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ALMA SENIOR
INTRODUCAO

A promocdo da atividade fisica e do desporto, enquanto requisitos fundamentais para a saude e
fatores que contribuem para o desenvolvimento humano, constitui um eixo de acao que importa
operacionalizar de forma decisiva e criteriosa.

O Programa Municipal “Alma Sénior” visa a promocao de estilos de vida saudaveis, contribuindo assim
para a promocdo da saude através da pratica regular e sistematica de atividades fisicas e desportivas,
levando a que a populagdo sénior possa ter uma vida saudavel, auténoma e com qualidade.

A prética de atividade fisica regular e sistematica gera significativas melhorias quer na aptidao, quer
na composicdao corporal, contribui para uma diminuicdo dos fatores de risco associados ao
envelhecimento, melhora a qualidade de vida, ajuda as pessoas a terem um espirito otimista,
aumentando a autoestima e proporcionando uma vida com mais e melhor saude.

Sendo do conhecimento geral que a sociedade atual é uma sociedade envelhecida, é importante
delinear estratégias que incentivem habitos de vida saudaveis, facilitando o acesso da populacdo
sénior a pratica de atividades fisicas e desportivas. O Programa Municipal “Alma Sénior” pretende
proporcionar a populacdo sénior do concelho de Almada uma pratica de atividade fisica diversificada
e adequada, através de um modelo que contempla a situa¢cdo socioecondmica de cada cidadao.

Pela assumida importancia da atividade fisica na populacdo sénior, pretende-se continuar a
desenvolver o Programa Municipal “Alma Sénior”, assegurando a ligacdo entre o Municipio de Almada,
as Freguesias e as Associacdes do concelho de Almada. Este Programa é composto por aulas de
ginastica, yoga, hidrosénior, passeios e convivios, entre outras atividades.

O modelo do Programa esta alicercado em parcerias entre o Municipio de Almada, as Freguesias e as
Associag¢des do concelho, havendo comparticipacao financeira dos participantes, mediante a fixacao
de escalBes sociais de acordo com IRS pessoal, disseminacdo geografica pelas varias Freguesias do
concelho e a descentralizacao de responsabilidades para as Associacdes parceiras, permitiu ao longo
dos ultimos anos o seu alargamento a mais populagao.

Artigo Primeiro
(Objeto)

1- As presentes normas tém por objeto a definicdo do regime de funcionamento do Programa
Municipal “Alma Sénior”.
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2- O Programa Municipal “Alma Sénior” destina-se a uma populagdo especifica que necessita de uma
atencdo especial para garantir as melhores condi¢des de pratica de atividades fisicas e desportivas,
quer do ponto de vista fisico, quer pedagdgico, tendo como base de sustentacdo uma intervengdo
partilhada que assegura os meios indispensaveis ao crescimento e desenvolvimento do mesmo,
realizando-se mediante a constituicdo de uma parceria composta pelo Municipio de Almada, as
Freguesias e as Associa¢Oes parceiras do concelho de Almada.

3- A parceria referida no nidmero anterior é formalizada através de protocolo de colaboragdo,
obedecendo aos seguintes principios:

a) As acbes de promocgado e divulgacdo sdo asseguradas pelos parceiros através dos meios de
que dispéem, nomeadamente, Almada Agenda, Boletim Municipal, Newsletter, Newsletter do
Desporto, site Internet C.M.A., Redes Sociais da C.M.A., Boletins das Freguesias, entre outros;

b) Os recursos técnicos e materiais (professores e instalagbes) sdo assegurados pelas
AssociagOes parceiras e pelo Municipio de Almada;

c¢) O apoio administrativo (inscri¢cdes, elaboracdo de listas de inscri¢do, atribuicao de escaldes
e emissdo de cartdes de utente/passaporte/outro) é assegurado pelas Freguesias;

d) O apoio logistico (transporte para os passeios, seguros, materiais de promocdo e divulgacao)
é assegurado pelo Municipio de Almada.

Artigo Segundo
(Objetivos do Programa)

1- O Programa Municipal “Alma Sénior” visa, essencialmente, contribuir para a melhoria das condi¢Ges
de vida e bem-estar das pessoas a partir dos 60 anos de idade, de forma solidaria e inclusiva,
consubstanciada nos seguintes objetivos:

a) Sensibilizar a populagdo a partir dos 60 anos de idade para a pratica de exercicio fisico como
meio de promocg¢ao do bem-estar, da salude e da qualidade de vida;

b) Fomentar o convivio como valor social indispensavel,
c) Promover a pratica de estilos de vida saudaveis;
d) Contribuir para a promogdo de uma politica de “Desporto para Todos”;

e) Facilitar o acesso da populagdo sénior, com menos recursos financeiros, a pratica de
atividades fisicas e desportivas, passeios pedestres, convivios, acdes de sensibilizacdo, entre outros.

