
OUTUBRO
2024

SEM I da d e sI da d e s
PROGRAMA

Iniciativas de caráter lúdico dirigidas à população sénior do Concelho de Oeiras

🔶  1  O U T U B R O  |  1 6 H 0 0  -  1 8 H 3 0  |  S U N S E T  D O S  M A I O R E S  |  P I S C I N A  O C E Â N I C A  D E  O E I R A S  *

🔶  1  O U T U B R O  |  1 0 H 0 0  -  1 2 H 3 0  |  M A N H Ã  D E  E Q U I TA Ç Ã O  S É N I O R  |  A C A D E M I A  E Q U E S T R E  J O Ã O              

     C A R D I G A ,  B A R C A R E N A  |  I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  2 1 4  2 4 2  2 6 1  /  9 3 5  5 3 1  2 0 2  /                       

     g e r a l @ a c a d e m i a e q u e s t r e c a r d i g a . c o m

🔶  2  O U T U B R O  |  0 9 H 0 0  |  E Q U I PA M E N TO  F I T N E S S  O U T D O O R  –  AU L A  PA R A  S E N I O R E S  |  C LU B E            

     R E C R E AT I V O  L E Õ E S  D E  P O R TO  S A LV O  |  I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a :  D i v i s ã o  d e  D e s p o r t o  –  2 1 4  4 0 8  5 4 0     

     –  a t é  2 8  d e  s e t e m b r o  

🔶  3  O U T U B R O  |  0 9 H 0 0  |  D I A  A B E R TO  “ WA L K I N G  F O OT B A L L” |  E Q U I PA M E N TO  F I T N E S S  O U T D O O R  D O   

     F Ó R U M  O E I R A S  |   I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a :  D i v i s ã o  d e  D e s p o r t o  –  2 1 4  4 0 8  5 4 0  –  a t é  1  d e  o u t u b r o

🔶  3  O U T U B R O  |  0 8 H 3 0  -  1 8 H 0 0  |  PA S S E I O  A  O E I R A S  *

🔶  5  O U T U B R O  |  0 8 H 3 0  -  1 8 H 0 0  |  PA S S E I O  A  FÁT I M A  *

🔶  5  O U T U B R O  |  1 0 H 0 0  |  C A M I N H A D A  S É N I O R  |  P O N TO  D E  E N C O N T R O :  P I S TA  D E  AT I V I D A D E S  N ÁU T I C A S

     I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  e m  w w w. q u e r o i r. p t

🔶  7  A  1 2  O U T U B R O  |  CO M E M O R A ÇÕ E S  D O  D I A  M U N D I A L  D A  S AÚ D E  M E N TA L  |  VÁ R I O S  LO C A I S  N O      

     CO N C E L H O  #

🔶  7  O U T U B R O  |  1 4 H 3 0  -  1 6 H 0 0  |  “O  Q U E  P O D E M O S  FA Z E R  PA R A  P R E V E N I R  A  D E M Ê N C I A ? ” |            

     U N I V E R S I D A D E  S É N I O R  D E  O E I R A S  |  I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  2 1 0  1 5 7  0 9 2  o u                  

     c a s c a i s . o e i r a s . s i n t r a @ a l z h e i m e r. p o r t u g a l  ( a t é  a o  l i m i t e  d e  v a g a s  d i s p o n í v e l )

🔶  8  O U T U B R O  |  0 9 H 0 0  -  1 1 H 0 0  |  AT I VA M E N T E  |  PA R E D Ã O  D A  C R U Z  Q U E B R A D A  #

🔶  8  O U T U B R O  |  D I A  TO D O  |  S E S S Ã O  D E  E S C L A R E C I M E N TO  S O B R E  O  E S TAT U TO  D O  C U I D A D O R  |    

     T E M P LO  D A  P O E S I A  #

🔶  9  O U T U B R O  |  1 0 H 3 0  -  1 2 H 0 0  |  “ VA M O S  FA L A R  S O B R E  A  D O E N Ç A  D E  A L Z H E I M E R  E  O U T R A S       

