MUNICIPIO DE ALMADA
CAMARA MUNICIPAL

EDITAL N.2 292/2026

Eu, ELSA MARIA ALVES CORREIA HENRIQUES, no uso dos poderes que me foram delegados pela Sra.
Presidente da Cdmara Municipal de Almada, através do Despacho n.2 14710/2025, publicado no Diario da
Republica n.2 237/2025, Série Il, de 10 de dezembro, torno publico o Protocolo de Colabora¢do, em anexo
ao presente edital e que dele faz parte integrante, celebrado entre o Municipio de Almada e a Associa¢do
Shala Academia de Yoga, em 10 de setembro de 2026, conforme minuta aprovada na Reunido Ordinaria de
7 de setembro de 2026.

E para constar se passou o presente edital e outros de igual teor que vao ser afixados nos lugares de estilo.

Almada, 16 de setembro de 2026

A Secretaria Geral,
(Despacho n.2 14710/2025 - DR 29 série n.© 237 de 10/12/2025)

S
A Largo Luis de Camdes (+351) 212 724 000
DEALMADA 2800-158 Almada almadainforma@cm-almada.pt
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MUNICIPIO DE ALMADA
CAMARA MUNICIPAL

PROTOCOLO DE COLABORAGAO

ENTRE O MUNICIPIO DE ALMADA E A ASSOCIAGAO SHALA ACADEMIA DE YOGA, NO AMBITO

DOS PROJETOS DE LITERACIA PARA A SAUDE

Programa Respirar Vida: Bem-Estar em Almada

Considerando que:

A Organiza¢ao Mundial de Saude (OMS, 1998) define a sadde como um «estado de completo bem-
estar fisico, mental e social e ndo consistindo somente da auséncia de uma doenca ou
enfermidade.»

O Programa Nacional de Saude 2030 (PNS) é um instrumento essencial de governagdo em saude,
que orienta e facilita a construgdo de um compromisso social para a obten¢do da melhoria do
estado de salde da populagdo no quadro da Agenda 2030 para o Desenvolvimento Sustentavel.
O PNS tem como designio “promover o desenvolvimento de comportamentos, culturas e
comunidades saudaveis” através de 3 objetivos estratégicos “promover a literacia em sadde”,
“dinamizar ambientes promotores de saide” e “promover a longevidade e o envelhecimento
ativo e saudavel”.

Segundo a Organica dos Servigos Municipais de Almada sdo competéncias da Divisdo de
Intervengdo na Saude (DIS) “Promover politicas locais de promocdo da satde com uma abordagem
holistica {..) mobilizando a participa¢do da sociedade civil” e “investir em producdo de
conhecimento na area da saude (..) que permita implementar politicas locais baseadas no
conhecimento territorial, proporcionando respostas mais adequadas as necessidades da saude
das pessoas, de forma a melhorar as condicBes de vida da popula¢do.”

O Municipio de Almada aprovou a Estratégia Municipal de Saude de Almada 2024-2030 (EMS) e
desenvolve o Programa Viva Saudavel, o Programa Municipal de Salde Mental e a Academia de
Satde Preventiva que visam a melhoria do bem-estar e da qualidade de vida dos almadenses.

O presente Protocolo consubstancia uma iniciativa municipal que visa apoiar o projeto aqui em
causa, que sera desenvolvido por entidades terceiras, in casu, em parceria e por iniciativa do
Municipio, ndo estando, assim, submetido a disciplina do Regulamento Municipal de Apoios
Publicos de Almada (RMAPA), salvo quanto ao disposto nos Artigos 6.2, 7.2, 30.2 e 35.2 desse

Regulamento.
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Assim,
Entre:

O MUNICIPIO DE ALMADA, pessoa coletiva de direito publico, com o NIPC 500051054, com sede
no edificio dos Pagos do Concelho — Largo Luis de Camdes, 2800 - 158 Almada, neste ato
representado, ao abrigo das disposi¢des legais em vigor, pelo Senhor Vereador Luis Filipe
Almeida Palma, com poderes delegados para o efeito nos termos do despacho 25/2025-2029

de 28 de novembro de 2025, adiante designada por Municipio ou “Primeiro Outorgante”;

E

Associagc3o Shala Academia de Yoga, entidade sem fins lucrativos, pessoa coletiva n.2 517879638,
com sede R. José Afonso 13C, 2810-237 Laranjeiro, neste ato representada por Natacha dos
Santos Capinha Leandro, na qualidade de Diretora Técnica, e com poderes para o ato, doravante

designados por SHALA ou Segunda Qutorgante.

