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INTRODUGAO

As Opgdes do Plano e Orgamento 2011, pretendem desenvolver Almada “Mais”
como um Concelho de estilos de vida saudaveis, com oporfunidades de desporto
e cultura para todos, incentivadora do associativismo, historico agente e recurso
fundamental da edificagdo duma terra mutticultural, territdrio de seguranga e bem-
estar para todos.

O Programa Alma Sénior visa a promogdo de estilos de vida sauddvels,
confribuindo assim para a promogdo da satide afravés da pratica regular e
sistematica de actividades fisicas e desportivas, levando a que a populagéo idosa
possa ter uma vida saudavel, auténoma e com qualidade.

A prélica de actividade fisica regular e sistematica gera significativas melhorias
quer na aptidéo, quer na composi¢éo corporal, contribui para uma diminuicdo dos
factores de risco associados ao envelhecimento, melhora a qualidade de vida,
ajuda as pessoas a terem um espirito optimista, aumentando a auto-estima e
proporcionando uma vida com mais e melhor satde.

Sendo do conhecimento geral que a sociedade actual é uma sociedade
envelhecida, é importante delinear estratégias que incentivem habitos de vida
saudaveis, facilitando o acesso da populagiio idosa & pratica de actividades fisicas
e desportivas. O Programa Alma Sénior pretende proporcionar & populagio idosa
do Concelho uma prética de actividade fisica diversificada e adequada, através de
um . modelo que contempla a situagdo sociceconémica de cada cidadao.



O prosseguimento do Programa Alma Sénior, dirigido a populaggo idosa, insere-se
na linha de orientag@io 5.13 — “Concretizar as politicas municipais de fomento &
inclusdo social, utilizando o desporto e as aclividades fisicas como um meio
privilegiado de desenvolvimento das populagdes com necessidades especificas,
nomeadamente os cidaddos idosos...fevando a cabo os programas e projectos
municipais que visam esses objectivos” contribuindo para a promocido de uma
politica de “desporto para todos”.

No desenvolvimento desta finha de orientagdio especifica prevé-se, nomeadamente,
“Continuar a desenvolver o Programa Alma Sénior, assegurando a ligagdo entre a
Céamara Municipal, Juntas de Freguesia, Associagdes Desportivas, Instituigbes e
Entidades”, programa composto por aulas de ginastica, hidrosénior, passeios e
convivios, dirigidos & populagédo do Concelho com 60 anos, ou mais.

O modelo de Programa que vigora desde 2007/2008 — compatticipagdo dos
participantes, mediante a fixagdo de escaldes sociais conforme o valor das
pensbes/ordenados/subsidios auferidas pelos mesmos ¢ a descentralizacéo de
responsabilidades para as associagbes desportivas - permitiu o alargamento do
Programa a mais participantes.

Apos 4 épocas deste modelo de Programa, a Camara Municipal de Almada e os
parcelros consideraram ser necessario introduzir ajustamentos as normas de
funcionamento existentes. :

Artigo Primeiro
Objecto

1. As presentes normas {ém por objecto a definicdo do regime de funcionamento do
Programa Alma Sénior;

2. O Programa Alma Sénior destina-se a uma populagao especifica que necessita
de uma atengdio especial para garantir as melhores condicOes de pratica de
actividades fisicas e desportivas, quer do ponto de vista fisico, qguer pedagodgico,
tendo como base de sustentagio uma intervencdo partilhada que assegura os
‘meios indispensaveis ac crescimento e desenvolvimento do mesmo e realizando-
se mediante a constituicdio de uma parceria composta pela Camara Municipal de
Almada, Juntas de Freguesia e Associagdes do Concelho:

3. A parceria referida no ndmero anterior devera ser formalizada através de
protocolo de colaborag&o, obedecendo aos seguintes principios:

- a) As acgles de promogéo e divulgagdo sdo asseguradas pelos parceiros
atraves dos meios de que dispdem, nomeadamente, Boletim Municipal,
Agenda Cultural, Boletins das Juntas de Freguesia, folhetos, cartazes,
orgdos de comunicagfo social e e-mail:

