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PROGRAMA MAIORES NO MOVIMENTO

NORMAS DE PARTICIPACAO

NOTA JUSTIFICATIVA

Esta cientificamente provado que a atividade fisica pode melhorar a qualidade de vida das pessoas
em qualquer idade. Com efeito, o exercicio fisico previne as quedas (causa mais importante da
incapacidade entre os Seniores), através do desenvolvimento da flexibilidade, equilibrio e tonus
muscular. Para além disso, ajuda a minimizar a incapacidade e a dor resultante de doengas como
a artrite, artrose e osteoporose, etc. Esta, também, demonstrado que a probabilidade de ocorréncia
de doenca mental € menor nas pessoas que praticam exercicio fisico regular.

Art.° 1 FINALIDADE

O projeto Maiores ho Movimento desenvolvido pela Camara Municipal de ilhavo, em parceria com
o Centro de Saude de ilhavo, tem como principal objetivo promover e generalizar o acesso a préatica
desportiva, por parte da populagéo sénior do Concelho, como veiculo facilitador de saude, bem-
estar, autonomia e independéncia, proporcionando, também, espacos de lazer e de convivio social
dedicados a esta faixa etaria.

Art.° 2 DESTINATARIOS

Os participantes no Projeto Maiores Movimento terdo de satisfazer os seguintes requisitos:

e Ter idade igual ou superior a 60 anos;
e Residir no Concelho de ilhavo.

Art.° 3 DIREITO DOS PARTICIPANTES

e Ser tratado com respeito por todos os participantes, monitores e outros individuos
inseridos neste projeto;

e Ser pronta e adequadamente assistido em caso de acidente ou doenca subita ocorrida no
ambito das atividades desportivas;

e Ver respeitadas as suas limita¢des fisicas no decorrer das atividades;

e Ver salvaguardada e respeitada a sua integridade fisica e psiquica

e Utilizar o material desportivo, em bom estado de conservagéo, indicado para cada uma
das modalidades;

e Participar ativamente no desenvolvimento das atividades desportivas.

Art.° 4 DEVERES DOS PARTICIPANTES

e Ser assiduo e pontual;

e Apresentar o vestuario desportivo indicado para a pratica da modalidade escolhida;
e Respeitar e seguir as orientacdes preconizadas pelos monitores;

e Respeitar as limita¢des e dificuldades dos outros participantes;

e Zelar pela preservacgéo e conservagdo das instalacoes e do material desportivo.
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Art.° 5 MONITORES

Os monitores do Projeto Maiores no Movimento terdo de satisfazer os seguintes requisitos:

e Possuir formagédo tedrica e pratica no que diz respeito a modalidade desportiva que

ministram e serem portadores da Cédula de Exercicio Fisico;

e Possuir competéncias relacionais e comunicacionais adequadas ao trabalho com

Seniores.

Art.° 6 DIREITO DOS MONITORES

e Ser tratado com respeito por todos os participantes, monitores e outros individuos

inseridos neste projeto;

e Ter acesso aos locais e materiais desportivos adequadas para o desenrolar das

atividades;
e Ver salvaguardada e respeitada a sua integridade fisica e psiquica;

e Participar ativamente na alteragdo do funcionamento das modalidades, caso seja sugerido

pela organizacéo.

Art.° 7 DEVERES DOS MONITORES

e Ser assiduo e pontual;

e Estar presente nos locais, onde se realizam as atividades, antes da hora prevista para o

inicio das atividades;
e Ministrar as aulas da modalidade que Ihe compete;

¢ Receber o pagamento das mensalidades dos participantes, entregando-as posteriormente

na Camara Municipal de ilhavo;

e Preparar o material para a aula antes do seu inicio e rep6-lo no seu lugar quando dele ndo
necessitar, de forma a ficar colocado em condi¢des de ser utilizados por outros monitores;
e Efetuar o controlo dos participantes de cada turma, marcando as respetivas faltas e

presengas em cada aula e controlar as entradas e saidas dos mesmos;
e Assegurar o bom funcionamento das atividades;
e Zelar pelo bem-estar pessoal e social dos participantes;
¢ Respeitar as dificuldades e limitagGes fisicas de cada um dos participantes;
e Apoiar os participantes na realizacao das atividades;

e Zelar pela conservagdo dos locais onde se realizam as atividades e dos materiais

desportivos utilizados nas mesmas.

