
Número Identificação Fiscal

Morada

Freguesia

Email

Telemóvel

Número CC/BI

Relação (familiar, vizinho, amigo) Telemóvel

Sente dor, aperto ou pressão no peito quando anda, sobe escadas, realiza trabalho doméstico ou
atividades que exijam esforço?

Tem falta de equilíbrio, cai com frequência ou precisa de ajuda para estar de pé ou andar?

Tem dor, rigidez ou inchaço compatíveis com osteoartrose do joelho ou anca? (se respondeu sim,
consulte a listagem de turmas do PLE2NO ao qual se pode candidatar na última página)

Existe algum problema de saúde que julgue pertinente mencionar antes de iniciar o programa de
exercício físico regular para séniores? 

Se respondeu sim, indique qual(ais) 

1ª Opção 

DESPORTO

Data de nascimento

 FORMULÁRIO 
DE CANDIDATURA

Nome

2026-2027
1ª FASE - JULHO

Dados Pessoais

Código Postal

Câmara Municipal de Oeiras | Divisão de Desporto
fitsenior@oeiras.pt
214 408 540

Número de participante

Telefone

Nome

Dados do Contacto de Emergência

Informações de saúde relevantes

Sim Não

Todos os campos são de preenchimento obrigatório. 
O não preenchimento ou incorreção dos dados inviabiliza a candidatura. 

Turma em que se pretende inscrever (consulte as turmas disponíveis no final e indique pelo menos 2 opções de turma )

Turma

Pretende atividade complementar (3ª atividade)? Turma

- - 

2ª Opção Turma 3ª Opção Turma

Mod. DD-24/1



Data Assinatura do Participante

Documentação necessária

Comprovativo de morada (fatura de água, luz ou gás de um dos últimos três meses);
IRS 2025 para efeitos de:

            a) seriação na atribuição de turma (prioridade para os candidatos com menor rendimento anual per capita), e 
       b) isenção ou redução do valor da Taxa de Participação Anual, caso apresente rendimento anual per capita inferior
a 19.320,01€/ano (RMMGx1,5x14). Caso se encontre isento de apresentar IRS, deverá apresentar declaração que
comprove esta isenção e juntar documento com valor da pensão.  Não serão aceites documentos da Caixa Geral de
Aposentações isolados.

Câmara Municipal de Oeiras | Divisão de Desporto
fitsenior@oeiras.pt
214 408 540

Termo de Responsabilidade

Termo de Responsabilidade & Consentimento para Tratamento de Dados Pessoais

Pretendo participar na 36ª edição do Programa Fit Sénior, promovido pelo Município de Oeiras em articulação com
diversos parceiros locais, de  livre e espontânea vontade.
Declaro não possuir quaisquer contraindicações para a prática de atividade física e desportiva,  e comprometo-me,
no futuro, a informar o Município de Oeiras e o Parceiro Local, caso a atual situação se altere.

Consentimento para Tratamento de Dados Pessoais

O Município de Oeiras informa que os dados pessoais recolhidos, no processo de candidatura, inscrição, avaliação e
outras atividades do Programa Fit Sénior, serão utilizados exclusivamente para a finalidade de criar as estritas e
necessárias condições para a sua participação. O Município de Oeiras e o Parceiro Local comprometem-se a não
ceder os dados a terceiros ou a utilizá-los para outros fins que não os autorizados. 

Consentimento expresso (a inscrição no Programa Fit Sénior obriga à autorização expressa de todos os campos):

           Autorizo a utilização dos meus dados pessoais por parte do Município de Oeiras e do Parceiro Local visado neste
formulário de candidatura para as finalidades descritas e previstas no Regulamento Municipal do Programa Fit
Sénior nº797/2018, com o objetivo de permitir a minha inscrição, permitindo as condições de planeamento e
organização da 36ª edição do Programa Fit Sénior;

          Autorizo o envio de comunicações relacionadas com as atividades, ações e eventos que decorram no âmbito
das competências do Município de Oeiras e, mais concretamente, da Divisão de Desporto;

           Autorizo a cedência ao Município de Oeiras e ao Parceiro Local, dos direitos de utilização da minha imagem, tal
como captada nas fotografias e/ou filmagens realizadas no âmbito do Programa Fit Sénior, autorizando a sua
reprodução, publicação, adaptação, utilização ou reutilização.