2- O Programa Municipal “Alma Sénior” tem ainda como objetivo promover uma maior interligacdo e
dinamica nas Entidades parceiras, rentabilizando os recursos disponiveis, a favor da comunidade.
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Artigo Terceiro
(Atividades)
1- O Programa Municipal “Alma Sénior” é constituido por dois tipos de atividade:
a) Atividade regular (atividades caraterizadas por terem periodicidade semanal);

b) Atividade ocasional (atividades que ndo tém periodicidade semanal).

2- O modelo de Programa tem atualmente as seguintes atividades regulares:
a) Aulas de gindstica de manutengao, com durac¢do de 45 minutos;
b) Aulas de hidrosénior, com duracdo de 40 minutos;
¢) Aulas de yoga, com duragao de 45 minutos;

d) Aulas de danga, com duragdo de 45 minutos.

O Programa prevé a inser¢do de novas atividades sempre que estas sejam consideradas pertinentes
para o desenvolvimento do mesmo. As novas atividades poderdo ser propostas por qualquer Entidade
parceira de forma espontanea, sendo analisadas pelos servigcos de Desporto do Municipio.

Artigo Quarto
(Condigdes de participacdo)

Para participar no Programa é necessario satisfazer os seguintes requisitos:

1- Ter a partir dos 60 anos de idade (poderdo ser abertas exce¢Oes a participantes a partir dos 55
anos, desde que fundamentadas pelo médico e analisadas pelos servicos de Desporto do
Municipio, tendo em consideracdo as vagas existentes);

2- Estar recenseado na Freguesia em que se inscreve ou ser portador de atestado de residéncia;

3- Entregar, no ato de inscri¢do, declaragdo médica que ateste capacidade para participar nas
atividades do Programa (caso ndo seja entregue atestado, devera preencher um termo de
responsabilidade);

4- Apresentar no ato de inscricio bilhete de identidade/cartdo de cidaddo, bem como
comprovativo de IRS — declaracdo/demonstracédo, relativa ao ano econémico anterior.
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Artigo Quinto

(Obrigacbes dos participantes)

Compete aos participantes:

1-

Usar equipamento adequado as atividades a desenvolver (fato de treino, ténis, fato de banho,
touca, chinelos e/ou outro) e observar, com rigor, as recomendag&es dos Técnicos relativas a
higiene, seguranca ou outras;

Apresentar cartdo de utente/passaporte/outro, que é pessoal e intransmissivel, sempre que
solicitado, documento que apenas confere direito a participa¢do nos respetivos locais de
inscrigdo;

Pagar a comparticipacdo na Associagdo parceira e/ou nas Piscinas Municipais onde pratica a
atividade, até a data limite indicada pelo promotor da mesma;

Respeitar o horario de funcionamento das aulas e as regras de funcionamento das instalagdes
desportivas;

Respeitar os regulamentos existentes nas instalagdes desportivas onde se desenvolve o
Programa.

Artigo Sexto
(Obrigacbes do Municipio de Almada)

Compete ao Municipio de Almada:

Coordenar o Programa;

Sensibilizar a populagdo sénior para a pratica de atividade fisica e desportiva;

Receber os horarios enviados pelas Associaces parceiras e divulga-los pelas Freguesias;
Avaliar com as Associag¢des parceiras a condicdo fisica dos utentes;

Recomendar o perfil dos técnicos a contratar pelas Associa¢des parceiras de acordo com a
legislagdo em vigor - técnicos especializados na area do exercicio fisico - os quais estejam na
posse de Titulo Profissional de Técnico de Exercicio Fisico (TPTEF) e/ou curriculum vitae que
comprovem as aptiddes na drea do exercicio fisico para a popula¢do sénior;

Acompanhar e colaborar na formagao dos Técnicos que lecionam no Programa;
Comparticipar nas despesas de funcionamento do Programa;
Disponibilizar instalagdes desportivas municipais e respetivos Técnicos;

