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ATV

3

AGUAS LIVRES

DES FISICAS

Biodanca ARPI Buraca
¢ 2° e 5° feira | 1200 - 13h00 :
i ARPI Buraca
Chi Kung 3¢ fe!ru -11h00 - 12h00 : ARPI Buraca
; 6% feira - 11h15 - 12h15
¢ ARPI Buraca
Yoga da Cadeira i 2° feira - 10h30 - 11h30
i 4° feira - 12h00 - 13h00
Complexo Socio-Desportivo da Buraca
YogaeBem-Estar  : 5. 4s feira | 09h30 - 10h30 '
Complexo Socio-Desportivo da Buraca
Zumba Gold 4° feira — 16h00 - 17h00
6° feira — 12h00 - 13h00
Gindstica Sénior | Centro Cultural da Damaia
2% e 4° feira | 15h15 - 16h15
Gindstica Séniorll | Centro Cultural da Damaia
2% e 4° feira | 16h00 - 17h00
e S : Complexo Socio-Desportivo da Buraca :
Ginastica Sénior llI 2% & 4° feira | 16h00 - 17h00
. L . i Damaia Gindsio Clube
Ginastica Sénior IV | 2% e 4° feira | 14h30 - 15h30 Junta ‘
: : de Freguesia
: Aguas Livres
Gindstica Sénior V : Damaia Gindsio Clube
i 2 e 4" feira | 15h30 - 16h30
Pilates Sénior | Complgxo Socio-Desportivo da Buraca
i A definir
Pilates Sénior Il Damqlg (EITEHREED
i A definir
Pilates Sénior Il CentI:o .Cultural da Damaia
P A definir
s (Yt Centro Cultural da Damaia
Béccia Sénior

i 3% e 5°feira | 15h00 - 17h00



ATIVIDADES FISICAS

. Espaco Alfragide
Pilates 3% ¢ 5° feira | 14h00 - 15h00 :
Yoaa ! Espaco Alfragide i Junta
9 ! 4° e 5° feira | 1100 - 12h00 i de Freguesia
. i Alfragide
i Espago Alfragide
Chi-Kung i 4° feira - 9h30 - 10h30
i 5% feira - 10h00 - 11h00
Fund. Afid. Diferenga ~
Hidrogindstica | 3° feira - 13h00 — 13h45 Vel
i Sdbado - 12h00 - 12h45 : ¢
q Esp. Oportunidade - Bairro do Zambujal
Danga Interpretativa 2% & 5° feira | 14h00 - 15h00
ACARPS
Defesa Pessoal Esp. Oportunidade - Bairro do Zambujal
Preventiva sénior 4% e 6° feira | 1100 - 12h00
Teatro | EREERAUIEEED Recomecgo

i 3°feira | 9h30 - 11h30

ENCOSTA DO SOL

3 3

Espago de Alfornelos

Lol 5° feira | 10h00 — 12h00
] . —_ . Junta
Ginastica : Férum da Brandoa - Pavilhdo desportivo: de Freguesia
e Movimento 3% e 5° feira | 14h45 - 15h45 9
Encosta do Sol
Meditagdo Espaco de Alfornelos
e Nutrigdo 2% e 5° feira | 9h15 - 10h15

Ginastica Musical | AURPI Brandoa
Terapéutica ¢ 4° feira | 10h00 - 11h00

Estidio AmaVita

i AURPI Brandoa

:‘::lt:':“umemos { 2° feira - 1115 - 12h15
s ! 4°feira - 10h15 - 11h15
. ! Estudio AmaVita .
ALC | 3°e 5 feira | 16h30 - 17h30 | A e
Dangas i Estudio AmaVita
(Pilates Dance e i 2° feira - 10h15 - 11h15