-b) Os recursos técnicos e materiais (professores e instalagbes) sfo

- assegurados pelas AssociagBes e pela Camara Municipal de Almada;

¢} O apoioc administrativo (inscrigbes, elaboragdo de listas de inscricéo,

: atribuicdo de escalbes e emissdo de cartdes de utente) é assegurado
pelas Juntas de Freguesia;




d) O apoio logistico (transportes para os passeios, seguros, materiais de
promogao e divulgagéo) é assegurado pela Cémara Municipal de Almada.

Artigo Segundo
Objectivos

. O Programa Alma Sénior visa, essencialmente, contribuir para a melhotia das
condi¢oes de vida e bem-estar das pessoas com 60 anos, ou mais, de idade,
de forma solidaria e inclusiva, consubstanciada nos seguintes objectivos:-

a) Sensibilizar a populagdo com 60 anos, ou mais, de idade, para praticar
-exercicio fisico, como meio de promocggo do bem-estar, da sadde e da
qualidade de vida;

b} Fomentar o convivio como valor social indispensavel;

¢) Promover a pratica de estilos de vida saudaveis;

d) Contribuir para a promog3o de uma politica de desporto para todos;

e) Facilifar o acesso da populagdo idosa, com menos recursos -
financeiros, & prética de actividades fisicas e desportivas, passeios
pedestres, convivios e coloquios.

2. O programa Alma Sénior tem ainda como objectivo promover uma maior
- din@mica nas associagbes, rentabilizando os recursos disponiveis a favor da
- comunidade. -

Artigo Terceiro
Actividades

- O Programa Alma Sénior é constituido por dois tipos de actividades:

~ -a) Actividades regulares (actividades caracterizadas por ferem
periodicidade semanal)

b) Actividades ocasionais (actividades que ndo tém periodicidade
semanal)

- Encontram-se actualmente definidas as seguintes actividades regulares,

: a) "Aulas de ginastica de manutengdo, com duragio de 45 minutos;

b) Aulas de hidrosénior, com duraggo de 40 minutos;

- Mediante proposta, poderio ser inseridas novas actividades, apds anélise
- téenica da pertinéncia das mesmas, para este programa.

.- Tém sido organizadas as seguintes actividades ocasionais:
: Passeios ambientais, Festa Final, efou outras actividades gque possam ser
adequadas ao Programa, de acordo com o planeamento definido pelos
, servigos de desporto da Camara Municipal de Almada
Mediante proposta, poderdo ser inseridas novas actividades, apds andlise
_técnica da pertinéncia das mesmas, para este programa. ‘
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Artigo Quarto
CondigBes de participagdo

Para participar no Programa & necessério satisfazer os seguintes requisitos:

1. Ter pelo menos 60 anos de idade (poderdo ser abertas excepgdes a
. participantes a partir dos 55 anos de idade, desde que fundamentadas pelo
- médico ¢ analisadas pelo Departamento de Acgdo Desportiva, tendo em
~ consideragéo as vagas existentes); .

2. Ser residente no Concelho de Almada;

3. Estar recenseado na freguesia em que se inscreve. Caso seja imigrante,

- podera ndo estar recenseado, mas tera que residir na freguesiz;

4. Entregar, no acto de inscrigao, declaragdo médica que ateste capacidade

para participar nas actividades do Programa (caso ndo entregue atestado,

- devera preencher um termo de responsabilidade); .

5. Apresentar no acto de inscrigfo: Bilhete de Identidade/cartio de cidaddo, ou
. cartdo de eleitor, comprovativo da pensdo/ordenado/subsidio.