Disponibilizar transporte aos participantes para atividades pontuais, mediante a
disponibilidade da frota municipal;

10- Organizar a festa final, em colaboragao com as Entidades parceiras;
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11- Organizar atividades pontuais em colaboracdo com as Associacdes parceiras e/ou outras

Associagdes que possam participar no Programa;

12- Elaborar relatdrio final anual e submeté-lo a Reunido de Camarsa;

13- Divulgar o Programa pelos meios de comunicag¢do ao dispor do Municipio, bem como junto

das Entidades concelhias que prestam servico junto da populac¢do sénior;

14- Assegurar a contratacdo de seguro para os participantes no Programa, nos termos previstos

na lei;

15- Fornecer a documentagdo necessdria para o desenvolvimento do Programa.

Artigo Sétimo

(Obrigagdes das Freguesias)

Compete as Freguesias:

Divulgar o Programa e sensibilizar a populagdo para a pratica de atividade fisica e desportiva;
Receber os horarios elaborados pelas Associa¢des parceiras e Municipio de Almada;

Atribuir os escaldes para pagamento das comparticipa¢des financeiras dos utentes, conforme
tabela de valores referida no Artigo Décimo Segundo das presentes Normas, efetuando as
respetivas inscrigdes;

Receber informacbes das AssociagOes parceiras Uteis para a organizacdo do processo de
inscrigoes;

Entregar aos utentes comprovativo de inscri¢cdo: cartdo de utente/passaporte/outro;

Enviar para os servicos de Desporto do Municipio de Almada a lista de inscritos no Programa,
em novembro e julho de cada ano civil (de acordo com cada época desportiva);

Prestar toda a informacdo necessaria aos demais Parceiros, no sentido de colaborar no normal
desenvolvimento do Programa.

Artigo Oitavo

(ObrigacGes das Associagbes parceiras)

Compete as AssociagGes parceiras:

1-
2-

Ceder as suas instalacGes para realizar as atividades desportivas inseridas no Programa;

Contratar os Técnicos para lecionarem as aulas inseridas no Programa, de acordo com a
legislagdo em vigor e o expresso no n.2 5 do Artigo 6.2;
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Colaborar com o Municipio de Almada na avaliagdo da condicdo fisica dos utentes;

Criar os horarios das aulas e enviar para os servicos de desporto do Municipio de Almada,
dentro do prazo estabelecido;

Informar o Municipio de Almada sobre o montante da receita, até finais de fevereiro e julho
de cada ano civil, para se apurar a comparticipacdo financeira a atribuir (caso seja necessario);

Divulgar o Programa e sensibilizar a populagdo sénior para praticar atividades fisicas e
desportivas, em colaborag¢do com o Municipio de Almada e as Freguesias do concelho;

Colaborar com o Municipio de Almada e com as Freguesias do concelho no processo de
avaliacdo do Programa;

Respeitar e cumprir os procedimentos e exigéncias processuais previstos para efeitos de
atribuicdao de apoios no Regulamento Municipal de Apoio ao Movimento Associativo em vigor,
ou documento que lhe venha a suceder, e demais diplomas legais e regulamentares aplicaveis,
designadamente no que concerne a apresenta¢do de comprovativos de despesa referentes a
comparticipagdo financeira para o pagamento dos técnicos no ambito do presente Programa,
sem prejuizo do disposto a este respeito no Artigo Décimo Terceiro das presentes Normas de
Funcionamento;

Entregar documento fiscal idoneo referente ao pagamento pela cedéncia de instalacGes
desportivas e equipamentos, no prazo maximo de 60 dias apds a conclusdo anual do Programa,
em conformidade com o disposto a este respeito no Artigo Décimo Terceiro das presentes
Normas de Funcionamento.

Artigo Nono

(Regime de frequéncia)

1- Todas as atividades deverdo decorrer num periodo maximo de 10 meses, de acordo com o inicio e
fim de cada época desportiva.

2- As Associa¢Oes parceiras que pretendam realizar atividades num periodo temporal diferente,
carecem de autorizagdo por parte dos servicos de Desporto do Municipio de Almada.

3- Para a frequéncia no Programa, as AssociacOes parceiras deverdo solicitar ao utente comprovativo
de que esta inscrito na época desportiva em causa (cartdo de utente/passaporte/outro).

4- E possivel que as Associagdes parceiras estabelecam um sistema de renovagdo de inscrigdo (pré-
reserva), ficando o utente sujeito a apresentacao de comprovativo de inscricdo na época desportiva
em que inicia a frequéncia.