     D E M Ê N C I A S ” |  U N I V E R S I D A D E  S É N I O R  D E  Q U E I J A S  E  C A R N A X I D E  |  I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  

     2 1 0  1 5 7  0 9 2  o u  c a s c a i s . o e i r a s . s i n t r a @ a l z h e i m e r. p o r t u g a l  ( a t é  a o  l i m i t e  d e  v a g a s  d i s p o n í v e l )

🔶  9  O U T U B R O  |  0 9 H 3 0  -  1 3 H 0 0  |  “ N O V O  PA R A D I G M A  D O  E N V E L H E C I M E N TO :  CO M O  G A R A N T I R  U M A   

     M E L H O R  Q UA L I D A D E  D E  V I D A ? ” |  T E M P LO  D A  P O E S I A  *

🔶  1 0  O U T U B R O  |  0 9 H 0 0  -  1 1 H 3 0  |  AT I VA M E N T E  |  J A M O R  #

🔶  1 0  O U T U B R O  |  1 0 H 0 0  -  1 2 H 0 0  E  1 5 H 0 0  À S  1 8 H 0 0  |  R A S T R E I O  C A R D I O VA S C U L A R  |  FA R M Á C I A    

     F E R R E I R A  B A S TO S  #

🔶  1 1  O U T U B R O  |  1 3 H 0 0  -  1 8 H 0 0  |  PA S S E I O  D E  H I P P OT R I P  *

🔶  1 1  O U T U B R O  |  ( H O R A  A  D E F I N I R )  |  “ VA M O S  FA L A R  S O B R E  A  D O E N Ç A  D E  A L Z H E I M E R  E  O U T R A S      

     D E M Ê N C I A S ” |  J U N TA  D E  F R E G U E S I A  D E  B A R C A R E N A  |  I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  2 1 0  1 5 7  0 9 2  o u    
     c a s c a i s . o e i r a s . s i n t r a @ a l z h e i m e r. p o r t u g a l  ( a t é  a o  l i m i t e  d e  v a g a s  d i s p o n í v e l )

🔶  1 2  O U T U B R O  |  0 9 H 1 5  |  C H I  K U N G  |  J A R D I M  D E  S A N TO  A N TÓ N I O  D E  N O VA  O E I R A S  #
🔶  1 4  O U T U B R O  |  1 4 H 3 0  -  1 9 H 0 0  |  O C E A N Á R I O  D E  L I S B O A  *
🔶  1 5  O U T U B R O  |  1 3 H 0 0  -  1 8 H 0 0  |  PA S S E I O  D E  H I P P OT R I P  *

🔶  1 6  O U T U B R O  |  0 9 H 3 0  |  A Ç Ã O  D E  S E N S I B I L I Z A Ç Ã O  “A L I M E N TA Ç Ã O  S AU D ÁV E L” |  J F  B A R C A R E N A
     I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a :  D i v i s ã o  d e  D e s p o r t o  -  2 1 4  4 0 8  5 4 0  -  a t é  1 4  d e  o u t u b r o
🔶  1 7  O U T U B R O  |  1 4 H 0 0  -  1 8 H 0 0  |  M U S E U  D O  T E R R A M OTO  E M  L I S B O A  –  Q UA K E  *  
     N OTA :  N ã o  a c o n s e l h á v e l  a  p e s s o a s  c o m  p r o b l e m a s  d e  e p i l e p s i a
🔶  1 8  O U T U B R O  |  0 8 H 3 0  -  1 8 H 0 0  |  PA S S E I O  A  S A LVAT E R R A  D E  M A G O S ,  A L M E I R I M ,  A L P I A R Ç A  *  

🔶  1 8  O U T U B R O  |  0 9 H 0 0  -  1 7 H 0 0  |  V I S I TA  C U LT U R A L  A  A R R A I O LO S  |  P O N TO  D E  E N CO N T R O :  J F  P O R TO  S A LV O
     I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  a  p a r t i r  d e  1 6  d e  s e t e m b r o  n a s  i n s t a l a ç õ e s  d a  J F  Po r t o  S a l v o
🔶  1 9  O U T U B R O  |  0 8 H 3 0  -  1 8 H 0 0  |  PA S S E I O  A  FÁT I M A  *  