(este formulário de candidatura deve ser acompanhado da entrega da respetiva documentação )

PROGRAMA EXERCÍCIO 

Mod. DD-24/1



DESPORTOTURMAS COM VAGA

1ª FASE
2026-2027

 -  -

No seu processo de inscrição ou pedido de alteração de turma, deverá candidatar-se às seguintes turmas:

Turma Atividade 1 Horário 1 Local 1 Atividade 2 Horário 2 Local 2 Local de Inscrição

5 Treino Funcional 3ª feira | 16h30 Piscina Mun. de
Barcarena

Hidroginástica 5ª feira | 16h30 Piscina Mun. de
Barcarena

Piscina M. de
Barcarena

6 Chi Kung 2ª feira | 09h00 Clube Carnaxide Cultura
e Desporto

Treino Funcional 5ª feira | 10h00 Clube Carnaxide Cultura
e Desporto

Clube Carnaxide
Cultura e Desporto

7 Treino Funcional 3ª feira | 09h00 Clube Carnaxide Cultura
e Desporto

Treino Funcional 5ª feira | 09h00 Clube Carnaxide Cultura
e Desporto

Clube Carnaxide
Cultura e Desporto

11 Hidroginástica 3ª feira | 10h15 Piscina Mun. de Outurela Hidroginástica 5ª feira | 10h15 Piscina Mun de Outurela Piscina M. de
Outurela

12 Hidroginástica 3ª feira | 11h45 Piscina Mun. de Outurela Hidroginástica 5ª feira | 11h45 Piscina Mun. de Outurela Piscina M. de
Outurela

13 Treino Funcional 2ª feira | 10h45 Pavilhão Carlos Queiroz Treino Funcional 4ª feira | 10h00 Pavilhão Carlos Queiroz Piscina M. de
Outurela

15 Treino Funcional 4ª feira | 10h00 Pavilhão Carlos Queiroz Hidroginástica 6ª feira | 10h00 Piscina Mun. de Outurela Piscina M. de
Outurela

16 Treino Funcional 4ª feira | 11h00 Pavilhão Carlos Queiroz Hidroginástica 6ª feira | 11h30 Piscina Mun. de Outurela Piscina M. de
Outurela

17* Treino Funcional 2ª feira | 09h30 Unidade Residencial
Madre Maria Clara

Treino Funcional 4ª feira | 09h30 Unidade Residencial
Madre Maria Clara

Unidade Residencial
Madre Maria Clara*

18 Treino Funcional 3ª feira | 11h00 Sala Multiusos da Junta
de Freg. de Barcarena

Treino Funcional 5ª feira | 11h00 Sala Multiusos da Junta
de Freg. de Barcarena

Espaços de Cidadão
ou BAM*

19 Treino Funcional 2ª feira | 10h15 Ass. Hum. Bombeiros de
Linda-a-Pastora

Hidroginástica 6ª feira | 11h00 IPDJ - Piscina Jamor Espaços de Cidadão
ou BAM*

22 Treino Funcional 2ª feira | 09h30 União Recreativa do
Dafundo

Hidroginástica 4ª feira | 09h30 IPDJ - Piscina Jamor Espaços de Cidadão
ou BAM*

23 Treino Funcional 4ª feira | 09h30 União Recreativa do
Dafundo

Hidroginástica 6ª feira | 11h00 IPDJ - Piscina Jamor Espaços de Cidadão
ou BAM*

28 Hidroginástica 3ª feira | 11h00 IPDJ - Piscina Jamor Hidroginástica 5ª feira | 11h00 IPDJ - Piscina Jamor Espaços de Cidadão
ou BAM*

30 Hidroginástica 2ª feira | 10h15 IPDJ - Piscina Jamor Treino Funcional 5ª feira | 09h15 Grupo Desportivo "Os
Unidos Caxienses"

Espaços de Cidadão
ou BAM*

31 Hidroginástica 4º feira | 09h30 IPDJ - Piscina Jamor Chi Kung 6ª feira | 10h20 União Recreativa do
Dafundo

Espaços de Cidadão
ou BAM*

37 Hidroginástica 3ª feira | 11h00 Piscina Mun. de Linda-a-
Velha

Hidroginástica 3ª feira | 11h00 Piscina Mun. de Linda-a-
Velha

Piscina Mun. de 
Linda-a-Velha

38 Hidroginástica 3ª feira | 08h30 Solinca Linda-a-Velha Hidroginástica 5ª feira | 08h30 Solinca Linda-a-Velha Espaços de Cidadão
ou BAM*

39 Hidroginástica 3ª feira | 09h15 Solinca Linda-a-Velha Hidroginástica 5ª feira | 09h15 Solinca Linda-a-Velha Espaços de Cidadão
ou BAM*

40 Postura e
Alongamento

2ª feira | 09h00 Solinca Linda-a-Velha Postura e
Alongamento

4ª feira | 09h00 Solinca Linda-a-Velha Espaços de Cidadão
ou BAM*

42 Pilates 2ª feira | 10h00 Sport Algés e Dafundo Hidroginástica 4ª feira | 09h15 Sport Algés e Dafundo Sport Algés e
Dafundo

