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Programa “Clube do Movimento — Desporto Sénior”

Normas de Participacao

1. ORGANIZACAO

Municipio de Odivelas/Divisdo de Desenvolvimento Desportivo

2.ENTIDADES PARCEIRAS

Associacao de Moradores do Vale do Forno

Associagdo Humanitaria dos Bombeiros Voluntarios de Canegas
Associacado Melhoramentos Socioculturais do Vale Grande
Associacdo Melhoramentos Vale Pequeno

Comisséo de Reformados, Pensionistas e Idosos da Pévoa de Santo Adrido
Complexo Porto Pinheiro

Grupo Desportivo dos Bons Dias

Junta da Unido das Freguesias de Pontinha e Fambes

Junta da Unido das Freguesias de PAvoa de Santo Adrido e Olival
Junta da Unido das Freguesias de Ramada e Canecas

Junta de Freguesia de Odivelas

3. DESCRICAO E OBJETIVOS

O Clube do Movimento — Desporto Sénior consiste num programa de exercicio fisico composto

por 13 atividades regulares e algumas atividades pontuais destinado a todos os municipes do

Concelho de Odivelas com 60 anos ou mais.

Este projeto desenvolve-se desde o ano de 2000 e atualmente mobiliza cerca de 2.000 pessoas

de todas as freguesias do municipio, com cerca de 4500 utilizagbes semanais, de setembro a

julho.

Este programa tem como:

MISSAO

e Promover a oferta de atividades de natureza social, cultural, educativa, desportiva,

recreativa ou outra de interesse para 0 municipio, incluindo aguelas que contribuam

para a promocéao da salde e prevenc¢do de doencas;

¢ Incentivar a integracdo da atividade fisica nos habitos de vida quotidianos, bem como

a adocao de estilos de vida ativa.
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e Apostar na atividade fisica como um importante eixo de promocao da saude, bem-
estar e incluséo social;
e Prolongar a idade de vida funcional e autébnoma,;

e Criar espirito desportivo e de participacao ativa no desporto do concelho.

VALORES

e Fomentar o espirito de participacéo, cooperacéo e colaboracao;
o Desenvolver a confianga, autoestima e valorizac¢éo individual;

e Provocar sentimento de pertenca e de amizade.

4. INSCRICOES

As inscriges para ser membro do Clube do Movimento ocorrem ao longo do ano e séo vitalicias.
Para se inscrever, cada municipe devera fazer-se acompanhar da seguinte documentacéo:

- Ficha de Inscricao fornecida pela CMO, preenchida e assinada;

- 1 Fotografia atual;

- Bilhete de Identidade ou Cart&o de Cidadéao;

- Comprovativo de residéncia com nome do participante, morada e datado com o ano de

inscricao.

5. ATIVIDADES

O programa possibilita a cada municipe inscrito a participacdo em atividades regulares semanais
e vérias atividades pontuais que se organizam ao longo do ano, como é o caso dos Caminhada
Solidaria, Coracdo Ativo, Festa de Encerramento, Festa de Natal, Jardins em Movimento,
Semana do Desporto Sénior, Torneios de Boccia, Torneios de Padel e Torneios de Walking
Football.

Todas estas atividades e iniciativas pertencentes ao planeamento do programa “Clube do
Movimento” sdo da responsabilidade da Divisdo de Desenvolvimento Desportivo da Camara
Municipal de Odivelas, e s@o orientadas por Técnicos de Exercicio Fisico devidamente
certificados.

A admissdo em todas as atividades regulares sera por ordem de chegada a lista de espera,
quando exista vaga. N&do é possivel acumular inscricdes em mais de uma atividade por dia, a

excecdo da modalidade de Caminhada e Boccia.

Os inscritos no programa participam também todos os anos em saraus de encerramento

organizados por clubes do Concelho e s&do convidados a participar em varias iniciativas
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2 anes

organizadas por outros servicos da Camara Municipal de Odivelas ou outras entidades, na area

do exercicio fisico, cultura, salde e educacao.

5.1 - Seguros

Todos os participantes devidamente inscritos estdo cobertos por um Seguro de Acidentes

Pessoais durante o periodo da aula e/ou iniciativas.

