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18 DE SETEMBRO ¢ SEXTA-FEIRA

HORARIO

18:30-19:00

ATIVIDADE

Cerimonia de Abertura

FESTIVAL DA SAUDE | PROGRAMA POR DIAS

PROGRAMA POR DIAS

18 A 20 DE SETEMBRO DE 2026 ¢ INSCRICOES E LOTAGOES ASSINALADAS

‘ ENTIDADE ORGANIZADORA

UF S. Joao Baptista e Sta Maria dos Olivais

ESPAGO \

Todo o Recinto

18:30-20:30

Gincana no Quartel

Bombeiros Sapadores de Tomar

Familia

18:30-20:30

Demonstragdes BTL-6000 TR-Therapy Elite Alivio da tenséo cervicalem 5
minutos Ombros leves apés um dia de trabalho Recuperagdo muscular para
desportistas Bem-estar lombar Pernas leves e relaxadas

4Vital Equilibrum

Saude Fisica

18:30-20:30

Demonstragdes BTL-6000 TR-Therapy Elite Efeito "Glow" Relaxamento facial e
diminui¢do da tensdo muscular Firmeza Facial Contorno oval do rosto Olhar
descansado Pescogo e decote

4Vital Equilibrum

Saude Fisica

18:30-20:30

Rastreios de Enxaqueca

Migra Portugal

Saude Fisica

18:30-20:30

Rastreios de Saude

ULS Médio Tejo

Saude Fisica

18:30-20:30

ACRESCER, Sentir e Autorregular

Acrescer

Saude Mental e Bem-Estar

18:30-20:30

SOS Criangas SOS Saude Mental Adultos Rastreio de Declinio cognitivo a
idosos( avos) Jogos

Associacao de Saude Mental do Médio Tejo

Saude Mental e Bem-Estar

18:45-19:00

Entre Sabores e Saude

ULS Médio Tejo

Alimentacao Saudavel

18:45-19:00

Ecos do Parque

Bernardo de Sousa Carvalho Diana Ferreira

Todo o Recinto

19:00-19:45

Pilates

Wake Up Gym

Movimento e Desporto

19:30-20:15

Yin Yoga

Ana Catarina Domingos

Saude Mental e Bem-Estar
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FESTIVAL DA SAUDE | PROGRAMA POR DIAS

HORARIO ATIVIDADE ‘ ENTIDADE ORGANIZADORA ESPACO ‘
Limite: Idealmente maximo de 10
19:45-20:15 Sesséao de Relaxamento

Limite: 30

Isabel Mouréo

Saude Mental e Bem-Estar
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HORARIO

10:00-10:45

ATIVIDADE

Hatha Yoga Flow
Limite: Idealmente maximo de 10

‘ ENTIDADE ORGANIZADORA

Ana Catarina Domingos

ESPACO

Saude Mental e Bem-Estar

FESTIVAL DA SAUDE | PROGRAMA POR DIAS

19 DE SETEMBRO ¢ SABADO

10:00-12:00

Rastreios de Enxaqueca

Migra Portugal

Saude Fisica

10:00-12:00

Sessao sobre Amamentagao
INSCRIGCAO OBRIGATORIA e Limite: 15

ULS Médio Tejo

Saude Fisica

10:00-12:30

Leitura de rétulos “Detetives do agticar” - DESCOBRIR O ACUCAR
ESCONDIDO NAS BEBIDAS Roda dos alimentos na mesa Bingo dos Alimentos
Os adultos sabem mesmo tudo?

ULS Médio Tejo

Alimentagao Saudavel

10:00-12:30

Marmitas Saudaveis

ULS Médio Tejo

Alimentacao Saudavel

10:00-18:00

Basquetebol para Todos — Experimentacéao e Desafios

Basket Club de Tomar

Movimento e Desporto

10:00-20:00 Arte em Mosaico Lucy Jackson Familia

10:00-20:00 Exposigéo de painel Satde nas Relagdes CLDS Familia

10:00-20:00 Jogos Tradlcmrjals, Jogos de Tabuleiro e Atividades de Desportos de Natureza Calma Familia
(Slack line e Slide)

10:00-20:00 Suporte Basico de Vida Gincana no Quartel Bombeiros Sapadores de Tomar Familia

10:00-20:00

Demonstragdes BTL-6000 TR-Therapy Elite Alivio da tenséo cervicalem 5
minutos Ombros leves apés um dia de trabalho Recuperagao muscular para
desportistas Bem-estar lombar Pernas leves e relaxadas

4Vital Equilibrum

Saude Fisica

10:00-20:00

Demonstragdes BTL-6000 TR-Therapy Elite Efeito "Glow" Relaxamento facial e
diminuigao da tensao muscular Firmeza Facial Contorno oval do rosto Olhar
descansado Pescogo e decote

4Vital Equilibrum

Saude Fisica

10:00-20:00

Rastreios de Saude

ULS Médio Tejo

Saude Fisica

10:00-20:00

ACRESCER, Sentir e Autorregular

Acrescer

Saude Mental e Bem-Estar

10:00-20:00

Divulgacéao de respostas/intervengdes do CRI Ribatejo

Centro de Respostas Integradas (CRI) do Ribatejo

Saude Mental e Bem-Estar
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HORARIO

10:00-20:30

ATIVIDADE

SOS Criangas SOS Saude Mental Adultos Rastreio de Declinio cognitivo a
idosos( avos) Jogos

‘ ENTIDADE ORGANIZADORA

Associagao de Saude Mental do Médio Tejo

ESPAGO

Saude Mental e Bem-Estar

FESTIVAL DA SAUDE | PROGRAMA POR DIAS

10:15-11:00

O poder das familias com filhos menores de 10 anos: a Consciencializagéo
Limite: 5 familias

ULS Médio Tejo

Familia

10:30-11:00

Violéncia contra idosos
Limite: 30

GNR

Saude Mental e Bem-Estar

10:30-11:30

Mobilidade e Alongamento

Wake Up Gym

Movimento e Desporto

11:00-12:00

Diversédo, Escolhas e Bem-Estar

Centro de Respostas Integradas (CRI) do Ribatejo

Saude Mental e Bem-Estar

11:00-20:00

Hopital da Bonecada
Criangas dos 5 aos 10 anos ® Necessario trazer um peluche/boneco

Associacgao de Estudantes da Nova Medical School

Hospital da Bonecada

11:15-12:00

Roda de Tambores
Limite: 5

Sibylle Koelbl

Saude Mental e Bem-Estar

11:30-12:00

Flash Mob "Parque em Movimento" - Ensaio #3

Liliana Nobre

Palco Saude

14:00-16:00

Leitura de rétulos “Detetives do agticar” - DESCOBRIR O ACUCAR
ESCONDIDO NAS BEBIDAS Roda dos alimentos na mesa Bingo dos Alimentos
Os adultos sabem mesmo tudo?

ULS Médio Tejo

Alimentagéao Saudavel

14:00-16:00

Aguas Aromatizadas

ULS Médio Tejo

Alimentacao Saudavel

14:00-17:00

Rastreios de Enxaqueca

Migra Portugal

Saude Fisica

14:30-19:00

Dadiva de Sangue

Associacao de Dadores Benévolos de Sangue

Saude Fisica

15:00-15:45

Violéncia contra idosos
Limite: 30

GNR

Saude Mental e Bem-Estar

15:00-16:00

Pausa Criativa

Tribo Associagéo| Ser em Processo| Viagens em mim

Saude Mental e Bem-Estar

15:00-16:30

Workshop de Saude Mental
INSCRIGAO OBRIGATORIA e Limite: 20

ULS Médio Tejo

Saude Mental e Bem-Estar

15:00-20:00

Comunidade Criativa

Tribo Associagao| Ser em Processo| Viagens em mim

Familia

16:00-16:45

O poder das familias com filhos menores de 10 anos: a Consciencializagao
Limite: 5 familias

ULS Médio Tejo

Familia




HORARIO

16:15-17:15

ATIVIDADE

O que as criangas gostavam que os adultos soubessem - Compreender o
comportamento para fortalecer a relagéo
INSCRIGAO OBRIGATORIA

‘ ENTIDADE ORGANIZADORA

4Vital Equilibrum

ESPAGO

Palco Saude

FESTIVAL DA SAUDE | PROGRAMA POR DIAS

16:30-17:30

Jardim de Fruta

ULS Médio Tejo

Alimentagao Saudavel

16:45-17:30

Aula pratica de QiGong

Nilde Mota

Saude Mental e Bem-Estar

17:00-18:00

Zumba

Wake Up Gym

Movimento e Desporto

17:30-18:00

Flash Mob "Parque em Movimento" - Ensaio #4

Liliana Nobre

Palco Saude

18:00-18:45

Sessé&o de iniciagcao ao Tai Chi
Limite: 12

Nilde Mota

Saude Mental e Bem-Estar

18:00-19:00

Lanches que se combinam - Mais variedade, menos complicagdo

Casa D'Av6 Saude

Alimentacao Saudavel

18:00-19:45

Oficina de Dangas Europeias

Rui Mestre

Movimento e Desporto

18:00-20:00

WhatsUp NetEducando
INSCRIGCAO OBRIGATORIA e Limite: 20

Centro de Respostas Integradas (CRI) do Ribatejo

Saude Mental e Bem-Estar

18:15-19:45

Tornar visivel o invisivel

Invisivel - Hub Nacional

Palco Saude

19:00-19:45

Bailongball

Nilde Mota

Familia

19:15-20:00

Nutrigdo na pessoa idosa - Comer bem, Viver melhor

CAST - Centro de Assisténcia Social de Tomar

Alimentagao Saudavel




FESTIVAL DA SAUDE | PROGRAMA POR DIAS

20 DE SETEMBRO ¢ DOMINGO

HORARIO ATIVIDADE | ENTIDADE ORGANIZADORA | ESPAGO \

Caminhada Solidéaria

09:00-10:00 | | (s RiCAO OBRIGATORIA

Katsu Run Club em parceria com a Thomar Athletics Outro

Babyoga, Nivel 1 (3 aos 9 meses)

