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Batismo de vela
plegiama 2 .I sab 8 dom cominstrutora bordo
10-16h 10-13h (nota: necesséria roupa
PARQUE ATLANTICO / (45 min/cada)  desportiva que se possa molhar)
ZONA DESPORTIVA CLUBE NAUTICO Destinatarios a partir dos 8 anos
- COSTA CAPARICA DE ALMADA

Inscrigdes e informagdes
d - CACILHAS cnalmada@cnalmada.com

Apresentagéo da Modalidade; |
Regras e equipamentos; Percurso
NogoesdeJo'go;. . 8 Sede - Almada Velha - Cristo
Treino com circuito e jogo dom Rei - Jardim do Rio -Cacilhas
Destinatarios 09-11h30 Inscricdes
Todqsu ! ’ SEDE SPORT safigueirinhas.direccao@gmail.
Inscrigdes e informagdes et | ALMADAE com
beachtenniscaparica@gmail.com FIGUEIRINHAS

— =

.I dom

09h30-10h20 Prética de respiragéo consciente,
PARQUE DA PAZ asanas (posturas béasicas), de
atengdo plena
Destinatarios Adultos e Séniores
Inscrigdes e informagdes
almadanca@hotmail.com

.I dom Convivio de Futsal
09h30-11h30  Destinatarios Todos

POLIDESPORTIVO  Inscrigdes
DA ROMEIRA clubefutsalalmada@gmail.com




.I dom

10h30-11h30
PARQUE URBANO
DA COSTA

DE CAPARICA

7séb
10h-12h

RINGUE EXTERIOR
DO CLUBE

8e22 dom

11h-12h
PARQUE DA PAZ
-ZONA5, LAGO
(JUNTODOS
SANITARIOS)

.IOter

15h-16h
PARQUE DA PAZ

Aularelaxante

Destinatarios Todas as idades
Inscrigbes e informagdes
yogacaparica@gmail.com

Atividade de Defesa Pessoal
Destinatarios Todas as idades
Inscrigdes e informagdes
joao.estevao.57@sapo.pt

Exercicios suaves feitos de
forma a integrar o movimento,

arespiragdo e a concentragéo.

Destinatarios Para todos
Inscrigdes e informagdes

apcktt2012@gmail.com

Grau de dificuldade baixo.
Respirar de forma consciente
Destinatarios Todos, mas
benéfica para séniores
Inscrigdes e informagdes

info@shalayoga.pt

14e21séb

9h30-11 h/Muay
Thai (Adultos & Kids)

11h-12h30/

Dangas Latinas
17h-18h30/Taichi
P.URB. C.CAPARICA

14e2.|séb

14h-16h
PARQUE URB.
COSTA CAPARICA

14séb

10h-11h
PARQUE DA PAZ

14séb

10h-12h30
PARQUE
MULTIUSOS DA
SOBREDA

Destinatarios Todas as idades
Inscrigdes e informacgdes
associacaounidospelomuaythai
@outlook.pt /932495001

Destinatarios

Todas asidades

Méx 20 alunos
Inscrigdes e informagdes

962717969

Aula de defesa pessoal para
iniciantes e nivel intermédio
Destinatarios P/ maiores 6 anos
Inscrigdes e informagoes
kravmagaalmada@gmail.com

Introdug&o a modalidade de
Xadrez - Desporto que ensina
apensar

Destinatarios Todos

Inscrigdes e informagdes
xpeoes.caparica@gmail.com




14séb

11h

ASSOC. PARA

O DESENVOLVIM.
DA QUINTA

DO CHIADO
-ZONAVERDE

14séb

11h30-12h30
JARDIM DOS
ZAGALLOS

14séb

19h-20h

LARGO DA JUNTA
DE FREGUESIA
LARANJEIRO FEIIO

15dom

10h-10h45
PARQUE DA PAZ

Destinatarios Todas as idades
Inscrigdes e informagées
associacao.quinta.chiado®@
gmail.com

Brincar, respirar e yogar com
grau de dificuldade baixo.
Destinatarios 4-10 anos
Inscrigdes e informacgées
info@shalayoga.pt

Exercicio fisicoaerébico
baseado em movimentos
de dangas latinas
Destinatarios Todos
Inscrigdes e informagées
silviabpoco@gmail.com

Técnica de condicionamento
fisico e mental

Destinatarios Todos

Inscrigdes e informagées
silviabpoco@gmail.com

15dom

10h-11h30
PARQUE DA PAZ

15dom

10h-12h
PARQUE DA PAZ

15dom

10h30

ASSOC. PARA

O DESENVOLVIM.
DA QUINTA

DO CHIADO

- ZONAVERDE

15dom

10h30-11h30
PRAIA DA ADIGA -
FONTE DATELHA

Préatica de Jogos Tradicionais
Destinatarios Todas as idades
Inscrigdes e informagdes
accalmada@gmail.com

Atividade de relaxamento,
de libertagdo de tensOes e
ansiedade.