Art.° 8 MODALIDADES DESPONIVEIS

O projeto Maiores no Movimento encontra-se estruturado em seis areas/atividades desportivas,

nomeadamente:

e Hidroginastica,;
e Exercicios de manutencgéo;
e Técnicas de relaxamento;

e Ritmos;
e Boccia;
e Dangas.



Art.°9 LOCAIS DE FUNCIONAMENTO

Os locais de funcionamento das atividades apresentam as condigBes fisicas necessarias e
adequadas a pratica das diferentes modalidades.

Modalidade Locais

o Piscina Municipal de ilhavo
Hidroginastica Piscina Municipal da Gafanha da
Nazaré
Forum Municipal da Maioridade (Gaf.
Nazaré)
) Laboratério do Envelhecimento (ilhavo)
Exercicios de Manutengéo Moitinhos - ilhavo
Saldo Paroquial de Vale de ilhavo
Edificio Socio-Educativo da Gaf.
Encarnacgéo
] Forum Municipal da Maioridade (Gaf.
Técnicas de Relaxamento Nazaré)
Laboratério do Envelhecimento (ilhavo)
Boccia Pavilhdo Municipal Cap. Adriano
Nordeste
] Forum Municipal da Maioridade (Gaf.
Ritmos Nazaré)
Laboratério do Envelhecimento (ilhavo)
Forum Municipal da Maioridade (Gaf.
Dancas de Salédo Nazaré)

Laboratério do Envelhecimento (ilhavo)

Art.° 10 REGRAS DOS LOCAIS DE FUNCIONAMENTO

Nos locais de funcionamento das atividades terdo de ser respeitadas a regras que ai se
encontrarem definidas.

Art.° 11 HORARIO DE FUNCIONAMENTO

Modalidades Locais Horarios
32 e 62 feiras das 15h00 as 15h45
ilhavo 22 e 52 feiras das 14h15 as 15h00
22 e 52 feiras das 15h00 as 15h45
. L 42 e 63feiras das 11h45 as 12h30
Hidroginéstica
Gafanha da 2.2 e 5.2 feiras das 14h00 as 14h45
Nazaré 2.2 e 5.2 feiras das 14h45 as 15h30
3.2 e 6.2 feiras das 14h45 as 15h30
Boccia flnavo 2.2 e 5.2feiras das 15h00 as 15h45
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Modalidades Locais Horarios
ilhavo 2.3feira das 10h30 as 11h15
42 feiras das 09h15 as 10h00
2 2feira das 09h15 as 10h00 e 6.2f das 10h15 as
(cios d Gafanha da 11h00
Exercicios de Nazaré 4.2 feiras das 10h30as 11h15 e 6.5f das 9h15 as
Manutencéo 10h00
Moitinhos 3.2 e 5.2 feiras das 11h45 as 12h30
Vale de ilhavo 3.2e 5.2feiras das 10h45 as 11h30
ilhavo 32 feiras das 9h45 as 10h30
Técnicas de 52 feiras das 09h45 as 10h30
Relaxamento Gﬂi;g?éda 32 feiras das 08h45 as 09h30
52 feiras das 08h45 as 09h30
flhavo 22 fejras das 09h45 as 10h30
Ritmos 62 feiras das 10h00 as 10h45
Gafanha da 22 feiras das 10h45 as 11h30
Nazaré 62 feiras das 11h00 as 11h45
ilhavo 2.2 feiras das 15h00 as 15h45
42 feiras das 15h00 as 15h45
Dancgas de
Saldo
Gafanha da 2.2 feiras das 14h00 as 14h45
Nazaré 4.2 feiras das 14h00 as 14h40
Boccia ilhavo 2.2 feiras das 14h45 as 15h30
5.2 feiras das 14h45 as 15h30

Art.° 12 INSCRICOES

Para procederem a inscri¢cdo no Projeto Maiores no Movimento os Seniores terdo de:

1. Realizar uma pré-inscri¢do do projeto no Laboratério de Envelhecimento (ilhavo) ou na
Fabrica das Ideias (Gafanha da Nazaré);

2. Alinscri¢cdo poderéa decorrer em qualquer altura do ano, sendo que o ingresso dos alunos
far-se-a no inicio do subsequente més ao da inscricdo, apds aval da Camara Municipal,
com excecdo da inexisténcia de vaga na turma pretendida, ficando esta em lista de
espera;

3. Alnscricao implica o pagamento do seguro desportivo, uma vez por época.

Art.° 13 DOCUMENTOS NECESSARIOS PARA A PRE- INSCRICAO

No momento da pré-inscricdo os seniores deverdo apresentar os seguintes documentos:

e Bilhete de identidade e/ou cartdo cidadao;

e Cartéo de utente do Servico Nacional de Saude;
e N.°de Contribuinte;

e Comprovativo de morada.

