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Atividade Fisica
adaptada as suas
necessidades!

Em 19 frequesias
de Santarém

EPOCA 2025/2026




Modalidades

Atividade com execugéo de movimentos
ao ritmo da musica que permitem
expressar sentimentos e emogdes,
aumento da destreza, coordenagdo
motora e equilibrio através do dominio do
corpo bem como, aquisi¢céo de
competéncias espdcio-temporais e
nogdes ritmicas.

// . Ginastica funcional
, —

Atividade que promove o
desenvolvimento da aptiddo fisica e
autonomia funcional, permitindo um
aumento e melhoria da sua qualidade de
vida através da simbiose estabelecida
entre atividade fisica e as suas
competéncias cognitivas.

Atividade desportiva que permite a
deslocagdo ou a sustentagdo do corpo a
superficie ou dentro de dgua, através de
movimentos coordenados (bragos/pernas).
Tem como principal objetivo a
aprendizagem e aperfeicoamento de
quatro estilos de nado (crol, costas, brugos
e mariposa).

Atividade desportiva de precisdo, praticada
em espago interior onde sdo arremessadas
bolas de couro, com o objetivo de as
colocar o mais perto possivel de uma bola
branca chamada “jack” ou bola alvo.

Esta modalidade pode ser disputada de
forma individual, pares ou por equipas.



Modalidades

45min

Atividade que visa um conjunto de
exercicios adaptados & idade com
diferentes graus de dificuldade. Estes
exercicios tém como principios a
manutenc¢do da estabilidade da coluna,
um correto alinhamento corporal
coordenado com a respiragdo, a precisdo,
o controlo, a fluidez de movimentos e a
concentracdo de modo a desenvolver a
consciéncia corporal.

45min

Pratica de exercicios aerébios especificos
em meio aqudtico, utilizados para
fortalecimento muscular, equilibrio,
coordenacdo, flexibilidade, entre outros,
utilizando a resisténcia da dgua como
regulacdo do seu proprio esforco/limite em
ambiente alegre, confortdvel e seguro, com
auséncia de dor e diminui¢gdo do impacto
articular.

Petanca

45min

Atividade desportiva praticada ao ar livre
que consiste num jogo em que sdo
langadas um conjunto de bolas metdlicas,
com o objetivo de ficar o mais préximo
possivel de uma pequena bola de madeira
(cochonette), langcada previamente por um
jogador. Atividade que pode ser praticada
por equipas com um ndmero variével de
jogadores, individualmente (1x1, com 3
bolas cada um), duplas (2x2, com 3 bolas
cada um) ou triplas (3x3, com 2 bolas
cada um).

Inscricoes
NAS INSTALAGOES DA VIVER SANTAREM

COMPLEXO AQUATICO MUNICIPAL OU PISCINAS MUNICIPAIS DO SACAPEITO




Calendarizacao 2025/2026

INiCIO: 15 setembro 2025

TERMINO: 30 de junho 2026

INTERRUPQGES LETIVAS:

22 de dezembro de 2025 a 2 de janeiro de 2026 — Natal
17 de fevereiro de 2026 - Carnaval

19 de margo de 2026 - Feriado Municipal
30 de margo a 10 de abril de 2026 — Pascoa

ATIVIDADES VIVA MAIS 2025/2026:

Atividade

Setembro 2025 Semana Europeia do Desporto
Dezembro 2025 Festa de Natal

Janeiro 2026 Palestra

Abril 2026 Viva Mais Concelhos
Maio 2026 3° Torneio Petanca Viva Mais
Passeio Anual (Tapada de Mafra)

Junho 2026 Festa de Encerramento

Renovacgoes
/Inscrig¢oes Viva Mais

Renovacoes:

25 a 29 de maio 2026
Inscrigoes:

a partir de 17 de junho 2026




INSCRICAO/REINSCRICAO

A inscrigdo no Viva Mais, destina-se a alunos individuais do
concelho de Santarém a partir dos 50 anos de idade ou
alunos com idade inferior com doenga incapacitante
diagnosticada mediante apresentacéo de atestado médico
ou declaragdo de invalidez.

DOCUMENTOS NECESSARIOS:

»  Ficha de inscrigéo preenchida

+  Apresentagdo de Blou CC

+ 1fotografia atualizada

+  Pagamento da taxa de inscrigdo

. Para a inscrigdo em atividades extra, carece a entrega do
modelo 3 do IRS.

HORARIOS DE FUNCIONAMENTO:

COMPLEXO AQUATICO MUNICIPAL
De 2° a 6% das 08h00 &s 22h30*
Sdbados das 08h45 as 19h00*
Encerra: Domingos e Feriados

PISCINAS MUNICIPAIS DO SACAPEITO

De 2° a 6° das 08h00 as 21h30*

Sdbados e Domingos das 09h00 &s 14h00*
Encerra: SGbados e Domingos d tarde e Feriados

SERVIGOS ADMINISTRATIVOS DO COMPLEXO AQUATICO
MUNICIPAL E PISCINAS MUNICIPAIS DO SACAPEITO

De 2% a 69 das 09h00 as 21h00
Sdbados das 09h00 as 14h00

*os utentes devem abandonar os planos de dgua meia hora antes do encerramento
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EQUIPAMENTO

ATIVIDADES DE SOLO
Roupa e calgado confortavel, adequados & estagdo do ano
de preferéncia roupa desportiva e sapatilhas.

ATIVIDADES DE AGUA

Fato de banho (género feminino) ou calgées (género
masculino) justo ao corpo e sem bolsos, touca (licra ou
silicone) e chinelos.

INSTALAGOES

Os utilizadores das instalagées devem obrigatoriamente
fazer o uso de equipamento adequado a pratica desportiva
que pretendam realizar de acordo com as condigdes
especificas de cada instalagéo.

E PROIBIDO NA PISCINA:

+ Aentrada a todos os utentes que ndo tomem banho e
que ndo passem no lava-pés antes de entrarem para
a piscing;

«  Ouso de qualquer tipo de maquilhagem, cremes ou
produtos que podem levar & alteragdo da qualidade
da aguga;

«  Circular na Piscina sem calgado adequado;

«  Ouso de qualquer tipo de anéis brincos colares ou
bijutarias;

+  Mudar e depositar roupa ou cal¢cado fora das dreas
destinadas ao efeito (vestidrios/balnedrios).

MATERIAL

O material didatico é para uso exclusivo em periodo de aula.

NOTA: Consulte informagdo completa no regulamento do
VIVA MAIS e das PISCINAS INTERIORES.

n VIVER VIVA
Sanfarém SANTAREM MAIS

Gabinete de Apoio ao Utente

243300900 | 927 740 230
GAU@VIVERSANTAREM.PT



