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Peixinho, n° 30, Quinta da Arreinela
MARCO Publico-alvo: + de 65 anos
Marcacao prévia: Sim | Inscricdes através do email

priscila.marconcin@ipiaget.pt | 912907071
Preco: Gratuito

PARQUE URBANO DA Entidade promotora: Instituto Piaget de Almada
COSTA DA CAPARICA

22,42 E 62 FEIRA | AS19H E SABADO AS 9H30

TR‘EINOS OUTDOOR
- NIVEL 2 - AVANCADO Rastreio de Saude

2% 4°E6° FEIRA-As18H; sSABADO Astonzo | com a Unidade Movel:
VIH, hepatites virais e Infecdes

3 MAR | 14H AS 18H | RASTREIO |
LITERACIA PARA A SAUDE

Pl I‘,ATES Sexuah.nente Trfmsmifsn:veis
-NIVEL1-INICIADO (rast.relos.gl:atultos, rapidos e
confidenciais)

-NIVEL 2 - AVANCADO

Nota importante: inscricdo obrigatéria e sujeita a
confirmacao: parqueurb.stantonio@cm-almada.pt

Local: AD SUMUS — Av. Prof. Rui Luis Gomes 7
- Laranjeiro

Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacdo prévia: Nao

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)

02 MAR | 10H AS 15H30 |
LITERACIA PARA A SAUDE

3 MAR | 18H30 |

Rastreio de Saude LITERACIA PARA A SAUDE
com a Unidade Movel: )
VIH, hepatites virais e Infecdes Saude Sexual

Sexualmente Transmissiveis (rastreios e Reprodutiva

gratuitos, rapidos e confidenciais)
Local: Centro Cultural e Juvenil de Santo Amaro

Local: Jardim da Piedade- Cova da Piedade —Casa Amarela
Publico-alvo: Maiores de 16 Publico Alvo: comunidade em geral Adultos
Marcacgdo Prévia: Ndo aplicavel

Marcacgao prévia: Nao :
Preco: Gratuito

Preco: Gratuito
Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT) Sessio de Esclarecimento

Sobre o Virus da
Imunodeficiéncia

3,6,10,13,17,20,24,27 E 31 MAR | 3*-FEIRAS Humana (VIH)
E 6°-FEIRAS |,“H00 AS 12H00 I Entidade Promotora: Egas Moniz School of Health
ATIVIDADE FISICA E DESPORTIVA & Science e a Sociedade Portuguesa de Literacia em

Saude em parceria com a ADSUMUS- Associagao de
Imigrantes de Almada.

Projeto Stay Up
- Programa de Exercicio Fisico

supervisionado para Idosos
Local: Instituto Piaget de Almada | Avenida Jorge
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4 MAR | 14H30 | OFICINA

Desenho no Solar
- Iniciacéio ao Desenho

O gue é o desenho de observacao?

Uma oportunidade para estimular a visao

e o0 pensamento, através da linguagem do desenho.
Explorar diferentes técnicas, temas e conceitos artisticos.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Populacdo Sénior

Marcacédo prévia: inscricdo através do email
solar@cm-almada.pt

Preco: Gratuito

5,12,19 E 26 MAR | 15H30 |
ATIVIDADE FiSICA

Yoga para todos

Local: Rua do Miradouro de Alfazina n2 r/c 2825-015

Monte de Caparica

Publico-alvo: comunidade em geral

Marcacgdo prévia: nao

Preco: Gratuito

Entidade promotora: Santa Casa da Misericérdia de Almada

07 MAR | 15H | OFICINA

Tinturaria Natural

A partir de condimentos e restos de alimentos,
extraindo os pigmentos naturais, nesta oficina, as
familias vao produzir tintas organicas, sem adicao de
quimicos e adequadas para utilizagao por todas as
idades, enquanto reduzem os residuos e desperdicios
de origem alimentar. Com as tintas prontas, serao
convidados a aplica-las em diferentes suportes, como
tecido ou papel, dando asas a imaginagao.