Destinatarios Todos
Inscrigdes e informagdes
olindangelo@gmail.com

Unigo da Consciéncia do Yoga
e a fluidez da danca livre
Destinatarios A partir dos 16 a.
Inscrigbes e informagdes
associacao.quinta.chiado@
gmail.com

Aula de Yoga na Praia
Destinatarios Naturistas/com a
opgé&o de ndo naturista
Inscrigdes e informagdes
aalmanaturista@gmail.com

PRAIA
~ NATURISTA
Naturist Beach



21 sab

a partir das
10h30

PRAGA SAO JOAO
BAPTISTA

22 dom

10h-11h
PARQUE DA PAZ

22 dom

10h-11h
ESPACO
EXTERIOR
JUNTO A JUNTA
DE FREGUESIA
DO FEO

27 sex

18h30-20h
LARGO NO FEIJO
(TRASEIRAS
DABIBLIOTECA
MUNICIPAL JOSE
SARAMAGO)

Hip Hop com o grupo

Twit Dance Crew
Destinatarios Todos
Inscrigdes e informagdes
fit_dance_studio@outlook.pt

Destinatarios Todos
Inscrigdes e informagdes
fit_dance_studio@outlook.pt

Aprendizagem de técnicas de
ataque e defesa

Destinatarios A partir dos 6 anos
Inscrigdes e informagdes
cluberecreativofeijo@gmail.com

Uma disciplina que utiliza
aparelhos portéteis, combinando
movimentos corporais
Destinatarios A partir dos 5 anos
Inscrigdes e informagdes
treinadoras@gmail.com

28 sab

15h-16h
PARQUE DA PAZ

29 dom

09h30-12h
PARQUE DA PAZ

Datas e horario
acombinar

RUA RAMIRO
FERRAO, CAMPOS
DE TENIS, PARQUE
DA JUVENTUDE
(JUNTO AO
EDIFICIO DA EDP)

Durante o més
(4.2a domingo)

15h-20h
Quarta a sexta
09h-20h

Sabado e domingo

Abordagem as técnicas de
Contemporaneo

Destinatarios A partir dos 16
anos, com ou sem experiéncia
Inscrigdes e informagdes
almadanca@hotmail.com

Experimentag&o da atividade
Destinatarios Para todos, néo é
necessaria experiéncia
Inscrigbes e informagdes
jomafonso27@gmail.com

Limite minimo de trés atletas
poraula.

Destinatarios

Idades entre 4 e 80 anos
Inscrigdes e informagdes
aetalmada@gmail.com

Experiéncia de equitagao/
Volteio

Destinatarios A partir dos 6 anos
Inscrigdes e informagdes
davidtainhal@gmail.com




programa
Inicio: Portaria lateral do CCCA,
acesso trans-praia
7 sab Distancia: 25km / nivel baixo
: Destinatarios: 7 -77

9_,1 2h Inscrigdes e informagdes
INICIO NA SEDE nucleociclocampista@gmail.com
DO CLUBE

Inicio: Saida da Sede - Trafaria -
8 dom. - Trilhos de Almada
9-12h Distancia: 30/35 km / Nivel 3

INICIO NA SEDE Destinatarios:

DO CLUBE apar.t\[dos‘7 anos N
Inscrigdes e informagdes
www.facebook.com/
saltapocinhas.btt/ até 2 junho

Uso obrigatorio de capacete e luzes frontal e traseira
até aos 14 - acompanhamento de familiar; até aos 18 - termo de responsabilidade
7-16 anos - acompanhamento familiar; até18 anos - termo de responsabilidade

