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1. INTRODUCAO

O Plano de Promogdo de Atividade Fisica de Tavira_Todos em Movimento (PPAF_TM) inicia em
outubro e decorre interruptamente até final de junho, garantindo aos participantes a pratica
regular de exercicio fisico por 9 meses, de forma totalmente gratuita.

Pese embora o PPAF_TM ofereca um vasto conjunto de projetos de ambito desportivo municipal
abertos a populagdo em geral, os mesmos sdo direcionados para publicos alvo tipificados,
segundo a idade, area de residéncia e caracteristicas especiais, neste sentido, foi necessario
estruturar um documento que contenha as normas de acesso e critérios de integracdo nos
projetos que envolvem a comunidade adulta, designadamente o Gimnasticando, o Active
Sénior_Freguesias e Hidro Sénior_Freguesias.

2. POE-TE A MEXER

2.1. GIMNASTICANDO

O programa Pde-te a Mexer, direcionado para maiores de 18 anos até aos 55 anos, engloba
como principal projeto: o “Gimnasticando”, aberto e disperso pela maioria das freguesias do
concelho, a saber: Tavira, Santa Luzia, Luz de Tavira, Santo Estévdo, Santa Catarina da Fonte do
Bispo e Conceigdo, que acolhe em simultaneo os participantes de Cabanas.

As aulas decorrem em hordrio pds laboral, em grupo, duas vezes por semana, em espacos
cobertos (salas e salGes) cedidos por parceria com as Juntas de Freguesia e Casas do Povo
respetivas.

No “Gimnasticando” pretende-se que o0s participantes trabalhem a capacidade
cardiorrespiratoria através de exercicios funcionais, resisténcia e forca, geralmente com recurso
a musica.

3. VIVA+

3.1. ACTIVE SENIOR
Os objetivos do programa VIVA+ estao alinhados com a tendéncia demografica do concelho, da

regido e até do proprio pais, designadamente o aumento da populagido idosa em proporgdo a
diminui¢cdo da taxa de natalidade, tendo como principal objetivo a melhoria simultanea da
condigdo fisica e de saude, numa perspetiva preventiva das comorbilidades associadas a velhice.
Sabendo que a prescricdo de exercicio fisico é a principal componente na minimizacdo do
impacto do desgaste natural originado pelo avanco na idade, as atividades desenvolvidas neste
projeto sdo aulas de gindstica de manutencdo, gerontomotricidade e mobilidade articular.
Paralelamente as quest&es diretamente relacionadas com a salde, o projeto visa combater o
isolamento, a soliddo e o sedentarismo, contribuindo para o aumento da autoestima e bem-
estar dos participantes.



nuniclpio @
NORMAS DE FUNCIONAMENTO E PARTICIPAGAO NOS PROJETOS DO PPAF-TVR_TM | VERSAO: 1. 2026 tav ra

O projeto Active Sénior é oferecido a comunidade em todas as freguesias e instituicées de apoio
a drea sénior.

A vertente do projeto aberta a comunidade_freguesias, acolhe os participantes com + 55 anos
de idade (que completem os 56 anos até 31 de dezembro do ano de inicio do programa) e esta
direcionado para pessoas auténomas residentes no concelho, cujas turmas obedecem a uma
lotagdo maxima de 25.

Relativamente as instituicdes particulares de apoio a senioridade, os participantes sdo
convidados a pratica de atividade fisica no contexto da sua institucionalizacdo, em ambiente
controlado, vigiado e a lotacdo varia de acordo com as caracteristicas das instalacées onde

decorrem as aulas.

3.2. HIDRO SENIOR

O projeto Hidro Sénior estd interligado com o Active Sénior, na medida em que para aceder as
aulas de hidroginastica, os inscritos tém que, em primeira instancia, frequentar as aulas de grupo
bissemanais.

Trata-se de 1 aula complementar de piscina, adaptada a faixa etdria e condic¢des fisicas dos
utentes, decorre no tanque de aprendizagem (16 metros) das Piscinas Municipais, com uma
lotagdo maxima de 25 pessoas.

Os participantes que pretendam frequentar as aulas de hidrogindstica, devem-no manifestar
inicialmente na ficha de inscricdo, ou se posteriormente, junto da Rececdo do Gabinete Técnico
da Divisdo de Desporto.

Em caso de inexisténcia de vaga na turma respetiva, em primeira instancia o participante serd
informado e colocado em lista de espera, sempre que se verifiquem lugares disponiveis, sera
viabilizada uma proposta de integragdo no més seguinte.

O acesso a piscina, obedece as regras de utilizagdo da mesma, no que respeita ao material,
vestuario e calgado adequado, devendo o(a) municipe informar-se previamente junto da
Rececdo das Piscinas Municipais, solicitando em simultdneo a emissdo ou revalidagao do cartdo
pessoal de acesso (no caso de ser a primeira vez).

Independente do numero de pessoas em lista de espera, o Municipio de Tavira, enquanto
promotor do PPAF_TM, ndo esta obrigado a formagdo de novas turmas, atendendo ao limite da
dotacdo orcamental prevista para a execu¢do do mesmo.

