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PROGRAMA VIVA SAUDAVEL

JULHO

PARQUE URBANO DA
COSTA DE CAPARICA

TREINOS OUTDOOR

22 42 E 6.2 FEIRA-AS 19H E SABADO AS 9H30

PILATES

22 42E 62 FEIRA-AS18H E SABADO AS 10H30

Nota importante:
Inscricdo obrigatdria e sujeita a confirmacéo:
parqueurb.stantonio@cm-almada.pt

1A 18 JUL | 1IOHOO - 13HOO
E DAS 14HOO - 18HOO

Exposicio

The Language of Breath
de Somayeh Gholami

Sinopse: The Language of Breath é uma exposicao de
caligrafia persa que explora o didlogo poético entre a
linguagem, a emogao e o ritmo visual.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral

Preco: gratuito

Contacto: 212 947 000 | solar@cm-almada.pt

1JUL |14H30

Desenho no Solar
Iniciacio ao Desenho

Sinopse: O que é o desenho de observacdo? 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: Populacao Sénior (Grupos organizados)
Preco: gratuito

Marcacgédo Prévia: com inscricdo prévia obrigatoria,
através do email: solar@cm-almada.pt

Contacto: 212947 000

JULHO - AGOSTO - 2026
4JUL | 9H

Biblioteca do Movimento
Chapinhar com os Livros

Sinopse: Conto Vamos Nadar, Baltazar!

seguida de atividade na agua.

Local: Complexo Municipal de Piscinas

da Charneca de Caparica

Publico-alvo: familias com criancas dos 3 aos 5 anos
Dinamizacédo: Carla Seoane e Claudia Pulquério
Marcacgao prévia: cseoane@cm-almada.pt

Preco: gratuito

Entidade promotora: CMA - Projeto de parceria entre
a Divisao de Gestao de Equipamentos Desportivos (DGED)
e a Divisao de Bibliotecas e Arquivo (DBA).

4 JUL | 15H

Cem Dias de Bem-Estar

Clube do Croché
— Meada de palavras

Sinopse: Quer aprender a fazer croché? Se ja sabe, também é
bem-vindo! H4 magia nesta arte, onde cada ponto é uma
oportunidade de criar, aprender e partilhar histérias. Fios de la
que se enrolam com o objetivo de chegar a um s6 lugar: ao
coragdo das pessoas.

Local: Complexo Municipal de Piscinas

da Charneca de Caparica

Publico-alvo: publico em geral

Dinamizacéo: Rita Penedo

Preco: Gratuito

4 JUL | 15HO0

Workshop de Costura:
Faz o teu Pouf de Praia

Sinopse: Neste workshop prético e criativo vais aprender a
confecionar o teu préprio pouf de praia. Ao longo da sessao,
serdao abordadas técnicas basicas de costura, corte e
montagem, permitindo-te criar uma peca resistente e funcional.
Cada participante deverd trazer o seu proprio material
necessario, dando preferéncia a materiais reutilizados,
incentivando praticas mais sustentaveis e conscientes. A lista de
materiais sera fornecida previamente.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral > 12 anos

Preco: gratuito

Entidade promotora: Arco-iris a metro

Marcagao Prévia: com inscrigao prévia obrigatoria,

a partir do dia 24 de junho de 2026 através do email:
solar@cm-almada.pt

Contacto: 212 947 000
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4 JUL | 16HOO

Show Cooking
“Nutricio Integrativa”

Sinopse: O que é a Nutrigao Integrativa? Venha a cozinha do Solar
aprender mais sobre esta abordagem de satide que nos trata como
um todo, avaliando corpo, mente e estilo de vida. Uma atividade do
Projeto ALMA, promovido pelas Sisterhood, em parceria com a
Diviséo de Intervenc¢ao na Satide da Camara Municipal de Almada.
Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral >18 anos