Ocorrido um acidente durante o exercicio fisico orientado pelo(a) professor(a), este devera ser

sempre comunicado ao professor antes do término da aula e o sinistrado tera 8 dias para acionar

0 seguro, entregando na Divisdo de Desenvolvimento Desportivo, 0s seguintes documentos:

e Relatorio de urgéncia e exames;

e Declaragdes médicas;

e Prescrigbes/guias de tratamento;

e Faturas respetivas ao acidente.

5.2 — Descricao das atividades

As atividades regulares do programa estdo mencionadas no quadro que se segue:

o L Frequéncia
Atividade Descricdo
semanal
Jogo competitivo que contribui para 0 aumento da
o vitalidade mental, fisica e social, estimulando a pericia | 1x ou 2x
Boccia Sénior . N
nos lancamentos e a capacidade cognitiva dentro da semana
estratégia de jogo.
) Praticada ao ar livre, sem necessidades de maiores i
Caminhada . ) o Até 4x
o exigéncias de aprendizagem técnica, com
Sénior o . o ) ) semana
transferéncia de habitos saudaveis para o dia-a-dia.
©
g Aula de exercicio fisico em grupo, com musica,
[ . .
n o passando por diversos estilos de danca: desde as 1x ou 2x
o Danca Sénior L R i
K dancas tradicionais portuguesas as dangas mais semana
©
= atuais.
Aula de exercicio fisico em grupo focando o equilibrio,
Ginéstica a postura, a coordenacdo, a forca, a aptiddo
. ) . o 2x semana
Sénior cardiorrespiratéria e a flexibilidade de forma a
melhorar a funcionalidade nas tarefas diarias.
Modalidade diferenciadora dentro das modalidades
o o ) . 1x ou 2x
Karaté Sénior | tradicionalmente praticadas por esta populagéo,
semana

apresenta estimulos de coordenacdo, equilibrio,
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lateralizacdo, precisdo de movimentos e a longo prazo

a memodria e a concentracao.

Padel Sénior

Aula em grupo, jogado com raquetas muito
semelhante ao ténis. A sua grande caracteristica é a
sua facilidade de aprendizagem, sendo possivel trocar
bolas desde a primeira experiéncia e em qualquer

idade.

1x ou 2x

semana

Pilates Sénior

Aula em grupo onde o objetivo principal € manter e
melhorar a saldde dos seniores, através do uso de
exercicios especificos que melhoram o equilibrio, a

forca e a flexibilidade.

1x semana

Walking
Football

E uma atividade em equipa criada para os seniores. O
“futebol a andar”, € um desporto para quem quer
manter-se ativo e divertir-se a jogar, mesmo quando o
corpo ja ndo permite outros esfor¢os. Permite também
0 convivio e a manutencao do gosto pelo treino, com

Obvios beneficios para a saude.

1Xx semana

Yoga Sénior

Aula em grupo com vista a manter o equilibrio por
meio da pratica de posturas especificas, sendo
eficiente na integracdo do corpo, da mente e do

espirito.

1x ou 2x

semana

Atividades Aquaticas*

Hidroginastica

Sénior

Exercicio fisico desenvolvido no meio aquatico, de
manutengdo das competéncias fisicas, aliado a

diverséo, ao prazer e ao bem-estar.

1X semana

Natacao

Sénior

Aulas que tém como objetivo a aquisicdo de
autonomia no meio aquatico, bem como a introducéo
das técnicas de nado, promovendo um estilo de vida

saudavel.

1x ou 2x

semana

Prevencéo de

Quedas

SessbBes aquaticas de movimento que tém como
objetivo melhorar o equilibrio e a coordenagdo motora
na marcha, bem como trabalhar os medos associados

as quedas.

1x ou 2x

semana

Reabilitacao

Cognitiva

SessBes aquéticas destinadas a utilizadores com
alteracdo das funcgdes cognitivas e/ou do foro da
social,

saude mental, com alteracdes ao nivel

emocional e motor.