4. FICHA DE INSCRICAO

Para participar é disponibilizada uma ficha de inscrigdo, em formato digital editavel e (ainda) em
papel, devendo neste caso ser preenchida com letra legivel e em lingua portuguesa.

A ficha contempla um termo de responsabilidade redigido no ambito do n.2 2 do artigo 40.2 da
Lei n.2 5/2007 (Lei de Bases da Atividade Fisica e do Desporto), onde o praticante declara sob
compromisso de honra que se assegurou, previamente, de que ndo tem quaisquer
contraindicagdes para a pratica da atividade a desenvolver na instalagao.
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Em simultaneo, a ficha salvaguarda ambas as partes, no que respeita ao tratamento dos dados
pessoais, publicagdo de imagens e conhecimento prévio das normas do projeto/aula que
pretende integrar.

5. DOCUMENTACAO

No ato de entrega da ficha de inscri¢cdo, o/a municipe deve fazer-se acompanhar do documento
de identificagdo valido e comprovativo de residéncia no Concelho de Tavira.

Outros documentos poderdo ser apresentados por livre e expressa vontade do municipe, como
complemento a andlise da sua integracao no regime de exce¢do (vide 7.3.), ndo conferindo
guaisquer destas premissas, por si sO, o acesso imediato ao programa.

6. PRAZOS DE INSCRICAO

As inscricdes abrem na primeira quinzena de setembro, sendo dada prioridade de renovacao
aos participantes ativos da época transata, desde que apresentem as inscricdes até ao dia 25 de
setembro.

As novas inscricdes serdo ordenadas por data de entrega/chegada a Divisdo de Desporto, ou se
enviadas por email, por data de submissdo, refira-se que o seu preenchimento, envio e/ou
entrega ndo pressupde acesso imediato ao projeto indicado, podendo ser necessdria a consulta
de documentag¢ao complementar.

Apds essa data, todas as inscrigdes continuam a ser rececionadas, porém condicionadas a uma
segunda fase de admissdo, previsivelmente em novembro ou em data a definir superiormente.
No caso das turmas se verificarem completas, as inscri¢des ficardo em lista de espera, pela
mesma ordem cronoldgica.

Notas: Inscri¢Ges cujos campos ndo se verifiquem total e corretamente preenchidos poderao ficar sem
efeito;

Se o contato telefdnico estiver associado a uma operadora estrangeira, serd priorizada a comunicagdo
escrita via email, pelo que a legibilidade da ficha de inscrigdo é de extrema importancia.
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7. CONSTITUICAO DE TURMAS

7.1. Renovacdo - E garantida a prioridade na inscricdo aos participantes que tenham estado
ativamente inscritos na época transata, desde que apresentem a sua inscricao dentro do prazo
definido (até ao dia 25 de setembro).

7.2. Novas inscricdes - Findo o prazo de renovacgdo exclusiva, as vagas remanescentes serdo
disponibilizadas para novas inscri¢cdes, de acordo com os seguintes critérios sequenciais:

1 — Freguesia de residéncia;

2 - Data da inscricdo;

3 - Data de Nascimento (de maior para menor);

4 — Local (freguesia) e horério de trabalho, quando aplicavel;

5 - Preferéncia do/a municipe por horario especifico e regime de exce¢ao;

7.3. O regime de excecao pode ser aplicado quando apresentados os seguintes documentos
comprovativos:
1 — Atestado multiusos, relatério médico ou prescricdo de pratica regular de atividade
fisica, sem condicionantes, desde que dentro da oferta especifica dos projetos do
PPAF_TM de Tavira;
2 - Cumprimento de obrigacdes familiares, tais como cuidadores informais, guarda de
menores, entre outras (laborais), de entendimento analogo, devidamente comprovadas
e justificadas, desde que ndo conflua com o nimero maximo (25) recomendado de
participantes até ao momento admitidos.

8. INFORMACAO/COMUNICACAO COM OS
INSCRITOS

A listagem de participantes admitidos em cada turma estara disponivel na Rece¢do do Pavilhdo
Municipal, idealmente a partir da segunda quinzena de setembro, tratando-se de uma
informacdo (individual) unicamente transmitida aos préprios.
Aos inscritos que ndao constem na lista, assistes-lhe o direito de solicitar esclarecimentos, junto
da Divisdo de Desporto do Municipio de Tavira, pelas seguintes vias de comunicagao:

1 - Agendamento presencial - Rece¢do do Pavilhdo Municipal Dr. Eduardo Mansinho

(dias uteis 9h00 — 12h30/13h30 — 17h30)

2 — Email para desporto@cm-tavira.pt que indique:

Assunto/Identificacdo/NIF

Exposicdo de duvidas e/ou esclarecimentos em portugués

Contato telefénico (opcional)
3 - Contato telefénico para 281 281 320 577 (lingua portuguesa)


mailto:desporto@cm-tavira.pt
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9. NORMAS DE ACESSO AOS ESPACOS