10:00-10:30 Limite: 6

Alice Branco Saude Mental e Bem-Estar

Familias em transformacao: tarefas, desafios das familias ao longo do ciclo
10:00-10:45 vital ULS Médio Tejo Familia
Limite: 6 familias

10:00-11:00 Alimentacao para desportistas de alta competicado Francisca Perna (em confirmacgéo) Palco Saude

Sessao para Gravidas

LA B INSCRIGAO OBRIGATORIA o Limite: 20

ULS Médio Tejo Saude Fisica

Sesséo sobre Amamentagéo

10:00-12:00 INSCRIGAO OBRIGATORIA ¢ Limite: 15

ULS Médio Tejo Saude Fisica

Leitura de rétulos “Detetives do agticar” - DESCOBRIR O AGUCAR
10:00-12:30 ESCONDIDO NAS BEBIDAS Roda dos alimentos na mesa Bingo dos Alimentos ULS Médio Tejo Alimentacao Saudavel
Os adultos sabem mesmo tudo?

10:00-12:30 Aguas Aromatizadas ULS Médio Tejo Alimentagao Saudavel
10:00-17:00 Rastreios de Saude ULS Médio Tejo Saude Fisica
10:00-18:00 Exposigao de painel Salde nas Relagdes CLDS Familia

Jogos Tradicionais, Jogos de Tabuleiro e Atividades de Desportos de Natureza

10:00-18:00 el 2 5040 Calma Familia

10:00-18:00 Suporte Basico de Vida Gincana no Quartel Bombeiros Sapadores de Tomar Familia

10:00-18:00 ngltal da Bonecada L. Associagao de Estudantes da Nova Medical School Hospital da Bonecada
Criancas dos 5 aos 10 anos ® Necessario trazer um peluche/boneco

10:00-18:00 Basquetebol para Todos - Experimentacéo e Desafios Basket Club de Tomar Movimento e Desporto

10:00-18:00 Demonstragdes BTL-6000 TR-Therapy Elite Alivio da tenséo cervicalem 5 4Vital Equilibrum Satde Fisica

minutos Ombros leves apés um dia de trabalho Recuperagdo muscular para
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HORARIO

ATIVIDADE

desportistas Bem-estar lombar Pernas leves e relaxadas

‘ ENTIDADE ORGANIZADORA

FESTIVAL DA SAUDE | PROGRAMA POR DIAS

ESPAGO

10:00-18:00

Demonstragdes BTL-6000 TR-Therapy Elite Efeito "Glow" Relaxamento facial e
diminuigao da tensao muscular Firmeza Facial Contorno oval do rosto Olhar
descansado Pescogo e decote

4Vital Equilibrum

Saude Fisica

10:00-18:00

ACRESCER, Sentir e Autorregular

Acrescer

Saude Mental e Bem-Estar

10:00-18:00

Divulgacao de respostas/intervengdes do CRI Ribatejo

Centro de Respostas Integradas (CRI) do Ribatejo

Saude Mental e Bem-Estar

10:00-18:00

SOS Criangas SOS Saude Mental Adultos Rastreio de Declinio cognitivo a
idosos( avés) Jogos

Associacao de Saude Mental do Médio Tejo

Saude Mental e Bem-Estar

10:30-11:00

Sesséao de Relaxamento
Limite: 30

Isabel Mourao

Saude Mental e Bem-Estar

11:00-11:30

Babyoga, nivel 2 (9 aos 24 meses)
Limite: 8

Alice Branco

Saude Mental e Bem-Estar

11:00-12:00

Banho de Som com Gongos

Sibylle Koelbl

Saude Mental e Bem-Estar

11:00-12:30

Workshop "Whats'Up NetEducando"
INSCRIGCAO OBRIGATORIA e Limite: 20

Centro de Respostas Integradas (CRI) do Ribatejo

Saude Mental e Bem-Estar

11:00-13:00

WhatsUp NetEducando
INSCRIGAO OBRIGATORIA e Limite: 20

Centro de Respostas Integradas (CRI) do Ribatejo

Saude Mental e Bem-Estar

11:15-12:00

HIIT (Treino de Alta Intensidade)
Limite: 30

Nuno costa

Movimento e Desporto

11:30-12:00

Flash Mob "Parque em Movimento" — Ensaio #5

Liliana Nobre

Palco Saude

11:45-12:15

Massagens para bebés
INSCRIGAO OBRIGATORIA e Limite: 15

ULS Médio Tejo

Saude Mental e Bem-Estar

14:00-16:00

Leitura de rétulos “Detetives do agticar” - DESCOBRIR O ACUCAR
ESCONDIDO NAS BEBIDAS Roda dos alimentos na mesa Bingo dos Alimentos
Os adultos sabem mesmo tudo?

ULS Médio Tejo

Alimentagéao Saudavel

14:00-16:00

Marmitas Saudaveis

ULS Médio Tejo

Alimentagao Saudavel

15:00-15:45

Familias em transformacao: tarefas, desafios das familias ao longo do ciclo
vital

ULS Médio Tejo

Familia
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HORARIO

ATIVIDADE

Limite: 6 familias

‘ ENTIDADE ORGANIZADORA

FESTIVAL DA SAUDE | PROGRAMA POR DIAS

ESPAGO \

15:00-15:45

Massagens para bebés
INSCRIGCAO OBRIGATORIA e Limite: 15

ULS Médio Tejo

Saude Mental e Bem-Estar

15:00-16:30

Workshop de Saude Mental
INSCRICAO OBRIGATORIA ¢ Limite: 20

ULS Médio Tejo

Saude Mental e Bem-Estar

15:15-16:00

GAP

LRFitness

Movimento e Desporto

16:00-16:30

Concerto Mdsica

Bernardo de Sousa Carvalho Diana Ferreira

Palco Saude

16:15-17:00

Pilates Classico

Vera Bartolo

Movimento e Desporto

16:15-17:30

Diverséao, Escolhas e Bem-Estar

Centro de Respostas Integradas (CRI) do Ribatejo

Saude Mental e Bem-Estar

16:30-17:15

Playoga (3 aos 6 anos)
Limite: 12

Alice Branco

Saude Mental e Bem-Estar

16:30-17:30

O que cabe num aperitivo? — Sabor, salde e sustentabilidade a mesa

Casa D'Av6 Saude

Alimentagéo Saudavel

17:15-17:45

Cerimonia de Encerramento

UF S. Joao Baptista e Sta Maria dos Olivais

Palco Saude

17:45-18:00

Parque em Movimento - Flash Mob

Liliana Nobre

Palco Saude
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FESTIVAL DA SAUDE | PROGRAMA POR DIAS

DESCRICAO DAS ATIVIDADES

Informacdo complementar constante do ficheiro de atividades

18 DE SETEMBRO ¢ SEXTA-FEIRA

ATIVIDADES E DESCRIGOES 13 anvioanes

18:30-19:00 | Cerimoénia de Abertura

UF S. Joao Baptista e Sta Maria dos Olivais ® Todo o Recinto

18:30-20:30 | Gincana no Quartel

Bombeiros Sapadores de Tomar ® Familia

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

18:30-20:30 | Demonstracoes BTL-6000 TR-Therapy Elite Alivio da tensao cervical em 5 minutos Ombros leves apdés um dia de trabalho
Recuperagcao muscular para desportistas Bem-estar lombar Pernas leves e relaxadas
4Vital Equilibrum ¢ Saude Fisica

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.



FESTIVAL DA SAUDE | PROGRAMA POR DIAS

18:30-20:30 | Demonstracoes BTL-6000 TR-Therapy Elite Efeito "Glow" Relaxamento facial e diminuigcdo da tensao muscular Firmeza Facial
Contorno oval do rosto Olhar descansado Pescoco e decote
4Vital Equilibrum ¢ Saude Fisica

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

18:30-20:30 | Rastreios de Enxaqueca

Migra Portugal ¢ Saude Fisica

DESCRICAO BREVE

57% das pessoas que vivem com enxaqueca visitaram 2 ou mais médicos até obterem um diagndstico. 40% das pessoas que vivem com enxaqueca nao tém qualquer acompanhamento
médico. Ndo, a enxaqueca nao é sé uma dor de cabeca. E para mudar esta realidade que a MiGRA Portugal - Associagao Portuguesa de Doentes com Enxaqueca e Cefaleias dinamiza
rastreios de enxaqueca - para que mais pessoas possam reconhecer os seus sintomas e procurar ajuda médica. O rastreio € realizado através da ferramenta ID Migraine - um questionario
simples, de 3 perguntas, que demora apenas alguns minutos.