Local: Solar dos Zagallos

Publico geral > 5 anos

Marcacdo Prévia: sim com inscricao obrigatéria a
partir de dia 26/02 até 48h antes, através do email
solar@cm-almada.pt

Preco: gratuito

Dinamizagao: Anime Paf

08 MAR | 9H | ATIVIDADE FiSICA

Caminhada
Dia Internacional
das Mulheres

Caminhada que redne mulheres de todas as idades
num percurso de aproximadamente 8 km,
promovendo o convivio, a partilha e a valorizacao do
papel da mulher na sociedade. Integrada nas
comemoragdes do Dia Internacional das Mulheres, esta
iniciativa pretende celebrar as onquistas alcancadas ao
longo da histdria, refletir sobre os desafios que
persistem na eliminacao das desigualdades de género
e reforcar o compromisso coletivo com a defesa dos
direitos das mulheres.

Local: Parque Urbano da Costa de Caparica
Publico-alvo: comunidade em geral

Marcacao Prévia: inscrigdo prévia obrigatdria até

4 de margo de 2026
www.cm-almada.pt/caminhada-dia-internacional-das-
mulheres

Preco: gratuito

Entidade promotora: A atividade é organizada pela
Camara Municipal de Almada e pelo Clube Ibérico de
Montanhismo e Orientagdo, em parceria com a
Federacao de Campismo e Montanhismo de Portugal
e as Juntas de Freguesia.

9 MAR | 10H AS 15H30 |
RASTREIO | LITERACIA PARA SAUDE

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:

VIH, hepatites virais e Infecdes
Sexualmente Transmissiveis (rastreios
gratuitos, rapidos e confidenciais)

Local: Mini-preco do Monte de Caparica
Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacgao prévia: Ndo

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)
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10 MAR | 10H AS 15H30 |
RASTREIO | LITERACIA PARA SAUDE

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:
VIH, hepatites virais e Infecoes
Sexualmente Transmissiveis
(rastreios gratuitos, rapidos e
confidenciais)

Local: Faculdade de Ciéncias e Tecnologia (FCT)
Monte de Caparica

Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacéo prévia: Ndo

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio o Grupo de
Ativistas em Tratamento (GAT)

11 MAR | 14H30 | OFICINA

Desenho no Solar
- Iniciacéio ao Desenho

O gue é o desenho de observagao?

Uma oportunidade para estimular a visdo

e 0 pensamento, através da linguagem do desenho.
Explorar diferentes técnicas, temas

e conceitos artisticos.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Populacdo Sénior

Marcacdo prévia: inscricdo através do email
solar@cm-almada.pt

Preco: Gratuito

12 MAR | TIH

Sessio sobre Saude Mental
Cuidar da mente
também é celebrar a vida

Local: Espaco Cultural da Junta da Trafaria
Publico-alvo: Populagao Sénior

Marcacdo Prévia: Nao

Preco: Gratuito

Entidade Promotora: Projeto H4d Margem

12 MAR | 10H AS 13H

Rastreio Saude Oral

Local: Praca S. Jodo Baptista

Publico-Alvo: comunidade em geral
Marcacdo prévia: Ndo

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

da Egas Moniz School of Health and Science

13 MAR | TOH30 |DIA INTERNACIONAL
DO SONO | ATIVIDADE FiSICA

Yoga

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: comunidade em geral

Marcacao Prévia: inscricao através do email
solar@cm-almada.pt

Preco: gratuito

Entidade promotora: Unidade Multidisciplinar
de Medicina do Sono do Servigo de Pneumologia
da ULSAS com o apoio da CMA

14 DE MAR [15H

Danca Contemporanea
+55 Anos

Local: Ponto de Encontro Cacilhas
Marcacgao Prévia: sim inscricdes em
https://www.casadadanca.pt/rafael2026/
Preco: Gratuito

Publico-Alvo: +55 anos

Entidade Promotora: Casa da Danca
—sessdo dinamizada por Rafael Alvarez

14 MAR | TOH30 AS 12H30 |
LITERACIA EM SAUDE

Café Memoria

-"Café Memdéria

- Porque é que é tio importante ser
feliz", com Marta Baptista, psicéloga

Local: Museu de Almada - Casa da Cidade,
Praca Jodao Raimundo
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Publico-alvo: Populagdo em Geral

Marcacgao prévia: Nao

Preco: Gratuito

Entidade promotora: Santa Casa da Misericérdia de
Almada, com o apoio da Divisao de Intervencao e
Acdo Social da CMA

14 MAR |15H | OFICINA

Os que dan¢cam

A instalagdo “os que dangam” em exposi¢cao no Solar
dos Zagallos, até dia 21 de margo, € um projeto em
crescimento. A artista Carla R. Santos convida os
visitantes a participarem com uma figura de barro
preto a dancgar. Neste atelier, fabrique uma peca de
arte que fard parte desta instalagao.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral > 16 anos