Pese embora os referidos programas do PPAF_TM sejam de ambito informal, simplificado e
alargado a comunidade adulta em geral, devem ser respeitadas as regras de acesso aos espacos
onde decorrem as aulas, sendo importante que todos os participantes tomem conhecimento
prévio das mesmas, a saber:

9.1. Rececao é o local de acolhimento e registo de presencgas dos participantes (obrigatério),
onde podem pedir esclarecimentos, entregar documentos ou comunicar situagdes relacionadas
com a sua assiduidade;

9.2. Calcado, ténis ou sapatilhas de base estavel e material confortavel, para utilizacdo
exclusiva nas dreas indoor (trazer a parte para trocar);

9.3. Vestuario adequado, maleavel e respiravel, de preferéncia sem adornos e/ou relevos, tipo
botdes, apliques, brilhos, etc.;

9.4. Acessorios pendentes e/ou salientes, como bijuteria e joalharia, etc. suscetiveis de magoar
o préprio ou os demais, deverdo ser evitados;

9.5. Hidratacao fundamental, sendo aconselhavel trazer em recipiente proprio dgua ou bebida
isotdnica. Todas as outras formas de consumo alimenticio, de iniciativa pessoal sdo estritamente
proibidas dentro das instalagdes;

9.6. Balneario é o recinto para troca de roupa, cal¢ado, banho e depdsito dos bens pessoais,
apenas e durante o tempo de duracdo da atividade, devendo os utilizadores respeitar as regras
de seguranca e higiene ai instituidas e/ou afixadas.

10. ASSIDUIDADE

Para uma gestdo eficiente dos programas, nomeadamente os que sdo abertos a comunidade, é
analisado o registo de assiduidade dos participantes, mensal e trimestralmente, tendo por
orientagao as seguintes premissas:

10.1. Controlo mensal
Um registo de faltas igual ou superior a 50% do n.2 total de aulas dadas num més normal*, sem

aviso prévio** ou justificacdo atendivel***, promove de imediato a libertacdo da vaga****, no
més seguinte, sem direito a aviso prévio;

10.2. Controlo trimestral

Um registo de faltas igual ou superior a 60% do n.2 total de aulas dadas num periodo de 3 meses
seguidos®, sem aviso prévio** ou justificacdo atendivel***, promove de imediato a libertagao
da vaga****, no més seguinte, sem direito a aviso prévio;

10.3. Controlo factual

Em caso de auséncia por um 1 més completo*, sem aviso prévio** ou justificagdo atendivel***
entregue até ao Ultimo dia util do mesmo més, a inscricdo do(a) participante serd anulada****,
sem direito a aviso prévio.
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10.4. Interpretacdo de legendas
*Més completo ou normal considera-se o somatério das aulas efetivamente dadas, retirando-

se as pausas letivas e/ou festivas ou o encerramento das instalagdes por motivos de for¢a maior,
tais como necessidade de manutencao, faltas, greves ou similares;

**Aviso prévio é um procedimento informal assente nos principios da gratuitidade, boa fé,
compromisso e responsabilidade, sobre os quais se baseia a presente relagao contratual, porém
ndo substitui ou dispensa a apresentacdo de uma justificacdo atendivel;

***)ustificacdo atendivel, pode ser materializada pelos seguintes documentos:
1 — Declaracao médica com indicacao do periodo de convalescenca;
2 — Declaragdo médica por assisténcia a familia, acompanhada de documento
comprovativo de parentesco (direto ou indireto), Guarda de Menores, Estatuto de
Cuidador Maior Acompanhado;
3 — Comprovativo de auséncia por viagem, apenas aceite para retomar a atividade,
desde que ndo exista lista de espera, caso contrario a inscricdo é readmitida, mas entra
na nova ordem de espera;

****Libertacdo de vaga pressupGe o reposicionamento da inscricdo no final da lista de espera
na mesma turma, enquanto a anulag¢do da inscri¢do, implica a realizacdo de uma nova e
colocagdo na lista de espera geral. Em qualquer das situagGes, deverd o participante informar
declaradamente a sua intencdo de continuidade no projeto, pelos meios indicados no ponto 7.

11. AVALIACAO DA SATISFACAO

Nos ultimos dois meses (maio e junho) do programa, serdo aplicados inquéritos de satisfacdo
aos participantes, via digital, originando um relatdrio de avaliacdo para orientacdo, melhoria e
projecdo do Plano de Promocdo de Atividade Fisica de Tavira_ Todos em Movimento da época
seguinte, pelo que a sua participagcdo nesta fase do projeto é de extrema relevancia.

12. VALIDADE E CONTINUIDADE

As inscri¢Ges sdo validas apenas por uma época desportiva, mais especificamente pelo tempo
de duragdo para o qual PPAF_TM esta contratado, pese embora possam constar na base de
dados, ndo substituem a obrigatoriedade de preencher uma nova a cada época, atendendo que
a apodlice de seguro para os respetivos programas so é valida pelo periodo da sua duragdo
(outubro a junho).

Porque em Tavira o Desporto é com todos e para todos!
Agradecemos a sua colaboragdo!
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