18:30-20:30 | Rastreios de Saude
ULS Médio Tejo ® Saude Fisica

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.
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FESTIVAL DA SAUDE | PROGRAMA POR DIAS

18:30-20:30 | ACRESCER, Sentir e Autorregular

Acrescer ¢ Saude Mental e Bem-Estar

DESCRICAO BREVE

Atenda “ACRESCER, Sentir e Autorregular” é uma das respostas da Academia Autismo 2300, criada para proporcionar um espaco seguro, tranquilo e acolhedor, onde as criangas possam
parar, explorar e sentir através de diferentes estimulos sensoriais. Através da luz, das texturas, dos materiais e de outros recursos, procura-se favorecer a exploragao dos sentidos e o bem-
estar de cada crianga.

O principal objetivo é promover a autorregulagéo, ajudando as criangas a reconhecer e gerir as suas emocoes e a encontrar estratégias para recuperar o equilibrio perante situagdes de maior
agitacéo, ansiedade ou sobrecarga sensorial. E um espaco que respeita o ritmo e as necessidades individuais de cada crianga, valorizando o sentir, o crescer e o autorregular.

Objetivos da tenda de autorregulacgéao:

Promover o bem-estar e a autorregulacao;

Proporcionar um espacgo seguro, tranquilo e acolhedor;

Estimular os sentidos através de diferentes materiais e experiéncias;
Desenvolver estratégias para reconhecer e gerir emogoes;

Apoiar a crianga a regular-se, acalmar-se e recuperar o equilibrio;
Respeitar o ritmo e as necessidades individuais de cada crianga.

> “Um espago para parar, sentir, descobrir e encontrar o equilibrio.”

18:30-20:30 | SOS Criancas SOS Saude Mental Adultos Rastreio de Declinio cognitivo a idosos( avés) Jogos

Associacao de Saude Mental do Médio Tejo ® Saude Mental e Bem-Estar

DESCRICAO BREVE

A ASSMT ira disponibilizar varios materiais para a promog¢ao da salde mental para as diferentes faixas etarias (criangas, jovens, adultos e idosos) incluindo varias propostas de como
podemos estar atentos e cuidar da nossa saude mental.

18:45-19:00 | Entre Sabores e Saude

ULS Médio Tejo ® Alimentacao Saudavel

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.
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FESTIVAL DA SAUDE | PROGRAMA POR DIAS

18:45-19:00 | Ecos do Parque

Bernardo de Sousa Carvalho Diana Ferreira ® Todo o Recinto

DESCRICAO BREVE

Um momento musical Unico, criado especialmente para o Festival da Saude por varios musicos, onde sons, ritmos e emogdes se encontram em harmonia com o Parque, despertando
sentimentos de leveza e alegria e convidando todos os presentes a comegarem a vivenciar o espirito do Festival.

19:00-19:45 | Pilates

Wake Up Gym ¢ Movimento e Desporto

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

19:30-20:15 | Yin Yoga — Limite: Idealmente maximo de 10

Ana Catarina Domingos ¢ Saude Mental e Bem-Estar

DESCRICAO BREVE
Esta pratica tem o propdsito de ajudar a equilibrar o sistema nervoso e recuperar da tensédo que o corpo vai naturalmente acumulando no quotidiano.

19:45-20:15 | Sessdo de Relaxamento — Limite: 30

Isabel Mourdao ¢ Saude Mental e Bem-Estar

DESCRIGAO BREVE

Cada participante, colocar-se-a de forma comoda e confortavel e de forma a abstrair-se de qualquer pensamento e a posicionar-se no aqui e agora. De seguida é guiado durante alguns
minutos, a percorrer o seu interior e a identificar o que o possa estar aincomodar, por ex: pensamentos repetitivos ou recorrentes, obsessivos ou outros. Interioriza receber uma Luz de cor
clara, branca, rosa ou violeta e sob a sua intengao essa Luz dissolve o que a incomoda. Nao precisa fazer nada, basta acreditar que assim é!
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FESTIVAL DA SAUDE | PROGRAMA POR DIAS

19 DE SETEMBRO ¢ SABADO

ATIVIDADES E DESCRIGOES . anvioanes

10:00-10:45 | Hatha Yoga Flow — Limite: Idealmente maximo de 10

Ana Catarina Domingos ¢ Saude Mental e Bem-Estar

DESCRIGAO BREVE

Pratica matinal mais energizante e equilibrante, ao estilo Hatha-Yoga Flow, focada em centrar corpo e mente através da respiragcédo e do movimento permitindo desta forma, um inicio de dia
com uma energia mais saudavel e positiva.

10:00-12:00 | Rastreios de Enxaqueca

Migra Portugal ¢ Saude Fisica

DESCRICAO BREVE

57% das pessoas que vivem com enxaqueca visitaram 2 ou mais médicos até obterem um diagndstico. 40% das pessoas que vivem com enxaqueca nao tém qualquer acompanhamento
médico. Ndo, a enxaqueca nao é sé uma dor de cabeca. E para mudar esta realidade que a MiGRA Portugal - Associagao Portuguesa de Doentes com Enxaqueca e Cefaleias dinamiza
rastreios de enxaqueca - para que mais pessoas possam reconhecer os seus sintomas e procurar ajuda médica. O rastreio é realizado através da ferramenta ID Migraine - um questionario
simples, de 3 perguntas, que demora apenas alguns minutos.

10:00-12:00 | Sessao sobre Amamentagdo — Limite: 15
ULS Médio Tejo ® Saude Fisica
INSCRICAO OBRIGATORIA

DESCRIGAO BREVE

Sabe-se que o aleitamento materno € o alimento mais seguro e completo para os recém-nascidos e bebés. A sua promogéao, protegéo e apoio devera ser largamente assegurada. A
Organizagao Mundial de Saude (OMS) recomenda o aleitamento materno exclusivo até aos 6 meses de idade e a sua continuagéo até aos 2 anos ou mais, complementado com outros
alimentos seguros. Deste modo, a ULSMT ird integrar o Festival da Saude em Tomar (dias 19 e 20 de setembro de 2026) com sessdes de Educacgéo para a Saude no &mbito da promogéao do
aleitamento materno. Conta assim com o apoio de uma Enfermeira Especialista em Saide Materna e Obstétrica do Servigo de Ginecologia e Obstetricia para dinamizar a sessédo. Nesta
partilha de experiéncias, num ambiente de proximidade e informal, iremos partir de Mitos relacionados com o aleitamento materno, progredindo para tematicas que o apoiam. Seréo
abordados os beneficios do aleitamento materno, a técnica da mamada, a importancia da familia, como resolver alguns problemas mais frequentes, passando ainda pelas politicas de
protecao ao aleitamento materno.
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FESTIVAL DA SAUDE | PROGRAMA POR DIAS

10:00-12:30 | Leitura de rétulos “Detetives do aglicar” - DESCOBRIR O ACUCAR ESCONDIDO NAS BEBIDAS Roda dos alimentos na mesa Bingo dos

Alimentos Os adultos sabem mesmo tudo?
ULS Médio Tejo ® Alimentagdo Saudavel

DESCRIGAO BREVE

LEITURA DE ROTULOS

Atividade de educacao alimentar que ensina/ estimula os participantes a interpretar a informacgéao presente nos rétulos dos alimentos. Sdo analisados aspetos como a lista de ingredientes, o
teor de acgucar e outras informagdes nutricionais, promovendo escolhas alimentares mais conscientes.

DESCOBRIR O ACUCAR ESCONDIDO NAS BEBIDAS

Atividade de sensibilizagao para o consumo excessivo de agucares simples nas bebidas. Os participantes analisam diferentes bebidas, identificando a quantidade de agucar presente em
cada produto. Através do “Quadro do Agucar”, é feita uma representacao visual da quantidade de agucar, permitindo comparar alimentos e perceber quais apresentam maior ou menor teor
de agucar.

RODA DOS ALIMENTOS NA MESA

Atividade pratica e educativa sobre a importancia de uma alimentagéo completa, variada e equilibrada. Os participantes exploram os diferentes grupos de alimentos, reconhecem a sua
importancia na alimentacao diéria.

10:00-12:30 | Marmitas Saudaveis

ULS Médio Tejo ® Alimentacao Saudavel

DESCRIGAO BREVE
Quadro do seméaforo dos alimentos/ Folheto dos lanches (imprimir)
Quadro de planeamento de refeicoes

Atividade destinada a incentivar a preparacgao de refeigcdes e lanches equilibrados. Com recurso ao “Quadro do Semaforo dos Alimentos” e ao “Quadro de planeamento de refei¢cdes”, os
participantes aprendem a selecionar alimentos e a combinar diferentes op¢des de forma equilibrada.
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10:00-18:00 | Basquetebol para Todos - Experimentagéao e Desafios

Basket Club de Tomar ¢ Movimento e Desporto

DESCRIGAO BREVE
O Basket Club de Tomar dinamizara um espaco de experimentagédo da modalidade de basquetebol, aberto a toda a populacéo, independentemente da idade ou da experiéncia prévia.

As principais atividades incluem:

. Rececéo e enquadramento dos participantes.

. Desafios de Langamentos.

. Jogos ludicos e pequenos desafios adaptados as diferentes faixas etarias.

o Demonstragoes realizadas por atletas do Basket Club de Tomar.

. Esclarecimento sobre a pratica da modalidade e divulgacédo da oferta desportiva do clube.

10:00-20:00 | Arte em Mosaico

Lucy Jackson ¢ Familia

DESCRIGAO BREVE
A disponibilizar em breve.