E celebrado de muituo acordo e de boa fé o presente Protocolo, que se rege pelas clausulas

seguintes:
Clausula 1.2
(Objeto)

1. O presente protocolo tem como objeto definir os termos da parceria entre 0 Municipio e a

SHALA, visando a concretizagdo do Programa Respirar Vida: Bem-Estar em Almada.

2. O Programa suprarreferido é direcionado para a promogdo de habitos saudaveis com
recurso a um conjunto de iniciativas orientadas para o desenvolvimento do bem-estar da
comunidade, integradas no Programa Viva Saudével, o Programa Municipal de Saide Mental
e na Academia de Salde Preventiva e alinhadas com a Estratégias Municipal de Sadde de
Almada, conforme resulta dos Anexos | ao presente Protocolo e do qual fazem parte

integrante.

3. O Programa Respirar Vida: Bem-Estar em Almada materializa-se através de workshops,

palestras e formacao, conforme Anexo |.
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Clausula 2.2
{Ambito do Programa e Condices de Acesso do Programa)

O Programa Respirar Vida: Bem-Estar em Almada destina-se a municipes do concelho de Almada,

por processo de inscrigdo prévia.

Cldusula 3.2
(Parceria)

1. O Municipio assume-se como entidade promotora do Programa Respirar Vida: Bem-Estar

em Almada.

2. A SHALA assume-se como entidade parceira.

Clausula 4.2
(Compromissos do 1.2 Outorgante)
Compete ao Municipio na qualidade de promotor do projeto:
a) Planear e dinamizar a parceria entre 0 Municipio e a SHALA na prossecucio do projeto;

b) Coordenar e monitorizar/avaliar a execugdo do projeto em parceria com o Segundo

Outorgante;

c) Assegurar a promogdo, divulgacdo e comunicagio do projeto, pelos meios de

comunicagdo institucionais ao seu dispor;
d) Assegurar a disponibilizagdo de espagos para a realizacdo do projeto;

e) Apoiar financeiramente o projeto no montante maximo global de 4.650,00 € (quatro

mil seiscentos e cinquenta euros);

f)  Nomear um interlocutor disponivel para articular as questdes do projeto.
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Clausula 5.2

(Compromissos da 2.2 Qutorgante)

Compete a SHALA na qualidade de entidade parceira:

a)
b)
c)

d)

e)

f)

Conceptualizar e operacionalizar o projeto;
Contratualizar os recursos humanos necessarios para desenvolver o projeto;
Disponibilizar os materiais didaticos relevantes para os objetivos do projeto;

Realizar um total de 18 workshops: Workshop 1: Burnout — Cuidar para ndo gueimar (2
sessdes), Workshop 2: Salide emocional nas relagdes familiares (3 sessfes), Workshop
3: Adolescentes e o Autoconhecimento: Ndo andes aos papéis (3 sessdes) e Workshop

4: Manh3d de serenidade - Bem-estar nos Zagallos (10 sess&es), destinados a um total

de 410 municipes.

Registar e documentar as a¢Bes desenvolvidas no &mbito do projeto, atraves da recotha

de imagens e de registos sobre o processo de implementagdo;
Avaliar o impacto na comunidade em parceria com o Primeiro Outorgante;

Apresentar um relatério final com a execugio do projeto, até 30 dias apds a conclusdo
do presente Protocolo, com expressa indicagdo das despesas realizadas mediante a

apresentagdo dos respetivos comprovativos de pagamento;

Usar a comparticipac¢do referida na alinea e) da Clausula anterior exclusivamente para

os fins definidos no presente Protocolo;
Nomear um interlocutor disponivel para articular nas questdes do projeto;