Marcagao Prévia: sim com inscricdo obrigatdria a
partir de dia 04/03 até 48h antes, através do email
solar@cm-almada.pt

Preco: Gratuito

Dinamizacdo: Carla R. Santos

14 DE MAR [10H |LITERACIA NA SAUDE

Conversas sobre
Alergias Alimentares

Local: Piso 1 CUF Almada

Marcacao Prévia: Nao é necessario

Preco: Gratuito

Publico-Alvo: Para todos

Entidade Promotora: CUF Almada

Mais informacodes aqui:
https://www.cuf.pt/eventos/conversas-sobre-alergias
-alimentares

15 MAR | TOH AS 12.30H |
ACAO VOLUNTARIADO

Remocio de
plantas invasoras

Local: Reserva Botanica da Mata Nacional dos
Medos, ponto de encontro parque de merendas do
CIMM

Publico-Alvo: Adultos

Marcacao Prévia: enviar email para
teresa.morais@icnf.pt, até dia 11 de marc¢o

Preco: Gratuito

MARCO - ABRIL - 2026

16 MAR | 10H AS 15H30 |
RASTREIO | LITERACIA PARA SAUDE

Rastreio de Saude

com a Unidade Moével:
VIH, hepatites virais e Infecdes
Sexualmente Transmissiveis
(rastreios gratuitos, rapidos e
confidenciais)

Local: Estacdo Metro Cova da Piedade- Centro Sul
Publico-alvo: Para todos

Marcacao prévia: Ndo

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)

17 MAR | 10H AS 15H30 |
RASTREIO | LITERACIA PARA SAUDE

Rastreio de Saude

com a Unidade Moével:
VIH, hepatites virais e Infecdes
Sexualmente Transmissiveis
(rastreios gratuitos, rapidos e
confidenciais)

Local: Estagdo Ferroviaria - Pragal
Publico-alvo: Para todos

Marcacao prévia: Ndo

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)

18 MAR | 14H30 | OFICINA

Desenho no Solar
- Iniciacéio ao Desenho

O que € o desenho de observagao?

Uma oportunidade para estimular a visao

e 0 pensamento, através da linguagem do desenho.
Explorar diferentes técnicas, temas e conceitos
artisticos

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Populagdo Sénior

Marcacao prévia: inscricdo através do email
solar@cm-almada.pt

Preco: Gratuito
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21 MAR | TIH

Sessio sobre Saude Mental
Cuidar da mente
também é celebrar a vida!

Local: Espacgo Cultural da Junta da Trafaria -
Publico-alvo: Adolescentes e Familia

Marcacgdo Prévia: ndo

Preco: Gratuito

Entidade Promotora: Projeto H4 Margem com

0 apoio da Junta de Freguesia da Caparica e Trafaria

21 MAR | 15H | LITERACIA NA SAUDE

Compreender o lipedema:
uma condiciio que afeta
1acada 9 mulheres

Local: Biblioteca Maria Lamas

Publico-alvo: comunidade em geral
Marcacgao Prévia: ndo

Preco: Gratuito

Entidade Promotora: Associacdo Portuguesa
de Lipedema com o apoio da CMA

21 MAR |TOH30 | VISITA GUIADA

Natureza | Arvore Notavel
— Poeta Incrivel - 1

Numa visita guiada, venha descobrir o jardim do Solar
dos Zagallos, onde natureza e poesia caminham lado
a lado. Vamos deter o nosso olhar em arvores
singulares, enquanto a palavra ganha voz através de
poemas declamados por Helmer, criando momentos
de escuta, descoberta e contemplagao.