10:00-20:00 | Exposicao de painel Saltde nas Relagéoes
CLDS e Familia

DESCRICAO BREVE

Exposicado das mensagens, trabalhadas com alunos dos 19, 2° e 3° ciclos no dia 18 de setembro na no Festival da Saude, sobre a violéncia contra as pessoas idosas dos mais novos para a
comunidade em geral.
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10:00-20:00 | Jogos Tradicionais, Jogos de Tabuleiro e Atividades de Desportos de Natureza (Slack line e Slide)

Calma ¢ Familia

DESCRICAO BREVE
1 - Jogos Tradicionais - varias estagoes;
2 - Jogos de Tabuleiro

3 - Actividades de Desportos de Natureza - slack line e slide.

10:00-20:00 | Suporte Basico de Vida Gincana no Quartel

Bombeiros Sapadores de Tomar ¢ Familia

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

10:00-20:00 | Demonstracoes BTL-6000 TR-Therapy Elite Alivio da tensao cervical em 5 minutos Ombros leves apés um dia de trabalho
Recuperacao muscular para desportistas Bem-estar lombar Pernas leves e relaxadas

4Vital Equilibrum e Saude Fisica

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

10:00-20:00 | Demonstragcoes BTL-6000 TR-Therapy Elite Efeito "Glow" Relaxamento facial e diminuicao da tensao muscular Firmeza Facial
Contorno oval do rosto Olhar descansado Pescogo e decote

4Vital Equilibrum e Saude Fisica

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.
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10:00-20:00 | Rastreios de Saude
ULS Médio Tejo ® Saude Fisica

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

10:00-20:00 | ACRESCER, Sentir e Autorregular

Acrescer ¢ Saude Mental e Bem-Estar

DESCRIGAO BREVE

Atenda “ACRESCER, Sentir e Autorregular” € uma das respostas da Academia Autismo 2300, criada para proporcionar um espacgo seguro, tranquilo e acolhedor, onde as criangas possam
parar, explorar e sentir através de diferentes estimulos sensoriais. Através da luz, das texturas, dos materiais e de outros recursos, procura-se favorecer a exploragao dos sentidos e o bem-
estar de cada crianga.

O principal objetivo € promover a autorregulacgéo, ajudando as criangas a reconhecer e gerir as suas emogoes e a encontrar estratégias para recuperar o equilibrio perante situagées de maior
agitagao, ansiedade ou sobrecarga sensorial. E um espago que respeita o ritmo e as necessidades individuais de cada crianca, valorizando o sentir, o crescer e o autorregular.

Objetivos da tenda de autorregulacgéao:

Promover o bem-estar e a autorregulacao;

Proporcionar um espago seguro, tranquilo e acolhedor;

Estimular os sentidos através de diferentes materiais e experiéncias;
Desenvolver estratégias para reconhecer e gerir emogoes;

Apoiar a crianga a regular-se, acalmar-se e recuperar o equilibrio;
Respeitar o ritmo e as necessidades individuais de cada crianga.

> “Um espago para parar, sentir, descobrir e encontrar o equilibrio.”

10:00-20:00 | Divulgacao de respostas/intervengdes do CRI Ribatejo
Centro de Respostas Integradas (CRI) do Ribatejo ¢ Saiude Mental e Bem-Estar

DESCRIGAO BREVE

O CRI Ribatejo ira desenvolver um conjunto de atividades de &mbito preventivo universal, dirigidas a varias faixas etarias, com o objetivo de aumentar a literacia em Comportamentos Aditivos
e Dependéncias, nomeadamente gaming e gambling.
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10:00-20:30 | SOS Criancas SOS Saude Mental Adultos Rastreio de Declinio cognitivo a idosos( avés) Jogos

Associacdo de Saude Mental do Médio Tejo ¢ Saude Mental e Bem-Estar

DESCRICAO BREVE

A ASSMT iré disponibilizar varios materiais para a promogao da saude mental para as diferentes faixas etarias (criangas, jovens, adultos e idosos) incluindo varias propostas de como
podemos estar atentos e cuidar da nossa saude mental.

10:15-11:00 | O poder das familias com filhos menores de 10 anos: a Consciencializagdo — Limite: 5 familias
ULS Médio Tejo ® Familia

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

10:30-11:00 | Violéncia contraidosos — Limite: 30
GNR e Saude Mental e Bem-Estar

DESCRICAO BREVE

Tema abordado para o publico sénior, no sentido em dar-lhes “ferramentas” ou conselhos, transmitindo-lhes um sentimento de maior seguranca, evitando situagdes praticas de roubos,
furtos ou burlas. Estas situagdes podem passar-se em qualquer relacionamento, havendo ou ndo uma expetativa de confianca. Estes abusos contra idosos, podem ser de varias ordens,
causando ansiedade, depressdo, ameaca e controlo, causando um impacto negativo na vida social e até mesmo nos lagos familiares. O publico-alvo define-se como sendo pessoas idosas
de centros de dia ou que residem sozinhas e/ou isoladas nas suas residéncias.

10:30-11:30 | Mobilidade e Alongamento

Wake Up Gym ¢ Movimento e Desporto

DESCRIGAO BREVE
Adisponibilizar em breve.
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11:00-12:00 | Diversao, Escolhas e Bem-Estar

Centro de Respostas Integradas (CRI) do Ribatejo ¢ Saude Mental e Bem-Estar

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

11:00-20:00 | Hopital da Bonecada

Associacao de Estudantes da Nova Medical School ¢ Hospital da Bonecada

DESCRICAO BREVE

Ainiciativa, organizada por estudantes da area da saude (como a iniciativa promovida pela NOVA Medical School), visa ajudar os mais pequenos a perder o medo de médicos e hospitais
através de um jogo de representacao "faz de conta".

DESCRIGAO DETALHADA

O Hospital da Bonecada é um projeto didatico dirigido a criangas dos 3 aos 10 anos com o objetivo de ajudar os mais pequenos a perder o medo aos médicos, aos hospitais e as vacinas. E
facil perceber a necessidade deste tipo de iniciativas — ha estudos que mostram que 90% das criangas tem medo de pelo menos uma coisa num hospital. A maioria dos medos foi esta
relacionada precisamente com intervengdes médicas, algo que o Hospital da Bonecada promete tornar bem mais divertido, e nada assustador.

Trata-se de um espago que reproduz uma infraestrutura semelhante a de um hospital real, com vérias salas dinamizadas por estudantes de diversos cursos superiores da area da saude que
assumem o papel de profissionais de saude. As criangas podem levar os seus bonecos ao médico e, ao longo do percurso, terdo de explicar os sintomas. Através de jogos de faz de conta, os
estudantes de Medicina criam dindmicas ludicas para os mais novos se familiarizarem com o ambiente hospitalar, sentirem a responsabilidade de cuidar e perceberem que os médicos séo

seus amigos.

11:15-12:00 | Roda de Tambores — Limite: 5
Sibylle Koelbl ¢ Saide Mental e Bem-Estar

DESCRICAO BREVE

Tocar tambores em grupo € uma maneira maravilhosa de aliviar o estresse, viver o momento e aproveitar a convivéncia em comunidade.
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11:30-12:00 | Flash Mob "Parque em Movimento" - Ensaio #3

Liliana Nobre ¢ Palco Saude

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

14:00-16:00 | Leitura de rétulos “Detetives do agticar” - DESCOBRIR O ACUCAR ESCONDIDO NAS BEBIDAS Roda dos alimentos na mesa Bingo dos
Alimentos Os adultos sabem mesmo tudo?

ULS Médio Tejo ® Alimentacao Saudavel

DESCRIGAO BREVE

LEITURA DE ROTULOS

Atividade de educacgao alimentar que ensina/ estimula os participantes a interpretar a informacgéao presente nos rétulos dos alimentos. Sdo analisados aspetos como a lista de ingredientes, o
teor de acgucar e outras informagdes nutricionais, promovendo escolhas alimentares mais conscientes.

DESCOBRIR O ACUCAR ESCONDIDO NAS BEBIDAS

Atividade de sensibilizagdo para o consumo excessivo de aglcares simples nas bebidas. Os participantes analisam diferentes bebidas, identificando a quantidade de aglcar presente em
cada produto. Através do “Quadro do Agucar”, é feita uma representacéo visual da quantidade de agucar, permitindo comparar alimentos e perceber quais apresentam maior ou menor teor
de agucar.

RODA DOS ALIMENTOS NA MESA

Atividade pratica e educativa sobre a importancia de uma alimentagéo completa, variada e equilibrada. Os participantes exploram os diferentes grupos de alimentos, reconhecem a sua
importancia na alimentagéo diaria.

14:00-16:00 | Aguas Aromatizadas
ULS Médio Tejo ® Alimentagdo Saudavel

DESCRICAO BREVE

Atividade pratica destinada a incentivar o consumo de agua como bebida de eleigédo. Os participantes preparam aguas aromatizadas utilizando diferentes frutas e horticolas, como liméo,
morangos, pepino, hortela e gengibre, descobrindo alternativas simples e saborosas a ingestéo de bebidas agucaradas.
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14:00-17:00 | Rastreios de Enxaqueca

Migra Portugal ¢ Saude Fisica

DESCRICAO BREVE

57% das pessoas que vivem com enxaqueca visitaram 2 ou mais médicos até obterem um diagndstico. 40% das pessoas que vivem com enxaqueca nao tém qualquer acompanhamento
médico. Nao, a enxaqueca néo é sé uma dor de cabega. E para mudar esta realidade que a MiGRA Portugal - Associagao Portuguesa de Doentes com Enxaqueca e Cefaleias dinamiza
rastreios de enxaqueca - para que mais pessoas possam reconhecer os seus sintomas e procurar ajuda médica. O rastreio € realizado através da ferramenta ID Migraine - um questionario
simples, de 3 perguntas, que demora apenas alguns minutos.