.Igdom

8h15 CONCENTRAGAO
JUNTO AO QUARTEL DANATO
13h00 CHEGADA

Percurso
5 Km pela praia. Regresso pelo trilho no
alto da falésia, com passagem pelas
antigas minas de ouro e fonte

de nascente natural

Destinatarios

Maiores de 12 anos

Distancia

12,5 km / nivel médio

Inscriges
associacao.quinta.chiado@gmail.com



Atividades CANOAGEM Aulas sab/dom MINI-CURSO

Aquaticas CLUBE NAUTICO DE ALMADA- 4 5 DE DANQA
EAQ'LHAE / ALMADANGCA - ASSOCIAGAO
5 dom atismo de canoagem 'I 'I /'l 2 EDUCATIVA E ARTISTICA
10-13h (nota: necessaria roupa Aulas basicas de Kizomba, Salsa,
desportiva que se possa molhar) .I 8 /.I 9 Baschata, Afrohouse a pare a

(45 min/cada)  Destinatarios a partir dos 14 a.
Inscrigdes e informagdes
cnalmada@cnalmada.com

solo, com ou sem experiéncia

25 / 26 Destinatarios A partirdos 15 a.

10h-11h30 Inscrigées e |nformag9es
almadanca@hotmail.com

PARQUE DA PAZ

Caminhadas/ CAMINHADA Aulas DANQA

Passeios PARA NORTE 4 CONTEMORANEA

Pedestres SPORT ALMADA E FIGUEIRINHAS dom ASSOC. PARA O DESENVOLVIM.
Percurso 11h-12h DA QUINTA DO CHIADO

5 dom Sede - Cacilhas - Jardim do Rio PARQUE DA PAZ Introdugéo a Danga

09-11h30 - Cristo Rei - Almada Velha Contemporanea

- Inscrigdes Destinatarios A partir dos 6 a.
safigueirinhas.direccao@gmail. Inscri¢des e informagdes
com associacao.quinta.chiado®@
gmail.com

Aulas YOGA EM FAMILIA Aulas DESPORTO
ALMADANGA - ASSOCIAGAO ADAPTADO

1 qua e 5 dom CLUBE FUTSAL DE ALMADA

16h30-17h15 Destinatarios Familias com

criancas dos 2 a0s 10 anos 09h30-11h30  Convivio e abordagem a

PARQUE DA PAZ Inscrigdes e informades POLIDESPORTIVO mode}lidafig de Futsal
almadanca@®hotmail.com DA ROMEIRA Destinatarios
tletas de Desporto Adaptado ou
de Insergéo Social
Inscrigdes
clubefutsalalmada@gmail.com
Aulas HATHA YOGA Aulas ZUMBA E PILATES
SHALA - ACADEMIA DE YOGA FIT & DANCE STUDIO PRAGAL
4 sab Aula de Hatha Yoga nl'yel inicial 5 dom Destinatarios Todos
sh Destinatarios Todas as idades 10h30-11h30 Inscrigées e informagées
PARQUE DA PAZ Inscrigdes e informagdes PARQUE DA PAZ fit_dance_studio@outlook.pt

info@shalayoga.pt




Aulas

9 qui
10h-11h
PARQUE DA PAZ

Aulas

10sex

10h-12h
PARQUE DA PAZ

Aulas

.I .I e25 sab

9h30-11 h/Muay
Thai (Adultos & Kids)

11h-12h30/

Dangas Latinas

17h-18h30/Taichi
P.URB. C.CAPARICA

Aulas

1125

14h-16h
PARQUE URBANO
COSTA CAPARICA

YOGA SENIOR

SHALA - ACADEMIADE YOGA
Aula de Hatha Yoga nivelinicial
Destinatarios Todos, mas
benéfica para séniores
Inscrigdes e informagdes
info@shalayoga.pt

REIKI PARA
CRIANGASE
JOVENS

NUCLEO DE REIKI DE ALMADA
Aprender a acalmar e serenar
emogdes

Destinatarios Criangas e jovens
Inscrigdes e informagdes
olindangelo@gmail.com

MUAY THAI,
DANCAS LATINAS
E TAICHI

ASSOCIAGAO DE DESPORTO
UNIDOS PELO MUAY THAI
Destinatarios Todas as idades
Inscrigdes e informagdes
associacaounidospelomuaythai
@outlook.pt /932495001

i b e bipgis e alB
5 L R

SURF

ASSOCIAQAO DE DESPORTO
UNIDOS PELO MUAY THAI
Destinatarios

Todas as idades

Méx 20 alunos

Inscrigdes e informagdes

962717969

Aulas

.I.Iséb

20h-21h
PRAIA DO
PARAISO

Aulas

11 sab

10h-11h

COSTADA

CAPARICA

- PRAIADO
PARAISO

Aulas

12.26

dom

11h-12h
PARQUE DA PAZ
-ZONA5, LAGO
(JUNTODOS
SANITARIOS)