5- Os utentes poderdo inscrever-se nas modalidades do Programa, podendo escolher um dos dois
regimes de frequéncia por modalidade:

a)
b)

1 vez por semana;

2 vezes por semana.
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Artigo Décimo
(Horarios)

1- Os hordrios sdo estabelecidos pelas Associaces parceiras e pelos servigos de Desporto do Municipio
de Almada.

2- A escolha dos horarios, no local de pratica deverd ser efetuada aquando do arranque da respetiva
época desportiva, sob proposta das AssociagGes parceiras.

3- Os utentes que frequentem o Programa poderao efetuar uma pré-reserva do horario de forma a
manterem o mesmo hordrio da época desportiva anterior, pré-reserva essa sujeita as condi¢des de
cada local de prética.

Artigo Décimo Primeiro
(Locais de pratica e classes)

1- Os locais de pratica do Programa devem ser em territério municipal, podendo os utentes escolher
frequentar a(s) modalidade(s) em qualquer um desses locais de pratica.

2- As classes nas modalidades praticadas terdo de ter um nimero minimo de 15 utentes e um numero
maximo de 25.

3- De acordo com a especificidade da modalidade e/ou do local de pratica, poderio ser considerados
outro nimero (minimo e maximo de utentes, sendo que este cenario carece de validacdo por parte
dos servigos de Desporto do Municipio de Almada.

4- As classes ndo podem iniciar a atividade com menos de 15 inscri¢des, podendo abrir-se exce¢des
em situacdes que assim se justifique. Estas situacdes serdao analisadas em conjunto entre os servicos
de Desporto do Municipio de Almada, as AssociagOes parceiras e as Freguesias.

5- Todas as modalidades propostas serdao avaliadas tecnicamente pelos servicos de Desporto do
Municipio de Almada, devendo as mesmas estar protocoladas.

Artigo Décimo Segundo
(Sustentabilidade do Programa)

1- O Municipio de Almada estabelece Protocolo de Colaboragdo com as Associa¢des parceiras do
concelho, para funcionamento do Programa, quer a nivel dos Técnicos, quer a nivel de instalagGes
utilizadas para a pratica das atividades desportivas.

2- Para garantir a sustentabilidade do Programa, com o objetivo de alargamento a toda a popula¢do
do concelho a partir dos 60 anos, é criada uma tabela de comparticipagGes constituida por 7 escalGes,
conforme tabela mencionada no ponto 3.
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3- A atribuicdo de escaldo é realizada de acordo com a apresentacdo do comprovativo de IRS —
declaracdo/demonstracdo do ano econémico anterior e obedece a seguinte férmula:

Rendimentos obtidos per capita (n.2 de pessoas do agregado familiar) / 14 meses

O valor obtido define qual o escaldo em que se insere o participante e a tabela seguinte define o valor
a pagar:

ESCALAO VALOR AUFERIDO - MENSALIDADF
1 dia/semana 2 dias/semana
1 Até 200€ 0€ 0€
2 De 201€ a 300€ 1€ 1,5€
3 De 301€ a 400€ 1,5€ 2€
4 De 401€ a 500€ 2€ 2,5€
5 De 501€ a 600€ 2,5€ 5€
6 De 601€ a 800€ 7€ 10€
7 A partir dos 801€ 10€ 15€

4- A no apresentacdo do comprovativo de IRS — declaragdo/demonstracdo implica que o participante
seja considerado no escaldo 7.

5- Cada utente paga a sua comparticipacao financeira mensalmente, na respetiva Associacado parceira,
ou nas Piscinas Municipais.

6- A falta de pagamento da comparticipagao financeira implica a perda do direito a frequentar as
atividades. E possivel a apresentacdo de atestado médico, isentando o utente de comparticipacdo
financeira por um periodo maximo de 2 meses.

7- Nos casos em que os interessados aleguem e comprovem ndo auferir quaisquer meios de
subsisténcia, os mesmos serdo incluidos no escaldo 1.

Artigo Décimo Terceiro
(Custos de funcionamento do Programa)

1- Os custos de funcionamento do Programa em cada Associacao parceira, relacionados com o
pagamento aos Técnicos que promovem as aulas, foram estimados de acordo com principios de
transparéncia, razoabilidade e justica, tendo como base de partida a média do prego/hora praticado
nos varios locais de pratica desportiva do concelho.