Danga Performutivu)§ 3° feira — 11h30 - 12h30

_



FALAGUEIRA - VENDA NOVA

| SFRAA ;
RitmosdaSFRAA  : 3% e 5° feira | 10nh30 - 11h30 { SFRAA
. i UPVN
EREE Y  3°e 5° feira | 9h15 — 1015
Dan¢a Movimento e UPVN
Terapia i A definir
. ! SFRAA
DangaMovimentoe : .. q: toirg | 10R15 - 11h15
Terapia E :
{ UPVN
Ginastica i 3°feira - 10h30 - 11h30 Junta
i 6° feira — 10h45 — 1145 .
: i de Freguesia
) i SFRAA ) ¢ Falagueira —
Mindfulness i 4% e 6° feira | 09h15 - 10h15 : Venda Nova
i UPVN
Pilates i 4° feira - 9h30 - 10h30
i 6° feira — 11h45 - 12h45
Pilates Sl :
i 3% e 5" feira | 09h15 - 10h15
AJEM - Ass. Juvenil Espirito de Mudango,
Yoga

i 2% e 4° feira | 11h15 - 12h15

Danga. Movimentos

Espago Sénior da Falagueira

e Terapia i 3% e 5° feira | 09h00 - 10h00
Sy i Espago Sénior da Falagueira H

dG;nl\::trl\‘::en &o | = 0N S e ?gliplueira

¢ ! 5% feira - 11h00 - 12h00 e
ZUMBA Espac{‘o.Sénlor da Falagueira

i A definir
Complexo Desportivo Monte da Galega APD -
Psicomotricidade 2° feira | 10h30 - 12h30 Delegagdio da
Amadora




ATIVIDADES FISICAS

Espago Sénior

Sl 3¢ e 6° feira | 1015 - 11h15
Gindstica : Esp. Multiusos dos Moinhos da Funcheira :
3% e 5% feira — 14h30 - 15h30 Junta
H " " . i de Freguesia
Pilates : Esp. Multiusos dos Moinhos da Funcheira : Ve el

3% e 6° feira | 11h30 - 12h30

Esp. Multiusos dos Moinhos da Funcheira
Yoga 2° feira — 10h30 - 11h30
4° feira — 9h30 — 10h30

Jardim das Aguas Livres

Gingstica 3% e 6° feira | 9h0O - 10h00
Yoaa i Jardim das Aguas Livres
9 3° e 5° feira | 15h00 - 16h00
. i Jardim das Aguas Livres :
Pilates 1 4° & 6° feira | 10h30 — 11h15 Olhar com Saber
. i Jardim das Aguas Livres
platene 4° e 6° feira | 11h20 - 12h05
Pilates 3 Jardim das Aguas Livres

3% e 5° feira | 14h00 - 14h45




VENTEIRA

i Del. Junta de Freguesia Venteira

\_";fi‘k‘i'f Cadeira ¢ feira - 10h00 - 11h00
 4° feira - 14h00 - 15h00
. i Del. Junta de Freguesia Venteira
‘_";i‘;k‘i‘: Cadeira 5 feira - 1100 - 12h00
i 5% feira - 11h00 - 12h00 :
Yoaa da Cadeira i Del. Junta de Freguesia Venteira i Junta
_ Rgeiki m i 2° feira - 12h00 - 13h00 i de Freguesia
¢ 5% feira - 12h00 - 13h00 i Venteira
Biodanza i Del. Junta de Freguesia Venteira
-Reikil i 3% feira - 10h00 - 11h00
i 5% feira - 12h00 - 13h00
Biodanza i Del. Junta de Freguesia Venteira
- Reiki Il i 37 feira - 11h00 - 12h00
i 4° feira - 15h00 - 16h00
: URPIA
Yoga i 3% feira - 11h00 - 12h00 :
: Sabado - 15h00 — 16h00
| URPIA
Postura i URPIA :
e Alongamento

i 2@ e 4° feira | 15h00 - 16h00



ATELIES OCUPACIONAIS

. i ARPI Buraca
Arte Terapia  5° feira | 15h00 - 17h00 : ARPI Buraca
Macramé Centro Cultural da Damaia
i 4°feira | 10h00 - 12h00
. ARPI Reboleira
Artes Decorativas |, . ¢ i | 10h00 - 12h00
Azuleiaria Oficina das Artes
) 4 feira | 10h0O - 12h00
. . Oficina das Artes
GravagdoemVidro : .. ¢ ira [15h00-17h00
Junta

