MANHAS ATIVAS
AULAS DE GRUPO GRATUITAS

Notas Informativas

1. ORGANIZACAO
Camara Municipal de Odivelas - Divisao de Desenvolvimento Desportivo

2. DESCRICAO E OBJETIVOS

O Programa Manhas Ativas, consiste num programa, gratuito, de exercicio fisicocomposto
por atividades regulares destinado a todos os municipes, trabalhadores e estudantes do
Concelho de Odivelas.

O programa inclui as seguintes aulas de grupo gratuitas:

A Mexer com Tranquilidade (dos 18 aos 67) — Pilates

A Mexer com Energia (dos 18 aos 67) — Cardiofitness

A Mexer com Forg¢a (dos 18 aos 67) — Circuito funcional

A Mexer com Estabilidade (dos 18 aos 67 anos)- Core Training

A Mexer com Ritmo (dos 18 aos 67 anos) - Aerébica/Danca

A Mexer sem Barreiras (> 18 anos) — Treino de forca direcionado a populagdo com
diversidade funcional associada a deficiéncias e incapacidades.

Este programa tem como objetivo a promogao da saude, o incentivo a integracao da
pratica da atividade fisica nos habitos de vida quotidiano e adoc¢ao de estilos de vida mais
saudavel a todos a todas as idades, condi¢coes e de forma gratuita. Fomenta tambéem
a pratica regular de atividade fisica e o desenvolvimento das aptiddes, da autonomia
e a qualidade de vida as pessoas com deficiéncia e incapacidade funcional e a pratica
desportiva em familia com aulas de grupo destinadas a criangas e adultos.
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Horario

Local

Tipo de Aula

N.°
Participantes

Sabados

09:00 - 09:45

10:00 - 10:45

11:00 - 11:45

Pavilhao
Desportivo

da Escola Basica
D. Dinis

A Mexer com Tranquilidade!

A Mexer com Energia!

A Mexer com Tranquilidade!

Segundas-feiras

07:00 - 07:45

07:45 - 08:30

Pavilhao
Multiusos
de Odivelas

A Mexer com Forg¢al

A Mexer com Tranquilidade!

10:30 - 11:15

Parque
Multidesportivo
Naide Gomes

/ Pavilhdo
Multiusos (chuva)

A Mexer sem Barreiras!

Sem limite

Tercas-feiras

07:00 - 07:45

07:45 - 08:30

Pavilhdo
Multiusos
de Odivelas

A Mexer com Tranquilidade!

A Mexer com Energia!

10:00 -11:30

18:30 - 19:15

Parque
Multidesportivo
Naide Gomes

/ Pavilhao
Multiusos (chuva)

A Mexer sem Barreiras!

Sem limite

Quartas-feiras

07:00 - 07:45

07:45 - 08:30

Pavilhao
Multiusos
de Odivelas

A Mexer com Tranquilidade!

A Mexer com Ritmo!

Quintas-feiras

07:00 -07:30

07:45 - 08:30

Pavilhdo
Multiusos
de Odivelas

A Mexer com Estabilidade!

A Mexer com Energia!

10:30 - 11:30

18:30 - 19:15

Multidesportivo
Naide Gomes /
Pavilhao
Multiusos
(chuva)

A Mexer sem Barreiras!

Sem limite

Sextas-feiras

07:00 - 07:45

07:45 - 08:30

Pavilhdo
Multiusos
de Odivelas

A Mexer com Ritmo!

A Mexer com Forgal




DESCRIGCAO DAS ATIVIDADES

A Mexer com Tranquilidade Aula de Pilates e controlo postural com o objetivo de
promover a correta postura e proporcionar bem-estar fisico e mental.

A Mexer com Energia Aula de cardiofitness e treino funcional com o objetivo de
desenvolver a capacidade cardiovascular e a forca.

A Mexer com For¢ca Aulade Circuito Funcional que visa trabalhar um grupo de exercicios
dindmicos e que trabalha diversos musculos do corpo. E um exercicio de baixo impacto
fisico.

A Mexer com Estabilidade Aula de Core Training Aula focada no fortalecimento do core
(abdominais, costas e gluteos) por meio de exercicios que melhoram a postura, o equilibrio
e a estabilidade do corpo.