48 Treino Funcional 3ª feira | 10h30 Centro Comunitário do
Alto da Loba

Treino Funcional 5ª feira | 10h30 Centro Comunitário do
Alto da Loba

Espaços de Cidadão
ou BAM*

49 Treino Funcional 3ª feira | 11h30 Cooperativa de
Habitação Nova Morada

Treino Funcional 5ª feira | 11h30 Cooperativa de
Habitação Nova Morada

Cooperativa de Hab.
Nova Morada

51 Step Adaptado 2ª feira | 08h45 Pavilhão Desportivo do
Jardim de Oeiras

Step Adaptado 4ª feira | 08h45 Pavilhão Desportivo do
Jardim de Oeiras

Sede do CCD-Oeiras

53 Treino Funcional 2ª feira | 10h15 Pavilhão Desportivo do
Jardim de Oeiras

Treino Funcional 4ª feira | 10h15 Pavilhão Desportivo do
Jardim de Oeiras

Sede do CCD-Oeiras

*BAM - Balcão de Atendimento Municipal
**Turma exclusiva aos residentes da URMMC



DESPORTO

Turma Atividade 3 Horário 3 Local 3

5 Chi Kung 2ª feira | 10h00 Clube de Carnaxide Cultura e Desporto

60 Dança 5ª feira | 11h15 Pavilhão Desportivo do Jardim de Oeiras

66 Pilates 4ª feira | 10h30 Cooperativa de Habitação Económica Nova Morada

69 Chi Kung 6ª feira | 09h00 Pavihão Desportivo do Jardim de Oeiras

Turma Atividade Horário Local Horário Local

83 PLE2NO 3ª feira | 15h00 Faculdade de Motricidade Humana 5ª feira | 15h00 Faculdade de Motricidade Humana

85 PLE2NO 3ª feira | 10h30 Igreja Evangélica de Algés 5ª feira | 10h30 Igreja Evangélica de Algés

86 PLE2NO 4ª feira | 10h30 Centro Comunitário do Alto da Loba 6ª feira | 10h30 Centro Comunitário do Alto da Loba

55 Treino Funcional 2ª feira | 11h00 Pavilhão Desportivo do
Jardim de Oeiras

Chi Kung 6ª feira | 09h00 Pavilhão Desportivo do
Jardim de Oeiras

Sede do CCD-Oeiras

56 Dança 3ª feira | 11h15 Pavilhão Desportivo do
Jardim de Oeiras

Dança 5ª feira | 11h15 Pavilhão Desportivo do
Jardim de Oeiras

Sede do CCD-Oeiras

61 Treino Funcional 3ª feira | 08h45 Clube Recreativo Leões
de Porto Salvo

Treino Funcional 5ª feira | 08h45 Clube Recreativo Leões
de Porto Salvo

Clube Recreativo
Leões de Porto Salvo

62 Treino Funcional 3ª feira | 09h45 Clube Recreativo Leões
de Porto Salvo

Treino Funcional 5ª feira | 09h45 Clube Recreativo Leões
de Porto Salvo

Clube Recreativo
Leões de Porto Salvo

63 Chi Kung 2ª feira | 08h30 Clube Recreativo Leões
de Porto Salvo

Treino Funcional 5ª feira | 08h45 Clube Recreativo Leões
de Porto Salvo

Clube Recreativo
Leões de Porto Salvo

67 Treino Funcional 3ª feira | 14h30 Valejas Atlético Clube Treino Funcional 5ª feira | 14h30 Valejas Atlético Clube Espaços de Cidadão
ou BAM*

68 Treino Funcional 3ª feira | 10h30 Grupo Desportivo "Os
Unidos Caxienses"

Treino Funcional 5ª feira | 10h30 Grupo Desportivo "Os
Unidos Caxienses"

Espaços de Cidadão
ou BAM*

70 Walking Football 4ª feira | 09h00 Clube Recreativo Leões
de Porto Salvo

Walking Football 6ª feira | 09h00 Clube Recreativo Leões
de Porto Salvo

Clube Recreativo
Leões de Porto Salvo

71 Treino Funcional 3ª feira | 10h30 ARENA OEIRAS - ACKO
(Queijas)

Treino Funcional 5ª feira | 10h30 ARENA OEIRAS - ACKO
(Queijas)

Espaços de Cidadão
ou BAM*

72 Treino Funcional 3ª feira | 14h30 Bairro dos Navegadores
(Porto Salvo)

Treino Funcional 5ª feira | 14h30 Bairro dos Navegadores
(Porto Salvo)

Espaços de Cidadão
ou BAM*

73 Treino Funcional 3ª feira | 15h40 Grupo Recreativo de
Tercena

Treino Funcional 5ª feira | 15h40 Grupo Recreativo de
Tercena

Espaços de Cidadão
ou BAM*

Câmara Municipal de Oeiras | Divisão de Desporto
fitsenior@oeiras.pt
214 408 540

TURMAS COM VAGA -  -

Adicionalmente, poderá selecionar uma das seguintes turmas de 3ª atividade para complementar a turma principal. 

Se respondeu afirmativamente à terceira questão das “Informações de Saúde relevantes” e, caso pretenda, selecione uma
turma do PLE2NO que pretenda integrar (não pode acumular com uma outra turma). O PLE2NO é um programa de
exercício e educacional para pessoas com osteoartrose no joelho e anca.

PLE2NO

Turma complementar (3ª atividade)

1ª FASE
2026-2027
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