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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 acdo que importa

operacionalizar de forma decisiva e criteriosa.

O Programa Municipal “Alma Sénior” visa a promocdo de estilos de vida saudaveis, contribuindo
assim para a promoc¢do da saude através da prdtica regular e sistematica de atividades fisicas e
desportivas, levando a que a populagdo sénior possa ter uma vida sauddvel, auténoma e com

qualidade.

A pratica de atividade fisica regular e sistematica gera significativas melhorias quer na aptidao, quer
na composi¢do 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 sauddveis, facilitando o acesso da populacédo
idosa a pratica de atividades fisicas e desportivas. O Programa Municipal Alma Sénior pretende
proporcionar a populacdo idosa do concelho de Almada uma pratica de atividade fisica
diversificada e adequada, através de um modelo que contempla a situacdo socioeconémica de

cada cidadao.



Pela assumida importdncia da atividade fisica na populacdo sénior, pretende-se continuar a
desenvolver o Programa Municipal “Alma Sénior”, assegurando a liga¢do entre o Municipio de Almada,
as Freguesias e as Associagdes do concelho de Almada. Este Programa é composto por aulas de
gindstica aqudtica +60, treino outdoor +60, yoga, danca, gindstica de aparelhos, treino +60,

gerontomotricidade, caminhadas, entre outros.

O modelo do Programa estd alicercado em parcerias entre o Municipio de Almada, as Freguesias e as
Associag¢oes do concelho, havendo comparticipacao financeira dos participantes, mediante a fixacao
de escalbes sociais de acordo com IRS pessoal, disseminacdao geografica pelas varias Freguesias do
concelho e a descentralizacdo 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” para a época desportiva 2023/2024, e seguintes;

2. O Programa Municipal “Alma Sénior” destina-se a uma populagao especifica que necessita de uma
atencdo especial para garantir as melhores condi¢es de pratica de atividades fisicas e desportivas,
quer do ponto de vista fisico, quer pedagdgico, tendo como base de sustentagdo uma intervengao
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¢des parceiras do concelho de Almada;

3. A parceria referida no nimero anterior é formalizada através de protocolo de colaboracdo,
obedecendo aos seguintes principios:

a) As acoes de promocgdo e divulgagdo sdo asseguradas pelos parceiros através dos meios de
qgue dispdem, 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 instalagdes) sdo assegurados pelo
Municipio de Almada;

c) Asinscri¢cGes sdo realizadas nos servigos de desporto, clubes e associagdes onde decorrem

as atividades, juntas de freguesia e espacos cidaddo do concelho.



d) O apoio logistico (transporte para os passeios, seguros, materiais de promocdo e

divulgacdo) é assegurado pelo Municipio de Almada.

Artigo Segundo
(Objetivos do Programa)
O Programa Municipal “Alma Sénior” visa, essencialmente, contribuir para a melhoria das
condicdes 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 promoc¢do do bem-estar, da salde e da qualidade de vida;

b) Contribuir para a promoc¢do de uma politica de “Desporto para Todos”;

c) Diminuir os fatores de risco relacionados com o processo de envelhecimento, doencas
cardiovasculares, metabdlicas, mentais e quedas, combatendo a inatividade e
sedentarismo da populacao;

d) Fomentar o convivio como valor social, cognitivo e cultural indispensavel minimizando
situacdes de isolamento e diminuicdo do risco de institucionalizacdo;

e) Promover a pratica de estilos de vida saudaveis proporcionando bem-estar fisico,
mental e social;

f) Facilitar o acesso da populagdo sénior a pratica de atividades fisicas e desportivas,
passeios pedestres, convivios, agdes de sensibilizagdo, entre outros.

. 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.

Artigo Terceiro

(Atividades)

O Programa Municipal “Alma Sénior” é constituido por trés tipos de atividades:
a) Atividade regular (atividades caraterizadas por terem periodicidade semanal);
b) Atividade pontual (atividades que ndo tém periodicidade semanal);
c) Atividade e formagao de literacia em saude.
O modelo de Programa tem atualmente as seguintes atividades regulares:
a) Aulas de treino +60 e treino +60 outdoor;
b) Aulas de ginastica aquatica +60;

c) Ginastica de aparelhos;



d) Aulas de yoga;
e) Aulas de danga;
f) Gerontomotricidade;

g) Caminhadas.