🔶  1 9  O U T U B R O  |  0 9 H 1 5  |  YO G A  |  Q U I N TA  R E A L  D E  C A X I A S  #
🔶  2 1  O U T U B R O  |  1 4 H 3 0  -  1 9 H 0 0  |  O C E A N Á R I O  D E  L I S B O A  *  

🔶  2 2  O U T U B R O  |  1 4 H 3 0  -  1 6 H 3 0  |  AT I V I D A D E  I N T E R G E R A C I O N A L  |  I N S T I T U TO  CO N D E S S A  D E  C U B A ,   

    P O R TO  S A LV O  #
🔶  2 3  O U T U B R O  |  1 4 H 0 0  -  1 8 H 0 0  |  M U S E U  D O  T E R R A M OTO  E M  L I S B O A  –  Q UA K E  *  
    N OTA :  N ã o  a c o n s e l h á v e l  a  p e s s o a s  c o m  p r o b l e m a s  d e  e p i l e p s i a

🔶  2 3  O U T U B R O  |  1 4 H 3 0  -  1 7 H 3 0  |  B A I L E  D E  O U TO N O  |  S I M P S ,  P O R TO  S A LV O
     I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  a t é  1 6  d e  o u t u b r o  n a s  I n s t a l a ç õ e s  d a  J F  d e  Po r t o  S a l v o
🔶  2 5  O U T U B R O  |  0 8 H 3 0  -  1 8 H 0 0  |  PA S S E I O  A  O E I R A S  *  

🔶  2 6  O U T U B R O  |  1 0 H 0 0  -  1 2 H 0 0  |  C A F É  M E M Ó R I A  D E  O E I R A S  |  F Ó R U M  A P O I O,  A LG É S
     Pa r t i c i p a ç ã o  l i v r e  s u j e i t a  à  c a p a c i d a d e  d o  l o c a l

🔶  2 6  O U T U B R O  |  1 1 H 3 0  |  S U R F  S É N I O R  |  P R A I A  D A  TO R R E  ( C A R R UA G E M  B A R  LUA R  D A  B A R R A )
     I n s c r i ç ã o  p r é v i a  c o m  c u s t o  d e  4 , 0 0  €  e m  w w w. q u e r o i r. p t
🔶  2 8  O U T U B R O  |  1 4 H 3 0  -  1 9 H 0 0  |  O C E A N Á R I O  D E  L I S B O A  *  

🔶  3 0  O U T U B R O  |  1 5 H 0 0  -  1 6 H 3 0  |  A C Ã O  D E  S E N S I B I L I Z A Ç Ã O  D A  P S P  |  J F  P O R TO  S A LV O
     I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  a t é  2 3  d e  o u t u b r o  n a s  I n s t a l a ç õ e s  d a  J F  d e  Po r t o  S a l v o

🔶  3 0  O U T U B R O  |  1 4 H 3 0  -  1 6 H 3 0  |  AT I V I D A D E  I N T E R G E R A C I O N A L  |  I N S T I T U TO  C O N D E S S A  D E  C U B A ,             

     P O R TO  S A LV O  #
🔶  3 1  O U T U B R O  |  1 9 H 0 0  |  N O I T E  D E  FA D O S  
    N OTA :  s ó  s e r ã o  a c e i t e s  m u n í c i p e s  q u e  n ã o  t e n h a m  p a r t i c i p a d o  n a  m e s m a  a t i v i d a d e  e m  2 0 2 3

*  I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  a  p a r t i r  d e  1 6  d e  s e t e m b r o  ( a t é  a o  l i m i t e  d e  v a g a s  
d i s p o n í v e l )  –  9 1 0  2 6 5  5 8 5  /  2 1 0  9 7 6  5 4 5
#   Pa r t i c i p a ç ã o  l i v r e  e  g r a t u i t a

