCELHO
DE ALMADA

Horério:

9h00-12h30

Concentragdo 08:30h, junto ao
Parque das Merendas da Tremoceira.
Distancia:

14 km (participantes com condig&o
fisica média/alta).Grau3de Oa 5
Inscriges:

cimoiberico@gmail.com
Organizagdo:

CIMO - Clube Ibérico de Montanhismo
e Orientagé&o

AULAS

10UTUBRO
KARATE NO JARDIM

Local:

Parque Aventura — Charneca de Caparica
Horério:

19h00-20h00

Atividade:

Primeiras experiéncias relacionadas com a
préatica da modalidade. De forma IUdica,
breves nog¢des de técnicas basicas e defesa
pessoal

Destinatarios:

Todos, iniciantes
Inscrigdes e informacdes:
kemargemsul@gmail.com
Organizagéo:

Karate Clube Margem Sul

2 OUTUBRO
INICIAGAO AO JUDO
EM FAMILIA

Local:

Parque da Paz

Horério:

Das1lhas12h

Atividade:

Atividade de interagdo no agregado familiar
considerando as bases da modalidade

Destinatarios:

Todas as idades a partir dos 3 anos,
sempre com parceiro do agregado
familiar ou acompanhante
Inscrigdes:
geral@judoclubepragal.pt
Organizagéo:
Pragal/C.C.D.Pragal/Almada
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ALMADA EM FORMA - OUTUBRO 2021

AULAS

3 OUTUBRO
YOGA NA NATUREZA

Local:

Parque Urbano da Costa de Caparica
Horério:

10h30-1Th30

Atividade:

Aula de yoga e Meditag8o relaxante,
sem grau de dificuldade
Destinatarios:

Todas asidades

Inscrigdes e informacgdes:
yogacaparica@gmail.com
Organizagéo:

Centro do Yoga Costa da Caparica

8 OUTUBRO
KARATE NO JARDIM

Local:

Parque Aventura - Charneca de Caparica
Horério:

Das19h as 20h

Atividade:

rimeiras experiéncias relacionadas com

a pratica da modalidade. De forma ltdica,
breves nog¢des de técnicas basicas e
defesa pessoal

Destinatarios:

Todos, iniciantes
Inscrigdes e informacgdes:
kemargemsul@gmail.com
Organizagéo:

Karate Clube Margem Sul

9 OUTUBRO
KRAV MAGA

Local:

Praia do Paraiso - Costa de Caparica
Horério:

10h00-11h00

Atividade:

Aula de defesa pessoal para iniciantes e
nivel intermédio

Destinatérios:

Para maiores de 6 anos

Inscrigdes e informagdes:
kravmagaalmada@gmail.com
Organizagdo:

Federag&o Portuguesa de Krav Maga

9 OUTUBRO
INICIAGAO AO JUDO
EM FAMILIA

Local:

Parque da Paz

Horério:

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

Inscrigdes e informagdes:
geral@judoclubepragal.pt

Organizagdo:

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

9 OUTUBRO
GINASTICA DE
APARELHOS
NO FORUM

Local:

Entrada Principal do Almada Férum
Horério:

10h00-18h00

Atividade:

Dinamizagdo gimnica com Mini-Aparelhos
de Ginastica, inserido na Semana Europeia
do Desporto

Destinatarios:

Bebés, Criangas e Jovens

Inscrigbes e informagdes:
clube@ginastica-almada.pt

Organizagéo:

Clube de Ginastica de Almada

10 OUTUBRO
YOGA COM ALMA

Local:

Praia da Bela Vista

Horério:

10h-TTh

Destinatarios:

Naturistas/com a opg&o de ndo naturista
InscrigGes e informagdes:
aalmanaturista@gmail.com

Organizagéo:

Associagdo Alma Naturista

10 OUTUBRO
CHIKUNG
TERAPEUTICO

Local:

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

Horério:
1ThO0-12h00
Atividade:

Exercicios suaves feitos de forma a integrar
0 movimento, a respiragdo e a concen-
tragdo. Acessivel a quaisquer pessoa.
Destinatérios:

Para todos
InscrigGes e informacdes:
lucilia.maria.simoes@gmail.com
Organizag&o:

Associagdo Profissional de Chi-Kung e
Tai Chi Terapéutico

16 OUTUBRO
DANCEYOGA KIDS

Local:

Associag8o para o Desenvolvimento
da Quinta do Chiado - Pinhal

Horario:

10h30

Atividade:

Recuando aos primoérdios do yoga atraves
de movimentos que imitam animais
Destinatérios:

Criangas dos 5 aos 12 anos

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

Associag8o para o Desenvolvimento da
Quinta Chiado



13

ALMADA EM FORMA - OUTUBRO 2021

AULAS

16 OUTUBRO
INICIAGAO AO JUDO
EM FAMILIA

Local:

Parque da Paz

Horério:

Das1lhas12h

Atividade:

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

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

Inscrigdes e informacgdes:
geral@judoclubepragal.pt

Organizagéo:

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

23 OUTUBRO
INICIAGAO AO JUDO
EM FAMILIA

Local:

Parque da Paz

Horério:

Das1lhas12h

Atividade:

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

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

Inscrigdes e informacgdes:
geral@judoclubepragal.pt

Organizagéo:

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

24 OUTUBRO
CHIKUNG
TERAPEUTICO

Local:

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

Horario:

Das1lhas12h
Atividade:

Exercicios suaves feitos de forma a integrar
0 movimento, a respiragdo e a concen-
tragdo. Acessivel a quaisquer pessoa.
Destinatérios:

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

Associagdo Profissional de Chi-Kung e
Tai Chi Terapéutico

30 OUTUBBO
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
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AULAS

DURANTE O MES
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

10 OUTUBRO
PASSEIO DE BTT
-TRAFARIA

Horario: 9n-12h30

Distancia: 30 km

Dificuldade: 3, numa escala de 5
Destinatarios: a partir dos 7 anos *.
Inscrigdes e informacdes:
www.facebook.com/saltapocinhas.btt/
até dia 6 de outubro

Organizagéo:

Atalho D'Aventura - SaltapocinhasBTT
Uso obrigatério de capacete

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

PASSEIOS DE
BICICLETA/BTT

310UTUBRO

PASSEIO DE BTT
Horario: 9h00-12h30

Distancia: 30 km

Dificuldade: 3, numa escalade 5

Destinatarios: a partir dos 7 anos *

InscrigGes e informacdes:
https://www.facebook.com/saltapocinhas.
btt/ até dia 26 outubro

Organizagdo:
Atalho D'Aventura - “SaltapocinhasBTT”
Uso obrigatoério de capacete

*Nota: Se tiver entre 7 € 16 anos, deve ser
acompanhado de familiar; entre 16 e 18 anos
devera apresentar termo de responsabilidade do
encarregado de educagdo

310UTUBRO
PASSEIO DE BTT

FAMILIAR
Horario: 9h00-12h00

Percurso (Inicio):
Portaria lateral do CCCA, acesso trans-praia

Distancia: 25 km

Dificuldade: baixa

Destinatarios: dos 7/ anos aos /7 *
Inscrigées:
nucleociclocampista@gmail.com
Organizagdo:

Nucleo Ciclocampista do CCCA

Uso obrigatério de capacete e luzes
frontal e traseira
*Nota:

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