Preco: gratuito

Dinamizacéo: Sisterhood, com Adrian Novak

Marcacao Prévia: com inscricao prévia obrigatoria,

a partir do dia 24 de junho de 2026 através do email:
solar@cm-almada.pt

Contacto: 212947 000

JULHO - AGOSTO - 2026

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

6 A18 JUL| 10HOO
- 13HOO E DAS 14HO0O0 - 18HOO

Exposicio

Do Lugar a Arte |
Patrimonio, Memoria
e Criatividade em
Educacao Visual

Sinopse: Exposicdo que apresenta o percurso desenvolvido
com alunos do 9.° ano da turma E na disciplina de Educagao
Visual, a partir de uma unidade didatica centrada na
(re)interpretacdo do patrimonio local.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral

Preco: Gratuito

Contacto: 212 947 000 | solar@cm-almada.pt

6 JUL | 10H AS 14H

Rastreio

Sinopse: O peso e o indice de Massa Corporal (IMC) sdo
indicadores essenciais para avaliar a satide e prevenir riscos. No
verao, as alteragdes na alimentacdo e a quebra no exercicio
fisico podem prejudicar o bem-estar.

Local: Farmdcia Atlantico - Av. Rainha D. Leonor,

45 A - Almada

Publico-alvo: maiores de 18

Marcacdo prévia: sim, presencial ou pelo telemovel:
912105714

Preco: gratuito

6 JUL | 10H AS 15H30 RASTREIO |
LITERACIA PARA SAUDE

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:

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

Local: Estacdo do metro -Anténio Gededo

Publico-alvo: Maiores de 16
Marcacdo prévia: Nao

06 A18 JUL | TOHOO - 13HOO
E DAS 14HOO - 18HOO

Exposicio
Um Desenho
de Sombras

de Margarida Gong¢alves

Sinopse: A exposicdo, um desenho de sombras, propée um
didlogo entre dois elementos aparentemente opostos: a
sombra, efémera e visual, e a ceramica, tactil e intemporal. Cada
peca, feita de sombras a que foi dada tridimensionalidade, ao
ser exposta, projeta novas sombras, criando um ciclo continuo
em que matéria e luz se interpelam mutuamente. Afinal, como
escreve Junichiro Tanizaki em o Elogio da Sombra, o belo nao é
uma substancia em si, mas apenas um desenho de sombras.
Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral

Preco: gratuito

Contacto: 212 947 000 | solar@cm-almada.pt

7 JUL | TOH 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: Cacilhas - Largo Alfredo Diniz
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Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacdo prévia: Nao

Preco: Gratuito

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

8 JUL | 14H30

Desenho no Solar
Iniciacéio ao Desenho

Sinopse: O que é o desenho de observacao? Uma oportunidade
para estimular a visdo e o pensamento, através da linguagem do

desenho. Explorar diferentes técnicas, temas e conceitos artisticos.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Populagdo Sénior (Grupos organizados)
Preco: gratuito

Marcacgédo Prévia: com inscricdo prévia obrigatoria,
através do email: solar@cm-almada.pt

Contacto: 212 947 000

11 JUL | 10H30 AS 12H30 |
CAFE MEMORIA ALMADA

"Exercicio Fisico

na Pessoa com Deméncia"
com Hugo Lopes,
Professor de Educacio Fisica

Local: Museu de Almada

- Casa da Cidade, Praca Jodao Raimundo

Publico-alvo: Pessoas com problemas de memdria

ou deméncia e seus cuidadores

Marcacdo prévia: Néo

Preco: Gratuito

Entidade promotora: Santa Casa da Misericordia de Almada
com o apoio da Divisdo de Intervencdo e Acao Social da CMA e
Associagao Alzheimer Portugal

11 JUL | TOHOO -13HO0O E 15H00-18.00

Olaria para Todos!

Sinopse: Venha, com a familia, pelas maos no barro

e crie pegas Unicas!