CO N S U LT E  A  P R O G R A M A Ç Ã O  CO M P L E TA  E M  W W W. O E I R A S . P T



🔶  1  O U T U B R O  |  1 6 H 0 0  -  1 8 H 3 0  |  S U N S E T  D O S  M A I O R E S  |  P I S C I N A  O C E Â N I C A  D E  O E I R A S  *

🔶  1  O U T U B R O  |  1 0 H 0 0  -  1 2 H 3 0  |  M A N H Ã  D E  E Q U I TA Ç Ã O  S É N I O R  |  A C A D E M I A  E Q U E S T R E  J O Ã O              

     C A R D I G A ,  B A R C A R E N A  |  I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  2 1 4  2 4 2  2 6 1  /  9 3 5  5 3 1  2 0 2  /                       

     g e r a l @ a c a d e m i a e q u e s t r e c a r d i g a . c o m

🔶  2  O U T U B R O  |  0 9 H 0 0  |  E Q U I PA M E N TO  F I T N E S S  O U T D O O R  –  AU L A  PA R A  S E N I O R E S  |  C LU B E            

     R E C R E AT I V O  L E Õ E S  D E  P O R TO  S A LV O  |  I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a :  D i v i s ã o  d e  D e s p o r t o  –  2 1 4  4 0 8  5 4 0     

     –  a t é  2 8  d e  s e t e m b r o  

🔶  3  O U T U B R O  |  0 9 H 0 0  |  D I A  A B E R TO  “ WA L K I N G  F O OT B A L L” |  E Q U I PA M E N TO  F I T N E S S  O U T D O O R  D O   

     F Ó R U M  O E I R A S  |   I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a :  D i v i s ã o  d e  D e s p o r t o  –  2 1 4  4 0 8  5 4 0  –  a t é  1  d e  o u t u b r o

🔶  3  O U T U B R O  |  0 8 H 3 0  -  1 8 H 0 0  |  PA S S E I O  A  O E I R A S  *

🔶  5  O U T U B R O  |  0 8 H 3 0  -  1 8 H 0 0  |  PA S S E I O  A  FÁT I M A  *

🔶  5  O U T U B R O  |  1 0 H 0 0  |  C A M I N H A D A  S É N I O R  |  P O N TO  D E  E N C O N T R O :  P I S TA  D E  AT I V I D A D E S  N ÁU T I C A S

     I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  e m  w w w. q u e r o i r. p t

🔶  7  A  1 2  O U T U B R O  |  CO M E M O R A ÇÕ E S  D O  D I A  M U N D I A L  D A  S AÚ D E  M E N TA L  |  VÁ R I O S  LO C A I S  N O      

     CO N C E L H O  #

🔶  7  O U T U B R O  |  1 4 H 3 0  -  1 6 H 0 0  |  “O  Q U E  P O D E M O S  FA Z E R  PA R A  P R E V E N I R  A  D E M Ê N C I A ? ” |            

     U N I V E R S I D A D E  S É N I O R  D E  O E I R A S  |  I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  2 1 0  1 5 7  0 9 2  o u                  

     c a s c a i s . o e i r a s . s i n t r a @ a l z h e i m e r. p o r t u g a l  ( a t é  a o  l i m i t e  d e  v a g a s  d i s p o n í v e l )

🔶  8  O U T U B R O  |  0 9 H 0 0  -  1 1 H 0 0  |  AT I VA M E N T E  |  PA R E D Ã O  D A  C R U Z  Q U E B R A D A  #

🔶  8  O U T U B R O  |  D I A  TO D O  |  S E S S Ã O  D E  E S C L A R E C I M E N TO  S O B R E  O  E S TAT U TO  D O  C U I D A D O R  |    

     T E M P LO  D A  P O E S I A  #

🔶  9  O U T U B R O  |  1 0 H 3 0  -  1 2 H 0 0  |  “ VA M O S  FA L A R  S O B R E  A  D O E N Ç A  D E  A L Z H E I M E R  E  O U T R A S       

     D E M Ê N C I A S ” |  U N I V E R S I D A D E  S É N I O R  D E  Q U E I J A S  E  C A R N A X I D E  |  I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  