Aulas

ASSOC. PARA O
DESENVOLVIM.
DA QUINTA

DO CHIADO
-ZONAVERDE

YOGAE _
MEDITAGAO
AO POR-DO-SOL

CENTRO DO YOGA

COSTA DA CAPARICA

Aula relaxante com meditagéo
voltada para o mar.
Destinatarios Todas as idades
Inscrigbes e informagdes
yogacaparica@gmail.com

KRAV MAGA
-KPKM

FEDERAGAO PORTUGUESA

DE KRAV MAGA

Aula de defesa pessoal para
iniciantes e nivel intermédio
Destinatarios P/ maiores 6 A.
Inscrigdes e informagdes
kravmagaalmada@gmail.com

CHI-KUNG
TERAPEUTICO

ASSOC. PROF.pE CHI-KUNGE

TAI CHI TERAPEUTICO
Exercicios suaves feitos de
forma a integrar o movimento,
arespiragdo e a concentragéo.
Destinatarios P/todos
Inscrigdes e informagdes

apcktt2012@gmail.com

CHIKUNG
ASSOCIAGAO PARA O
DESENVOLVIMENTO DA
QUINTA DO CHIADO
Destinatarios Todas as idades
Inscrigdes e informagdes
associacao.quinta.chiado@
gmail.com




Aulas

18séb

10h-16

PARQUE
ATLANTICO /
ZONA DESPORTIVA
- COSTA DA
CAPARICA

Aulas

185éb

19h-2Th
PRAIA DA MATA

Aulas

19dom

10h-11h30
PARQUE DO FROIS

Aulas

21 ter

17h30-18h30
PARQUE DA PAZ

BEACH TENNIS . ﬁ T S
FORALL e
ASSOCIAGAO TENIS DE SETUBAL Ai'"“

Apresentagdo da Modalidade;
Regras e equipamentos; Nog&es
de Jogo: posigdes, tipos de
batida; Treino com circuito e jogo
Destinatarios Todas as idades
Inscrigdes e informagdes
beachtenniscaparica@gmail.

YOGA NAPRAIA
ASSOCIAGAO PARA O
DESENVOLVIMENTO DA
QUINTADO CHIADO

Atividade dinémica em
celebragdo do Sol
Destinatarios Todas as idades
Inscrigdes e informagdes
associacao.quinta.chiado@
gmail.com

JOGOS
TRADICIONAIS

ASSOCIAQAO COLETIVIDADES
DO CONCELHO DE ALMADA
Préatica de Jogos Tradicionais
Destinatarios Todas as idades
Inscrigbes e informagdes
accalmada@gmail.com

YOGA ADULTOS
ALMADANGCA - ASSOCIAQEO
EDUCATIVA E ARTISTICA

Prética de respirag&o consciente,
asanas (posturas bésicas), de
atencéo plena

Destinatarios Adultos

Inscrigdes e informagdes
almadanca@hotmail.com

Aulas

21 e28 ter

20h-20h45
LARGO DA JUNTA
DE FREGUESIA
DO LARANJEIRO
FEINO

Aulas

21 ter

19h-20h
LARGO NO FEIJO
(TRASEIRAS

DA BIBLIOTECA
MUNICIPAL JOSE
SARAMAGO)

Aulas

25 sab

19h-20h

LARGO DA JUNTA
DE FREGUESIA
LARANJEIRO _
FEINO

Aulas

26 dom

10h-10h45
PARQUE DA PAZ

AULA ABERTA
CONDICIONAMENTO
FISICO

CLUBE RECREATIVO DO FEIJO
Desenvolvimento e melhoria
das capacidades fisicas
Destinatarios A partir dos 18 a.
Inscrigdes e informagdes
treinadoras@gmail.com

DEMONSTRAGAO
GINAST. RITMICA

CLUBE RECREATIVO DO FEIJO
Uma disciplina que utiliza
aparelhos portéateis, combinando
movimentos corporais
Destinatarios A partir dos 5 anos
Inscrigbes e informagdes
treinadoras@gmail.com

ZUMBA

CLUBE RECREATIVO DO FEIJO
Exercicio fisico-aerébico
baseado em movimentos de
dangas latinas

Destinatarios Todos
Inscrigbes e informagdes
silviabpoco@gmail.com

PILATES

CLUBE RECREATIVO DO FEIJO
Técnica de condicionamento
fisico e mental

Destinatarios Todos

Inscrigdes e informagdes
silviabpoco@gmail.com




Aulas YOGA COMALMA
ASSOCIAGAO ALMA NATURISTA
26 dom Aula de Yoga na Praia

10h30-11h30 Destinatarios
PRAIA DA BELA Naturistas/com a opgéo de
VISTA ndo naturista
Inscrigbes e informagdes
aalmanaturista@gmail.com