14:30-19:00 | Dadiva de Sangue

Associacao de Dadores Benévolos de Sangue ¢ Saude Fisica

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

15:00-15:45 | Violéncia contra idosos — Limite: 30
GNR e Saude Mental e Bem-Estar

DESCRIGAO BREVE

Tema abordado para o publico sénior, no sentido em dar-lhes “ferramentas” ou conselhos, transmitindo-lhes um sentimento de maior seguranca, evitando situagdes praticas de roubos,
furtos ou burlas. Estas situagdes podem passar-se em qualquer relacionamento, havendo ou ndo uma expetativa de confianca. Estes abusos contra idosos, podem ser de varias ordens,
causando ansiedade, depressdo, ameaca e controlo, causando um impacto negativo na vida social e até mesmo nos lagos familiares. O publico-alvo define-se como sendo pessoas idosas
de centros de dia ou que residem sozinhas e/ou isoladas nas suas residéncias.

15:00-16:00 | Pausa Criativa

Tribo Associacao| Ser em Processo| Viagens em mim ¢ Saude Mental e Bem-Estar

DESCRIGAO BREVE
Sabes que existem diferentes tipos de descanso?

Nesta pausa criativa convidamos-te a conhecé-los, a conectar contigo e a expressar-te de forma criativa.

Esta oficina inclui uma breve partilha sobre os 7 tipos de descanso: fisico, mental, emocional, sensorial, social, espiritual e criativo que iremos explorar mais nesta oficina com a criagédo de
postais personalizados, expressando o nosso sentir. Deste modo, estaremos mais conscientes do nosso cansaco e respectivo descanso que necessitamos, de forma a melhorar a nossa
saude e bem-estar.
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15:00-16:30 | Workshop de Sauide Mental — Limite: 20
ULS Médio Tejo ® Saude Mental e Bem-Estar

INSCRIGAO OBRIGATORIA

DESCRIGAO BREVE
A saude mental faz parte da nossa vida, mas nem sempre é facil falar sobre o que sentimos, pedir ajuda ou perceber o que se passa connosco.
Neste workshop, vamos explorar a literacia em salde mental, os mitos e o estigma, e descobrir estratégias de autorregulacdo emocional para lidar melhor com aquilo que sentimos.

Num formato ludico, dindmico e participativo, este serda um espaco acolhedor onde podes parar, sentar e conversar, sem julgamentos e ao teu ritmo.

Porque falar sobre saiide mental também é uma forma de cuidar de nés.

15:00-20:00 | Comunidade Criativa

Tribo Associagao| Ser em Processo| Viagens em mim e Familia

DESCRIGAO BREVE

E se, vivéssemos mais em comunidade?

Convidamos-te a fazer parte deste espaco de criagéo e troca,
deixa o que te inspira, leva o que precisas.

Este é um espaco de criagao e partilhas onde todas as idades sdo convidadas a participar, a deixar algo que nos inspire e levar algo que nos capta a atencéo, que nos toca o coragao, seja um
desenho, uma frase, um origami, uma colagem... Neste espagco podemos expressar-nos através da nossa criatividade e das manualidades.

16:00-16:45 | O poder das familias com filhos menores de 10 anos: a Consciencializagdo — Limite: 5 familias
ULS Médio Tejo ® Familia

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.
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16:15-17:15 | O que as criangas gostavam que os adultos soubessem - Compreender o comportamento para fortalecer a relacao
4Vital Equilibrum e Palco Saude

INSCRICAO OBRIGATORIA

DESCRICAO BREVE

Uma experiéncia interativa que convida criangas e adultos a olhar para o mundo infantil sob uma nova perspetiva, promovendo a compreensao do comportamento, da comunicagao
emocional e da importancia da relagéo entre criangas e adultos.

Aintervencao assenta em conhecimentos da psicologia do desenvolvimento, teoria da vinculagéo, neurociéncia interpessoal e promogéo da saude mental infantil, traduzidos numa
linguagem simples, préoxima e pratica.

O objetivo é convidar pais e educadores a olhar para o comportamento infantil através de uma nova perspetiva, promovendo uma compreensédo mais profunda das necessidades emocionais
das criangas e apresentando estratégias praticas fundamentadas na evidéncia cientifica.

Objetivos gerais

Promover a literacia em salde mental infantil.
Sensibilizar para aimportancia da relagdo adulto-crianga no desenvolvimento emocional.
Incentivar uma mudanca de perspetiva sobre o comportamento infantil.

Dar voz as criancgas, valorizando a sua experiéncia emocional.

Aproximar as familias da Psicologia enquanto area de promogéo da saude e do desenvolvimento.

Temas previstos

e

Quando o comportamento € uma mensagem

- O que o comportamento pode estar a comunicar;

- Necessidades emocionais por detras dos comportamentos;

- Compreender antes de interpretar.

2.

Olhar para o mundo pelos olhos da crianca

- Desenvolvimento infantil;

- Porque é que as criangas nem sempre conseguem fazer aquilo que os adultos esperam;

- Desenvolvimento da autorregulacao;

3. Aimportancia da relagédo

- Como os adultos influenciam o desenvolvimento emocional; - Seguranga emocional;

- Co-regulacéo.

4. Compreender nao significa permitir

- Validacéo emocional; - Limites consistentes; - Educacao baseada na relacgéo.

5. O que as criangas gostavam que os adultos soubessem

- Reflexdo final baseada nas mensagens deixadas pelas criangas durante a atividade realizada anteriormente.
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16:30-17:30 | Jardim de Fruta
ULS Médio Tejo ® Alimentagdo Saudavel

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

16:45-17:30 | Aula pratica de QiGong

Nilde Mota ¢ Saude Mental e Bem-Estar

DESCRIGAO BREVE

“0O Chi Kung (QiGong) € uma pratica terapéutica em que se realizam exercicios que combinam movimento suave e respiragdo controlada, e na qual a atencéao e a visualizagdo do praticante
estdo concentradas nas varias partes do corpo” “Chi Kung significa literalmente “energia” (Chi ou Qi) e “habilidade, treino” (Kung ou Gong), ou seja, treino e desenvolvimento da energia (do
corpo humano) “

DESCRIGAO DETALHADA

. Melhora da flexibilidade e mobilidade articular:

Os movimentos suaves e fluidos ajudam a alongar musculos e tenddes, aumentando a amplitude dos movimentos e reduzindo rigidez articular.

o Fortalecimento muscular:

Embora ndo seja um treino de forga tradicional, o Tai Chi e o Chi Kung fortalecem musculos profundos, especialmente na regido do core e das pernas, melhorando a postura e o equilibrio.
. Melhora do equilibrio e prevencéo de quedas:

Estudos mostram que a pratica regular reduz o risco de quedas em idosos, gragas ao aprimoramento da propriocepgao (consciéncia corporal) e coordenagao.

. Reducgéao do estresse e ansiedade:

A pratica promove o relaxamento profundo, reduzindo os niveis de cortisol (hormdnio do estresse) e aumentando a produgéo de endorfinas.

o Melhora do sono:

A pratica regular estd associada a um sono mais profundo e restaurador, gragas ao relaxamento fisico e mental.
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17:00-18:00 | Zumba

Wake Up Gym ¢ Movimento e Desporto

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

17:30-18:00 | Flash Mob "Parque em Movimento" - Ensaio #4

Liliana Nobre ¢ Palco Saude

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

18:00-18:45 | Sessao de iniciagcao ao Tai Chi — Limite: 12
Nilde Mota ¢ Saude Mental e Bem-Estar

DESCRICAO BREVE

O Tai Chi (Taili) ¢ uma arte marcial chinesa interna, onde se aprendem determinadas formas — conjunto de movimentos lentos e sequenciais, ritmicos e precisos. A sua eficacia reside no
dominio e utilizagdo do Chi ou Qi (energia). O Tai Chi é uma via para o crescimento holistico” ...”Para além dos beneficios claros para a saude fisica e psiquica, a pratica do Tai Chi é um
processo de auto-descoberta que leva a uma consciéncia plena da unidade corpo-mente “ Definigcdo in www.Caminho-Natural .org segundo o Mestre Wu Xuan.

DESCRIGCAO DETALHADA

Alguns dos beneficios obtidos com a pratica regular (aprox. 2X por semana) de ambas as modalidades:

o Melhora da flexibilidade e mobilidade articular: Os movimentos suaves e fluidos ajudam a alongar musculos e tenddes, aumentando a amplitude dos movimentos e reduzindo rigidez
articular.

. Fortalecimento muscular: Embora ndo seja um treino de forga tradicional, o Tai Chi e o Chi Kung fortalecem musculos profundos, especialmente na regido do core e das pernas,
melhorando a postura e o equilibrio.

. Melhora do equilibrio e prevencgao de quedas: Estudos mostram que a pratica regular reduz o risco de quedas em idosos, gragas ao aprimoramento da propriocepgao (consciéncia
corporal) e coordenacéo.