Artigo Quinto
ObrigagGes dos participantes

1. Usar nas actividades equipamento adequado (fato de treino, ténis, fato de
banho, touca, chinelos, efou outro} e observar com rigor as recomendagbes
.+ dos técnicos relativas a higiene e seguranga;
2. Apresentar cartdo de utente sempre que solicitado pelo professor, cartdo que
& pessoal e intransmissivel e apenas confere direito a participagdo nos
- respectivos locais de inscrigo;
3. Pagar a comparticipacio, na associagao/piscinas municipais onde pratica a
actividade, até a data limite indicada pela associagio/piscina municipal onde
- frequenta as aulas;
4. Respeitar o horaric de funcionamento das aulas e as regras de
- funcionamento dos equipamentos

Artigo Sexto
Obrigagbes da Camara Municipal de Almada

Compete & Camara Municipal de Almada:

- Coordenar o Programa;

. Sensibilizar a populacgo idosa para a pratica de actividade fisica e desportiva;
Avaliar a condiggo fisica dos utentes:

‘Recomendar o perfil dos técnicos a contratar pelas associagbes;
-Acompanhar e colaborar na formacgao dos técnicos das associaghes;
‘Comparticipar nas despesas de funcionamento do Programa;

‘Disponibilizar instalagbes desportivas municipais e respectivos técnicos;
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8. Disponibilizar o autocarro para os passeios ambientais:

9. Organizar a Festa Final, em colaborag&o com os restantes parceiros;

10. Organizar actividades pontuais;

11. Elaborar relatério final anual;

12.Divulgar o Programa as instituicdes de idosos do Concetho em articulagéo

- com o Grupo Concelhio de Idosos;

13.Assegurar a contratagdo de Seguros;
“14.Fornecer a seguinte documentaggo: modelo de ficha de inscrigso, moderio da

listagem de pagamentos e modelo do cartio de utente.

Artigo Sétimo
Obrigagdes das Juntas de Freguesia

Combete as Juntas de Freguesia:

1.

2.
3.

Divulgar o Programa e sensibilizar a populagio para a prética de actividade

-~ fisica e desportiva;

Receber os horarios efaborados pelas associages e Divis&o de Desporto
Atribuir os escalSes para pagamento das comparticipagbes dos utentes e

- efectuar as inscrigGes;

- Receber informagbes das associagbes lteis para a organizagio do processo
- de inscrigoes;

- Emitir e entregar o cartdo de utente:

. Enviar para a Camara Municipal a lista de inscritos no Programa, em

. Novembro e Julho.

Artigo Oitavo
ObrigagBes das Associagbes

Compete as Associagbes

1

2.. Colaborar com a Camara Municipal na avaliagdo da condigdo fisica dos

3.

.. Contratar os técnicos para leccionarem as aulas, de acordo com o perfil

' recomendado pela Camara Municipal;

- utentes;

Criar os horarios das aulas e enviar para as Juntas de Freguesia e Divisdo de
Desporto no prazo previsto;

.. Receber a comparticipagdo dos utentes e informar a Camara Municipal sobre

- o montante da receita, até finais de Fevereiro e Julho;

- Divulgar o Programa e sensibilizar a populaggo idosa para praticar
- actividades fisicas e desportivas, em colaboragdo com a Camara Municipal e
- Juntas de Freguesia;

- Colaborar com a Cémara Municipal e Juntas de freguesia no processc de

avaliagao do Programa;
Cumprir o exigido nas alineas a) a f) do n.° 1 do artigo 4° do Regutamento

- Municipal de Apoio ao Movimento Associativo.
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Artigo Nono
Regime de frequéncia

1. Todas as actividades deverdo decorrer num periodo minimo de 9 meses, de
- Qutubro a Junho;
2. As colectividades que pretendam realizar actividades num periodo temporal
~ diferente deverdo informar a Divis&io de Desporio e as Juntas de Freguesia e
- obler a respectiva concordéncia.
3. Os interessados deverdo inscrever-se durante o més de Setembro, podendo
optar por frequentar:
" a) Uma modalidade - 1 vez por semana ou 2 vezes por semana
(ginastica de manutencg&o ou hidrosénior), ou,
b) Duas medalidades — De 2 vezes por semana a um maximo de 4
vezes por semana (ginastica de manutencgéo e hidrosénior).

