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Sex.15 Ma\e

Festival no Jardim

Jardim Professor Francisco Caldeira Cabral

(junto a saida do Metro)

19h
Urban Lisbon Choir

20h
Xoteiras

21h
David Garcez

29h
Forro Harmonize

Aula aberta e baile de forré
com Espac¢o Baiao

Venha jantar no recinto!

Ha Porco no Espeto!




SABR.16 MALe

Festival no Jardim

Passe o dia no Jardim Prof Caldeira Cabral, com muitas
atividades para toda a familia! Mlsica, dancas,
workshops, feiras, comes e bebes, espaco criancga,
entidades locais e muito mais!

Venha conhecer a Parceria Local de Telheiras e as
organizacoes gque colaboram no Festival. Visite as bancas
das entidades e projetos que poem o bairro a mexer!

10h—19h
Feira da Tralha,

de Artesanato
e do Comércio Local

Espaco Criancga

10h —18h

Banca

Comunidade de Energia de
Telheiras/Lumiar

Projeto ReCoopera

Jardim Professor Francisco Caldeira Cabral

(junto a saida do Metro)




SAB. 16

Arca das Artes

Venha conhecer a Arca e conversar com a sua equipal
Inscreva—-se no sorteio de aulas de instrumento gratuitas a acontecer
na Arca das Artes no més de julho (participacgaoc até as 17h).

Nao deixe de participar nas varias propostas que a Arca das Artes tem
para todos ao longo do dia (todas as actividades saoc gratuitas).

10h—18h

3° Concurso de Desenho e
Pintura

Terceira edigao do concurso de desenho e
pintura da Arca das Artes no Festival de
Telheiras. A entrega das obras - que podem
ser feitas no proprio dia ou previamente -
deve ser feita na tenda da Arca das Artes
até as 18h. 0Os prémios serdo entregues no
dia 23 de Maio, no Arraial Telheiras Norte.

PT @ Todas as jdades

10h30 —11h

Mini Mozarts: Atelier musical

Neste atelier para criancas, todos tém
de entrar no ritmo, cantar e brincar em

conjunto, formando a orquestra mais
barulhenta (e fofa) de Telheiras!

PI @ 0—-5 anos (+ familia)

11h30 —12h30

Quem conta um conto

Vem viajar pelo mundo das historias.
Depois de ouvirmos contos magicos, vamos
dar vida a imaginacdo com uma atividade
plastica super divertida!

PI @ 3—12 anos

14h30 —17h30

Vem pintar!
Lanca os dados e deixa a sorte guiar

os pincéis neste atelier de pintura
em tela gigante!

EG @ Criancas & Jaovens

1oh—17h

Aguarela Plein Air

Vem pintar ao ar Llivre sob orientacao
de um professor especializado na
técnica de aguarela. Transforma a
paisagem a tua volta numa obra de Arte!

P1 @ Adultos

0 Rosto de Telheiras:
Qual é o teu lugar nesta obra?

Criagao de um quadro gigante com o rosto
dos residentes de Telheiras. Contribui
para este mosaico humano e ajuda-nos a
desenhar a identidade do bairro!

EG @ Todas as idades

19h30 —16h30

Jogos Teatrais

Um atelier de jogos de improviso,

expressao corporal e criatividade onde
todos sdo bem-vindos para aprender ou
apenas para dar umas boas gargalhadas.

PI @ Todas as Jjdades

1oh—1/h

Descobre o P1ano e a
Guitarra!

Um espaco aberto para tirar duvidas,
experimentar e aprender o funcionamento
basico destes instrumentos, com a ajuda
de 2 professores da Arca.

EG @ Todas as Tdades

PI: Para atividades com inscrigao
prévia obrigatoria e mais informacodes
contacte-nos em: www.arcadagsartes.pt

H I_
'-""'".