Entre as espécies destacadas estao a tilia, conhecida
pelas suas flores usadas em infusbdes calmantes; a
azinheira, guardida da paisagem portuguesa; € o
platano, de copa ampla e sombra generosa,
tradicionalmente associado a encontros e convivio.
Uma experiéncia que cruza patrimoénio natural e
literario, convidando a escutar as arvores, as palavras
e o tempo que as une.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral

Marcacao Prévia: biblactividades@cma.m-almada.pt
Preco: Gratuito

21 MAR]| T0H30 AS 12H30 |
LITERACIA EM SAUDE |
(TEMATICA DA SAUDE MENTAL)

Montras ECOA

- “o0s Beneficios dos Servicos
Assistidos por Animais ”,
com Associacio Animas

Local: Rua Sociedade Filarmdnica Incrivel Almadense
13C, 2800-119 Almada

Publico-alvo: Populagdo em Geral

Marcacao prévia: Ndo

Preco/Gratuito: Gratuito

Entidade promotora: Santa Casa da Misericdrdia de
Almada, em parceria com o programa Caixa Social -
Caixa Geral de Depédsitos, Municipio de Almada e
Unido de Freguesias de Almada, Cova da Piedade,
Pragal e Cacilhas

23 MAR | TOH AS 15H30 |
RASTREIO | LITERACIA PARA SAUDE

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:
VIH, hepatites virais e Infecoes
Sexualmente Transmissiveis
(rastreios gratuitos, rapidos e
confidenciais)

Local: Praga da Liberdade — Costa de Caparica
Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacgao prévia: Ndo

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)

24 MAR | 10H AS 15H30 |
RASTREIO | LITERACIA PARA SAUDE

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:
VIH, hepatites virais e Infecdes
Sexualmente Transmissiveis
(rastreios gratuitos, rapidos e
confidenciais)
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Local: Praga S. Jodo Batista - Almada
Publico-alvo: Maiores de 16

Marcagao prévia: Nao

Preco/Gratuito: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)

25 MAR | 14H30 | OFICINA

Desenho no Solar
- Iniciacio ao Desenho

O que € o desenho de observacgao?

Uma oportunidade para estimular a visao e o
pensamento, através da linguagem do desenho.
Explorar diferentes técnicas, temas e conceitos
artisticos

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Populacdo Sénior

Marcacdo prévia: inscricdo através do email
solar@cm-almada.pt

Preco: Gratuito

25 MAR | 14H30 |
ATIVIDADE FiSICA E DESPORTIVA |
LITERACIA EM SAUDE

Sono - Walk with a Doc

- Caminhada

Local: Unidade de Saude Familiar Costa do Mar, Costa
de Caparica

Publico-alvo: Para todos

Marcacdo prévia: Nado

Preco: Gratuito

Entidade promotora: Unidade de Saude Familiar
Costa do Mar

28 MAR |TOHOO | OFICINA

Olaria para todos

Venha, com a familia, pér as maos no barro
e crie pegas Unicas!
Mediagao: Fernando Sarmento

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral > 6 anos

Marcagdo Prévia: Sim, com inscricdo obrigatdria, a
partir do dia 18/03 até 48h antes, através do email
solar@cm-almada.pt

Preco: Gratuito

MARCO - ABRIL - 2026

28 MAR | 9H30 | LITERACIA NA SAUDE

Medicina Tradicional
Chinesa

Local: Av. Dom Nuno Alvares Pereira, 70A
Publico-Alvo: Para todos os interessados

em abordagens integrativas e complementares

a salde e ao bem-estar e todos os que desejam
saber mais sobre esta antiga pratica milenar.
Marcacdo prévia: através do site www.cemint.pt
Preco: Gratuito

Sessao dinamizada por Tania Guerreiro, MSc
Entidade Promotora: Cemint Precision Health, Lda

28 MAR |TOH30 |OFICINA

Laboratorio de Danca,
Corpo e Ritmo

Laboratério de danga que convida a descoberta do
corpo em movimento, através do ritmo, da escuta e
da expressao. A partir do flamenco enquanto base
ritmica e linguagem de referéncia, propde-se uma
abordagem acessivel que integra movimento
consciente, improvisagao e exploragcdao do gesto,
promovendo a criatividade, a vitalidade e o contacto
sensivel com o corpo em movimento, em relagao com
0 espaco e o outro.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral > 8 anos

Marcagao Prévia: Sim, com inscricdo obrigatodria, a
partir do dia 18/03 até 48h antes, através do email
solar@cm-almada.pt

Preco: Gratuito

Mediacao: Marta Chasqueira

29 MAR | 10H AS 12H |
ACAO DE VOLUNTARIADO

Remocio de
plantas invasoras

Local: Reserva Botdnica da Mata Nacional dos Medos,
ponto de encontro parque de merendas do CIMM
Publico-Alvo: Jovens e adultos