O Programa prevé a insercao 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 servicos de Desporto do Municipio.

Artigo Quarto

(Condicoes 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¢des 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).

Estar recenseado na Freguesia em que se inscreve ou ser portador de atestado de residéncia.
Entregar, no ato de inscrigdo, declaragdo médica que ateste capacidade para participar nas
atividades do Programa (caso ndo seja entregue atestado, deverd preencher um termo de
responsabilidade).

Apresentar no ato de inscricdo bilhete de identidade/cartdo de cidaddo, bem como

comprovativo de IRS — declaragdo/demonstragao, relativa ao ano econdmico anterior.

Artigo Quinto

(ObrigacGes dos participantes)

Compete aos participantes:

1.
2.

Efetuar a inscricdo na(s) atividades(s) pretendida(s) nas freguesias do concelho de Almada;

O utente compromete-se a frequentar com pontualidade e assiduidade as atividades em que
se inscreve. Em caso de falta injustificada por um periodo superior a dois meses é excluido do
programa;

Pagar a comparticipacdo na Associagdo parceira e/ou nas Piscinas Municipais onde pratica a

atividade, até a data limite indicada pelo promotor da mesma.



Usar equipamento adequado as atividades a desenvolver e observar, com rigor, as
recomendacgdes 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
inscri¢ao;

Respeitar o horario de funcionamento das aulas e os regulamentos existentes nas instalacoes

desportivas onde se desenvolve o Programa.

Artigo Sexto

(Obrigactes do Municipio de Almada)

Compete ao Municipio de Almada:

1.

2
3
4.
5
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10.
11.

12.
13.

14.

15.

Coordenar o Programa;

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

Receber os hordrios enviados pelas Associa¢des parceiras e divulga-los pelas Freguesias;
Avaliar com as AssociacGes parceiras a condicdo fisica dos utentes;

Recomendar o perfil dos técnicos a contratar pelas Associacdes parceiras de acordo com a
legislacdo 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 aptidGes na drea do exercicio fisico para a populacdo sénior;

Acompanhar e colaborar na formacgdo dos Técnicos que lecionam no Programa;
Comparticipar nas despesas de funcionamento do Programa.

Disponibilizar instalagbes desportivas municipais e respetivos Técnicos;

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

Organizar a festa final, em colaboragdo com as Entidades parceiras;

Organizar atividades pontuais em colaboracdo com as entidades parceiras e/ou outras
Associagdes que possam participar no Programa;

Elaborar relatério final anual de atividade para melhoramento do Programa;

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;

Assegurar a contratacdo de seguro para os participantes no Programa, nos termos previstos
na lei;

Fornecer a documentacgdo necessaria para o desenvolvimento do Programa.



Artigo Sétimo

(ObrigacGes das Freguesias)

Compete as Freguesias:

1.
2.

Divulgar o Programa e sensibilizar a populacdo para a pratica de atividade fisica e desportiva.
Receber os hordrios elaborados pelas Associaces parceiras e Municipio de Almada.

Atribuir os escaldes para pagamento das comparticipacdes financeiras dos utentes, conforme
tabela de valores referida no Artigo Décimo Segundo das presentes Normas, efetuando as
respetivas inscrigoes.

Receber informacgbes das AssociagGes parceiras Uteis para a organizacdo do processo de
inscrigoes.

Entregar aos utentes comprovativo de inscrigdo: 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 AssociagGes parceiras)

Compete as AssociacGes parceiras:

1.

Divulgar o Programa e sensibilizar a populacdo sénior para a pratica de atividade fisica
desportiva;

Ceder as suas instalagGes para realizar as atividades desportivas inseridas no Programa;
Contratar os Técnicos para lecionarem as aulas inseridas no Programa, de acordo com a
legislagcdo em vigor e o expresso no n.2 5 do Artigo 69;

Enviar as inscri¢cGes para o servi¢o de Desporto do Municipio periodicamente;

Avaliar com o Municipio de Almada a condigao fisica dos utentes;

Elaborar os horarios das aulas e enviar para o servico de Desporto do Municipio, até final do
més de julho;

Remeter trimestralmente ao Municipio de Almada a listagem de presencas dos utentes (Excel
fornecido através do servico de Desporto), para apuramento da comparticipagao financeira a
atribuir relativa ao enquadramento técnico (caso seja necessario);

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

avaliacdo do Programa;



10.