Pintura em Aguarela

Porcelana e Artes
Decorativas

Desenho

Arraiolos

Bijuteria

Centro Cultural da Damaia
5.2 feira | 09h30-11h30

Oficina das Artes
5. feira | 10h00-12h00

Centro Cultural da Damaia
5.2 feira | 14h00-16h00

Oficina das Artes
5.7 feira | 14h00-16h00

ARPI Reboleira
6. feira | 10nh00-12h00

i de Freguesia

Aguas Livres

ALFRAGIDE

Costura

Espaco Alfragide

i 2% feira | 11h00 -13h00 L)
o de Freguesia
. i Espago Alfragide Alfragide
Pintura  6° feira | 11h15-13h15
, Recomecgo
AL i 2°feira | 14h00 - 16h00
{ Recomego
ArtesDecorativas | ~ooOMeeo .

52 feira | 14h00 - 16h00



ENCOSTA DO SOL

Espago de Alfornelos

W DE RO | 3% feira | 14h00 - 16h00
H Junta
: Espago de Alfornelos : .
Tudo com Arte ! 3% feira | 16h00 - 18h00 de Freguesia
Encosta do Sol
i Espago de Alfornelos
WEDEDMERD i 5° feira | 14h00 - 16h00
Tuna Sénior - { AURPI Brandoa
Geragdo de Ouro i 3% feira | 1000 - 12h00
AURPI Brandoa
{ AURPI Brandoa
AulasdeTeatro 5o foira | 10h00 - 12h00
Atividades SIS [Fee AmaVita Foot
Terapéuticas + 55 anos : 3° e 5° feira | 10h15 - 11h15
FALAGUEIRA - VENDA NOVA
. U.PV.N. - Unicio e Progresso da Venda Nova
Re-Kriando 2% feira | 1800 - 20h00 U.PV.N
Espago Sénior da Falagueira JF Falagueira -
Costura 2 feira | 14h00 - 16h00 Venda nova
Arraiolos i Espago Sénior da Falagueira i AURPI
i 4.7 feira | 9h30 - 11h30 i Falagueira
q . APD -
Atelier de APD - Delegagéo da Amadora Delegacdo da
Expressdes Plasticas : 3° Feira | 14h30 - 16h30 Ama?iofa

MINA DE AGUA

Arraiolos

Arte-Terapia

Macramé

Espago Sénior de Sdo Brds
4° feira | 14h00 - 16h00

Espago Sénior de Sdo Brds
5° feira | 10h00 - 12h00

Espago Sénior de Séio Bras
4° feira | 14h00 — 16h00

Junta

i de Freguesia

Mina de Agua



ATELIES OCUPACIONAIS

Espago Sénior de Sdio Bras :

bl Lo ! 5° feira | 14h00 - 16h00  Junta

de Freguesia
Pinturaem Tecidoe : Espago Sénior de Séo Brds i Mina de Agua
Decorativa 6° feira | 14h00 - 16h00 H
Pintura Biblioteca Artur Martinho Simdes
3 feira | 14h30 - 16h30
. i ASSORPIM
Arraiolos 5% feira | 9h30 — 11h30 ASSORPIM
Costura ASSORPIM
6° feira | 9h30 - 11h30
Rendas Olhar com Saber :
5° feira | 14h30 - 16h30 ! Olhar
i Olhar com Saber e sielzn
Costura :

i 4° feira | 14h30 - 16h30

VENTEIRA

3 H

Pintura em Tecido / Del. Junta de Freguesia Venteira

Técnicas Mistas 6° feira | 09h30 - 11h30
Pintura a Oleo / Del. Junta de Freguesia Venteira
Acrilico i 4° feira | 09h30 - 11h30 Junta
de Freguesia
q : Del. Junta de Freguesia Venteira Venteira

Pintura em Aguarela © 4% feira | 11h30 - 13h30

S Del. Junta de Freguesia Venteira
Costura Criativa 3° feira | 14h00 - 16h00
Encontro URPIA :
com os Livros A definir