Local: Solar dos Zagallos

Mediacéao: Fernando Sarmento

Publico-alvo: Publico geral >6 anos

Preco: gratuito

Marcacgdo prévia: Sim, com inscricdo obrigatoéria, a partir do
dia 01 de julho através do email solar@cm-almada.pt
Contacto: 212 947 000

JULHO - AGOSTO - 2026

11 JUL | 09HOO

Sessio de Chi Kung

Sinopse: Descubra o Chi Kung, a arte milenar chinesa que
funde movimento, respiracdo e concentragdo. Este ramo da
Medicina Tradicional Chinesa revigora o corpo e tonifica os
musculos, melhora a circulacao e combate a fadiga. Encontre o
seu equilibrio entre corpo, mente e espirito.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral

Preco: gratuito

Mediacéo: Lucilia Simdes

- Associagao para o Desenvolvimento da Quinta do Chiado
Contacto: 212 947 000 | solar@cm-almada.pt

1 JULHO | TOHOO - 12HO00 E 15HO0 -17H00

Oficinas
Exploracio da Natureza

Sinopse: Vamos sentir o mundo ao nosso redor, experienciar
diferentes sensacoes, sentir texturas, explorar materiais. Estdo
todos convidados para esta viagem sensorial em familia!
Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral > 5 anos

Preco: gratuito

Entidade promotora: Projeto Em Flor - Crescer Livre
Contacto: 212 947 000 | solar@cm-almada.pt

T JUL | THOO

Espetaculo
Estrela a Pular

Sinopse: "Estrela a Pular” é uma viagem galactica de danca,
musica e imaginacdo para todas as idades. Inspirada na figura
simbolica da estrela — fonte de energia, luz e fantasia —, a
performance transforma o espaco num universo retrofuturista
onde se cruzam o folclore, o entretenimento e o direito de
brincar. Uma experiéncia com interpretacdo em Lingua Gestual
Portuguesa, que convida o publico a constelar novas formas de
sentir e sonhar o mundo.

Local: Solar dos Zagallos

Preco: gratuito

Marcacédo Prévia: Entrada livre,

condicionada a lotacdo do espago

Contacto: 212 947 000 | solar@cm-almada.pt
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11 JUL | 14:30 - 20:00

Mercado de Trocas

Sinopse: Este Mercado incentiva a libertacdo de pecas que ja
ndo o usamos, trocando por pecas que precisamos,
promovendo a reutilizacao. Faz uma selecao do que ja ndo usas
e que esteja em boas condi¢bes para que outra pessoa possa
usar. Contribui para uma vida mais sustentavel e liberta-te de
roupa, acessorios ou livros que ja ndo precisas e segue para casa
mais feliz com novas pecas.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral

Preco: 2€

Entidade promotora: Associacao Mercado de Trocas
Contacto: 212 947 000 | solar@cm-almada.pt

11 JUL | 16HOO

Banda Filarmonica
dos Bombeiros
Voluntarios

de Cacilhas

Sinopse: Em 1980 foi criada a Escola de Musica dos Bombeiros
Voluntérios de Cacilhas, com 45 alunos, com idades
compreendidas entre os 7 e os 25 anos e em 1990 atuaram a
primeira vez como banda. Seguiram-se uma série de atuagdes
em festivais de bandas, concertos e guardas de honra.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral

Preco: gratuito

Contacto: 212 947 000 | solar@cm-almada.pt

1 JUL | 17HOO

Hotel de Insetos

Sinopse: Convidamos as familias a dar uma maozinha a
promocao da biodiversidade local. Recorrendo a reutilizagao de
materiais, esta oficina desafia as familias a dedicarem-se a
construgao de Hotéis de Insetos e, assim, contribuir para a
propagacao de insetos auxiliares, que reduzem o ndmero de
espécies-praga e promovem a dispersdao de muitas outras
espécies através da polinizagao de espécies vegetais.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral > 3 anos

Preco: Entrada Livre

Mediac&o: Anime Paf.

