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4 dom
10-13h  
CLUBE NÁUTICO DE ALMADA 
- CACILHAS

CANOAGEM 
Clube Náutico de  
Almada-Cacilhas 
Batismo de canoagem de 45 
minutos (nota: necessária roupa 
desportiva que se possa molhar)
Destinatários M/14 anos 
Inscrições e informações 
cnalmada@cnalmada.com 

Atividades Aquáticas
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DANÇA 
Almadança – Associação 
Educativa e Artística
Aulas de Dança a par e a solo. 
Grau de dificuldade básico, 
para pessoas com ou sem 
experiência.
Destinatários M/15 anos
Inscrições e informações
almadanca@hotmail.com

Aulas 

4 dom.
10h-10h45
PARQUE DA PAZ

convívio  
de futsal 
Clube Futsal de Almada 
Destinatários Todos
Inscrições  
clubefutsalalmada@gmail.com

Aulas 

4 dom.
09h30-11h30
Polidesportivo  
da Romeira

TRAFARIA 
Atalho D’Aventura  
– Saltapocinhas BTT
Início: Saída da Sede – Trafaria  
–  Trilhos de Almada 
Distância: 30/35 km / Nível 3
Destinatários: M/7 anos **
Inscrições e informações  
www.facebook.com/ 
saltapocinhas.btt/ até 1 set.

Passeios  
BTT *

4 dom.
9-12h
InÍCIO NA SEDE 
Do CLUBE

PASSEIO  

FAMILIAR
Núcleo  Ciclocampista  
do CCCA
Início: Portaria lateral do CCCA, 
acesso transpraia
Distância: 25km / nível baixo
Destinatários: 7-77 anos***   
Inscrições e informações  

Passeios  
BTT *

10 sáb.
8h30-11h30
InÍCIO NA SEDE  
Do CLUBE

*  Uso obrigatório de capacete e luzes frontal e traseira
**  7-16 anos -  acompanhamento familiar; 16-18 anos - termo de responsabilidade
***  até aos 14 - acompanhamento de familiar;  até aos 18 -  termo de responsabilidade
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YOGA E 
MINDFULNESS  
PARA CRIANÇAS 
Shala – Academia de Yoga
brincar, respirar e yogar com 
grau de dificuldade baixo.
Destinatários 4-10 anos
Inscrições e informações 
 info@shalayoga.pt

Aulas 

10sáb.
15h
jardim dos 
zagallos

MEDITAÇÃO
Shala – Academia de Yoga
Paragem para respirar, conectar 
e sentir.
Destinatários Todos
Inscrições e informações
info@shalayoga.pt

Aulas 

10 sáb.
11h30-12h15 
jardim dos 
zagallos

Aulas 

10 sáb.
11h-12h
PARQUE DA PAZ 

dança 
contemporâneA
Associação para o Desenv. 
da Quinta DO Chiado
Introdução à dança 
contemporânea
Destinatários M/6 anos
Inscrições e informações 
associacao.quinta.chiado@
gmail.com

Aulas 

11 dom.
10h-10h45
PARQUE DA PAZ 
 

 

DANÇA 
Almadança – Associação 
Educativa e Artística
Aulas de Dança a par e a solo. 
Grau de dificuldade básico, 
para pessoas com ou sem 
experiência.
Destinatários M/15 anos
Inscrições e informações
almadanca@hotmail.com
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CHI-KUNG 
TERAPÊUTICO 
Assoc. Prof. de Chi-Kung e  
Tai Chi Terapêutico
Exercícios suaves feitos de 
forma a integrar o movimento,  
a respiração e a concentração.  
Destinatários P/todos
Inscrições e informações 
apcktt2012@gmail.com

Aulas 

11dom.
11h-12h
Parque da Paz 
- Zona 5, Lago 
(junto dos 
sanitários)

JOGOS 
TRADICIONAIS
Associação Coletividades do 
Concelho de Almada
Prática de Jogos Tradicionais.
Destinatários Todos
Inscrições e informações 
accalmada@gmail.com