Marcacao Prévia: enviar email para
teresa.morais@icnf.pt, até dia 25 de marc¢o

Preco: Gratuito

Entidade promotora: ICNF
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ABRIL
30 MAR | 10H AS 15H30 | RASTREIO |

LITERACIA PARA SAUDE

PARQUE URBANO DA

Rastreio de Saude com a COSTA DA CAPARICA

Unidade Movel: o i ) ‘
VIH, hepatites virais e Infecdes 2, 4°E6.”FEIRA-AS19H E SABADO AS

Sexualmente Transmissiveis 9H30
(rastreios gratuitos, rapidos e

confidenciais) TREINOS OUTDOOR
Local: Rotunda dos Bancos - NiVEL AVANCADO

Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacao prévia: Ndo

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT) pILATES
- NIVEL 1- INICIADO

2.2 4.2 E 6.2 FEIRA - AS 18H

31 MAR | T0H AS 15H30 | RASTREIO |

h SABADO AS 10H30
LITERACIA PARA SAUDE

- ’ PILATES
Rastreio de Saude com a "
Unidade Mével: NIVEL 2 - AVANCADO

VIH, hepatites virais e Infecdes Nota importante: inscricdo obrigatéria e sujeita
Sexualmente Transmissiveis a confirmacao: parqueurb.stantonio@cm-almada.pt
(rastreios gratuitos, rapidos e

confidenciais)

Local: Estagdo Fluvial Trafaria

Publico-alvo: Maiores de 16 1ABR | 14H30 | OFICINA

Marcacao prévia: Ndo

Preco: Gratuito D h S l
Entidade promotora: CMA com o apoio esenno no »oiar
do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT) - Iniciacéo ao Desenho

O que é o desenho de observagao?

Uma oportunidade para estimular a visdo e o pensamento,
através da linguagem do desenho. Explorar diferentes
31MARA3 DIIE ABRIL | técnicas, temas e conceitos artisticos

ATIVIDADE FISICA

Local: Solar dos Zagallos

o e ~ Publico-alvo: Populag¢do Sénior
l Edl?ao do VOIIey CUP Marcacao prévia: inscricdo através do email
solar@cm-almada.pt

o Preco: Gratuito
Local: Complexo Municipal dos Desportos

Publico-alvo: Equipas de voleibol feminino:
cadetes e juvenis

Marcacdo prévia: inscricdes obrigatérias
www.play4children.com
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4 ABR | 10H

Yoga em familia

Praticar yoga em familia fortalece os lagos familiares.

Yoga é uma pratica maravilhosa que pode ser desfrutada por
todas as idades. Praticar yoga em familia é uma maneira
maravilhosa de passar tempo juntos e criar lagos mais fortes
ajudando a melhorar a flexibilidade, o equilibrio, a forca e a
postura. O yoga também pode ajudar a melhorar a
concentracdo, a reduzir o stress e a ansiedade.

Local: Solar dos Zagallos

Marcacéo prévia: Sim, com inscricdo obrigatéria

a partir de dia 25/03 até 48h antes, através do email
solar@cm-almada.pt

Preco: Gratuito

Publico-Alvo: > 6 anos

Entidade promotora: Associacdo de Desenvolvimento
da Quinta do Chiado

4 ABR | 15H

Quando a arte

mora no azulejo
- experiéncias divertidas

Vem explorar a pintura em azulejo numa oficina onde
tradicdo e criatividade se encontram. Vamos explorar
materiais classicos com técnicas contemporaneas simples.
Entre pinceis, padroes e liberdade de expressao, cada
participante transforma um simples azulejo numa peca
Unica — com histéria, personalidade e emocao.

Nao precisas de saber pintar — basta quereres arriscar,
imaginar e surpreender-te.

Local: Solar dos Zagallos

Marcacéo prévia: Sim, com inscri¢ao obrigatéria

a partir de dia 25/03 até 48h antes, através do email
solar@cm-almada.pt

Preco: gratuito

Publico-Alvo: > 6 anos

Entidade promotora: Associacao de Desenvolvimento
da Quinta do Chiado

6 ABR | T0H AS 15H30 | RASTREIO |
LITERACIA PARA SAUDE

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:
VIH, hepatites virais e Infecoes
Sexualmente Transmissiveis
(rastreios gratuitos, rapidos e
confidenciais)

Local: Laranjeiro — Praca da Portela
Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacao prévia: Nao