1x ou 2x

semana
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*A frequéncia das atividades aquaticas obedece ao pagamento mensal de 5,00 € (uma vez por
semana de piscina) e de 7,00 € (duas vezes por semana de piscina), de acordo com o
estabelecido no Regulamento n.° 266/2017 “Regulamento de Taxas e Outras Receitas
Municipais e suas Normas de Liquidagao e Cobranga” em Diario da Republica, 2.2 série — N.° 97
— 19 de maio de 2017. O periodo de pagamento das atividades de piscina € realizado entre os
dias 11 a 20 de cada més (dias Uteis), sendo sempre referente ao més seguinte. O participante
ficara isento do pagamento da taxa mensal da piscina, mediante apresenta¢édo do documento
que certifica a isencado do pagamento das Taxas Moderadoras do Sistema Nacional de Saude

por insuficiéncia econémica (Cédigo 705).

5.2 - Equipamento
Os participantes devem fazer-se acompanhar de equipamento adequado a prética de atividade

fisica que irdo realizar.

Calcas ou calcdes de fato treino + T-shirt

s Ténis (ndo podendo realizar a atividade com o cal¢ado da rua)
Pavilhdo/Sala
Toalha

Agua

Fato de banho/cal¢des de banho + Touca + Chinelos
o Cadeado

Piscina . ) .
Oculos (caso seja necessario proteger os olhos)

Toalha + produtos de higiene

Para todas as atividades e iniciativas — Folha com registo da medicacdo e contactos de

emergéncia. Evitar o uso de bijuteria.

O Municipio de Odivelas declina qualquer responsabilidade pelo desaparecimento/dano de

objetos de valor durante a realizacdo das atividades.

5.3 — Horéarios das atividades:

Ginastica Sénior
Canecas vale Eorno Pontinha Pontinha Povoa St° Adriao
Bombeiros Amovalfior Vale Grande Vale Pequeno 22 e 42
32e5R 3863 Jeh5? prpg 9:00/9:45/10:30/
8:30/9:15/10:00/ 10:30 11:00/11:45 10-00 11:15/12:00/14:15/
10:45 ) ) 15:00
Ramada
Bons dias Odivelas Odivelas
22 e 62 Feira do Polivalente Famdes Pontinha
8:30/9:15/ Silvado 2a g 42 42e 62 22 e 42
10:00/10:45/ 32eb? 9:00/9:45/ 9:00/9:45/ 14:15/15:00/
11:30 14:30/15:00/ 10_30'/11_1'5/12_00 10:30/11:15/ 12:00 15:45/16:30
22 e 42 16:00 ’ ’ ’
15:30
. Odivelas
Odivelas e :
Olival Basto Pontinha Feira do Silvado/ Bairro Pa""ha‘;’ Mu;nusos
28 e 42 Casal Rato Olaio 3*es
o o o o La 9:00/9:45/10:30/11:15/12:00
9:00/9:45 10411130 A 2 e 4
10°15/11:00 9:00/9:45/10:30/11:15/14:30/15:15
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Boccia Sénior Danca Sénior
. . Vale Forno Pontinha . Pévoa St°
Pontinha Olival Basto Amovalfior vale Grande Pontinha Adrio
3a 42 5a 22 32 5
10:45 10:30 14:15 9:00 10:00 9:30/10:15
“Sairro. | Pontinha | povoaste O itisos | odvelas | o gag
h Casal Rato Adrido Polivalente
Olaio 5a 5a 22 3a 5a
32 . . 10:15/11:00/11:45 . . 11:15
11:45 10:00 15:15 6% 9:00/9:45/10:30 11:15/12:00
Pontinha Odivelas Odivelas Odivelas vale Eorno
Vale Feira do Pavilhao Fambes . :
- . Feira do Silvado Amovalflor
Pequeno Silvado Multiusos 3 42 2a
s 5 & 9:00 10:00/10:45/11:30 9:00
14:30 11:45 10:30/11:15 : : ’ ’
Caminhada Sénior
Paroqcfjl\éell\la;de Casal do Rato Junto aoc':sag}ggiss cor-de- Pévoa St° Adrido Odivelas
Gomes Juntgaa:) g %\glhao rosa, antes do estreito 55[‘%950 R'gad_"’lgc_ ggta
22 -9:45 ) 42 -9:00 ) )
Pontinha Junto aos Ramada _ FamGes Vale Grande
. . Ringue da Quinta B .
campos de ténis Junto ao Parque 25 Abril das Pretas Polidesportivo
a _ Q- a_ Q- a_ o
32-9:00 43 - 9:45 53— 9:00 62 — 9:45
Pilates Sénior Padel Sénior Walking Football
Odivelas Odivelas Odivelas
Parque Naide Gomes Parque Naide Gomes Complexo Porto Pinheiro
43/62 23/43/62 62
9:00/9:45 9:00/9:45 9:15/10:15
Karaté Sénior Yoga Sénior
Canecas Olival Pontinha Pévoa St Canecas Ramada
Bombeiros Basto 5a Adri&o Bombeiros Bons Dias
a a a a a
2 3 11:30 3 6 5
9:15 10:15 ' 9:00/9:45 11:00 15:45
Odivelas Odivelas
~ Ramada Pbévoa St ~ Pavilh&o Multiusos - -
Fargg?es Bons Dias Adrio Fargges 20 Feira g;lvado
. 32 62 . 9:00/9:45/ . .
10:15 11:30 1015 11:00 10:30 9:00/9:45
52
9:45/10:30
Odivelas .
Pavilhdo Multiusos Casal Rato POleeIas Vale
a . a olivalente Pequeno
22-10:30 2 5a a
a_ . . .
4 6&022/%{1)15 10:00 14:00 9:00
) 14:45
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Hidroginastica Sénior
Natacgao Prevencao de Reabilitacao
Sénior quedas cognitiva
2a 3a e 5.a 6.2
Feira Feira Feira Feira Feira
09:15 | 08:30 | 09:15 | 09:15 2
2214:30 (T 2213:45 (T
) (D) M (D) 16:00 () ™ M
10:00 10:00 09:15 10:00 10:00 32 2 1a. aac.
M M D) @ | @) 1515 (T) 3 13:45 (M) 221515 (T)
10:45 11:30 10:00 11:30 11:30 62 . .
o) o) ain) > > 15:35 (1) 6 13:00 () 3.210:00 (G3)
11.30 | 1215 | 1130 | 1215 | 1215
62 14:30 (T 3213:45 (T
@ | @p) | ® (D) (D) M ™
13.00 | 14:30 | 1215 | 14:30 | 13.00
3214:30 (T
M @ | @p | ® M M
15:15 15:15 13:00 15:15 14:30
420915 (T
(D) (D) (D) (D) (D) ™
16:00 14:30 16:00 15:15
42 15:00 (G3
@ | @p | ® (D) (G3)
16:45 15:15 16:45 16:00
42 15:45 (G3
M (D) M M (G3)
16:00 16:45
62 13:45 (T
M M ™