SAB. 16

EG @ Todas as idades

10h—18h

Praca do Desporto
Por: Junta de Freguesia do Lumiar

Venha descobrir as diversas modalidades
desportivas que os clubes da Freguesia tém
para lhe oferecer, para todas as i1dades e
todos os gostos. Participe nas
demonstracoes das varias modalidades e
aproveite para manter a forma no Festival!

Workshop Cuidando da saude
do seu cabelo

Por: Zen Organic Hair Concept

0 Zen propoe um momento relaxante de
massagem capilar com oleos vegetais puros,
num workshop dinamizado pela terapeuta
capilar Ana Teixeira., A decorrer na banca
do Zen Organic Hair Concept na Feira da
Tralha, do Artesanato e do Comércio Local.

Mostra do Livro Magoénico
Por: Grande Loja Legal de Portugal

Mostra e venda de livros sobre maconaria
ou de autores macons. Paralelamente o
museu e as instalacoes da Grande Loja
estarao abertas para visita (actividades a
decorrer na Estrada de Telheiras, 102, com
entrada pelo jardim).

14h—17h

Workshop
Costura Criativa

Faz o teu marcador de livros
Por: ART — Associacdo de Residentes de

Telheiras

Aprenda a fazer um marcador de livros
através de técnicas de costura, de forma
simples e divertida, num mini-workshop
promovido pela ART.

10h30 —18h

EQUILIBRIO HOLISTICO

Visite a banca do Equilibrio
Holistico e descubra as varias
ofertas gratuitas ao longo do dia:

10n30 — 1130

Venha conhecer a Terapia
Sacro-Craniana e relaxar
a cervical

Com Maria Jocao Ribeiro

11h30 —13h30

Raio X das suas emocoes.
Descubra o floral 1indicado para
o seu equilibrio ou bem-estar

Com Raphaela Serrador

1oh—17h

Massagem indiana a cabeca

Com Patricia Vaz e alunos do Curso
Especialista de Ayurveda

16h —18h

Mapeamento Biolodgico,
venha conhecer o seu

perfil micro nutricional
Com Maria Manuel Magalhaes




SaB.16

Tarde no Palco

19h30
Cante Alentejano

Cante em Telheiras e
Grupo de Cante Alentejano da ARPIC

16h1o
Demonstragao de Budo

Jisei Dojo

16h45 Concertos

Dancas Regionais 20h

UTFIL .
Jazz no Jardim

18h30

Lisboa Coro Rock 21h
VelosoMaisNovo
22h

Safari Zone

23h
DJ Catadiscos

Jardim Professor Francisco Caldeira Cabral

(junto a saida do Metro)




DOM. 17 MAL\O

Festival no Jardim

10h—19h ACADEMIA DE MUSICA DE TELHEIRAS

i PI academia@clavedesaft.pt
Feira da Tralha,

de Artesanato

e do Comeéercio Local 10h—13h
Misica para bebés,
10h30 —18h criancas e familias

EQUILiBRIO HDLiSTICO Roda musical para bebes e familias,

com cangoes, ritmos e movimento,
promovendo vinculos, criatividade,
escuta e momentos de descoberta.

EG @ Bebes até 36 meses

Visite a banca do Equilibrio
Holistico e descubra as varias
ofertas gratuitas ao longo do dia:

10h30 — 1130 1Th—11h45

Receitas Saudaveis para Expressao Musical

Toda a Familia Aula em grupo cujo objetivo é

Com Joana Correia despertar as criancas para a dinamica
dos sons, ritmo e melodia associados

Workshop familiar com receitas aoc movimento e a pequenos jogos de

faceis, nutritivas e saborosas, interacao sonora.

promovendo habitos alimentares

saudaveis, maior consumo de EG @ Sk HEGEE = B SHES

fibras e o aproveitamento
integral dos alimentos.

16h30 —17h30
Clube de Vinho da ART

11h30 —13h30

Mini Shiatsu Por: ART - Associacao de Residentes de

Venha experimentar a terapia Telheiras

Shiatsu

Com Gldrdia Teixeira Descubra o novo Clube de Vinho da ART e
participe numa prova de vinhos aoc som

EG @ Toadas ac idadps do D] Set de encerramento do Festivall!