A Mexer com Ritmo Aula que mistura movimentos de danga com exercicios aerébicos
(Cardio). O objetivo € aumentar a frequéncia cardiaca enquanto nos movimentamos ao
ritmo da musica.

A Mexer sem Barreiras Aula destinada a populagao com diversidade funcional associada
a deficiéncias e incapacidades.

LOCALIZACAO DAS AULAS DURANTE A SEMANA E AOS SABADOS:

Localizacdo do Parque Localizacdo da entrada
Multidesportivo Naide Gomes para o Pavilhdo da Escola Basica D. Dinis
e Pavilhao Multiusos de Odivelas aos sabados.



3. MARCA(;AO DAS AULAS

As aulas estarao disponiveis para marcacao com uma com antecedéncia de 72 horas. As
inscricdes serao encerradas assim que forem preenchidas todas as vagas (limite de 50
vagas por aula). A admissao nas atividades sera realizada por ordem de inscricao.

Caso nao possa comparecer a aula marcada, solicitamos que cancele a sua marcagao com,
Nno Minimo. uma hora de antecedéncia, por forma a libertar a vaga para outro participante.

Recomendamos a pontualidade, para evitar a perda do conteudo inicial da aula.
Observacao: As aulas “A Mexer sem Barreiras” nao requerem marcacao prévia.

Procedimentos para marcacao das aulas na App Desporto ou site:
1. Aceder a Play Store (android) ou App Store (IOS) e no Pesquisar colocar Desporto
Odivelas. Fazer o download da aplicacao;
2. Clicar em “Recuperar Password”. Colocar o seu e-mail e clicar em “Recuperar
Password”. Posteriormente ira receber um e-mail automatico com uma password;
3. De seguida, faz log in com o e-mail e password criada;
4. Para marcar as aulas tem de ir ao menu Atividades — Aulas de grupo — Manhas Ativas
e irdo aparecer as aulas para marcacao.

Também pode efetuar a marcacdo das aulas clicando https://odivelas.scl.pt/login.php.

4. EQUIPAMENTO
Os participantes devem fazer-se acompanhar de equipamento adequado a pratica de
atividade fisica que irao realizar.

Calcas ou calcdes de fato treino + T-shirt;

Ténis (nao podendo realizar a atividade com o calcado da rua);

Toalha;

Agua:

Tapete.

5. SEGUROS
Todos os participantes devidamente inscritos estao 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(a) professor(a) antes do término da aula. O sinistrado devera
encaminhar-se para um Hospital Publico e posteriormente devera remeter a Divisao de
Desenvolvimento Desportivo (no prazo de 7 dias), os seguintes documentos:

Relatério de urgéncia e exames;

Declaracdes médicas;

Prescricdes/guias de tratamento;

Faturas respetivas ao acidente.


https://odivelas.scl.pt/login.php

6. PROTE(;AO DE DADOS

Os dados pessoais solicitados para o preenchimento do formulario, serdao objeto de
tratamento no ambito do Regulamento Geral de Protecao de Dados— RGPD (Regulamento
2016/679 do Parlamento Europeu e do Concelho, de 27 de abril de 2016), relativo a protecéo
das pessoas singulares e de acordo com a Lei n.° 5/2007, de 16 de janeiro - Lei de Bases da
Atividade Fisica e do Desporto.

Em caso de acidente, os dados serdo transmitidos ao corretor de seguros e/ou seguradora,
subcontratante da Camara Municipal de Odivelas, para efeitos de inclusao na devida
apolice de seguro. A entidade organizadora compromete-se a prestar informacao aos
titulares sobre quem é o subcontratante conforme RGPD.

Em caso de recolha de imagem havera a possibilidade de difusao por transmissao da
mesma, a entidade organizadora fara a publicidade no site da Camara Municipal de
Odivelas e redes sociais (facebook, twitter, instagram, youtube).

Qualquer questao relativa a dados pessoais devera ser dirigida para o Encarregado de
Protecao de Dados da Camara Municipal de Odivelas, através dos seguintes meios:
endereco eletronico (protecaodedados@cm-odivelas.pt).

7. CONTACTOS

DIVISAO DE DESENVOLVIMENTO DESPORTIVO
PROGRAMA MANHAS ATIVAS

Pavilhao Multiusos de Odivelas

Alameda Porto Pinheiro

2675-668 Odivelas

E-mail: desporto@cm-odivelas.pt

Contacto Telefdnico: 219 320 990
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