{ URPIA

Aulas de Viola : URPIA :

i 3% e 6° feira | 15h00 - 16h00



CURSOS TEORICOS

Informatica

Escrita Criativa e
Biogrdfica

Grupo Coral

Guitarras
e Cavaquinhos

Tecnologias
de A aZoom

Cultura Geral

JF Aguas Livres - Sede
3° feira | 14h00 — 16h00

Centro Cultural da Damaia
4° feira | 14h00 - 16h00

Centro Cultural da Damaia
5.2 feira | 09h30 - 11h30

Centro Cultural da Damaia
5.7 feira | 13h30 - 15h30

Junta de Freguesia Aguas Livres — Sede
6.° feira | 10h00 - 12h00

Centro Cultural da Damaia
6. feira | 14h00 - 16h00

Junta
de Freguesia
Aguas Livres

ALFRAGIDE

T i Espago Alfragide { Junta de Fre-

9 i 6.2 feira | 14h30 - 16h30 i guesia Alfragide
::f:‘zf:oi:: ;2:; ‘: Espago Alfragide Fundagdo afid
TEC 9 3% e 5° feira | 14h00 - 15h00 Diferenga
Ritmos : Recomego Recomego

i 3%feira | 14h00 - 16h00




CURSOS TEORICOS

Inglés Inicial

Inglés i

Aprender.net

Aprender.net i

Aprender.net il

Espago de Alfornelos
5° feira | 15h00 - 17h00

Espaco de Alfornelos
3 feira | 14h30 - 16h30

Espago de Alfornelos
3% e 5° feira | 9h30 - 10h30

Espago de Alfornelos
4° e 6° feira | 10h15 — 11h45

Espago de Alfornelos
4% e 6° feira | 9h00 - 10h00

Junta
de Freguesia
Encosta do Sol

Conversas de ver- Espaco de Alfornelos
dade 2° feira | 14h00 - 16h00
FALAGUEIRA - VENDA NOVA
| SFRAA
Artes do Palco ! oa feira | 10h00 - 12h00 : SFRAA
. .. i Associacdo Venda Nova Viva
Introdugéio ao Relld : 5. ga ceire [ 1115 — 12h15
Reiki | Esc. de Mobilidade do Mun. da Amadora
3.%e 57 feira | 10h00 - 11h00
Associagdo Venda Nova Viva
Cultura Geral e Junta
3 feira | 14h00 - 16h00 de Freguesia
Informética Esc. de Mobilidade do Mun. da Amadora ; Falagueira -
2° feira | 14h00 — 1600 HonEe e
Informatica Associagdo Venda Nova Viva
6.7 feira | 11h30 - 13h30
Musica Associacgdo Venda Nova Viva
i 2° feira | 14h30 - 16h30
Informatica APD - Delegagéo da Amadora gzz_q .
4° Feira | 10h00 - 12h00 gag
da Amadora




MINA DE AGUA

Grupo Coral Espago Sénior de Sdio Bras
e Musical 4° feira | 10h00 - 12h00
" q .. i Espago Sénior de Sdo Brds
Inglés - Continuagdo: 4. i’ |14h00 - 16h00
Iniciagdo Espacgo Sénior de Sdo Brds
& Informatica 2° feira | 14h00 - 16h00 Junta
x de Fregugsia
Instrumentos Espaco Sénior de Sé&o Brds Mina de Agua
de Cordas 2° feira | 10nh00 - 12h00
g Espago Sénior de Sdo Brds
Redes Sociais 2° feira | 16h00 — 1800
g Espaco Sénior de Séio Brds
Reiki Avangado 4° feira | 16h00 — 1800
Inalés Biblioteca Artur Martinho Simées
9 4° feira | 9h30 - 1130
ASSORPIM
Informatica Biblioteca Artur Martinho Simdes
5° feira | 14h30 - 16h30
Olhar com Saber
aabes 2° feira | 14h30 - 16h30
Olhar com Saber
I 5° feira | 10h30 - 12h30
Informatica Olhar com Saber Olhar
3 feira | 10h30 - 12h30 com Saber
Inalés Olhar com Saber
9 2° feira | 10h30 - 12h30
q o Olhar com Saber
Cidadania 4° feira | 14h30 - 16h30