11.

Respeitar e cumprir os procedimentos e exigéncias processuais previstos para efeitos de
atribuicao de apoios no Regulamento Municipal de Apoios Publicos de Almada (RMAPA) em
vigor, ou documento que lhe venha a suceder, e demais diplomas legais e regulamentares
aplicaveis, designadamente no que concerne a apresentacdo de comprovativos de despesa
referentes ao pagamento dos técnicos no ambito do presente Programa, sem prejuizo do
disposto a este respeito no Artigo Décimo Primeiro das presentes Normas de Funcionamento;
Entregar documento fiscal referente ao pagamento pela cedéncia de instalacdes desportivas
e equipamentos, no prazo maximo de 30 dias apds a conclusdao anual do Programa, em
conformidade com o disposto a este respeito no Artigo Décimo Primeiro das presentes Normas
de Funcionamento;

Comprometer os professores a participar nas diversas a¢des de planeamento, programacgao e

formacao promovidos pelo Municipio de Almada.

Artigo Nono

(Regime de frequéncia)

Todas as atividades deverdo decorrer num periodo de 10 meses, iniciando a 1 de outubro e
terminando a 31 de julho;

As Entidades parceiras que pretendam realizar atividades num periodo temporal diferente,
carecem de autorizagao por parte do servigo de Desporto do Municipio;

Os utentes poderdo inscrever-se nas atividades do Programa, podendo escolher o regime de
frequéncia que pretendem;

Para a frequéncia no Programa, as AssociacGes parceiras deverdo solicitar ao utente
comprovativo de que estd inscrito na época desportiva em causa (cartdo de

utente/passaporte/outro).

Artigo Décimo

(Obrigacdes dos Professores)

Compete aos professores:

1.

2.

Os professores deverdo estar presentes no espac¢o de aula antes do inicio da mesma, ndo
sendo permitido aos utentes iniciarem a atividade antes da sua chegada;
Os professores deverao realizar o registo de assiduidade nas grelhas de registo com a listagem

dos utentes inscritos;



Os professores deverdo enviar para o servico de Desporto do Municipio, até ao 52 dia util do
més seguinte, as grelhas de registo de assiduidade com as presencas, as faltas justificadas e as
injustificadas;

Frequentar as formagoes propostas pelo servico de Desporto do Municipio, bem como nas

diversas acOes de planeamento e programacdo do programa.

Artigo Décimo Primeiro

(Locais de pratica e classes)

Os locais de pratica do Programa devem ser em territdrio municipal, podendo os utentes
escolher frequentar a(s) atividade(s) em qualquer um desses locais de pratica;

As classes nas atividades praticadas terdo de ter um nimero minimo de 5 utentes e um
numero maximo de 25, salvo justificacdo fundamentada e validada pelo servigo de Desporto
do Municipio de Almada;

Todas as modalidades propostas serdo avaliadas tecnicamente pelo servico de Desporto do

Municipio de Almada, devendo as mesmas estar protocoladas.

Artigo Décimo Segundo

(Sustentabilidade do Programa)

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

Para garantir a sustentabilidade do Programa, com o objetivo de alargamento a toda a
populagdo do concelho a partir dos 60 anos, é criada uma tabela de comparticipacGes
constituida por 7 escal®es, conforme tabela mencionada no ponto 3.

A atribuicdo de escaldo é realizada de acordo com a apresentag¢dao do comprovativo de IRS —

declaragdo/demonstracdo do ano econdmico anterior e obedece a seguinte formula:

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




O valor obtido define qual o escaldao em que se insere o participante e a tabela seguinte define

o valor a pagar:

~ MENSALIDADE
ESCALAO VALOR AUFERIDO
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€

A ndo apresentacdo do comprovativo de IRS — declaracdo/demonstracdo implica que o
participante seja considerado no escaldo 7.