Reunir os seguintes requisitos cumulativos:

i) Inscricdo atualizada na Plataforma de Beneficios Publicos, designada por PBP,

disponibilizada pelo Municipio para o efeito;

ii) Deter personalidade juridica, demonstrando estar legalmente constituida e com

os respetivos drgdos sociais ou de gestdo em efetividade de fungdes;

ii) Situagdo tributaria e contributiva regularizada para com o Estado Portugués;
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iv)  Regularizagdo das obrigagdes para com o Municipio de Almada (taxas, licencas,
rendas, etc.), incluindo o disposto no artigo 36.2 do Regulamento Municipal dos
Apoios Publicos de Almada (RMAPA);

v)  Nao ter sido condenada, quer a entidade quer os seus representantes legais, pela
pratica de ilicito fiscal, gestdo danosa ou insolvéncia dolosa, num periodo anterior

de 5 anos, em qualquer dos casos declarada no 4mbito da atividade da entidade.

Clausula 6.2
{(Financiamento)

1. A execugdo do projeto prevé um encargo no montante global de 4.650,00 £ (quatro mil
seiscentos e cinquenta euros), a atribuir a Segunda Outorgante aquando da assinatura do

presente protocolo

2. Consideram-se elegiveis, para efeitos de execu¢do do presente Protocolo, as seguintes
despesas: recursos humanos, aquisicgdo de materiais e bens, aquisicio de consumiveis,
produgdo e impressdes gréficas, deslocagBes, licenca do programa/projeto, formacdo,
custos de coordenagdo e gestdo do projeto e seguros, desde que direta e comprovadamente

relacionados com o objeto do presente Protocolo.

Clausula 7.2
{(Confidencialidade)

As partes obrigam-se a tratar e a manter como confidenciais todas e quaisquer informagdes que
ndo sejam de conhecimento pulblico e a que tenham acesso ao abrigo do presente Protocolo,
bem como a utilizd-las Unica e exclusivamente para efeitos do mesmo, abstendo-se,
independentemente dos fins, de qualquer uso fora deste contexto, quer em beneficio préprio,

quer de terceiros.

Clausulz 8.2
(Resolugdo do protocolo)

1. Constitui justa causa de resolugdo do presente Protocolo o ndo cumprimento ou a falta de
rigor reiterada dos deveres gerais das partes constantes das Cldusulas 4.2 e 5.2 supra,
operando a mesma mediante comunicagdo escrita da contraparte com a antecedéncia de

30 dias seguidos, remetida para as moradas constantes do introito do presente protocolo.
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2. A resolugdo do presente Protocolo nos termos do numero anterior, por motivo
exclusivamente imputavel & Segunda Outorgante, constitui-a na obrigagdo de devolver os

montantes ndo validamente executados atribuidos pelo Primeiro Outorgante.

Clausula 9.2
(Comunicagdes)

1. As partes utilizam entre si como forma de comunicacdo preferencial o correio eletrénico,
podendo recorrer ac telefone quando a urgéncia ou a simplicidade das comunicagdes ndo

justifique o registo para memdria futura do seu contelddo.
2. As partes designam como interlocutor do presente protocolo:
1.2 Qutorgante:
Nome: Renata Benavente

Correio eletronico: rbenavente@cm-almada.pt

2.2 Qutorgante:

Nome: Natacha dos Santos Capinha Leandro -Associagdo Shala Academia de Yoga

Correio eletrénico: info@shalayoga.pt

3. Aalteragdo dos interlocutores e correios eletrénicos indicados no nimero anterior pode ser

efetuada por qualquer das partes, mediante comunicagao escrita a outra parte.

Clausula 10.2
(Vigéncia)

1. O presente Protocolo entra em vigor na data da sua assinatura e vigora até 31 de dezembro

de 2026.

2. Em casos excecionais e devidamente fundamentados, algumas agdes previstas neste
Protocolo, podem ser executadas até ao final do primeiro semestre de 2027, desde que haja

acordo prévio entre as partes.
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3. Comaentradaem vigor do presente protocolo ficam automaticamente revogados quaisquer

outros protocolos ou acordos celebrados pelas partes para os mesmos fins.

Clausula 11.2
{Interpretacdo e integracio de lacunas)

A interpretagdo das disposigdes deste Protocolo e eventuais lacunas serdo esclarecidas e
reguladas de comum acordo pelas Partes Outorgantes, considerando a solugdo mais favoravel 3

prossecugdo dos fins e objetivos assumidos no presente Protocolo.