Jardim Professor Francisco Caldeira Cabral

(junto a saida do Metro)




DOM. A3

Sabores do Mundo

Venha almocar no Festival de Telheiras e descobrir
os Sabores do Mundo, com varias bancas com deliciosas
iguarias dos varios cantos do mundo!

12h —17h30 12h30
- Espetaculo de Danga
Lumiar Jovem
13h00
Concerto Tonecas Prazeres

14h10

Momento Coreografico
Estudio 1st Position

14h45

Danca e Muasica em Telheiras
Danca Oriental, flamenco-arabe e flamenco
Arte em Movimento com Carla Sofia

Tohto

Apresentacao de Tango

ART — Associacao de Residentes de Telheiras
1ohds

Espetaculo de Danga Indiana
Isha Artes

16000
Espetaculo de Danga

Centro de Artes e
Formacao do Bairro da Cruz Vermelha

s
:I:.Emu“ 0¢c
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— 16h30
S DJ SET com DJ Miguel Cavaco
. I

Ih:l_ . " * Rulotes de doces presentes no festival de sexta 15 a domipgo, 17 de maio
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DOM. A3

2.° Dia Aberto
Comunidades de Energia Renovavel

No seguimento da 1% edicao em
2025, a Coopernico regressa ao
Festival de Telheiras para mais
um dia I1nteiro de atividades de
informacao, discussao,
participacac e brincadeira para
publicos de diferentes faixas
etarias, de forma a fomentar o
conhecimento e o envolvimento
dos cidadaos na transicao
energetica, com a sua 2° edicao.

10h—18h

Banca da Coopérnico

Informacao sobre a cooperativa
e animacao ao longo de todo o dia

Instalacao Visual
"0 que & uma Comunidade de
Energia para ti?" ou

“Como gostarias que o teu
bairro fosse no futuro?

As respostas das pessoas vao
sendo afixadas ao longo do dia

Jogo Interativo
Constroi uma comunidade
de energia em 15 minutos

Quizz da Energia

10h—12h30 // 14h30 — 17h30

Atividades ludicas
a volta do sol

Jogos relacionados com clima e energia,
quiz das Comunidades de Energia, leituras
de histoérias para os mais peguenos

10h—12h // 14h—18h

Consultorio de

Aconselhamento Energético
Com Catarina Saraiva Pereira

Rodas de conversa

Para o publico generalista, com tom muito
acessivel, B-A-BA das CER

11Th—12h

Comunidades de Energia
Renovavel - 0 que é 1isso?

19h—16h

Comunidades de Energia
Renovavel - Acao Cidada

16N

Apresentacao “Obras para

combater o frio/calor em casa”
Com Catarina Saraiva Pereira

16h30

Aplicacao Coopérnico
Comunidades ao vivo

Apresentacao com P&R sobre a App criada
para por em contacto cidaddos que
queremcriar ou aderir a uma CER. Futuros

desenvolvimentos e “gamificacao”.

17h30

Visita(s) aos painéis solares
da 2.7 fase da CER
Com membros da CER




Festival no Ba1irro

$€G.18 MO\©

16h —17h
Chi-Kung

Local: Centro Comunitario de Telheiras

Gracas a tecnicas respiratorias
adaptadas a cada movimento, com o
objetivo de equilibrar e desbloquear
tensoes e ansiedade e restaurar o
equilibrio.

EG @ Adultos

PI vania. pratesf@scml,.pt

TER.19 MA\©
10h30 —11h30

Aula Aberta Chi-Kung

Dinamizado por: ART
Local: Lagar da Quinta de 5. Vicente

Chi Kung Terapéutico com movimentos
suaves, harmoniosos e fluidos. Os

exercicios visam promover o bem-estar, a

saude e a vitalidade.