2- Para efeitos do pagamento aos Técnicos é estabelecido o seguinte valor por aula (1 técnico):
- 12€ para hidrosénior;

- 15€ para ginastica de manutengao, yoga, dangas e outras.
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InstalacBes Valor mensal para 1 Técnico
Modalidade ¢ Técnico considerando aulas 2x por semana e
valor mensal N
um més de 4 semanas
Hidrosénior 200€/més 12€/aula 96€
Ginastica d t a ~
ihastica de manutencdo, | 4 3ne/mas 15€/aula 120€
yoga, danga, outras.

3- Os valores previstos para remuneracdo dos Técnicos, por modalidade, referem-se apenas ao custo
de 1 Técnico por classe (2 vezes por semana).

4- Os valores referentes ao total dos Técnicos necessarios, para cada Associacdo parceira, serdo
estabelecidos de acordo com o niumero de classes constituidas.

5- O Municipio de Almada comparticipa no pagamento das despesas previstas com os Técnicos, nos
casos em que as receitas sejam insuficientes, da seguinte forma:

a) No 2.2 trimestre do ano civil em curso: comparticipagao financeira referente a despesas
com técnicos da respetiva época desportiva;

b) No més de setembro do ano civil em curso: comparticipacdo financeira referente a
despesas com Técnicos, relativas a eventuais acertos, respeitantes a época desportiva
anterior.

6- As AssociacOes parceiras no Programa tém de entregar os documentos de quitacdo de despesa
referentes a comparticipacdo financeira atribuida para pagamento dos Técnicos, no prazo maximo de
60 dias apds a conclusdo anual do Programa.

7- Os custos de funcionamento do Programa em cada Associacdo parceira , relacionados com o
pagamento da cedéncia de instalacdes desportivas e equipamentos, para a pratica das
atividades/modalidades previstas no Programa, foram estimados de acordo com principios de
transparéncia, razoabilidade e justica, tendo como base de partida as despesas inerentes a esse
mesmo funcionamento, designadamente com a cedéncia das instalagdes desportivas e equipamentos,
desgaste inerente a sua utilizacdo, bem como com os custos com eletricidade, d4gua, gas e limpeza das
instalacdes.

8- O Municipio de Almada procedera ao pagamento da cedéncia das instalagGes desportivas e
equipamentos das Associagdes parceiras, no inicio da respetiva época desportiva.

9- As AssociagOes parceiras no Programa tém de emitir e entregar documento fiscal idéneo relativo ao
pagamento da cedéncia das instalacGes desportivas e equipamentos para funcionamento do
Programa, no prazo mdaximo de 60 dias apds a conclusao anual do Programa.

Cofinanciado por

J PORTUGAL A
FURR S UNIAO EUROPEIA
2020 EBRf -



ALMA SENIOR

ACAO

Artigo Décimo Quarto
(Avaliacdo e controle de resultados)

Ao longo do Programa é realizada uma supervisao pelos servicos de Desporto do Municipio de Almada,
sobre o modo como decorrem as aulas, as a¢des de sensibilizacdo e seus resultados, as a¢des de
carater ocasional, e as interligacGes entre as Associa¢Oes parceiras. Esta supervisao é realizada através
de:

a) Observacéo direta das atividades/acdes por parte da coordenacdo;

b) Tratamento da informacdo fornecida pelos técnicos e coordenadores das atividades nas
Associagdes parceiras;

¢) Avalia¢do da condigao fisica dos utentes;
d) Inquéritos;

e) Elaboracao de relatério.

Artigo Décimo Quinto
(Incumprimento)

Sem prejuizo de outras san¢Ges legais e regulamentares aplicaveis, o ndo cumprimento das obrigacGes
das AssociagOes parceiras acordadas implicara a suspensdo da participacdo no Programa, bem como a
restituicdo da comparticipagdo financeira atribuida.

Artigo Décimo Sexto
(Duvidas e Omissoes)

Em tudo o mais omisso nestas Normas de Funcionamento, bem como na resolu¢ao de quaisquer
duvidas emergentes da sua aplicacdo, decidird a Camara Municipal de Almada, apés ouvidas as
Freguesias e as AssociagOes parceiras.

Artigo Décimo Sétimo
(Disposigao final)

As presentes Normas de Funcionamento revogam as anteriores, entrando em vigor no dia seguinte,
apds a sua aprovagao.
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