Marcagao Prévia: Sim, com inscri¢ao obrigatdria, a partir do dia
01 de julho através do email solar@cm-almada.pt

Contacto: 212 947 000

JULHO - AGOSTO - 2026

1 JUL | 16HOO

Artefactos
do Futuro

Sinopse: A partir da modelagdo do barro, criaremos objetos
que ficcionem e, por isso, evoquem futuros.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral

Preco: gratuito

Mediacéao: Sara Sousa

Marcacéao Prévia: Sim, com inscricdo obrigatéria, a partir

do dia 01 de julho através do email solar@cm-almada.pt
Contacto: 212 947 000

11 JUL | 18HOO

Batucadgiras
Show D Africa

Sinopse: As Batucadeiras Show d'Africa séo um vibrante grupo
de mulheres cabo-verdianas sediado em Almada, dedicado a
preservar e promover a tradicdo cultural do batuque e da danca
da llha de Santiago. Apoiado pela associacao local Ad Sumus, o
grupo atua regularmente na regiao e celebra a heranca, a forca
e aidentidade do povo cabo-verdiano

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: entrada livre

Preco: gratuito

Contacto: 212 947 000 |solar@cm-almada.pt

1 JUL | 19HOO
Roda de Samba

Sinopse: O Projeto Naquele Tempo nasce do encontro
entre os musicos Marcio Lima e Julio Breché. Marcio é
professor, cantor e compositor nascido em Itabirito, Minas
Gerais e Julio é cantor, compositor e produtor cultural
nascido no Rio de Janeiro.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral

Preco: gratuito

Contacto: 212 947 000 |solar@cm-almada.pt
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13 JUL | 10H AS 15H30

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:

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

Local: Estacao de Metro Cova da Piedade - Centro Sul
Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacdo prévia: Nao

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)

14 JUL | TO0H AS 15H30

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:

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

Local: ADSUMUS - Av. Prof. Ruy Luis Gomes, 7 - Laranjeiro
Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacdao prévia: Nao

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)

15 JULHO [14H30

Iniciacéio ao Desenho

Sinopse: 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 (Grupos organizados)
Preco: gratuito

Marcacédo Prévia: com inscrigdo prévia obrigatoria,

através do email: solar@cm-almada.pt

Contacto: 212947 000

JULHO - AGOSTO - 2026

18 JUL | 09HOO

Sessio Tai Chi

Sinopse: Venha ao Solar logo de manha estimular o equilibrio
entre a mente e o corpo. Através de uma metodologia
integrativa, que combina teoria, pratica e vivéncia, a pratica do
Tai Chi convida a uma verdadeira transformacdo pessoal e
profissional, um caminho de reconexao com a energia vital e
com o potencial terapéutico do movimento consciente.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral >18 anos

Preco: Gratuito

Mediagao: Miguel Lobato

Marcacédo Prévia: Sim, com inscricdo obrigatdria, a partir do
dia 08 de julho através do email solar@cm-almada.pt
Contacto: 212947 000

18 JUL | 9H AS 18H

Rastreio da Pele
e da cavidade Oral

Local: Centro de Respostas Integradas de Almada (Trafaria)
- Avenida da Liberdade, N.0 6

Publico-alvo: maiores de 18

Marcacdao prévia: sim, através de:
https://forms.cloud.microsoft/e/q3C2Rq1L0G

Preco: Gratuito

Contacto: 912138 548

Entidade promotora: Liga Portuguesa contra o Cancro
- Nucleo Regional do Sul (LPCC-NRS), com o apoio da CMA,
da Junta da Unido de Freguesias da Costa de Caparica
eTrafaria, da ULSAS e da Universidade Egas Moniz

18 JUL | 10H AS 12H

Desporto Adaptado

Sinopse: Dinamizacao de desporto adaptado (Boccia, Slalom
em cadeira de rodas e Polybat) aberto a comunidade

Local: Parque da Paz

Publico-alvo: Comunidade em geral

Marcacdo prévia: Nao é necessario

Preco: Gratuito

Entidade promotora: APCAS - Associacao de Paralisia
Cerebral de AlImada Seixal
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18 JUL [14H30 AS 17H30

Cuidar do Corpo,
Cuidar da Vida!