EG @ Adultos

11h30 —12h30

Aula Aberta Bem-Estar Fisico
Dinamizado por: ART
Local: ART — R. Prof. Mardio Chicd &

Exercicios de alongamento, forca,
postura, resistencia, flexibilidade e
respiracdo. Mais saude, movimento, um
corpo tonificado e vitalidade.

EG @ Adultas

PI d alogos.arteemmovimentos@gmail.com

14h —16h
Workshop de Croché

Local: Centro Comunitario de Telheiras

Venha aprender novos pontos e partilhar
os que ja sabe! Junte-se a noés numa tarde
criativa e cheia de pontos de arte!

EG @ Todas as jdades

PI vania. prates@scml.pt

1oh—19h30
Grupo de Cantares da UTIL

Por: Univ. da Terceira Idade do Lumiar
Local: Lagar da Quinta de S. Vicente

Descubra a misica tradicional pelas
vozes do Grupo de Cantares da
Universidade da Terceira Idade do
Lumiar, numa atuac¢do a nao perder!

EG @ Todas as idades

17045 — 18045

Iniciacao ao Movimento
Ballet

Dinamizado por: ART
Local: ART — R. Prof. Mario Chico 5

Participe numa aula aberta de Iniciacgao
ao Movimento, que se desenvolve a partir
de trés eixos: 0 corpo, O €spaco e O
tempo. Descubra a expressdo dramatica e a
técnica de danca classica - posicoes,
primeiros passos ou movimentos do ballet.

EG @ 3 — 9 anes

PI anabacalhau@sapo.pt

Nota: Chegada 15min antes,
levar roupa confortavel e meias




TER.19 MA\&
18h—19h

Comunidade de Energia Renovavel
de Telheiras/Lumiar

Onde estamos e para onde vamos?
Por: Viver Telheiras e J. F. Lumiar
Local: Auditorio da Biblioteca Municipal
Orlando Ribeiro

Venha conhecer a Comunidade de Energia
Renovavel de Telheiras/Lumiar, a primeira
comunidade de energia renovavel de base
cidada em operacdo em Portugal. Saiba

quais os resultados ambientais, economicos

e sociais alcancados pelo projeto até ao
momento e descubra como pode fazer parte
desta iniciativa inovadora.

EG @ Todas as idades

19h —20h30
Aula Aberta de Yoga

Dinamizado por: ART
Local: Centro Comunitario de Telheiras

Venha participar numa aula de Yoga aberta
a todos os interessados,
independentemente de ja terem ou nao
experiéncia!

EG @ A partir dos 15 anos
PI barba rabllanca@gmail.com

Nota: Cada participante devera levar
o seu tapete e roupa confortavel

21h30 — 22h30

Ensaio Aberto CoroART
Dinamizado por: CoroART — ART

Local: Centro Comunitario de Telheiras

Cantar em grupo € muito especial.
Convidamos quem guiser experimentar a vir
ao ensaio aberto do CoroART e ao
bem-estar e satisfacdao de cantar!

EG @ A partir dos 17 anaos

QUA.20 MaLO
1Th—12h20

Caminhe, pela sua saulde!
Por: Centro Comunitario de Telheiras
Inicio: Centro Comunitario de Telheiras

Caminhada em grupo com o objectivo de
estimular capacidades fisicas, cognitivas
e sociais, com cerca de S5km. Venha
caminhar CONNOSCO, pela SUA Saude!

EG @ A partir dos 18 anos

PI vania. prates@scml.pt

16h—17h

Danca

Local: Centro Comunitaric de Telheiras

Venha experimentar passos de danca de
varios estilos e divertir—-se num ambiente
descontraido!

EG @ Todas as jdades

Pl vania.prates@scml.pt

18h — 18043

Palestra
Um Olhar Microscopico
sobre a Saude Intestinal

Por: Equilibrio Holistico

Local: Biblioteca Munic. Orlando Ribeiro

A partir da observagao de uma gota de
sangue ao microscopio, podemos
compreender como o intestino impacta no
equilibrio e salude global do nosso corpo.