Aulas KARATE

CLUBE RECREATIVO DO FEIJO
26 dom Aprendizagem de técnicas de
10h-11h ataque e defesa
ESPACO Destinatarios A partir dos 6 anos
EXTERIOR Inscrigdes e ivformggées ]
JUNTO AJUNTA cluberecreativofeijo@gmail.com
DE FREGUESIA
DO FEINO
Aulas DEMONSTRACAO

28 GINAST. RITMICA

CLUBE RECREATIVO DO FEIO

19h-20h Uma disciplina que utiliza
PRACA LOPES aparelhos portéteis, combinando
GRAGCA movimentos corporais

Destinatarios A partir dos 5 anos
Inscrigdes e informagdes
treinadoras@gmail.com

Aulas INICIACAO
Datasehorario () TENIS
acombinar ASSOCIAGAO ESCOLA
RUA RAMIRO DE TENIS DE ALMADA

FERRAO, CAMPOS  |niciag&o ao ténis. Limite

DETENIS, PARQUE  minimo de trés atletas por aula.

DA JUVENTUDE Destinatarios

(JUNTO AO Idades entre 4 e 80 anos

EDIFICIODAEDP)  Inscrigdes e informagdes
aetalmada@gmail.com

b

Aulas  EQUITAGAO
Duranteomé@s  CENTROHIPICO DASOBREDA
(4.2adomingo) Experiéncia de equitag&o/

Volteio
15h-20h Destinatarios A partir dos 6 anos
Quarta a sexta Inscrigdes e informagdes
09h-20h davidtainhal@gmail.com

Sabado e domingo

Passeio de NUCLEO
Bicicleta/ CICLOCAMPISTA

BTT* DO CCCA

Inicio: Portaria lateral do CCCA,
4 sab. acesso trans-praia
9-12h Distancia: 35km / nivel médio
INICIO NA SEDE Destinatarios: 7 -77 **
DO CLUBE Inscrigdes e informagdes

nucleociclocampista@gmail.com &

Passeiode = ATALHO
Bicicleta/ D’AVENTURA

BTT* - SALTAPOCINHAS BTT
Inicio: Saida da Sede - Trafaria -

5 dom. ~Trilhos de Almada

9-12h Distancia: 30/35 km / Nivel 3

INICIO NA SEDE Destinatarios: a partir dos 7

DO CLUBE anos ™

Inscrigbes e informagdes
www.facebook.com/
saltapocinhas.btt/ até 2 junho

* Uso obrigatorio de capacete e luzes frontal e traseira
** até aos 14 - acompanhamento de familiar; até aos 18 - termo de responsabilidade
*** 7-16 anos - acompanhamento familiar; até18 anos - termo de responsabilidade




ALMADANGA - ASSOCIAGAO EDUCATIVA E ARTISTICA
ASSOCIAGAO ALMA NATURISTA
ASSOCIAGAO DE DESPORTO UNIDOS PELO MUAY THAI
ASSOCIAGAO DE TENIS DE SETUBAL
ASSOCIACAQ ESCOLA DE TENIS DE ALMADA
ASSOCIAGAO PARA O DESENVOLVIMENTO DA QUINTA DO CHIADO
ASSOCIAGAO PROFISSIONAL DE CHI-KUNG E TAI CHI TERAPEUTICO

ATALHO D'AVENTURA - ASSOCIAGAO DE CICLOTURISMO
"SALTAPOCINHAS BTT”

CCCAENUCLEO CICLOCAMPISTA
CENTRO DO YOGA COSTA CAPARICA
CENTRO HIPICO DA SOBREDA
CLUBE FUTSAL DE ALMADA
CLUBE NAUTICO DE ALMADA
CLUBE PEOES DA CAPARICA
CLUBE RECREATIVO "OS ESTRELAS”
CLUBE RECREATIVO DO FEIJO
FEDERAGAO PORTUGUESA DE KRAV MAGA
FIT & DANCE STUDIO
NUCLEO DE REIKI DE ALMADA
SHALA - ACADEMIA DE YOGA
SPORT ALMADA E FIGUEIRINHAS
WHITE SHARKS ALMADA BEISEBOL CLUBE DA ESEN
JUNTAS DE FREGUESIA DO CONCELHO

div.desporto@cma.m-almada.pt