Clausula 12.2
{Disposicoes finais)

Os litigios emergentes do presente Protocolo que ndo sejam dirimidos através do mecanismo
descrito na cldusula anterior devem ser resolvidos por recurso a meios de resolucdo alternativa

de litigios ou arbitragem, designadamente através do Centro de Arbitragem Administrativa.

O encargo previsto no presente Protocolo esté previsto na rubrica orgamental 6050/04070102
do PAM 2019/A/14 com o numero de compromisso 3278/2026, ao abrigo do disposto no n.2 3
do artigo 5.2 da Lei n.28/2012, de 21 de fevereiro, na sua atual redag3o.

Elaborado em dois exemplares, nesta cidade de Almada, aos dez dias do més de setembro do

ano de dois mil e vinte e seis, ficando um exemplar para cada uma das Partes Outorgantes.

Pelo Municipio de Almada

o e st L.

Associacdo Shala Academia de Yoga
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A celebragdo do presente protacolo foi objeto de aprovagéo pela Cimara Municipal de Almada,
por deliberacdo tomada na sua Reunido de 7 setembro de 2026, a que corresponde o
compromisso n? 3278/2026.

Anexo:

I Apresentagdo Shala- Programa Respirar Vida_Bem-Estar em Aimada
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PROPOSTA CMA =

PROGRAMA VIVA SAUDAVEL

Aparceria com a Camara Municipal deAlmada, no ambitodo Programa Viva Saudavel,
representa uma oportunidade muito relevante para promover a salide e o bem-estar da
comunidade do concelho.

Vivemos atualmente num contexto social em que os desafios associados a saide mental
sdo cada vez mais evidentes. Apesar de nunca se ter falado tanto sobre bem-estar,
equilibrio e qualidade de vida, os indicadores mostram uma realidade preocupante. Em
Portugal, estima-se que 1 em cada 3 pessoas venha a experienciar problemas de saude
mental ao longo da vida, sendo cada vez mais frequentes situacdes de depressao,
ansiedade, burnout e niveis elevados de stress.

Muitas destas situacoes estao associadas ao ritmo acelerado da vida moderna, a pressao
profissional, ao isolamento social e a dificuldade crescente em encontrar tempo para parar,
respirar e cuidar de si. Ainda assim, uma grande parte das pessoas nao procura ajuda,
muitas vezes por falta de acesso, de informacao ou de espacos onde possam aprender
estratégias simples de autocuidado.

Perante esta realidade, torna-se fundamental investir em iniciativas de prevencao e
promocao da satide mental, aproximar a comunidade de praticas que ajudem a cultivar
equilibrio, presenca e bem-estar no dia a dia.

E neste contexto gue surge esta proposta. Através desta parceria, pretendemos
disponibilizar a populacao de Almada ferramentas praticas de bem-estar, como técnicas de
respiracao, relaxamento, consciéncia corporal e momentos de pausa consciente, que
contribuem para reduzir o stress, aumentar a qualidade de vida e fortalecer a saide mental
da comunidade.

Ao mesmo tempo, este projeto pretende também valorizar e dinamizar os diversos espacos
naturais e culturais do concelho, convidando a populacao a redescobrir os locais Unicos que
Almada tem para oferecer. Estes espacos tornam-se, assim, cenarios privilegiados para
promover o encontro entre pessoas, natureza e praticas que apoiam uma vida mais
saudavel e equilibrada.

Almada tem desempenhado um papel fundamental na promocao de estilos de vida
saudaveis e na sensibilizacdo da populacao para a importancia do bem-estar. O Shala
orgulha-se de ter a possbilidade de contribuir para este caminho, colocando ao servico da
comunidade a sua experiéncia na area da consciéncia corporal, respiracao e praticas de
equilibrio fisico e emocional.

Programa Viva Saudavel
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Burnout - Cuidar para nao queimar
3 horas




Saude emocional nas relagoes
familiares - 3 horas
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Atividades Apresentadas
Workshops

Os workshops correspondem a sessoes formativas com a duracio aproximada de trés horas,
concebidas para proporcionar uma abordagem aprofundada de temas relacionados com o bem-
estar, a gestao do stress e a promocao da salide mental.