EG @ A partir des 18 anos




QUA.20 Ma\©& QUL.21 MO\©O
18h30 —19h30 10h—12h45

Meditacdo Transcendental Mobilidade + Acessivel

Local: Lagar da Quinta de S. Vicente Por: J. F. Lumiar — Grupo de Trabalho da
Seguranca e Acessibilidades da Comissao

Descubra como esta tecnica Unica pode Social de Freguesia

ajuda-lo a alcancar a sua melhor verséo,

proporcionandoc um repouso profundo e Celebre o Dbz Mindial da

muitos beneficios. Consciencializacdo para a Acessibilidade

participando nesta iniciativa, na qual se
EG (:) A partir dos 4 anos irdo realizar percursos a partir de varios

pontos da freguesia, utilizando

transportes publicos, com destino ao

‘lgn_znn Jardim da Quinta das Conchas, permitindo
uma experiéncia pratica e partilhada sobre
os desafios da mobilidade acessivel.

Aula Aberta de Meditacao

Por: ART EG @ Todas as idades

Local: Centro Comunitario de Telheiras
Pl saude@jf-lumiar.pt ou 21 754 13 50

A meditacdo contribui para a saude fisica
e mental pois ajuda regular as emocgoes

perturbadoras. Facilita o 1““3“—11"3“

autoconhecimento e desenvolvimento
pessoal. Venha experimentar.

Aula Aberta Bem-Estar Fisico

EG (:) A partir do 16 anos Dinamizado por: ART
Local: ART — R. Prof. Mario Chico 5
Pl 93 441 27 58

Exercicios de alongamento, forca,
postura, resisténcia, flexibilidade e

respiracao. Mais saude, movimento, um
21'] _ 23“3“ corpo tonificado e wi t:;ﬂ:i dade. ,

Tango na Rua EG (@) Adultos

Locatls Lagarda Qinoea de 5. Viceate PI dialogos.arteemmovimentos@gmail.com

Venha dancar o tango e participar nesta
milonga promovida pelo Tango na Rua, que
desde 2007 anima Lisboa e o nosso bairro. 11I|45 13“45

EG (8) Todas as idades Movimento para Adultos

Dinamizado por: ART
Local: ART — R. Prof. Mario Chico 5

Participe numa aula aberta de Movimento
para Adultos, explorando ao longo de toda
a sessao trés eixos: o corpo, O espaco e
o tempo.

EG @ Adultos
Pl anabacalhau@sapo.pt

Nota: Chegada 15min antes,
levar roupa confortavel e meias




QUL.21 Ma\©&
18h —18h45

Oficina de Aromaterapia

Por: Equilibrio Holistico

Llocal: Biblioteca Munic. Orlando Ribeiro

Farmacia Natural com Aromaterapia: o Kit
de Sobrevivéncia da Familia Moderna.

10€ @ A partir dos 18 anos

PI geral@equilibrio—holistico.com

19h—20h30
Aula Aberta de Yoga

Dinamizado por: ART

Local: Centro Comunitarioc de Telheiras

Venha participar numa aula de Yoga aberta
a todos os Interessados,
independentemente de ja terem ou nao
experiéncia!

EG @ A partir dos 15 anos
Pl barbarabllanca@gmail.com

Nota: Cada participante devera levar
0 seu tapete e roupa confortavel

19030 —20h30

Concerto 10 anos de Coro Nosso
Local: Lagar da Quinta de 5. Vicente

0 Coro Mosso celebra 10 anos de
existéncia e convida toda a comunidade a
juntar-se aos festejos! Assista ao
concerto que assinala este aniversario e
que contara com um coro convidado.

EG @ Todas as idades

20h43 —22h30

Baile de Dancas Escocesas

Por: Grupo de Danca Escocesa da ART
Local: Lagar da Quinta de 5. Vicente

As dancas escocesas sdao ja uma grande
tradicao do Festival de Telheiras e da
dinamica cultural do nosso bairro!
Venha descobrir dancas acessiveis e
muito animadas, ensinadas no momento.
Ndo & preciso levar par nem ter
experiéncia previa.