Sinopse: Um convite a reconectar com o corpo através de
préticas e habitos saudaveis que promovem o bem-estar fisico
e emocional. Esta atividade pretende estimular o movimento, a
vitalidade e a consciéncia corporal, reforcando a importancia
do autocuidado e da prevencao como caminhos para uma vida
mais equilibrada e saudavel.

Local: Museu da Cidade

Publico-alvo: Todas as pessoas interessadas em melhorar

a sua qualidade de vida e integrar praticas de autocuidado

no seu dia a dia.

Preco: Gratuito, com compromisso de presenca.

Contacto: info@shalayoga.pt ; www.shalayoga.pt

18 JUL | TOH30 AS 12H30
Montras ECOA

“Ikigai: O Segredo
Japonés para Envelhecer

com uma Mente Sa”
com Joido Tomas

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

Publico-alvo: Populagao em geral, interessada em temas
relacionados com satide mental

Marcacgdo prévia: Nao

Preco: Gratuito

Entidade promotora: Santa Casa da Misericordia de
Almada, com o apoio do Municipio de Almada e Unido de
Freguesias de Almada, Cova da Piedade, Pragal e Cacilhas

18 JUL | 18HOO

Fiesta Final de Epoca da
Academia Flamenc'A Sul

Sinopse: Num ambiente de Fiesta, inspirado na Feria de
Sevilla, a Academia Flamenc'A Sul, da responsabilidade da
professora e coredgrafa Marisa Caeiro, apresenta a festa de
final de época, numa tarde cheia de salero, alegria, cor e
muitas surpresas!

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Publico geral

Preco: gratuito

JULHO - AGOSTO - 2026

Marcacéao Prévia: Entrada livre,
condicionada a lotagdo do espaco
Contacto: Informagoes através do email
academia.flamencasul@gmail.com

20 JUL | 10H AS 15H30

Rastreio de Saude
com a Unidade Movel:

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

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

Marcacdo prévia: Nao

Preco: Gratuito

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

21JUL | 10H AS 15H30

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:

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

Local: Rotunda dos Bancos - Almada
Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacdo prévia: Nao

Preco: Gratuito

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

21JUL | 9H AS 13H

Iniciativa de educacio para a saude
"Com o Sol néio se Brinca"

Sinopse: Iniciativa cujo objetivo é sensibilizar a populagao, em
especial familias e criancas, para a adocao de comportamentos
mais saudaveis relativamente a exposicao solar

Local: Praia da Fonte da Telha (junto ao “Rampa Beach Club”)
Publico-alvo: Comunidade em geral

Preco: Gratuito

Entidade promotora: Liga Portuguesa Contra o Cancro
—com apoio da CMA
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21JULHO | 14H AS 18H

Iniciativa de educacio para a saude
"Com o Sol néio se Brinca"

Sinopse: Iniciativa cujo objetivo é sensibilizar a populacao, em
especial familias e criancas, para a adocao de comportamentos
mais saudaveis relativamente a exposicao solar

Local: Praia da Costa da Caparica (junto a Delegacao Maritima)
Publico-alvo: Comunidade em geral

Preco: Gratuito

Entidade promotora: Liga Portuguesa Contra o Cancro

- Ncleo Regional do Sul (LPCC-NRS), com apoio da CMA

22 JUL| 14H30

Desenho no Solar
Iniciacdo ao Desenho

Sinopse: O que é o desenho de observacao?

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

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: Populacdo Sénior (Grupos organizados)
Preco: gratuito

Marcacdo Prévia: com inscricdo prévia obrigatoria,

através do email: solar@cm-almada.pt

Contacto: 212947 000

25 JUL | 09HOO

Entre Raizes e Memorias:
Um dia com os avos
no Jardim do Solar

Sinopse: No evento “Entre Raizes e Memorias: Um dia com os
avos no Jardim do Solar” convidamos familias a abrandar e a
reconectar-se com o essencial. Inspirada na pedagogia Forest
School, esta manha propde momentos de partilha entre avés e
netos, através da exploracao, da criatividade e da brincadeira na
natureza. Com atividades com barro e ferramentas manuais,
promove-se a ligagdo entre geragdes num ambiente simples,
natural e cheio de significado.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: avds com netos >3 anos até 6 anos