Este formato permite desenvolver os contetidos de forma mais detalhada, e combinar
momentos de enquadramento tedrico com a experimentacdo pratica de diferentes ferramentas
e técnicas que os participantes podem posteriormente integrar no seu quotidiano.

A metodologia adotada privilegia uma abordagem participativa e experiencial, e incentiva o
envolvimento ativo dos participantes através de exercicios praticos, momentos de reflexdo e
partilha de experiéncias.

Ao longo das sessdes, os participantes sdo convidados a explorar diferentes estratégias de
autocuidado, com o objetivo de identificar aquelas que melhor se adequam 3s suas
necessidades individuais, promovendo assim uma maior autonomia na gestio do seu bem-estar
fisico e emocional.

Caracteristicas dos workshops:

Duracao:aproximadamente 3 horas

Abordagem aprofundada do tema proposto

Integracdao de momentos tedricos e praticos

Experimentacao de ferramentas e técnicas apliciveis no dia a dia
Metodologia participativa, com exercicios praticos, reflexdo e partilha
Promocao da autonomia na adocao de praticas de autocuidado

Programa Viva Saudavel

Eq



&

WORKSHOP: CMA =

R
o siipenia

Burnout - Cuidar para nao queimar

3 horas

Objetivodo Workshop:

Este workshop visa proporcionar aos participantes da comunidade de Almada, técnicas de
meditacao e autocuidado que podem transformar o dia a dia de cada um.

Aprender praticas simples e eficazes para reduzir o stress e aumentar o bem-estar. Despertar
para cada participante cuidar melhor de si mesma(o).

Programa Genérico:

Compreensao dos sinais e sintomas do burnout.

Técnicas de meditacao para iniciantes.

Integrar técnicas de respiracao no dia a dia

Importancia de estabelecer limites saudaveis e equilibrar as responsabilidades.
Desenvolvimento de uma rotina de Bem-Estar.

Duracao: 3 horas
Capacidade Maxima: 30 pessoas
Valor 420€

Programa Viva Saudavel n
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Saude emocional nas relacoes familiares CMA -

As relagdes familiares ocupam um lugar central na vida de cada pessoa. No entanto, o ritmo
acelerado do quotidiano, as exigéncias profissionais e as responsabilidades familiares podem
gerar tensao, cansago emocional e dificuldades na comunicacdo entre os membros da familia.

Neste contexto, torna-se fundamental desenvolver competéncias que promovam **uma maior
consciéncia emocional, equilibrio interior e relacées mais saudaveis**. Quando aprendemos a
cuidar melhor de nés proprios, tornamo-nos também mais capazes de cuidar das nossas
relagoes e de criar ambientes familiares mais harmoniosos.

O workshop Satde Emocional nas Relagdes Familiares, pretende proporcionar aos participantes
da comunidade de Almada um espaco de reflexao.

Objetivo do Workshop

Este workshop tem como objetivo disponibilizar aos participantes ferramentas praticas de
meditacao, respiracio e autocuidado, que possam contribuir para melhorar a gestdo do stress,
fortalecer a saiide emocional e promover relacées familiares mais equilibradas.

Pretende-se que cada participante adquira maior consciéncia sobre o seu estado emocional e
desenvolva estratégias simples que possam ser aplicadas no seu quotidiano, promovendo assim
mais bem-estar e qualidade de vida.

Programa Genérico:

Compreensao dos sinais de stress e de desgaste emocional no contexto familiar
Identificacdao de padroes que contribuem para o desequilibrio emocional nas relacoes
Introducao a técnicas de meditacio acessiveis a iniciantes

Praticas de respiracao consciente para integrar no dia a dia

A importancia de estabelecer limites saudaveis e equilibrar responsabilidades
Estratégias para desenvolver uma rotina pessoal de bem-estar

Duracao: 3 horas
Capacidade Maxima: 30 pessoas
Valor 420€

Programa Viva Saudavel
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Adolescentes e o Autoconhecimento CMA =

WORKSHOP: Nao andes aos papéis

Objetivo do Workshop:

Este workshop visa proporcionar o auto-conhecimento e, consequentemente, ensinar e
estimular o desenvolvimento e crescimento dos jovens, particularmente em termos Emocionais
e Sociais.