CURSOS TEORICOS

VENTEIRA
Inalés Del. Junta de Freguesia Venteira
9 { 2° feira | 14h00 - 16h00

Informétical Del. Junta de Freguesia Venteira j;n';c; uesia
! 5% feira | 14h00 - 16h00 v 9
enteira

Informaticalll Del. Junta de Freguesia Venteira
i A definir A definir

Informatica s URPIA

i 2% e 4° feira | 16h00 - 17h00

~

_



> ENTIDADES PARCEIRAS:

® Junta de Freguesia de Aguas Livres (Junta de Freguesia Aguas Livres)

® Junta de Freguesia de Alfragide (Junta de Freguesia Alfragide)

® Junta de Freguesia de Encosta do Sol (Junta de Freguesia Encosta do Sol)

® Junta de Freguesia Falagueira - Venda Nova (Junta de Freguesia

Falagueira-Venda Nova)

@ Junta de Freguesia de Mina de Agua (Junta de Freguesia Mina de Agua)

Junta de Freguesia da Venteira (Junta de Freguesia Venteira)

ARPI Buraca - Associagdo de Reformados, Pensionistas e Idosos da Buraca

Fundagdo AFID Diferengca

Recomeco - Associac¢do para a Reabilitagdo e Integragéao Social

Amadora / Sintra

® Olhar com Saber - Associagéo Promogcdo e Desenvolvimento
Sécio-Familiar

® ASSORPIM - Associagdo de Solidariedade Social Reformados Pensionistas
e Idosos da Mina

® AURPI Brandoa - Associagdo Unitdaria de Reformados, Pensionistas e Idosos
da Brandoa

® APD - Associacdo Portuguesa de Deficientes — Delegagéo Amadora

® UPVN - Unido e Progresso da Venda Nova

® SFRAA - Sociedade Filarménica de Apoio Social e Recreio Artistico da
Amadora

® AURPI Falagueira — Associacdo Unitaria de Reformados, Pensionistas e
Idosos da Falagueira

® Associacdo AmaVita Foot

ACARPS - Associacdo Comunitdria da Amadora para a Reabilitagéo

Psicossocial

Associacdo Desportiva da Amadora

URPIA - Unido de Reformados e Pensionistas da Amadora

Centro Social e Paroquial de Sdo Bras

CNA - Clube de Natagdo da Amadora



»y
AMASENIOR
VIV A+ ANO LETIVO

2025|2026
PROGRAMA OCUPACIONAL

O AmasSénior Viva + € um programa destinado a municipes da Amadora
com 55 ou mais anos. E promovido pela Camara Municipal da Amadora em
parceria com instituicoes locais.

Tem como objetivos fomentar o convivio, ocupar os tempos livres de forma
util e saudavel, valorizar a autoestima dos participantes e possibilitar novos
conhecimentos e aprendizagens ao longo da vida.

O AmasSénior Viva + inclui ateliers ocupacionais, cursos tedricos e atividades
fisicas.

Paralelamente ao programa existem atividades complementares dinamizadas
pelos parceiros da cidade ao longo do ano letivo.

Inscrigdo: 2,50€ (Isengdo para titulares do Cartdo Amadora 65+)

MENSALIDADE

Comparticipagdo 1aula 12,00 €
Comparticipagéao 2 aulas 11,00 € (por atividade)
Comparticipagdo 3 aulas 10,00 € (por atividade)

Comparticipaco 4 aulas ou mais 9,00 € (por atividade)

INFORMACOES

CMA/Divisdo de Intervengéo Social Tel. 214 369 053
Linha Apoio Social 800 207 632 (gratuito)

E-mail accao.social@cm-amadora.pt
AMADORA Website: https://www.cm-amadora.pt/pt/intervencao-social/seniores/
Camara Municipal 342-amasenior-viva.html

www.cm-amadora.pt