Art.° 14 SITUACOES DE ANULACAO DE INSCRICAO
Ser&o anuladas as inscriges dos participantes que:

1. N&o comparecerem as atividades num periodo minimo de trés presencas/més, caso nao
seja apresentada qualquer justificacao;
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2. Caso nao se verifigue o pagamento das mensalidades, a ndo apresentacdo da declaracédo
médica a atestar doencga ou o formulario de desisténcia/suspensao, o utente sera excluido
da modalidade no més subsequente.

Art.° 15 DESISTENCIAS /SUSPENSOES

Caso os Seniores optem por desisténcia ou_suspensdes das atividades:

e Terédo de informar antecipadamente o monitor da respetiva modalidade, apresentando as
suas razbes e preencher o formulario de desisténcia ou suspensdo. Sendo o fizer
atempadamente tera que pagar. Até para o regresso tera de o fazer.

e No caso das suspensdes, estas s6 podem ser solicitadas até ao periodo maximo de 3
meses consecutivos, findo os quais tera que proceder a uma nova inscrigdo. A solicitacéo
de suspenséo nao reserva a vaga do aluno na turma.

e Este documento encontra-se junto dos monitores das modalidades, e nas secretarias das
Piscinas Municipais.

Art.° 16 MENSALIDADES

De acordo com as especificidades de cada uma das modalidades, estdo definidas diferentes
mensalidades:

Modalidade Mensalidade

Hidroginastica 13.75€

Exercicios de Manutencgéo

Técnicas de Relaxamento
5€

Boccia

Dancas

Ritmos

Nota: N&o se aplicam qualquer reducdo da mensalidade por se tratar de um programa ja de

modalidades reduzidas.

Art.° 17 PAGAMENTO DAS MENSALIDADES

O pagamento das mensalidades para cada modalidade tera de ser efetuado até ao dia 8 de cada
més, junto do respetivo monitor. Se néo o fizer pode incorrer na perda de vaga na turma.

Art.° 18 ASSIDUIDADE AS AULAS

A auséncia prolongada, por periodos iguais ou superiores a 1 més, por motivos de doenca devera
ser devidamente justificada com uma declaragdo médica, isentando desta forma o pagamento da
mensalidade;

No caso da ndo entrega da declaracdo médica, o utente podera optar pelo preenchimento do
formulario de desisténcia/suspenséo até ao final do més de frequéncia. A solicitacdo de suspensao
nao reserva a vaga do aluno na turma;

Nas diferentes modalidades, em caso de auséncia por motivo de doenca, mediante apresentacdo
da declaragao médica, o utente ficara isento de mensalidade, podendo usar este expediente até
ao periodo maximo de 3 meses, findo os quais tera que proceder a desisténcia.
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Art.° 19 INTERRUPCOES

1.

O programa inicia as suas atividades em setembro e o seu término a determinar todos os
anos;

Durante a época desportiva serdo organizados momentos de convivio e de exercicio
fisico, como a festa de encerramento;

Nos feriados, greves e tolerdncia de ponto as aulas ndo serdo ministradas, nem
posteriormente compensadas;

Poderao verificar-se interrupgdes inopinadas resultantes de acontecimentos pontuais, tais
como: limpezas gerais, avarias de equipamento, eventos, a¢des de formacéo, doenca ou
incapacidade temporaria dos monitores, etc;

Aquando das interrupgbes inopinadas que ocorrem até 48 horas antes, referidas no
ndmero anterior, 0s utentes serdo avisados disponibilizando-se a compensagéo das aulas
nao realizadas.

Art.° 20 LISTA DE ESPERA

1.

As turmas que fazem parte do programa Maiores no Movimento tém limite méximo de
alunos por turma imposto pelo espaco ou pela qualidade de servi¢o prestado, podendo
acontecer os utentes ficarem em lista de espera;

Estes utentes séo contactados aquando a rece¢do da sua ficha de inscrigéo e informados
da inexisténcia de vaga na modalidade podendo optar por um outro local onde decorra a
modalidade;

O procedimento a tomar sera de contactar o utente que se encontra ha mais tempo em
lista de espera, mesmo que ja frequente a modalidade num outro local.

Art.° 21 SEGURO DE ACIDENTES PESSOAIS

A Camara Municipal de ilhavo assegura para cada um dos participantes um seguro de acidentes
pessoais, de modo a garantir o bem-estar fisico de todos os Seniores.