     2 1 0  1 5 7  0 9 2  o u  c a s c a i s . o e i r a s . s i n t r a @ a l z h e i m e r. p o r t u g a l  ( a t é  a o  l i m i t e  d e  v a g a s  d i s p o n í v e l )

🔶  9  O U T U B R O  |  0 9 H 3 0  -  1 3 H 0 0  |  “ N O V O  PA R A D I G M A  D O  E N V E L H E C I M E N TO :  CO M O  G A R A N T I R  U M A   

     M E L H O R  Q UA L I D A D E  D E  V I D A ? ” |  T E M P LO  D A  P O E S I A  *

🔶  1 0  O U T U B R O  |  0 9 H 0 0  -  1 1 H 3 0  |  AT I VA M E N T E  |  J A M O R  #

🔶  1 0  O U T U B R O  |  1 0 H 0 0  -  1 2 H 0 0  E  1 5 H 0 0  À S  1 8 H 0 0  |  R A S T R E I O  C A R D I O VA S C U L A R  |  FA R M Á C I A    

     F E R R E I R A  B A S TO S  #

🔶  1 1  O U T U B R O  |  1 3 H 0 0  -  1 8 H 0 0  |  PA S S E I O  D E  H I P P OT R I P  *

🔶  1 1  O U T U B R O  |  ( H O R A  A  D E F I N I R )  |  “ VA M O S  FA L A R  S O B R E  A  D O E N Ç A  D E  A L Z H E I M E R  E  O U T R A S      

     D E M Ê N C I A S ” |  J U N TA  D E  F R E G U E S I A  D E  B A R C A R E N A  |  I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  2 1 0  1 5 7  0 9 2  o u    
     c a s c a i s . o e i r a s . s i n t r a @ a l z h e i m e r. p o r t u g a l  ( a t é  a o  l i m i t e  d e  v a g a s  d i s p o n í v e l )

🔶  1 2  O U T U B R O  |  0 9 H 1 5  |  C H I  K U N G  |  J A R D I M  D E  S A N TO  A N TÓ N I O  D E  N O VA  O E I R A S  #
🔶  1 4  O U T U B R O  |  1 4 H 3 0  -  1 9 H 0 0  |  O C E A N Á R I O  D E  L I S B O A  *
🔶  1 5  O U T U B R O  |  1 3 H 0 0  -  1 8 H 0 0  |  PA S S E I O  D E  H I P P OT R I P  *

🔶  1 6  O U T U B R O  |  0 9 H 3 0  |  A Ç Ã O  D E  S E N S I B I L I Z A Ç Ã O  “A L I M E N TA Ç Ã O  S AU D ÁV E L” |  J F  B A R C A R E N A
     I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a :  D i v i s ã o  d e  D e s p o r t o  -  2 1 4  4 0 8  5 4 0  -  a t é  1 4  d e  o u t u b r o
🔶  1 7  O U T U B R O  |  1 4 H 0 0  -  1 8 H 0 0  |  M U S E U  D O  T E R R A M OTO  E M  L I S B O A  –  Q UA K E  *  
     N OTA :  N ã o  a c o n s e l h á v e l  a  p e s s o a s  c o m  p r o b l e m a s  d e  e p i l e p s i a
🔶  1 8  O U T U B R O  |  0 8 H 3 0  -  1 8 H 0 0  |  PA S S E I O  A  S A LVAT E R R A  D E  M A G O S ,  A L M E I R I M ,  A L P I A R Ç A  *  

🔶  1 8  O U T U B R O  |  0 9 H 0 0  -  1 7 H 0 0  |  V I S I TA  C U LT U R A L  A  A R R A I O LO S  |  P O N TO  D E  E N CO N T R O :  J F  P O R TO  S A LV O
     I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  a  p a r t i r  d e  1 6  d e  s e t e m b r o  n a s  i n s t a l a ç õ e s  d a  J F  Po r t o  S a l v o
🔶  1 9  O U T U B R O  |  0 8 H 3 0  -  1 8 H 0 0  |  PA S S E I O  A  FÁT I M A  *  