Cada utente paga a sua comparticipacdo financeira mensalmente, na respetiva Associacdo
parceira, ou nas Piscinas Municipais.

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

Nos casos em que os interessados aleguem e comprovem nado auferir quaisquer meios de

subsisténcia, os mesmos serdo incluidos no escaldo 1.

Artigo Décimo Terceiro

(Custos de funcionamento do Programa)

Os custos de funcionamento do Programa em cada Associagdao parceira pela cedéncia de
instalagGes desportivas sera de 1.300,00€ (salas de desporto) e 2.000,00€ (piscina), pelo
periodo de 10 meses;

O Municipio de Almada procederd ao pagamento da cedéncia das instalagGes desportivas e
equipamentos das Associagdes parceiras, no inicio da respetiva época desportiva;

As AssociacOes parceiras no Programa tém de emitir e entregar documento fiscal idoneo
relativo ao pagamento da cedéncia das instalagdes desportivas para funcionamento do

Programa, no prazo maximo de 30 dias apds a conclusdo anual do Programa;
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4. Os custos de funcionamento referentes ao enquadramento técnico das atividades fisicas
regulares serdo:
- 12€ ginastica aquatica +60;

- 15€ restantes atividades.

Instalagdes
Modalidade Técnico
valor mensal

Ginastica aquatica +60 200€/més 12€/aula

Treino +60, treino +60
outdoor, yoga, danca,
130€/més 15€/aula
gerontomotricidade e

ginastica de aparelhos +60.

5. Os valores previstos para remuneracdo dos Técnicos, por modalidade, referem-se apenas ao
custo de 1 Técnico por classe (2 vezes por semana).
6. Os valores referentes ao total dos Técnicos necessarios, para cada Associa¢do parceira, serdao
estabelecidos de acordo com o nimero de classes constituidas.
7. O Municipio de Almada comparticipa no pagamento das despesas previstas com os Técnicos,
Nnos casos em que as receitas sejam insuficientes, da seguinte forma:
a) No meés de outubro do ano civil em curso: comparticipagdo financeira relativa a
despesas com enquadramento técnico, referente ao inicio da nova época desportiva;
b) No més de setembro do ano civil em curso: comparticipagdo financeira referente a
despesas com Técnicos, relativas a eventuais acertos, respeitantes a época desportiva
anterior.
8. As AssociagOes parceiras no Programa tém de entregar os documentos de quita¢do de despesa
referentes a comparticipacdo financeira atribuida para pagamento dos Técnicos, no prazo

maximo de 30 dias apds a conclusdo anual do Programa.

Artigo Décimo Quarto

(Avaliagcdo e controle de resultados)

Ao longo do Programa é realizada uma supervisao pelos servigos 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
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carater ocasional, e as interligacOes entre as Associa¢des parceiras. Esta supervisdo é realizada através
de:
a) Observagdo direta das atividades/a¢Ges por parte da coordenagao;
b) Tratamento da informacdo fornecida pelos técnicos e coordenadores das atividades nas
Associagdes parceiras;
c) Avaliagdo da condigdo fisica dos utentes;
d) Inquéritos;

e) Elaboragdo de relatdrio.

Artigo Décimo Quinto

(Incumprimento)

Sem prejuizo de outras sanc¢des legais e regulamentares aplicaveis, o ndo cumprimento das obrigacdes
das AssociacOes parceiras acordadas implicara a suspensdo da participacdo no Programa, bem como a

restituicdo da comparticipacao financeira atribuida.

Artigo Décimo Sexto

(Duvidas e Omissoes)
Em tudo o mais omisso nestas Normas de Funcionamento, bem como na resolugdo de quaisquer
dividas emergentes da sua aplicagdo, decidird a Camara Municipal de Almada, apds ouvidas as

Freguesias e as AssociagOes parceiras.

Artigo Décimo Sétimo

(Disposicao final)

As presentes Normas de Funcionamento revogam as anteriores, entrando em vigor no dia seguinte,

apos a sua aprovagao.
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