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio
do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)

7,10,14,17,21,24 E 28 DE ABRIL | 3°-FEIRAS
E 6°-FEIRAS | TTHOO AS 12HOO0 |
ATIVIDADE FiSICA E DESPORTIVA

Projeto Stay Up
- Programa de Exercicio Fisico
supervisionado para Idosos

Local: Instituto Piaget de Almada | Avenida Jorge Peixinho,
n° 30, Quinta da Arreinela

Publico-alvo: + de 65 anos

Marcacédo prévia: Sim | Inscri¢oes através do Email:
priscila.marconcin@ipiaget.pt | 912907071

Preco: Gratuito

Entidade promotora: Instituto Piaget de Almada

7 ABRIL | 10H AS 15H30 | RASTREIO |
LITERACIA PARA SAUDE

Rastreio de Saude com a
Unidade Movel:

VIH, hepatites virais e Infecdes
Sexualmente Transmissiveis
(rastreios gratuitos, rapidos e
confidenciais)

Local: Estacdo de Metro Anténio Gedeao
Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacgao prévia: Nao

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio
do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)
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8 ABR | 14H30 | OFICINA

Desenho no Solar
- Iniciacio ao Desenho

O que é o desenho de observagao? Uma
oportunidade para estimular a visao e o pensamento,
através da linguagem do desenho. Explorar
diferentes técnicas, temas e conceitos artisticos.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Populagdo Sénior

Marcacao prévia: inscricdo através do email
solar@cm-almada.pt

Preco: Gratuito

11 ABR | TOH30 AS 12H30 |
LITERACIA EM SAUDE

Café Memoria
-"Caté Memoria"

Local: Museu de Almada - Casa da Cidade,

Praca Jodao Raimundo

Publico-alvo: Populagdo em Geral

Marcacao prévia: Ndo

Preco: Gratuito

Entidade promotora: Santa Casa da Misericérdia
de Almada, com o apoio da Divisao de Intervencao
e Agao Social da CMA

11 ABR | 19H AS 20H30 |
ATIVIDADE FIiSICA | FITNESS

Aquabike| | Deep Water |
Aquacross

Local: Piscina Municipal da Charneca
Publico-alvo:

Marcacgao prévia: inscri¢cdo obrigatoria

e sujeita a confirmacao:
piscinamunicipalcharneca@cma.m-almada.pt
Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA
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11 ABR | 15H | SAUDE

Semear, Plantar e Trocar

Assinalando o Dia Mundial da Arvore e da Floresta (21
de margo), propomos a realizagao de uma oficina, de
sementeiras e estacaria, como forma de
multiplicarmos plantas de diversas formas e
contribuirmos para a Biodiversidade das nossas
hortas e jardins.

Nesta oficina convidamos as familias a semearem
aromaticas, arbustos e arvores, utilizando diferentes
tipos de materiais e também a realizarem estacas de
diversas plantas, que podem levar para casa e quem
sabe, iniciar o seu pequeno espaco verde.

Como forma de promover as variedades locais,
porgue nao trocarmos em grupo algumas plantas e
sementes recolhidas por nés?

Local: Solar dos Zagallos

Marcacao prévia: Sim, com inscricdo obrigatdria, a
partir do dia 01/04 até 48h antes, através do email
solar@cm-almada.pt

Preco: gratuito

Publico-Alvo: Publico geral > 3 anos

Mediagado: Anime Paf

13 ABR | 10H AS 15H30 | RASTREIO |
LITERACIA PARA SAUDE

Rastreio de Saude
com a Unidade Movel:

VIH, hepatites virais e Infecoes
Sexualmente Transmissiveis (rastreios
gratuitos, rapidos e confidenciais)

Local: Faculdade de Ciéncias e tecnologia
— Monte de Caparica

Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacao prévia: Ndo

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)
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14 ABR | T0H AS 15H30 | RASTREIO |
LITERACIA PARA SAUDE

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:

VIH, hepatites virais e Infecdes
Sexualmente Transmissiveis (rastreios
gratuitos, rapidos e confidenciais)

Local: Jardim da Piedade — Largo 5 de outubro
Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacéo prévia: Ndo

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)

15 ABR | 14H30 | OFICINA

Desenho no Solar

- Iniciacéio ao Desenho

O que é o desenho de observagao?