Os jovens passam por fases que sdo comuns a todos eles, mas também existem fases muito
especificas para cada jovem. Muitas vezes percebem que existem fases de crise/desafio que
sao uma grande oportunidade de crescimento.

O foco € orientar os jovens a serem responsaveis pelas suas escolhas diante dos obstaculos,
abordando e criando novas estratégias de resolucdo de conflitos que possam aplicar na sua
vida.

Leva-los a operarem as transformacoes internas que lhes permitam descobrir quem sao a cada
momento, quais os seus verdadeiros talentos e potenciais de Ser, quer sejam intelectuais,
artisticos ou sociais, de modo a irem crescendo e criando uma direcao estruturada, responsavel
e livre na vida.

NAO ANDES AOS PAPEIS trabalha trés elementos:

Ambicao, Personalidade e Expressao.

Elemento Ambicao: A Ambicdo representa o "eu verdadeiro”, a "esséncia", aquilo que
impulsiona, o motivo pelo qual se esta neste mundo, os seus objetivos e ansiedades.

Elemento Personalidade: A Personalidade representa o modo de se relacionarem com o mundo,
como os outros me veem, qual o meu papel.

Elemento Expressao: A Expressao representa o caminho a seguir.

Programa Genérico:

Formacao de Personalidade

Comportamento Emocional

Conflitos Internos

Estados de Consciéncia

Amadurecimento Relacional

Liberdade com Responsabilidade

Ideias Humanos

Estrutura/Objetivos Pessoais

Potenciais transformando-se em agao criativa e criadora de realidade

Duracao: 3 horas v )
Capacidade Maxima: 20 pessoas s %
Valor 350€ P AT

Programa Viva Saudavel
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Manha de Serenidade nos Zagallos - Estacoes de Bem-Estar

A Manha de Serenidade nos Zagallos propde um encontro dedicado ao bem-estar, a pausa e a
reconexao consigo proprio, com os outros e com a natureza. Realizada num espaco de grande
valor histérico e natural do concelho de Almada, esta iniciativa pretende proporcionar a

comunidade um momento de tranquilidade, aprendizagem e autocuidado.

Num contexto social marcado por ritmos acelerados, elevados niveis de stress e crescente
desgaste emocional, torna-se cada vez mais importante criar oportunidades onde as pessoas
possam parar, respirar e recuperar equilibrio. Esta manha foi pensada precisamente com esse
propésito: oferecer experiéncias simples, acessiveis e transformadoras que promovam a saude

fisica, mental e emocional.

A atividade organiza-se em diferentes Estacées de Bem-Estar, permitindo aos participantes
contactar com varias praticas complementares que incentivam a consciéncia corporal, a gestio

do stress e o0 autoconhecimento.

Estacao Respiracao Consciente

Nesta estagao, os participantes vao ser convidados a explorar técnicas simples de respiracio
consciente, que ajudam a acalmar o sistema nervoso, reduzir o stress e aumentar a presenca no
momento presente. A respiracao € uma ferramenta natural e poderosa para regular emocdes,

melhorar a concentracao e promover um estado geral de equilibrio e bem-estar.

Estacdo Movimento e Corpo Saudavel

Esta estacao propoe um momento de movimento suave e consciente, através de exercicios de
mobilidade, alongamentos e praticas de consciéncia corporal. O objetivo é despertar o corpo,
promover a vitalidade e incentivar habitos que contribuam para uma relacdo mais saudavel e

atenta com o proprio corpo.

Estacao Energia Feminina

Um espaco dedicado a reflexao sobre o equilibrio entre acdo e pausa, escuta interior e
autocuidado. Nesta estacao vao ser abordados temas relacionados com a energia feminina,
entendida como a capacidade de cuidar, sentir, abrandar e reconectar com o ritmo natural do
corpo e da vida. Serao partilhadas praticas e perspetivas que apoiam a recuperacio do

equilibrio emocional e pessoal.
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Espaco: Solar dos Zagallos
Alimentac¢do: snacks, fruta e agua de oferta
Equipamentos e tecnologia: Projetor

Honorarios e Despesas: 150€/Atividade

CMA z

Programa Viva Saudavel



