
23 a 30 setembro 2025

Semana Europeia 
do Desporto 
no Médio Tejo

23 /3ª
09H30
Cerimónia de abertura
10H00
Sessão de sensibilização
Green Exercise, Vera Bártolo
• Os benefícios do exercício 
     na natureza 
• Importância da atividade física 

nas diferentes faixas etárias
Mata Nacional dos Sete Montes,
Tomar

10H00
Remadas e Risadas - Atividade de 
canoagem
Lago Azul, Ferreira do Zêzere

25 /5ª
10H00
Boccia em boa companhia - 
Torneio de Boccia
Centro Escolar de Ferreira 
do Zêzere

16H00
Pilates
Jardim das Rosas, Torres Novas

29 /2ª
09H30
Caminhada e realização de Jogos 
Tradicionais e utilização do parque 
geriátrico
Parque António Teixeira, Ourém

30 /3ª
09H00
Caminhada Walk for everyone + 
Inclusive Gymnastic
Parque Ribeirinho de Vila 
Nova da Barquinha

09H00
Batismo de Canoagem
Castelo de Almourol, 
Praia do Ribatejo
Vila Nova da Barquinha

11H30
• Palestra sobre nutrição 
“Boas práticas de Snacks 
rápidos saudáveis” 
• Workshop e degustação de 

snacks saudáveis
Nutricionista – Drª Marisa Geraldes
Parque Ribeirinho de Vila 
Nova da Barquinha

17H30
Jogos com tradição - Fim de tarde 
com jogos tradicionais (torneio e 
utilização livre) 
Parque de Merendas de Ferreira 
do Zêzere

24 /4ª
09H30 – 11H00
Canoagem no rio Nabão
Junto ao Parque Aventura 
do Mouchão, Tomar

10H00
Gincana/Jogos sem fronteiras, 
Batalha de Nerfs, Tiro com arco e 
Bubble Soccer
Estádio Municipal, Tomar

15H00
Descida de canoagem no 
rio Tejo
Aquapolis – Margem Sul Abrantes

16H00
Caminhada 
Corredor Ecológico 
do Almonda
Torres Novas

18H15
Caminhada 
Parque Verde do Bonito
Entroncamento

19H30
Treino funcional / Ginástica 
de manutenção
Parque Verde do Bonito 
Entroncamento

26 /6ª
09H00 – 11H30
Seniores Ativos - ReAtivar (Pilates, 
Canoagem, Boccia e
Técnicas de Respiração)
Praia Fluvial dos Olhos 
de Água, Alcanena

09H30
Caminhada - Percurso 
Interpretativo do Agroal, visita 
e musicoterapia
Parque Interpretativo 
do Agroal, Ourém

09H30 – 12H00
Passeio Pedestre
Sessão de yoga
Zona de Lazer da Lapa – 
Cabeça das Mós, Sardoal

27 /Sáb
10H00
Jogos Tradicionais
Largo dos Combatentes 
em Tramagal, Abrantes

10H00 – 12H30
Jogos Tradicionais
Praia Fluvial de Constância

28 /Dom
10H00 –  12H30
• Caminhada Ambiental 
     pela Mente
• Sessão de Sensibilização 

Ambiental 
Parque Ambiental de Santa 
Margarida, Constância