Artigo Décimo
Horarios

1.: Os horérios s&o estabelecidos pelas Associagbes e Piscinas Municipais;

2. As associagles que oferecem a modalidade de gindstica deverdo informar a
“respectiva Junta de Freguesia e a Divisio de Desporto do{s) horério(s)
- disponiveis, até ao Glitimo dia dtil do més de Agosto;

3.. As associagbes que oferecem a modalidade de hidrosénior deverdo informar
- & Divis@o de Desporto dos horarios disponiveis até ao Gltimo dia Giil do més
-de Agosto (a Divisdo de Desporto divulgard os horarios as Juntas de
: Freguesia);

4.. A escolha dos horérios no local de pratica devera ser feita a partir da 22
. quinzena de Setembro

0.'Us utentes que ja frequentern ¢ Programa e desejem manter o mesmo
- horario, deverdo fazer uma pré-inscrigio no locat de pratica durante o més de
Julho e na primeira quinzena de Setembro. Apds a pré-inscrigo deverdo
- formalizar a inscrigdo na Junta de Freguesia.

Artigo Décimo Primeiro
Locais de préatica e Classes

1. Em cada freguesia de residéncia pode existir um ou mais locais para a pratica
' de ginastica de manutencéo;

2. A ginastica de manutengio ¢ praticada nas freguesias de residéncia.
3. A hidrosénior ¢ praticada nas piscihas do Complexc Municipal dos

‘Desportos, Piscinas Municipais da Sobreda, Piscinas Municipais da
-Chameca, Piscina Municipal Parque do Frois/Caparica, Academia de
Instrugdo Familiar Almadense, Sociedade Filarmoénica Unido Artistica
‘Piedense e Clube Lisnave. Os interessados inscrevem-se nas respectivas
freguesias de residéncia, podendo optar por qualquer dos locais de pratica;




4. As classes sdo constituidas pelas Associagbes e pelas Piscinas Municipais,
. de acordo com os seguintes limites: '

' a) Ginastica de manutengio, minimo 15 e maximo 25 utentes;
b) Hidrosénior, minimo 15 e maximo 25 utentes.

5. As classes ndo podem iniciar a actividade com menos de 15 inscricoes,
- podendo abrir-se excepgGes em situagdes que assim se justifique. Estas _
. situagbes serdo analisadas em conjunto pela Divisdo de Desporto,
- Associagbes e Juntas de Freguesia;

- 6, Poderdo propor-se novas modalidades desde que respeitados os requisitos
de participagdo no Programa e a tabela de comparticipacGes referida nestas

- normas. Todas as modalidades propostas serdo avaliadas tecnicamente pela
Divis&o de Desporto e deversio ser protocoladas.

Artigo Décimo Segundo
Sustentabilidade do Programa

1. A Camara Municipal apoia financeiramente as Associagbes que justifiquem
que as receitas provenientes dos pagamentos dos utentes sdo insuficientes
para pagar as despesas de funcionamento do Programa (técnicos e

- instalagdes);

.2.. Para garantir a sustentabilidade do Programa, com o seu alargamento a toda

- a populagdo do Concelho com 60 anos, ou mais, de idade, & criada uma

~ tabela de comparticipagbes constituida por 7 escaldes, conforme exemplo

~._abaixo. descrito;

_ VALOR MENSALIDADE
ESCALAO AUFERIBO 1 dia/semana | 2 dias/semana
1 Até 200 € o€ 0€
2 De201€a300€ 1€ 1.5€
3 De 301 € a400 € 1.5€ 2€
4 De 401 € a 500 € 2€ 2.5€
5 De 501 €a 600 € 2.5€ 5€
6 De 601 € a 800 € 7€ 10€
7 A partir dos 801 € 10 € 15 €