Preco: gratuito

Mediacéo: Tribo verde

Contacto: 212 947 000 |solar@cm-almada.pt

JULHO - AGOSTO - 2026

25JUL | TTHOO

Espetaculo
Estrela a Pular

Sinopse: "Estrela a Pular” é uma viagem galactica de danca,
musica e imaginacao para todas as idades. Inspirada na figura
simbdlica da estrela — fonte de energia, luz e fantasia —, a
performance transforma o espaco num universo retrofuturista
onde se cruzam o folclore, o entretenimento e o direito de
brincar. Através da personagem Maria, uma menina de 9 anos
gue observa o mundo moderno, o espetaculo aborda temas
como a dependéncia digital, o impacto dos influencers, o
feminismo, o consumismo e a crise climatica, sempre com
humor, ritmo e brilho. Entre danca, som, video e performance,
“Estrela a Pular” cria um ambiente festivo — uma espécie de
Feira Popular Galactica — que celebra a criatividade coletiva, a
cooperagao e o prazer de imaginar juntos. Uma experiéncia
com interpretacao em Lingua Gestual Portuguesa, que convida
o publico a constelar novas formas de sentir e sonhar o mundo.
Local: Solar dos Zagallos

Publico-Alvo: > 6 ANOS

Preco: Gratuito

Mediacédo: A Bela Associagao

Contacto: 212 947 000 |solar@cm-almada.pt

25JUL | 1T6HOO

Contos do Tempo dos Avos
e Brincadeiras antigas
com a Bia

Sinopse: Entre contos tradicionais do tempo dos avés que
passam de geracdo em geragdo, vem ouvir histérias cheias de
sabedoria. Com a Bia viaja no tempo e vem descobrir os jogos
tradicionais. Diversdo, partilha e momentos inesqueciveis
numa experiéncia Unica, onde o passado ganha vidal!

Local: Solar dos Zagallos

Publico-Alvo: geral >4 anos

Preco: gratuito

Mediacao: Luis Barradas e Telma Marreiros

Contacto: 212 947 000 | solar@cm-almada.pt

253JUL | TOHOO

Maios no barro
Especial Avos e Netos

Sinopse: Venha com os seus netos fazer um envelope muito
especial.

Local: Solar dos Zagallos

Publico-Alvo: geral > 6 anos

Preco: gratuito

Contacto: 212 947 000 |solar@cm-almada.pt
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27 JUL | 10H AS 15H30

Rastreio de Saude
com a Unidade Movel:

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

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

Marcacdo prévia: Nao

Preco: Gratuito

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

28 JUL | 10H AS 15H30

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:

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

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

Marcacdo prévia: Nao

Preco: Gratuito

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

29 JUL | 14H30

Iniciacdo ao Desenho

Sinopse: O que é o desenho de observacdo?

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 (Grupos organizados)
Preco: gratuito

Marcacgdo Prévia: com inscri¢do prévia obrigatoria,

através do email: solar@cm-almada.pt

Contacto: 212 947 000

29 JUL | 09H30

Caminhada

Sinopse: Caminhada de promocao da saude,

JULHO - AGOSTO - 2026

pelo projeto Walk with a Doc

Local: USF Costa do Mar / Costa de Caparica
Publico-alvo: Todos

Marcacao prévia: Nao necessaria

Preco: Gratuito

Entidade promotora: USF Costa do Mar

AGOSTO

1AGO | 10H -13H E DAS 14H 18H
Exposicio
Quem tem direito

aolhar o rio?
Com Maria Teresa Ribeiro

Local: Solar dos Zagallos

Publico-alvo: comunidade em geral

Preco: gratuito

Contacto: 212 947 000 | solar@cm-almada.pt

3 AGO | 10H AS 15H30

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:

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

Local: Estagao de Metro Cova da Piedade - Centro Sul
Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacgao prévia: Nao

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)

4 AGO | 10H AS 15H30

Rastreio de Saude

com a Unidade Moével:

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

Local: Estacao Ferrovidria - Pragal - Estacao de autocarros
Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacgao prévia: Néo

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)
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8 AGO | 10H30 AS 12H30

Caté Memoria Almada

"Estratégicas de
comunicac¢io com a

pessoa com deméncia"
com Rodrigo Verdes, psicélogo.