Aulas 

11 dom.
10h-11h30
PARQUE 
multiusos da 
sobreda
 

YOGA EM FAMíLIA
Associação para o Desenv. 
da Quinta DO Chiado
Atividades lúdicas em Família.
Destinatários Todos
Inscrições e informações 
associacao.quinta.chiado@
gmail.com

Aulas 

11 dom.
10h30
Zona Verde da 
ASSOCIAÇÂO
 

KRAV MAGA  
- FPKM
Federação Portuguesa  
de Krav Maga
Aula de defesa pessoal para 
iniciantes e nível intermédio
Destinatários M/6 anos
Inscrições e informações 
kravmagaalmada@gmail.com

Aulas 

17sáb.
10h-11h 
Costa da 
Caparica  
– Praia do 
Paraíso
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chi kung
Associação para o Desenv. 
da Quinta DO Chiado
Introdução à dança 
contemporânea
Destinatários Todos
Inscrições e informações 
associacao.quinta.chiado@
gmail.com

Aulas 

17sáb.
11h 
zona verde da 
associação

ROTA DAS ALDEIAS
Associação para o DesenVOLVIMENTO da Quinta DO Chiado
Percurso 
Quinta do Chiado, Parque Luso, Quinta Marialva,  
Sta. Marta, Quinta da Fábrica, Quinta da Saudade,  
Vale Figueira, Quinta dos Porfírios
Distância 13 km  
Dificuldade média  
Destinatários M/12 anos  
Inscrições associacao.quinta.chiado@gmail.com

Caminhadas/  
Passeios 
Pedestres  

18 dom.
08h45-13h00 
concentração 
junto à sede
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ZUMBA 
Clube Recreativo do Feijó
Exercício físico-aeróbico 
baseado em movimentos de 
danças latinas
Destinatários Todos
Inscrições e informações  
silviabpoco@gmail.com

Aulas 

24 sáb.
19h-20h
Largo da Junta 
de Freguesia 
Laranjeiro Feijó

AULA ABERTA
CONDICIONAMENTO 
FÍSICO
Clube Recreativo do Feijó
Desenvolvimento e melhoria  
das capacidades físicas
Destinatários M/18 anos 
Inscrições e informações  
treinadoras@gmail.com

Aulas 

20 ter.
20h-20h45
Largo no Feijó 
(traseiras 
da Biblioteca 
Municipal José 
Saramago)

Yoga para 
crianças 
Almadança – Associação 
Educativa e Artística
Destinatários 4-8 anos
Inscrições e informações
almadanca@hotmail.com

Aulas 

18 dom.
10h-10h35 
museu de 
almada - casa 
da cidade

DANÇA 
Almadança – Associação 
Educativa e Artística
Aulas de Dança a par e a solo. 
Grau de dificuldade básico, 
para pessoas com ou sem 
experiência.
Destinatários M/15 anos
Inscrições e informações
almadanca@hotmail.com

Aulas 

18 dom.
10h-10h45 
PARQUE DA PAZ
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karate
Clube Recreativo do Feijó
Aprendizagem de técnicas de 
ataque e defesa.
Destinatários M/6 anos 
Inscrições e informações  
cluberecreativofeijo@gmail.com

Aulas  

25 dom.
10h-11h
Espaço 
exterior junto 
à Junta de 
Freguesia do 
Feijó

DANÇA 
Almadança – Associação 
Educativa e Artística
Aulas de Dança a par e a solo. 
Grau de dificuldade básico, 
para pessoas com ou sem 
experiência.
Destinatários M/15 anos
Inscrições e informações
almadanca@hotmail.com

Aulas  

25 dom.
10h-10h45 
parque da paz

 
 

PILATES 
Clube Recreativo do Feijó
Técnica de condicionamento 
físico e mental.
Destinatários Todos
Inscrições e informações  
silviabpoco@gmail.com

Aulas 

25 dom.
10h-10h45 
parque da paz

 
 

YOGA COM ALMA 
Associação Alma Naturista
Aula de Yoga na Praia
Destinatários  
Naturistas/com a opção de  
não naturista 
Inscrições e informações 
aalmanaturista@gmail.com