5.5 - Avaliacéo fisica do participante

Ser suficientemente ativo significa que deve acumular diariamente pelo menos 30 minutos de
atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa. Esta atividade devera ser complementada
com exercicios que solicitem a forca e a flexibilidade pelo menos duas vezes por semana. A
inatividade e os comportamentos sedentarios constituem um risco para a salude e estdo
associados a um aumento das doencgas cronicas, sendo este um dos motivos pelo qual &

realizada uma avaliagdo aos alunos do Clube do Movimento.

No que concerne a atividade de ginastica sénior realizam-se 3 momentos de avaliacdo das
capacidades funcionais dos alunos, nomeadamente, as componentes de forca e flexibilidade dos
membros superiores e inferiores, de resisténcia aerdbia e de equilibrio, bem como uma avaliagédo
a composicdo corporal composta pelo indice de Massa Corporal (IMC) e pelo Perimetro
Abdominal.

Na atividade de Karaté os alunos sdo submetidos a exame final para passagem de nivel
aumentando assim a sua graduacéo recebendo o cinto (Obi) correspondente.

Nas restantes atividades existird 2 momentos de avaliagdo inicial e final por forma a criar um

sistema de avaliagdo de competéncias adquiridas.

Todas as atividades aquéticas requerem avaliacéo inicial. Na Hidroginastica Sénior e na Natacao
Sénior esta avaliacdo € realizada através da realizacdo de uma aula experimental. Nas atividades
terapéuticas a avaliacdo é realizada em solo, sendo que na Prevencdo de Quedas é para aferir
a qualidade das reacbes de equilibrio e os medos do utilizador, e na Reabilitagdo Cognitiva é

para aferir a alteracdo nas competéncias psicol6gicas, percetivas e cognitivas, em ambas,

Normas de Participa¢do — Clube do Movimento
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usando escalas validadas e especificas para o efeito e realizando reavaliacbes sempre que

necessario para atestar a sua evolucgao.