3.. Cada utente paga a sua comparticipagdo mensalmente na entidade
- responsével pelo funcionamento das aulas, isto &, na respectiva associagio,
“ou nas Piscinas Municipais;

4.- A falla de pagamento da comparticipagdo implica a perda do direifo a
frequentar as actividades. E possivel a apresentagdo de atestado médico,
_isentando o utente de comparticipagéio monetaria por um periodo maximo de
© 2 meses; o

5. Nos casos em que os interessados aleguem e comprovem ndo auferir

quaisquer meios de subsisténcia (pensdo fordenado fsubsidio /rendimento
- /pensdo do cdnjuge), os mesmos serdo incluidos no escaldo 1.



Artigo Décimo Terceiro
Custos de funcionamento do Programa

1. Os custos de funcionamento do Programa em cada associagio, relacionados
. com o pagamento de professores, agua, electricidade, gas e limpeza, foram
~ estimados de acordo com principios de transparéncia, razoabilidade e justica,
. fendo como base de partida os valores que tém sido transferidos para
- comparticipagdo nas despesas de funcionamento de instalagbes e

equipamentos e a média dos precos/hora dos professores e monitores,
praticados nos varios locais de pratica despoitiva do Concelho;

2. Assim, para pagamento dos professores & estabelecido por aula {1 técnico),
- 12 € para hidrosénior e 15 € para gindstica de manutencao, duas vezes por
- semana, durante 10 meses (Gindstica 2x4x10x15 € = 1200 € — Hidrosénior

2x4x10x12 € = 960 €); ‘

: MODALIDADE [ TEGNIGO {1)- INSTALACOES | TOTAL (10 meses)
Ginastica 1200 € 1300 € 2500 €

Hidrosénior 960 € 2000 € 2960 €

3. Os valores previstos para remuneragdo dos técnicos, por modalidade,
- referem-se apenas ao custo de 1 técnico por classe (2 vezes por semana)
- durante 10 meses; '

4. Os valores referentes ao tlotal dos técnicos necessarios, para cada
' associagio, serdo estabelecidos de acordo com o nimero de classes
- constituidas;

S.. A Cémara Municipal comparticipa no pagamento das despesas previstas nos
- Casos em que as receitas sejam insuficientes, transferindo no més de Marco,
‘através de atribuigdo de subsidio, o restante valor;

6. No més de Outubro, tfransferem-se 0s acertos financeiros relativos a época
. anterior;

7. No més de Janeiro transfere-se um adiantamento correspondente ac valor
- estimado do custo das instalagdes da época (no caso da ginastica transfere-
- se 1300 € e no caso da hidrosénior transfere-se 2000 €} '

Artigo Décimo Quarto
Avaliacdo e controle de resultados

Ao longo do Programa ¢é realizada uma supervisdo pela Divisdo de Desporto sobre o
modo’ como decorrem as aulas, as acgbes de sensibilizagg@io e seus resultados, as
acgdes de caracter ocasional, as interligacies entre os parceiros. Esta superviséo &
realizada através de:

a) . Observagéo directa das actividades/acgdes por parte da coordenagao;

b) Tratamento da informagdo fornecida pelos técnicos e coordenadores das
‘actividades associagses;

¢} Avaliag@o da condig5o fisica dos utentes:

d) . Inquéritos;

e) Elaboracdo de relatorios,
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Artigo Décimo Quinto
Incumprimento

Sem prejuize de outras sangbes aplicavels, o ndo cumprimento das obrigagbes

acordadas implicara a suspensdo da participagdo no Programa, bem como a
restitui¢@o do apoio financeiro atribuido.

Artigo Décimo Sexto
Dividas e Omissoes

Os casos omissos ¢ as diividas suscitadas na interpretagdo e aplicago das
presentes normas seréo resolvidos pelos parceiros.

Artigo Décimo Sétimo
Disposigzo final

As presentes Normas de Funcichamento revogam as anteriores nesta matéria,
entrando em vigor apds aprovagcio.
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