Aulas 

25 dom.
10h30-11h30
Praia da Adiça – 
Fonte da Telha
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EQUITAÇÃO 
Centro Hípico da Sobreda
Experiência de equitação/volteio
Destinatários M/ 6 anos 
Inscrições e informações 
davidtainha1@gmail.com 

Aulas 
Durante o mês  
(4.ª a domingo)
QUA. A SEX.  
15h-20h
SÁB. E DOM.  
09h-20h

YoGa danças 
circulares 
Almadança – Associação 
Educativa e Artística
Aulas de Dança a par e a solo. 
Grau de dificuldade básico, 
para pessoas com ou sem 
experiência.
Destinatários M/15 anos
Inscrições e informações

Aulas  

25 dom.
18h 
museu de 
almada - casa 
da cidade

Aulas 

27 ter.
20h-20h45 
Praça Lopes 
Graça

 

AULA ABERTA
CONDICIONAMENTO 
FÍSICO
Clube Recreativo do Feijó
Desenvolvimento e melhoria  
das capacidades físicas
Destinatários M/18 anos 
Inscrições e informações  
treinadoras@gmail.com

CHI-KUNG 
TERAPÊUTICO 
Assoc. Prof. de Chi-Kung e  
Tai Chi Terapêutico
Exercícios suaves feitos de 
forma a integrar o movimento,  
a respiração e a concentração.  
Destinatários P/todos
Inscrições e informações 
apcktt2012@gmail.com

Aulas  

25 dom.
11h-12h 
Parque da Paz 
- Zona 5, Lago 
(junto dos 
sanitários)
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INICIAÇÃO  
AO TÉNIS 
Associação Escola  de Ténis 
de Almada
Realização de pequenos 
movimentos com bola e raquete. 
Mínimo de três atletas por aula.
Destinatários  4-80 anos 
Inscrições e informações 
aetalmada@gmail.com

Aulas 
Durante o mês, mediante 
datas e horário a combinar
Campos de ténis,  
Parque da Juventude  
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Aulas 

1sáb.
10h30-11h30
Almada Fórum  
– junto à Sereia

ARRISCA E 
DESCOBRE  
O TEU RITMO 
Almadança – Associação 
Educativa e Artística
Abordagem a vários estilos  
de dança.
Destinatários Todos
Inscrições e informações  
almadanca@hotmail.com
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AULA ABERTA
CONDICIONAMENTO 
FÍSICO
Clube Recreativo do Feijó
Desenvolvimento e melhoria  
das capacidades físicas
Destinatários M/18 anos 
Inscrições e informações  
treinadoras@gmail.com

Aulas 

4 ter.
20h-20h45
Largo no Feijó 
(traseiras 
da Biblioteca 
Municipal José 
Saramago)

DESPORTO 
ADAPTADO 
Clube Futsal de Almada
Convívio e abordagem à 
modalidade de Futsal
Destinatários
Atletas de Desporto Adaptado 
ou de Inserção Social
Inscrições  
clubefutsalalmada@gmail.com

Aulas

2 dom.
09h30-11h30
Polidesportivo  
da Romeira 

VELA 
Clube Náutico de Almada 
- Cacilhas  
Batismo de vela com instrutor a 
bordo (nota: necessária roupa 
desportiva que se possa molhar).
Destinatários M/8 anos 
Inscrições e informações 
cnalmada@cnalmada.com 

Atividades 
Aquáticas

2dom.
10-13h (45 min)  
 Clube Náutico 
de Almada 
-Cacilhas

KRAV MAGA 
-KPKM 
Federação Portuguesa  
de Krav Maga
Aula de defesa pessoal para 
iniciantes e nível intermédio.
Destinatários M/6 anos
Inscrições e informações 
kravmagaalmada@gmail.com

Aulas 

8 sáb.
10h-11h
Parque da paz
 

 