Uma vez que a condicdo de salde para a pratica da atividade fisica é da responsabilidade de
cada participante, o Municipio de Odivelas sugere que todos os participantes possam consultar

0 seu médico de familia no sentido de realizar um exame médico prévio.

5.6 — Fatores de excluséo das atividades
A coordenacdo reserva o direito de retirar o(a) participante da(s) atividade(s) durante a época de
exercicio fisico, sem aviso prévio, caso ultrapasse o niumero de faltas abaixo indicadas e/ou caso
exista falta de pagamento da(s) atividade(s) Aquatica(s) no periodo mencionado.
e 15 Faltas, se pratica uma vez por semana (5 faltas no 1° periodo, 5 faltas no 2° periodo
e 5 faltas no 3° periodo);
e 30 Faltas, se pratica duas vezes por semana (10 faltas no 1° periodo, 10 faltas no 2°
periodo e 10 faltas no 3° periodo).
Durante a época de exercicio fisico (setembro a julho) existirdo trés momentos nas aulas da
respetiva modalidade para informar os alunos do seu nimero de faltas. Os momentos serdo nos

meses de novembro, margo e maio.

Caso o(a) participante desista ou seja excluido de alguma atividade e pretenda retomar a
frequéncia na mesma, devera contactar a coordenag¢do em qualquer altura da época. A entrada
esta sujeita a existéncia de vaga.

O/A participante também pode ser retirado das atividades aquaticas por falta de pagamento,

nesse caso, deve contactar a secretaria da Piscina Municipal de Odivelas.

5.7 - Protecdo de dados

Os dados pessoais solicitados para a inscricdo, serdo objeto de tratamento no ambito do
Regulamento Geral de Protecdo de Dados — RGPD (Regulamento 2016/679 do Parlamento
Europeu e do Concelho, de 27 de abril de 2016), relativo a protecao das pessoas singulares e
de acordo com a Lein.°5/2007, de 16 de janeiro - Lei de Bases da Atividade Fisica e do Desporto;
Os dados ficardo na posse da Divisdo de Desenvolvimento Desportivo até ao final da época
letiva, sendo posteriormente enviados para o Arquivo Municipal e Arquivo Histérico (AMAH),
onde ficardo durante cinco anos até a sua eliminag&o, conforme a Portaria n.° 1253/2099 de 14
de outubro;

Em caso de acidente, os dados serdo transmitidos ao corretor de seguros e/ou seguradora,
subcontratante da Camara Municipal de Odivelas, para efeitos de inclusédo na devida apdlice de
seguro. A entidade organizadora compromete-se a prestar informacéo aos titulares sobre quem

é o subcontratante conforme RGPD;

Normas de Participa¢do — Clube do Movimento
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Em caso de recolha de imagem havera a possibilidade de difuséo por transmisséo da mesma, a
entidade organizadora fara a publicidade no site da Camara Municipal de Odivelas e redes
sociais (facebook, twitter, instagram, youtube);

Os titulares singulares tém direito ao acesso, retificacdo, oposicdo e apagamento dos dados
fornecidos, bem como apresentar reclamacdo a uma entidade de controlo;

Qualquer questao relativa a dados pessoais devera ser dirigida para o Encarregado de Protecéo
de Dados da Camara Municipal de Odivelas, através dos seguintes meios: endereco eletronico

(protecaodedados@cm-odivelas.pt).

6 - CONTACTOS

DIVISAO DE DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO/PROJETO CLUBE DO MOVIMENTO
Pavilhdo Multiusos de Odivelas, Alameda Porto Pinheiro, 2675-668 Odivelas

Horéario de atendimento telefénico: 14h30 as 16h00

Pavilhdo Multiusos de Odivelas: 219 320 990
Atividades Aquaticas: 219 320 764/5

Nota: A coordenacao do programa reserva-se no direito de atualizar as normas sempre que se

justificar.

7

Programa “Clube do Movimento — Desporto Sénior”

Numero de Inscricao:
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