Uma oportunidade para estimular a visdao

e 0 pensamento, através da linguagem do desenho.
Explorar diferentes técnicas, temas

e conceitos artisticos

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Populagao Sénior

Marcacdo prévia: inscricao através do email
solar@cm-almada.pt

Preco: Gratuito

18 ABR | 10H | OFICINA

Olaria para todos

Venha com a familia, pér as maos no barro
e crie pegas unicas!

Local: Solar dos Zagallos

Publico-Alvo: > 6 anos

Marcacdo prévia: Sim, com inscricao obrigatdria,

a partir do dia 08/04 até 48h antes, através do email
solar@cm-almada.pt

Preco: Gratuito

Mediagao: Fernando Sarmento
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18 ABR | TOH

Workshop de
Orientacéio Parental

Este Workshop pretende sensibilizar para as causas e
consequéncias dos comportamentos disruptivos,
promovendo a compreensdao do seu impacto no
desenvolvimento emocional, social e académico, bem
como a aquisicdo de estratégias preventivas e de
intervengao ajustadas as diferentes realidades. Assim
como, promover do bem-estar emocional e do
desenvolvimento saudavel de criangas e jovens,
capacitando pais, cuidadores, pessoal docente e nao
docente com conhecimentos e estratégias que
promovam praticas educativas positivas, relagdes
seguras e ambientes protetores.

Local: Biblioteca José Saramago

Publico-Alvo: Familias

Marcacgao prévia: Sim, através deste link:
https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id
=_pFTtCwWIKEyKaHo4Gqg5kZadlylpWOmVHgnDlulhbr
EBUNFRIR]BLUEMzNKIEWUIHMjJYUORPSU8wWMC4u
Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA

18 ABR | 1T0H30 AS 12H30|
LITERACIA EM SAUDE |
TEMATICA DA SAUDE MENTAL

Montras ECOA

- % 0 que é a Psicologia Positiva ”, pela
Associacio Psicologia Positiva e
Florescimento Humano e Societal

Local: Rua Sociedade Filarmodnica Incrivel Almadense
13C, 2800-119 Almada

Publico-alvo: Populacdo em Geral

Marcacdo prévia: Ndo

Preco/Gratuito: Gratuito

Entidade promotora: Santa Casa da Misericdrdia de
Almada, em parceria com o programa Caixa Social -
Caixa Geral de Depdsitos, Municipio de Almada e
Unido de Freguesias de Almada, Cova da Piedade,
Pragal e Cacilhas
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18 ABR | 15H30 |
LITERACIA PARA A SAUDE

Cuidar da Pessoa

com Cancro:
o papel da Oncologia Integrativa

O cancro constitui um desafio complexo para a sadde
publica, com impacto significativo na vida do doente
oncoldégico e dos seus cuidadores, ao nivel fisico,
emocional e funcional.

A oncologia integrativa surge neste contexto como
um campo de intervengdo orientado para o apoio
global a pessoa, ao integrar estratégias baseadas em
evidéncia cientifica que visam sustentar o equilibrio
fisico e emocional ao longo do percurso oncoldgico.
Esta palestra propde uma reflexdo acessivel e
cientificamente fundamentada sobre o papel da
oncologia integrativa, com especial enfoque no
contributo da naturopatia enquanto abordagem de
cuidado centrada na pessoa.

Local: Biblioteca Maria Lamas

Publico-alvo: comunidade em geral

Marcacdo Prévia: biblactividades@cm-almada.pt |
212508210

Preco: gratuito

Dinamizagao: Susana Chalante

20 ABR | 10H AS 15H30 | RASTREIO |
LITERACIA PARA SAUDE

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:

VIH, hepatites virais e Infecoes
Sexualmente Transmissiveis (rastreios
gratuitos, rapidos e confidenciais)

Local: Estagao do Metro — Cova da Piedade
Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacédo prévia: Ndo

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)
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21 ABR | T0H AS 15H30 | RASTREIO |
LITERACIA PARA SAUDE

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:

VIH, hepatites virais e Infecdes
Sexualmente Transmissiveis (rastreios
gratuitos, rapidos e confidenciais)

Local: Mercado da Sobreda

Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacao prévia: Ndo

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)

22 ABR | 14H30 | OFICINA

Desenho no Solar
- Iniciacéio ao Desenho

Sinopse: O que é o desenho de observacgao?