EG @ Jovens & adultos

SEeX.22 Ma\©

10h—13h
Aula Aberta de Eco-Arte

Dinamizado por: ART
Local: ART — R. Prof. Mario Chicd 5

Experimentacdo com materiais reutilizados
do quotidiano, onde o desperdicio ganha
uma nova vida artistica e utilitaria - um
encontro expressdo plastica, arte e
artesanato.

EG @ Todas as idades

10030 —11h30
Aula Aberta Chi-Kung

Dinamizado por: ART
Local: Lagar da Quinta de 5. Vicente

Chi Kung Terapeutico com movimentos
suaves, harmoniosos e fluidos. 0Os
exercicios visam promover o bem-estar, a
saude e a vitalidade.

EG @ Adultos

14h—15h30

Cantar e Dancar
0 Terrim, tim, tim...

Local: Centro Comunitario de Telheiras

Sessdo semanal de baile com um misico
amador e voluntario, promovendo o
contacto com a misica popular portuguesa,
aberta todos os interessados.

EG @ Todas as idades
Pl vania.prates@scml.pt




17h30 — 18130

Movimento Contemporaneo

Dinamizado por: ART
Local: ART — R. Prof. Mario Chico 5

Participe numa aula aberta de Movimento

Contemporaneo para criancas e jovens, gue

se desenvolve a partir de trés eixos: o
corpo, 0 espaco e o tempo.

EG @ i i}ai't"'-" dos 7 anaos
Pl anabacalhau@sapo.pt

Nota: Chegada 15min antes,

levar roupa confortavel e meias

20h30 —23h

Noite de Fados

Por: Agrup. de Escuteiros de Telheiras
CNE 683

Local: Lagar da Quinta de 5. Vicente

A 1lustre Noite de Fados do Cla
27 esta a chegar! 6 Cantores, 2
misicos, petiscos e muita
Animacao!

0 evento tera abertura das 20:30
as 21:15, sendo apenas possivel
entrar apos essa hora nos
intervalos entre as atuacoes.

EE @ Todas as idades

Pl Inscricao atraves deste lLink

ou edessociailscamis&83@gmail.com

sSaB.23 Maie
TTh—12h

Oficina de Danca e

Movimento para pais e
filhos

Dinamizado por: ART
Local: Lagar da Quinta de 5. Vicente

Oficina de comunicacgao e ligacao entre
pais e filhos a partir do corpo, mais
especificamente do movimento e da dancga.

7€ (:> 6 — 13 anos + respetivo EE
1

adulto += 1 crianca

Pl dialogos.arteemmovimentos@gmail.com

12h—12h45
Aula Aberta de Tai-Chi

Dinamizado por: Folha de Bambu
Local: Jardim junto ao Parque Horticola
de Telheiras

Nesta aula aberta de Tai Chi, ao longo de
cerca de uma hora, serao apresentados
movimentos simples, permitindo aos
participantes compreender como funciona a
aprendizagem desta pratica. A sessao
serve como uma introducao acessivel para
quem deseja ter um primeiro contacto com
o Tai Chi.

EG @ Todas as idades

1oh—17h

Caominhada
Por: ART
Inicio: Junto a esplanada do Honorato

Convidamos os moradores a virem dar um
passeio em conjunto com 0s seus caes e
dessa forma conhecerem novos vizinhos.

EG @ Todas as 1dades




SaB.23 MaLe

Arraial Telheiras Norte

171h—21h30

Insuflavel
Atividades para Criancas

pela Gebalis

17h
Misica e Animacdo ao vivo

~
18“ B Sempre sonhou cantar num coro?

Participe neste coro improvisado,

co ro POP_UP dinamizado pela Arca das Artes!

Mao & necessario qualguer tipo

AFCE dﬂs ArtES de experiéncia prévia,

apenas gosto pela musica.

Pl arcadasartes. pt

19h . .