. Reducgéo do estresse e ansiedade: A pratica promove o relaxamento profundo, reduzindo os niveis de cortisol (horménio do estresse) e aumentando a producéao de endorfinas.

o Melhora do sono:

A pratica regular estd associada a um sono mais profundo e restaurador, gragas ao relaxamento fisico e mental.
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18:00-19:00 | Lanches que se combinam - Mais variedade, menos complicagao

Casa D'Av6 Saude e Alimentagao Saudavel

DESCRIGAO BREVE
Uma demonstracao culinaria dedicada aos lanches do dia a dia, com o objetivo de mostrar que um lanche saudével pode assumir diferentes formas e adaptar-se a rotina, preferéncias,
necessidades e disponibilidade de tempo de cada pessoa.

A sesséo assenta em trés ideias chave: combinar diferentes grupos alimentares, variar as escolhas ao longo da semana e simplificar nos dias mais preenchidos, procurando tornar os lanches
equilibrados mais faceis de integrar na rotina.

DESCRIGAO DETALHADA
Dindmica: Preparacéo de 3 a 4 receitas simples e versateis, a par]r de cada preparacéo serdo apresentadas varias formas de servir, acompanhar ou adaptar, mostrando como algumas

receitas-base podem dar origem a diferentes opgdes de lanche ao longo da semana.

18:00-19:45 | Oficina de Dancas Europeias

Rui Mestre ® Movimento e Desporto

DESCRICAO BREVE
Uma viagem pela diversidade cultural da Europa através da musica, do movimento e da danga.

Nesta oficina serdo exploradas diferentes dangas tradicionais europeias, provenientes de varias regides e comunidades de Portugal Galiza e Frangca dando a conhecer os seus ritmos, passos
e formas de organizacgéao.

Através de uma abordagem pratica e acessivel, os participantes aprenderdo dancas em roda, a pares e em grupo, experimentando diferentes ritmos e formas de interacado. Nao é necessaria
experiéncia prévia— apenas vontade de dancar para descobrir e partilhar.

Mais do que aprender passos, esta oficina pretende criar um espacgo de encontro e convivio, valorizando a danga tradicional como patriménio vivo e como forma de aproximar pessoas e
culturas.

18:00-20:00 | WhatsUp NetEducando — Limite: 20
Centro de Respostas Integradas (CRI) do Ribatejo ¢ Saude Mental e Bem-Estar

INSCRICAO OBRIGATORIA

DESCRIGAO BREVE

Workshop dirigido a pais e educadores, com filhos entre 0os 6 e os 10 anos de idade, com o objetivo de aumentar as competéncias de comunicagdo com os educandos, relativamente a
internet, seguranca digital e a utilizagao problematica da internet, promovendo o didlogo sobre as oportunidades e riscos relacionados
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18:15-19:45 | Tornar visivel o invisivel

Invisivel - Hub Nacional ¢ Palco Saude

DESCRIGAO BREVE

Sabia que nem todas as incapacidades séo visiveis? Esta acédo de sensibilizagdo da palco as incapacidades invisiveis (fisicas, mentais ou sensoriais) e desmistifica os direitos das pessoas
com deficiéncia no dia a dia— do emprego ao atendimento prioritario, passando pela educacgéo e vida familiar. Venha descobrir estratégias praticas e boas praticas de inclusédo para aplicar
no seu trabalho, escola e comunidade. Vamos tornar visivel o invisivel.

19:00-19:45 | Bailongball

Nilde Mota ¢ Familia

DESCRIGAO BREVE

Criar uma nova experiéncia para o tradicional jogo de raquete & bola, cujos principios da pratica sao diferentes dos que conhecemos. Também pode ser praticado como forma coreografica
apenas.

O Bailongball ou Rouli Ball combina duas coisas: Meditagdo em movimento e movimentos intencionais.

Promove valores como:

Atencéao plena, procura de harmonia, calma e concentracao.

Estes valores estdo enraizados em

quatro principios:

Rou - Flexivel, gentil e suave: os movimentos séo eldsticos e o0 jogo com os outros é amigavel e calmo.

Yuan - redondo: a trajetdria da bola é circular / curva.

Zheng - holistico: a forga vem diretamente do centro do corpo e os movimentos sdo sempre completos e beneficiam todo o corpo.
Tui - reverso: em vez de ser atingida com a raquete, a bola é recebida suavemente e direccionada.

E uma actividade apta a todas as idades e condicoes fisicas, mediante a pratica em qualquer ambiente (idealmente um espago amplo)
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19:15-20:00 | Nutricdo na pessoa idosa- Comer bem, Viver melhor

CAST - Centro de Assisténcia Social de Tomar ¢ Alimentagao Saudavel

DESCRICAO BREVE

A sesséo pretende aproximar os conhecimentos de nutricdo do quotidiano dos participantes, através da apresentagédo de recomendacdes praticas e de uma demonstracao culinaria de uma
preparacao simples, nutritiva, econémica e adequada a populacao idosa.
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20 DE SETEMBRO ¢ DOMINGO

ATIVIDADES E DESCRIGOES 0 anvioanes

09:00-10:00 | Caminhada Solidaria

Katsurunclub ¢ Outro

INSCRICAO OBRIGATORIA

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

10:00-10:30 | Babyoga, Nivel 1 (3 aos 9 meses) — Limite: 6

Alice Branco ¢ Saude Mental e Bem-Estar

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

10:00-10:45 | Familias em transformacao: tarefas, desafios das familias ao longo do ciclo vital — Limite: 6 familias
ULS Médio Tejo * Familia

DESCRICAO BREVE
O workshop pretende abordar, de forma simples, acessivel e participativa, as principais etapas do ciclo de vida familiar.

Em cada fase serédo exploradas as tarefas familiares mais comuns, os desafios associados e algumas estratégias que podem ajudar a familia a adaptar-se, reorganizar-se e manter o seu
equilibrio.
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DESCRICAO DETALHADA
Sesséo breve, dindmica e interativa, com recurso a exemplos praticos e momentos de reflexdo em grupo.
Para complementar a dinamizagéo do workshop, pretendemos elaborar material expositivo em formato de pdster/cartaz.

O material expositivo tera como objetivo reforgar a literacia em saude familiar, permitindo que os participantes consultem, de forma simples e visual, informacéao sobre as principais fases do
ciclo de vida familiar e as tarefas desenvolvimentais associadas.

Poderéo ser utilizados cartdes com situagdes familiares tipicas de diferentes fases do ciclo de vida, promovendo a participagdo da comunidade.

10:00-11:00 | Alimentacao para desportistas de alta competigcao

A definir ¢ Palco Saude

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

10:00-12:00 | Sessao para Gravidas — Limite: 20
ULS Médio Tejo ® Saude Fisica
INSCRIGAO OBRIGATORIA

DESCRICAO BREVE

Convidamos gravidas e casais a conhecer um pouco mais sobre as alteracoes fisioldgicas da gravidez abordando a forma como o corpo muda decorrente da gestagdo de um bebé, assim
como algumas estratégias para lidar com os desconfortos mais comuns.

Na segunda parte da sesséo serdo abordados os beneficios da reflexologia na gravidez. Pretende-se demostrar, de forma pratica, que a reflexologia constitui uma estratégia complementar
que promove o relaxamento, conforto, bem-estar emocional e adaptagéo positiva as mudancgas fisicas da gravidez.
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10:00-12:00 | Sessao sobre Amamentagdao — Limite: 15
ULS Médio Tejo ® Saude Fisica
INSCRICAO OBRIGATORIA

DESCRICAO BREVE

Sabe-se que o aleitamento materno € o alimento mais seguro e completo para os recém-nascidos e bebés. A sua promogéao, protegéo e apoio devera ser largamente assegurada. A
Organizagdo Mundial de Saude (OMS) recomenda o aleitamento materno exclusivo até aos 6 meses de idade e a sua continuagéo até aos 2 anos ou mais, complementado com outros
alimentos seguros. Deste modo, a ULSMT ird integrar o Festival da Saude em Tomar (dias 19 e 20 de setembro de 2026) com sessdes de Educacao para a Saude no &mbito da promogéo do
aleitamento materno. Conta assim com o apoio de uma Enfermeira Especialista em Salde Materna e Obstétrica do Servigo de Ginecologia e Obstetricia para dinamizar a sessao. Nesta
partilha de experiéncias, num ambiente de proximidade e informal, iremos partir de Mitos relacionados com o aleitamento materno, progredindo para tematicas que o apoiam. Serao
abordados os beneficios do aleitamento materno, a técnica da mamada, a importancia da familia, como resolver alguns problemas mais frequentes, passando ainda pelas politicas de
protecao ao aleitamento materno.

10:00-12:30 | Leitura de rétulos “Detetives do agticar” - DESCOBRIR O ACUCAR ESCONDIDO NAS BEBIDAS Roda dos alimentos na mesa Bingo dos
Alimentos Os adultos sabem mesmo tudo?

ULS Médio Tejo ® Alimentacao Saudavel

DESCRIGAO BREVE

LEITURA DE ROTULOS

Atividade de educacéo alimentar que ensina/ estimula os participantes a interpretar a informacé&o presente nos rétulos dos alimentos. Sao analisados aspetos como a lista de ingredientes, o
teor de acgucar e outras informagodes nutricionais, promovendo escolhas alimentares mais conscientes.