15

BEISEBOL E 
SOFTEBOL
White Sharks - Almada 
Beisebol Clube da ESEN
Experimentação da atividade.
Destinatários Para todos, não é 
necessária experiência 
Inscrições e informações  
jomafonso27@gmail.com

Aulas 

8 sáb.
15h-18h
Parque Urbano 
da Costa de 
Caparica

 

hatha yoga 
Shala – Academia de Yoga
Aula de Hatha Yoga nível inicial.
Destinatários Todos
Inscrições  
info@shalayoga.pt

Aulas 

8 sáb.
11h15
Jardim dos 
Zagallos 

Aulas 

9 dom.
11h-12h 
Parque da Paz 
- Zona 5, Lago 
(junto dos 
sanitários) 

CHI-KUNG 
TERAPÊUTICO 
Assoc. Prof. de Chi-Kung e  
Tai Chi Terapêutico
Exercícios suaves feitos de 
forma a integrar o movimento,  
a respiração e a concentração.  
Destinatários Todos
Inscrições e informações 
apcktt2012@gmail.com

YOGA COM ALMA 
Associação Alma Naturista
Aula de Yoga na Praia
Destinatários  
Naturistas/com a opção de  
não naturista 
Inscrições e informações 
aalmanaturista@gmail.com

Aulas 

9 dom.
10h30-11h30 
Praia da BELA 
VISTA
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AULA ABERTA
CONDICIONAMENTO 
FÍSICO
Clube Recreativo do Feijó
Desenvolvimento e melhoria  
das capacidades físicas
Destinatários M/18 anos 
Inscrições e informações  
treinadoras@gmail.com

Aulas 

11ter.
20h-20h45
praça lopes 
graça

 

Yoga ADULTOS 
Almadança – Associação 
Educativa e Artística
Prática de yoga com treino de 
neuro plasticidade.
Destinatários M/18 anos
Inscrições e informações 
almadanca@hotmail.com

Aulas 

15 sáb.
18h-19h
Parque da paz

 

ZUMBA 
Clube Recreativo do Feijó
Exercício físico-aeróbico 
baseado em movimentos de 
danças latinas.
Destinatários Todos
Inscrições e informações  
silviabpoco@gmail.com

15 sáb.
19h-20h
LARGO DA  Junta  
de Freguesia  
LARANJEIRO _ 
FEIJÓ

yoga sénior 
Shala – Academia de Yoga
Aula de Hatha Yoga nível inicial.
Destinatários Séniores
Inscrições  
info@shalayoga.pt

Aulas 

10seg.
10h-11h
Parque da paz
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pilates 
Clube Recreativo do Feijó
Técnica de condicionamento 
físico e mental.
Destinatários Todos
Inscrições e informações 
silviabpoco@gmail.com

16 dom.
10h-10h45
parque da paz

 

 

PELOS TRILHOS DA BAÍA DO SEIXAL
Associação para o DesenvOLVIMENTO da Quinta do Chiado 
Percurso 
Qta do Chiado, Estação da Fertagus, Qta da Princesa,  
Talaminho, Miradouro, Estaleiros Navais, Medideira,  
Parque do Cerrado e regresso
Destinatários  M/12 anos
Distância 13 km / nível médio
Inscrições associacao.quinta.chiado@gmail.com

Caminhadas/
Passeios 
Pedestres  

16 dom 
8h45-12h30 
Concentração 
junto À sede 
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NEUROYOGA 
SÉNIORES 
Almadança – Associação 
Educativa e Artística
Prática de yoga com treino de 
neuro plasticidade.
Destinatários Séniores
Inscrições e informações 
almadanca@hotmail.com

Aulas 

22 sáb.
18h-19h
parque da paz

CHI-KUNG 
TERAPÊUTICO 
Assoc. Prof. de Chi-Kung e  
Tai Chi Terapêutico
Exercícios suaves feitos de 
forma a integrar o movimento,  
a respiração e a concentração.  
Destinatários Todos
Inscrições e informações 
apcktt2012@gmail.com

Aulas 

23 dom.
11h-12h 
Parque da Paz 
- Zona 5, Lago 
(junto dos 
sanitários) 