Entrega de prémios
Concurso de Pintura da Arca das Artes

19h10

Entrega de prémios
“Estruturas T”

19h20

Apresentacao da Associacgao
de Moradores Telheiras Norte

19h30
Misica e Animacao ao vivo

21130 — 00h
Quiz Night




DOM.24 MAL\&

10h —10h30

Misica para bebés, criancas

e familias
Por: Academia de Musica de Telheiras
Local: Jardim Prof. Caldeira Cabral

Roda musical para bebés e familias, com
cancbes, ritmos e movimento, promovendo
vinculos, criatividade, escuta e
momentos de descoberta.

EG @ Ate aos 36 meses

PI academi a@clavedesoft.pt

1Th—11nd5 11Th—12h

Expressao Musical Workshop
Por: Academia de Misica de Telheiras Danga Indiana
Local: Jardim Prof. Caldeira Cabral Dinamizado por: Isha Artes

Local: Lagar da Quinta de S. Vicente
Aula em grupo cujo objetivo e despertar
as criangas para a dinamica dos sons,
ritmo e melodia associados ao movimento
e a pequenos jogos de interacdo sonora.

Descubra os varios estilos da Danca
Indiana classica, neste animado e
divertido workshop. N3o é necessaria
qualquer experiéncia previa, apenas

vontade de dancar e de conhecer melhor
EG @ 36 meses - 5 anos s eulanre sndisna.

PI academia@clavedesoft. pt
FG @ A partir dos 3 anos

PI s nfo@ishartes.pt




Festival
no Comercio
e Servicos

Toda a semana

8h—20h

Terapias, massagem, spa
Local: Rossa Estética-Terapias

Para bem-estar, relaxamento corporal e
mental, tratamento do corpo e rosto.
Drenagem linfatica para alivio de dor,
inchago e cansaco. Precos especiails no
ambito do Festival de Telheiras.

EG @ Toedas as idades

PI rossaterapias@gmail.com

Jisei Dojo
Local: R. Prof. Vitor Fontes 15B

Descubra um espaco de pratica e estudo
das artes marcials japonesas, com foco
no desenvolvimento humano, cultural e
comunitario, através das aulas abertas
de Budo.

EG @ Adultos

PI inacio.dd as@jiseidojo.pt

$€G.18 MA\©
19h—19h

Rastreio Nutricional
Por: Equilibrio Holistico
Local: R. Prof. Francisco Gentil 36B

Determinacaoc de peso, IMC, composicao
corporal e perimetro abdominal. Seréo
fornecidos conselhos nutricionais.

EG @ A partir dos 18 anos

PI geralf@equilibrio-holistico.com

TER.19 MA\©

Por: Equilibrio Holistico
Local: Espacgo Purna

18h — 18045

Exercicios Makko-Ho

Alinhar o corpo e abrir caminho para a
harmonia interior, atraves de exercicios
tradicionais japoneses.

1845 —19h30

Meditacao Guiada

Um dos caminhos para o equilibrio
emocional & a meditacdo. Esta harmoniza
a sua energia vital para que tenha mais
felicidade e gqualidade de vida.

EG @ A partir dos 18 anos

Pl geral@equilibrio-holistico.com

QUL.21 Ma\&
17h30 — 18h30

Promover o Envelhecimento
Saudavel

Por: NeuroSer
Local: R. Prof. Delfim Santos 9C

Workshops tematicos na area do
envelhecimento: estimulagao da mente,
planeamento da rotina, promocac do
movimento, comunicacac eficaz.

FG @ A partir dos 18 anos

PI info@neuroser.pt ou 21 750 60 18

Sex.22 Ma\e

18h—18h45
Workshop Realidade Virtual

Por: Sala do Futuro
Local: R. Prof. Fernando Namora 43B

Vem explorar e divertir—te com a Realidade
Virtual através de um jogo colaborativo em

oculos de R.V. com comandos.

EG @ 7 — 12 anos

Pl geral@saladofuturo.pt