DESCOBRIR O ACUCAR ESCONDIDO NAS BEBIDAS

Atividade de sensibilizagdo para o consumo excessivo de aglcares simples nas bebidas. Os participantes analisam diferentes bebidas, identificando a quantidade de aglcar presente em
cada produto. Através do “Quadro do Agucar”, é feita uma representacéo visual da quantidade de agucar, permitindo comparar alimentos e perceber quais apresentam maior ou menor teor
de agucar.

RODA DOS ALIMENTOS NA MESA

Atividade pratica e educativa sobre a importancia de uma alimentagéo completa, variada e equilibrada. Os participantes exploram os diferentes grupos de alimentos, reconhecem a sua
importancia na alimentacao diéria.
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10:00-12:30 | Aguas Aromatizadas

ULS Médio Tejo ® Alimentacao Saudavel

DESCRICAO BREVE

Atividade pratica destinada a incentivar o consumo de dgua como bebida de eleigdo. Os participantes preparam aguas aromatizadas utilizando diferentes frutas e horticolas, como liméo,
morangos, pepino, hortela e gengibre, descobrindo alternativas simples e saborosas a ingestéo de bebidas agucaradas.

10:00-17:00 | Rastreios de Saude
ULS Médio Tejo ® Saude Fisica

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

10:00-18:00 | Exposicao de painel Saude nas Relagées
CLDS e Familia

DESCRICAO BREVE
Exposi¢cado das mensagens, trabalhadas com alunos dos 1°, 2° e 3° ciclos no dia 18 de setembro na no Festival da Saude, sobre a violéncia contra as pessoas idosas dos mais novos para a
comunidade em geral.

10:00-18:00 | Jogos Tradicionais, Jogos de Tabuleiro e Atividades de Desportos de Natureza (Slack line e Slide)

Calma ¢ Familia

DESCRIGAO BREVE
1 - Jogos Tradicionais - varias estagoes;
2 - Jogos de Tabuleiro

3 - Actividades de Desportos de Natureza - slack line e slide.

DESCRIGCAO DETALHADA

Todas as actividades serao direccionadas para o publico em geral, com adaptagdes em fungéo das diferentes faixas etarias, mas com o enfoque nas criancas e jovens.
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10:00-18:00 | Suporte Basico de Vida Gincana no Quartel

Bombeiros Sapadores de Tomar ® Familia

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

10:00-18:00 | Hopitalda Bonecada

Associacao de Estudantes da Nova Medical School ¢ Hospital da Bonecada

DESCRICAO BREVE

Ainiciativa, organizada por estudantes da area da saude (como a iniciativa promovida pela NOVA Medical School), visa ajudar os mais pequenos a perder o medo de médicos e hospitais
através de um jogo de representacao "faz de conta".

DESCRIGAO DETALHADA

O Hospital da Bonecada é um projeto didatico dirigido a criangas dos 3 aos 10 anos com o objetivo de ajudar os mais pequenos a perder o medo aos médicos, aos hospitais e as vacinas. E
facil perceber a necessidade deste tipo de iniciativas — ha estudos que mostram que 90% das criangas tem medo de pelo menos uma coisa num hospital. A maioria dos medos foi esta
relacionada precisamente com intervengdes médicas, algo que o Hospital da Bonecada promete tornar bem mais divertido, e nada assustador.

Trata-se de um espacgo que reproduz uma infraestrutura semelhante a de um hospital real, com varias salas dinamizadas por estudantes de diversos cursos superiores da area da saude que
assumem o papel de profissionais de saude. As criangas podem levar os seus bonecos ao médico e, ao longo do percurso, terdo de explicar os sintomas. Através de jogos de faz de conta, os
estudantes de Medicina criam dindmicas ludicas para os mais novos se familiarizarem com o ambiente hospitalar, sentirem a responsabilidade de cuidar e perceberem que os médicos sao

seus amigos.
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10:00-18:00 | Basquetebol para Todos - Experimentagéao e Desafios

Basket Club de Tomar ¢ Movimento e Desporto

DESCRIGAO BREVE
O Basket Club de Tomar dinamizara um espaco de experimentagédo da modalidade de basquetebol, aberto a toda a populacéo, independentemente da idade ou da experiéncia prévia.

As principais atividades incluem:

. Rececéo e enquadramento dos participantes.

. Desafios de Langamentos.

. Jogos ludicos e pequenos desafios adaptados as diferentes faixas etarias.

o Demonstragoes realizadas por atletas do Basket Club de Tomar.

. Esclarecimento sobre a pratica da modalidade e divulgacédo da oferta desportiva do clube.

10:00-18:00 | Demonstracoes BTL-6000 TR-Therapy Elite Alivio da tensao cervical em 5 minutos Ombros leves apdés um dia de trabalho
Recuperagao muscular para desportistas Bem-estar lombar Pernas leves e relaxadas
4Vital Equilibrum e Saude Fisica

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

10:00-18:00 | Demonstracoes BTL-6000 TR-Therapy Elite Efeito "Glow" Relaxamento facial e diminuigcdo da tensao muscular Firmeza Facial
Contorno oval do rosto Olhar descansado Pescoco e decote
4Vital Equilibrum ¢ Saude Fisica

DESCRIGAO BREVE
Adisponibilizar em breve.
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10:00-18:00 | ACRESCER, Sentir e Autorregular

Acrescer ¢ Saude Mental e Bem-Estar

DESCRICAO BREVE

Atenda “ACRESCER, Sentir e Autorregular” é uma das respostas da Academia Autismo 2300, criada para proporcionar um espago seguro, tranquilo e acolhedor, onde as criangas possam
parar, explorar e sentir através de diferentes estimulos sensoriais. Através da luz, das texturas, dos materiais e de outros recursos, procura-se favorecer a exploragao dos sentidos e o bem-
estar de cada crianga.

O principal objetivo é promover a autorregulagéo, ajudando as criangas a reconhecer e gerir as suas emocoes e a encontrar estratégias para recuperar o equilibrio perante situagdes de maior
agitacéo, ansiedade ou sobrecarga sensorial. E um espaco que respeita o ritmo e as necessidades individuais de cada crianga, valorizando o sentir, o crescer e o autorregular.

Objetivos da tenda de autorregulacgéao:

Promover o bem-estar e a autorregulacao;

Proporcionar um espacgo seguro, tranquilo e acolhedor;

Estimular os sentidos através de diferentes materiais e experiéncias;
Desenvolver estratégias para reconhecer e gerir emogoes;

Apoiar a crianga a regular-se, acalmar-se e recuperar o equilibrio;
Respeitar o ritmo e as necessidades individuais de cada crianga.

> “Um espago para parar, sentir, descobrir e encontrar o equilibrio.”

DESCRIGAO DETALHADA
A disponibilizar em breve.

10:00-18:00 | Divulgacao de respostas/intervengdes do CRI Ribatejo
Centro de Respostas Integradas (CRI) do Ribatejo ¢ Saiude Mental e Bem-Estar

DESCRIGAO BREVE

O CRI Ribatejo ira desenvolver um conjunto de atividades de &mbito preventivo universal, dirigidas a varias faixas etarias, com o objetivo de aumentar a literacia em Comportamentos Aditivos
e Dependéncias, nomeadamente gaming e gambling.

35



FESTIVAL DA SAUDE | PROGRAMA POR DIAS

10:00-18:00 | SOS Criancas SOS Saude Mental Adultos Rastreio de Declinio cognitivo a idosos( avés) Jogos

Associacdo de Saude Mental do Médio Tejo ¢ Saude Mental e Bem-Estar

DESCRIGAO BREVE
A ASSMT iré disponibilizar varios materiais para a promogao da saude mental para as diferentes faixas etarias (criangas, jovens, adultos e idosos) incluindo varias propostas de como
podemos estar atentos e cuidar da nossa saude mental.

10:30-11:00 | Sessido de Relaxamento — Limite: 30

Isabel Mourao ¢ Saude Mental e Bem-Estar

DESCRICAO BREVE

Cada participante, colocar-se-a de forma cémoda e confortavel e de forma a abstrair-se de qualquer pensamento e a posicionar-se no aqui e agora. De seguida é guiado durante alguns
minutos, a percorrer o seu interior e a identificar o que o possa estar aincomodar, por ex: pensamentos repetitivos ou recorrentes, obsessivos ou outros. Interioriza receber uma Luz de cor
clara, branca, rosa ou violeta e sob a sua intencéo essa Luz dissolve o que a incomoda. Nao precisa fazer nada, basta acreditar que assim é!

11:00-11:30 | Babyoga, nivel 2 (9 aos 24 meses) — Limite: 8

Alice Branco ¢ Saude Mental e Bem-Estar

DESCRIGAO BREVE
Adisponibilizar em breve.