🔶  1 9  O U T U B R O  |  0 9 H 1 5  |  YO G A  |  Q U I N TA  R E A L  D E  C A X I A S  #
🔶  2 1  O U T U B R O  |  1 4 H 3 0  -  1 9 H 0 0  |  O C E A N Á R I O  D E  L I S B O A  *  

🔶  2 2  O U T U B R O  |  1 4 H 3 0  -  1 6 H 3 0  |  AT I V I D A D E  I N T E R G E R A C I O N A L  |  I N S T I T U TO  CO N D E S S A  D E  C U B A ,   

    P O R TO  S A LV O  #
🔶  2 3  O U T U B R O  |  1 4 H 0 0  -  1 8 H 0 0  |  M U S E U  D O  T E R R A M OTO  E M  L I S B O A  –  Q UA K E  *  
    N OTA :  N ã o  a c o n s e l h á v e l  a  p e s s o a s  c o m  p r o b l e m a s  d e  e p i l e p s i a

🔶  2 3  O U T U B R O  |  1 4 H 3 0  -  1 7 H 3 0  |  B A I L E  D E  O U TO N O  |  S I M P S ,  P O R TO  S A LV O
     I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  a t é  1 6  d e  o u t u b r o  n a s  I n s t a l a ç õ e s  d a  J F  d e  Po r t o  S a l v o
🔶  2 5  O U T U B R O  |  0 8 H 3 0  -  1 8 H 0 0  |  PA S S E I O  A  O E I R A S  *  

🔶  2 6  O U T U B R O  |  1 0 H 0 0  -  1 2 H 0 0  |  C A F É  M E M Ó R I A  D E  O E I R A S  |  F Ó R U M  A P O I O,  A LG É S
     Pa r t i c i p a ç ã o  l i v r e  s u j e i t a  à  c a p a c i d a d e  d o  l o c a l

🔶  2 6  O U T U B R O  |  1 1 H 3 0  |  S U R F  S É N I O R  |  P R A I A  D A  TO R R E  ( C A R R UA G E M  B A R  LUA R  D A  B A R R A )
     I n s c r i ç ã o  p r é v i a  c o m  c u s t o  d e  4 , 0 0  €  e m  w w w. q u e r o i r. p t
🔶  2 8  O U T U B R O  |  1 4 H 3 0  -  1 9 H 0 0  |  O C E A N Á R I O  D E  L I S B O A  *  

🔶  3 0  O U T U B R O  |  1 5 H 0 0  -  1 6 H 3 0  |  A C Ã O  D E  S E N S I B I L I Z A Ç Ã O  D A  P S P  |  J F  P O R TO  S A LV O
     I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  a t é  2 3  d e  o u t u b r o  n a s  I n s t a l a ç õ e s  d a  J F  d e  Po r t o  S a l v o

🔶  3 0  O U T U B R O  |  1 4 H 3 0  -  1 6 H 3 0  |  AT I V I D A D E  I N T E R G E R A C I O N A L  |  I N S T I T U TO  C O N D E S S A  D E  C U B A ,             

     P O R TO  S A LV O  #
🔶  3 1  O U T U B R O  |  1 9 H 0 0  |  N O I T E  D E  FA D O S  
    N OTA :  s ó  s e r ã o  a c e i t e s  m u n í c i p e s  q u e  n ã o  t e n h a m  p a r t i c i p a d o  n a  m e s m a  a t i v i d a d e  e m  2 0 2 3

*  I n s c r i ç ã o  p r é v i a  g r a t u i t a  a  p a r t i r  d e  1 6  d e  s e t e m b r o  ( a t é  a o  l i m i t e  d e  v a g a s  
d i s p o n í v e l )  –  9 1 0  2 6 5  5 8 5  /  2 1 0  9 7 6  5 4 5
#   Pa r t i c i p a ç ã o  l i v r e  e  g r a t u i t a

CO N S U LT E  A  P R O G R A M A Ç Ã O  CO M P L E TA  E M  W W W. O E I R A S . P T