Uma oportunidade para estimular a viséao e o
pensamento, através da linguagem do desenho.
Explorar diferentes técnicas, temas e conceitos
artisticos.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Populagdo Sénior

Marcacgao prévia: inscrigdo através do email
solar@cm-almada.pt

Preco: Gratuito

23 DE ABR | 10H AS 13H

Rastreio Saude Oral

Local: Junto ao Mercado do Monte de Caparica
Publico-Alvo: comunidade em geral

Marcacao prévia: Ndo

Preco: Gratuito

Entidade promotora: Egas Moniz School of Health
and Science com o apoio da CMA
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23 ABR | 14H30

Sessio de Saude Mental

Esta pronto para dar um passo importante no seu
bem-estar? A nossa sessdo sobre saude mental
chega para oferecer ferramentas simples, praticas e
transformadoras para o seu dia a dia.

Local: Clube Recreativo Os Estrelas da Fonte Santa
Publico-alvo: Populagao Sénior

Marcacgao prévia: ndo € necessario

Preco: Gratuito

Entidade promotora: projeto Hd Margem com

0 apoio da Junta de freguesia da Caparica e Trafaria

27 ABR | 10H AS 15H30 | RASTREIO |
LITERACIA PARA SAUDE|

Rastreio de Saude com a
Unidade Movel:

VIH, hepatites virais e Infecoes
Sexualmente Transmissiveis
(rastreios gratuitos, rapidos e
confidenciais)

Local: Praga da Liberdade - Costa de Caparica
Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacdo prévia: Nao

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)

27 ABR | 14H | ATIVIDADE FiSICA

Caminhada

Local: Centro Comunitario PIA ll, sito na Rua do Moinho,
7,9,11 Monte de Caparica

Publico-alvo: comunidade em geral

Marcagédo prévia: ndo

Preco: Gratuito
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28 ABR | 10H AS 15H30 | RASTREIO |
LITERACIA PARA SAUDE|

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:
VIH, hepatites virais e Infecdes
Sexualmente Transmissiveis
(rastreios gratuitos, rapidos e
confidenciais)

Local: Praca S. Jodo Batista — Almada
Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacgao prévia: Nao

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio
do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)

29 ABR | 14H30 | OFICINA

Desenho no Solar
- Iniciacio ao Desenho

O que € o desenho de observacgao?

Uma oportunidade para estimular a visdao

e 0 pensamento, através da linguagem do desenho.
Explorar diferentes técnicas, temas e conceitos
artisticos.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Populagao Sénior

Marcacao prévia: inscricdo através do email
solar@cme-almada.pt

Preco: Gratuito

29 ABR | 19H | DANCA

Hip Hop

Celebrar a arte da danga em todas as suas formas e
expressodes. O foco é incentivar a valorizagdo e o
acesso a danga como uma manifestacdo artistica e
cultural para todas as faixas etarias, promovendo a
inclusao e a criatividade.

Local: Complexo Municipal dos Desportos — Gindsio 1
Publico-alvo: comunidade em geral

Marcacao prévia: inscricdo obrigatdria e sujeita a
confirmagao: complexo.desportos@cm-almada.pt
Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA
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29 ABRIL | 14H30 |
ATIVIDADE FiSICA E DESPORTIVA |
LITERACIA EM SAUDE

Aula de mobilidade e alongamentos
Walk with a Doc

Local: Unidade de Saude Familiar Costa do Mar

- Costa de Caparica

Publico-alvo: Para todos

Marcacgdo prévia: Nao

Preco/Gratuito: Gratuito

Entidade promotora: Unidade de Saude Familiar
Costa do Mar

Observacgodes: Levar colchao, agua e chapeu

29 DE ABR | 15H

Danca Contemporinea
+55 Anos

Local: Férum Romeu Correia — Sala Pablo Neruda
Marcacgdo Prévia: sim inscricdes em
https:;//www.casadadanca.pt/rafael2026/

Preco: Gratuito

Publico-Alvo: +55 anos

Entidade Promotora: Casa da Danca

—sessdo dinamizada por Rafael Alvarez

no ambito do Festival TRANSBORDA

Convidamo-lo(a) ainda a consultar toda a programagdo municipal
gratuita disponivel, relativa a pratica de atividade fica e
desportiva, como forma de promocg&o de bem-estar e
autocuidado, através do link:

https/Ammww.em-aimadaptiviver/desporto/aimada-em-forma-0
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