11:00-12:00 | Banho de Som com Gongos
Sibylle Koelbl ¢ Saude Mental e Bem-Estar

DESCRICAO BREVE
Um banho de gongo é uma jornada sonora que permite reconectar-se com sua intuicdo, seu coragéo e sua alma, ao mesmo tempo em que proporciona um relaxamento profundo.
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11:00-12:30 | Workshop "Whats'Up NetEducando" — Limite: 20
Centro de Respostas Integradas (CRI) do Ribatejo ¢ Saude Mental e Bem-Estar
INSCRICAO OBRIGATORIA

DESCRICAO BREVE

Workshop dirigido a pais e educadores, com filhos entre os 11 e 0os 16 anos de idade, com o objetivo de aumentar as competéncias de comunicagédo com os educandos, relativamente a
internet, seguranca digital e a utilizagao problematica da internet, promovendo o didlogo sobre as oportunidades e riscos relacionados

11:00-13:00 | WhatsUp NetEducando — Limite: 20
Centro de Respostas Integradas (CRI) do Ribatejo ¢ Saiude Mental e Bem-Estar

INSCRIGAO OBRIGATORIA

DESCRIGAO BREVE
A disponibilizar em breve.

11:15-12:00 | HIIT (Treino de Alta Intensidade) — Limite: 30

Nuno costa ® Movimento e Desporto

DESCRICAO BREVE
Uma aula de intensidade média/alta onde usamos apenas o peso do corpo e vamos alternando entre exercicios de forga e de cardio.

11:30-12:00 | Flash Mob "Parque em Movimento" - Ensaio #5

Liliana Nobre e Palco Saude

DESCRIGAO BREVE
A disponibilizar em breve.
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11:45-12:15 | Massagens para bebés — Limite: 15

ULS Médio Tejo ® Saude Mental e Bem-Estar

INSCRICAO OBRIGATORIA

DESCRICAO BREVE
A massagem Infantil € uma técnica que, apds treino adequado, os pais podem desenvolver em casa e explorar com os seus filhos, estabelecendo com eles lagos afetivos mais fortes e
saudaveis.

Os beneficios da massagem infantil sdo multiplos e destacamos entre eles: o alivio das cdlicas e do choro; regularizagdo dos padroes de sono e promogao do vinculo pais/bebé.

Durante a sessdo de massagem ao bebé, os pais aprenderao a dar a massagem ao seu bebé assim como o protocolo das célicas.

14:00-16:00 | Leitura de rétulos “Detetives do agticar” - DESCOBRIR O ACUCAR ESCONDIDO NAS BEBIDAS Roda dos alimentos na mesa Bingo dos

Alimentos Os adultos sabem mesmo tudo?
ULS Médio Tejo ® Alimentagdo Saudavel

DESCRIGAO BREVE

LEITURA DE ROTULOS

Atividade de educacéo alimentar que ensina/ estimula os participantes a interpretar a informacgéao presente nos rétulos dos alimentos. Sdo analisados aspetos como a lista de ingredientes, o
teor de acucar e outras informagdes nutricionais, promovendo escolhas alimentares mais conscientes.

DESCOBRIR O ACUCAR ESCONDIDO NAS BEBIDAS

Atividade de sensibilizagdo para o consumo excessivo de aglcares simples nas bebidas. Os participantes analisam diferentes bebidas, identificando a quantidade de aglcar presente em
cada produto. Através do “Quadro do Agucar”, é feita uma representacéo visual da quantidade de agucar, permitindo comparar alimentos e perceber quais apresentam maior ou menor teor
de agucar.

RODA DOS ALIMENTOS NA MESA

Atividade pratica e educativa sobre a importancia de uma alimentagcado completa, variada e equilibrada. Os participantes exploram os diferentes grupos de alimentos, reconhecem a sua
importancia na alimentagéo diaria.
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14:00-16:00 | Marmitas Saudaveis

ULS Médio Tejo ® Alimentacao Saudavel

DESCRIGAO BREVE
Quadro do seméaforo dos alimentos/ Folheto dos lanches (imprimir)
Quadro de planeamento de refeicoes

Atividade destinada a incentivar a preparacgao de refeicoes e lanches equilibrados. Com recurso ao “Quadro do Semaforo dos Alimentos” e ao “Quadro de planeamento de refei¢cdes”, os
participantes aprendem a selecionar alimentos e a combinar diferentes opg¢des de forma equilibrada.

15:00-15:45 | Familias em transformacao: tarefas, desafios das familias ao longo do ciclo vital — Limite: 6 familias
ULS Médio Tejo ® Familia

DESCRIGAO BREVE
O workshop pretende abordar, de forma simples, acessivel e participativa, as principais etapas do ciclo de vida familiar.

Em cada fase serdo exploradas as tarefas familiares mais comuns, os desafios associados e algumas estratégias que podem ajudar a familia a adaptar-se, reorganizar-se e manter o seu
equilibrio.

DESCRIGAO DETALHADA
Sesséo breve, dindmica e interativa, com recurso a exemplos praticos e momentos de reflexdo em grupo.
Para complementar a dinamizagéo do workshop, pretendemos elaborar material expositivo em formato de pdster/cartaz.

O material expositivo terd como objetivo reforgar a literacia em saude familiar, permitindo que os participantes consultem, de forma simples e visual, informacao sobre as principais fases do
ciclo de vida familiar e as tarefas desenvolvimentais associadas.

Poderéo ser utilizados cartdes com situagdes familiares tipicas de diferentes fases do ciclo de vida, promovendo a participagdo da comunidade.
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15:00-15:45 | Massagens para bebés — Limite: 15

ULS Médio Tejo ® Saude Mental e Bem-Estar

INSCRICAO OBRIGATORIA

DESCRICAO BREVE

A massagem Infantil € uma técnica que, apds treino adequado, os pais podem desenvolver em casa e explorar com os seus filhos, estabelecendo com eles lagos afetivos mais fortes e
saudaveis.

Os beneficios da massagem infantil sdo multiplos e destacamos entre eles: o alivio das cdlicas e do choro; regularizagdo dos padroes de sono e promogao do vinculo pais/bebé.

Durante a sessdo de massagem ao bebé, os pais aprenderao a dar a massagem ao seu bebé assim como o protocolo das célicas.

15:00-16:30 | Workshop de Saude Mental — Limite: 20

ULS Médio Tejo ® Saude Mental e Bem-Estar

INSCRICAO OBRIGATORIA

DESCRICAO BREVE

A saude mental faz parte da nossa vida, mas nem sempre é facil falar sobre o que sentimos, pedir ajuda ou perceber o que se passa connosco.

Neste workshop, vamos explorar a literacia em salde mental, os mitos e o estigma, e descobrir estratégias de autorregulagédo emocional para lidar melhor com aquilo que sentimos.
Num formato lidico, dindmico e participativo, este sera um espaco acolhedor onde podes parar, sentar e conversar, sem julgamentos e ao teu ritmo.

Porque falar sobre saide mental também é uma forma de cuidar de nés.

DESCRIGAO DETALHADA
A disponibilizar em breve.

15:15-16:00 | GAP

LRFitness ® Movimento e Desporto

DESCRIGAO BREVE
A disponibilizar em breve.
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16:00-16:30 | Concerto Mdusica

Bernardo de Sousa Carvalho Diana Ferreira ® Palco Satude

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

16:15-17:00 | Pilates Classico

Vera Bartolo ¢ Movimento e Desporto

DESCRIGAO BREVE

O Pilates Classico segue uma sequéncia de exercicios que permite trabalhar o controlo e o seu centro de forga, com preciséao, fluidez de movimento, ndo descurando a respiragao e foco
absoluto no seu corpo. Uma modalidade estruturada que permite trabalhar a aptidao fisica em qualquer idade ou condicéo fisica. Venha experimentar! Basta trazer roupa confortavel, boa
disposicao e se tiver traga também o seu colch&o. Junte-se a esta pratica auténtica, no domingo pelas 16h15.

16:15-17:30 | Diversao, Escolhas e Bem-Estar
Centro de Respostas Integradas (CRI) do Ribatejo ¢ Saiude Mental e Bem-Estar

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

16:30-17:15 | Playoga (3 aos 6 anos) — Limite: 12

Alice Branco ¢ Saude Mental e Bem-Estar

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.
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16:30-17:30 | O que cabe num aperitivo? — Sabor, salude e sustentabilidade a mesa

Casa D'Av6 Saude e Alimentagao Saudavel

DESCRIGAO BREVE

Uma demonstracao culinaria que pretende desconstruir a ideia de que uma alimentacao
saudavel se resume a uma lista de alimentos que “devemos” ou “ndo devemos” comer.
Através da preparacgédo de diferentes aperitivos, serdo exploradas outras dimensodes da
alimentacéo, mostrando que comer de forma saudavel envolve também sabor, prazer,
preferéncias, cultura, disponibilidade dos alimentos, sustentabilidade e contexto, incluindo

os momentos de convivio e partilha a mesa.

DESCRIGAO DETALHADA

Dindmica: Preparacéo de 3 a 4 aperitivos em formato finger food, privilegiando a u]lizagao de
fruta e/ou horccolas, alimentos locais e da época e a combinacgao de diferentes sabores, cores
e texturas. Exemplos: patés de base vegetal, sopas frias em pequenas doses, canapés

salgados e combinagbes agridoces.

17:15-17:45 | Ceriménia de Encerramento

UF S. Joao Baptista e Sta Maria dos Olivais ¢ Palco Saude

DESCRIGAO BREVE

A disponibilizar em breve.

17:45-18:00 | Parque em Movimento - Flash Mob

Liliana Nobre ¢ Palco Saude

DESCRIGAO BREVE

Um momento coletivo, enérgico e surpreendente, que transforma o Parque num palco em movimento. Através da musica e da danga, convida todos a participar, celebrando a atividade fisica,
a alegria e 0o bem-estar em comunidade, num encerramento vibrante e participado do Festival da Saude.
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