PASSEIO 
FAMILIAR
Núcleo  Ciclocampista  
do CCCA
Início: Portaria lateral do CCCA, 
acesso transpraia
Distância: 25km / nível baixo
Destinatários: 7-77 anos**  
Inscrições e informações  
nucleociclocampista@gmail.com

Passeios 
BTT *

29 sáb.
9h-12h

ARRISCA E 
DESCOBRE O TEU 
RITMO 
Almadança – Associação 
Educativa e Artística
Abordagem a vários estilos de 
dança.
Destinatários Todos
Inscrições e informações 

Aulas 

22 sáb.
10h30-11h30
Praça São João 
Batista
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Aulas 
Durante o mês  
(4.ª a domingo)

Quarta a sexta 
15h-20h
Sábado e domingo 
09h-20h

EQUITAÇÃO 
Centro Hípico da Sobreda
Experiência de equitação/
volteio
Destinatários M/6 anos 
Inscrições e informações 
davidtainha1@gmail.com 

30 dom.
10h-11h
Espaço 
exterior  
junto à Junta  
de Freguesia  
do Feijó

 

KARATÉ 
Clube Recreativo do Feijó
Aprendizagem de técnicas de 
ataque e defesa
Destinatários M/ 6 anos
Inscrições e informações  
cluberecreativofeijo@gmail.com

TRAFARIA 
Atalho D’Aventura  
– Saltapocinhas BTT
Início: Saída da Sede – Trafaria  
–  Trilhos de Almada 
Distância: 30/35 km / Nível 3
Destinatários: M/7 anos ***
Inscrições e informações  
www.facebook.com/ 
saltapocinhas.btt/ até 25 out.

Passeios 
BTT *

30 dom.
9-12h
InÍCIO NA SEDE  
Do CLUBE

Aulas 
Durante o mês, 
mediante datas 
e horário a 
combinar
Campos de 
ténis, Parque da 
Juventude  
 

INICIAÇÃO  
AO TÉNIS 
Associação Escola  
de Ténis de Almada
Iniciação ao ténis. Limite 
mínimo de três atletas por aula.
Destinatários 4 -80 anos 
Inscrições e informações 
aetalmada@gmail.com

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

©
 fa

ce
bo

ok
.c

om
/s

al
ta

po
ci

nh
as

.b
tt



PARCEIROS

ALMADANÇA – ASSOCIAÇÃO EDUCATIVA E ARTÍSTICA

ASSOCIAÇÃO ALMA NATURISTA

ASSOCIAÇÃO DAS COLETIVIDADES DO CONCELHO DE ALMADA

ASSOCIAÇÃO DE DESPORTO UNIDOS PELO MUAY THAI

ASSOCIAÇÃO ESCOLA DE TÉNIS DE ALMADA

ASSOCIAÇÃO PARA O DESENVOLVIMENTO DA QUINTA DO CHIADO

ASSOCIAÇÃO PROFISSIONAL DE CHI-KUNG E TAI CHI TERAPÊUTICO

ATALHO D’AVENTURA – ASSOCIAÇÃO DE CICLOTURISMO “SALTAPOCINHAS BTT”

CCCA E NÚCLEO CICLOCAMPISTA

CENTRO HÍPICO DA SOBREDA

CLUBE FUTSAL DE ALMADA 

CLUBE NÁUTICO DE ALMADA

CLUBE PEÕES DA CAPARICA

CLUBE RECREATIVO “OS ESTRELAS”

CLUBE RECREATIVO DO FEIJÓ

FEDERAÇÃO PORTUGUESA DE KRAV MAGA

FIT & DANCE STUDIO

NÚCLEO DE REIKI DE ALMADA

SHALA – ACADEMIA DE YOGA

SPORT ALMADA E FIGUEIRINHAS

WHITE SHARKS ALMADA BEISEBOL CLUBE DA ESEN

JUNTAS DE FREGUESIA DO CONCELHO

CONTACTO CMA  
div.desporto@cma.m-almada.pt