Local: Museu de Almada - Casa da Cidade,

Praca Jodo Raimundo

Publico-alvo: Pessoas com problemas de memdria

ou deméncia e seus cuidadores

Marcacgdo prévia: Nao

Preco: Gratuito

Entidade promotora: Santa Casa da Misericérdia de
Almada com o apoio da Divisdao de Intervencao e Acdo
Social da CMA e Associacao Alzheimer Portugal

4 AGO | 10H AS 15H30

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:

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

Local: Estacao Ferroviaria - Pragal - Estacao de autocarros
Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacéao prévia: Nao

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio

do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)

17 AGO | 10H AS 15H30

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:

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

Local: Rotunda dos Bancos - Almada
Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacgao prévia: Nao

Preco: Gratuito

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

10
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18 AGO | 10H AS 15H30

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:

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

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

Marcacdo prévia: Nao

Preco: Gratuito

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

22 AGO | 9HO0O0

Sessido Tai Chi

Sinopse: Venha ao Solar logo de manha estimular o equilibrio
entre a mente e o corpo. Através de uma metodologia
integrativa, que combina teoria, pratica e vivéncia, a pratica do
Tai Chi convida a uma verdadeira transformacdo pessoal e
profissional, um caminho de reconexao com a energia vital e
com o potencial terapéutico do movimento consciente.

Local: Solar dos Zagallos

Mediacéao: Miguel Lobato

Publico-alvo: Publico geral >18 anos

Preco: Gratuito

Marcacgdo Prévia: Sim, com inscri¢do obrigatoria, a partir do
dia 12 de agosto através do email solar@cm-almada.pt
Contacto: 212 947 000

24 AGO | 10H AS 15H30

Rastreio de Saude

com a Unidade Movel:

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

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

Marcacao prévia: Nao

Preco: Gratuito

Entidade promotora: CMA com o apoio
do Grupo de Ativistas em Tratamento (GAT)
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25 AGO | 10H AS 15H30

Rastreio de Saude
com a Unidade Movel:

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

Local: Estacao Fluvial - Trafaria
Publico-alvo: Maiores de 16

Marcacao prévia: Nao

Preco: Gratuito

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

28 AGO| 16H AS 18H

Rastreio Pressao Arterial

Sinopse: A pressao arterial elevada é um risco silencioso para
a saude. A medicéo regular é a forma mais eficaz de prevencao.
Convidamos todos os municipes para esta acdo especial e
totalmente gratuita. Venha medir a sua presséo arterial e receba
conselhos Uteis para o seu bem-estar. A sua salide agradece!
Local: Farmacia Atlantico - Av. Rainha D. Leonor, 45 A - Almada
Publico-alvo: adultos

Marcacéo prévia: sim presencial ou pelo telemével:

912 105 714 (chamada da rede mével nacional)

Preco: gratuito

JULHO - AGOSTO - 2026

31 AGO | 10H AS 15H30

Rastreio de Saude

o V 4
com a Unidade Movel:
VIH, hepatites virais e Infecdes
Sexualmente Transmissiveis (rastreios
gratuitos, rapidos e confidenciais)
Local: Costa da Caparica - junto ao Restaurante “O Nosso Prego”
Publico-alvo: Maiores de 16
Marcacao prévia: Nao

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

Convidamo-lo(a) ainda a consultar toda a programagao municipal
gratuita disponivel, relativa a pratica de atividade fica e desportiva,
como forma de promoc¢do de bem-estar e autocuidado, através do
link: https://www.cm-almada.pt/viver/desporto/almada-em-forma-0
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