
Informações 
Programa Municipal Figueira Cidade Saudável 

                                                  Telefone: 233 40 18 60 
 figueira.cidade.saudavel@cm-figfoz.pt 

O  Mês do Coração—Maio 2018  visa a sensibilização para a saúde cardiovascular, 
incentivando a adoção de estilos de vida saudáveis. 
 
Integrando  múltiplas  atividades  ao longo do mês,  dinamizadas  por  diversos  
parceiros locais,  esta iniciativa  insere-se na definição  estratégica  da  Figueira da 
Foz como Cidade Saudável. 
 
Abordando   a  alimentação   saudável,  aprendendo   a  confecionar   ementas  
nutricionalmente equilibradas, vamos conhecer e degustar algum peixe da nossa 
costa, rico em ómega 3. 
 
Como em anos anteriores, num programa articulado com a iniciativa “À Beira Sal 
Plantada, a Salicórnia Amada”, vamos apreciar a salicórnia, um produto endógeno, 
do nosso  salgado,  que tem um interessante  valor nutricional e gastronómico, 
sendo também utilizado em terapias de bem-estar. 
 
Incentivando  uma  vida ativa e a prática de exercício físico, em qualquer idade, 
vamos caminhar e dinamizar aulas de yoga e de tai chi. 
 
E porque o sucesso  na prevenção  do  risco  cardiovascular  e  na  atuação  em  
situações de emergência  depende,  em larga medida,  da  informação  de  que  
dispomos, das opções que fazemos em cada momento e dos nossos estilos de vida, 
haverá diversas sessões de divulgação de informação sobre a saúde cardiovascular, 
promovendo a literacia em saúde. 

Organização 

Apoio 

MÊS DO CORAÇÃO 

Maio 2018 

 Figueira da Foz 



11 Maio ( 6ª feira) 

25 Maio (6ª feira) 

22 Maio (3ª feira) 

16 Maio (4ª feira) 

14 Maio ( 2ª feira) 

5 Maio (Sábado) 

10 Maio (5ª feira) 

12 Maio (Sábado) 

24 Maio (5ª feira) 
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Figueira da Foz 2 Maio (4ª feira) 

23 Maio (3ª feira) 

30 Maio (4ª feira) 

7 Maio (2ª feira) 

OLHÓ PEIXE FRESQUINHO 
10h00—11h30 | Mercado Municipal Engenheiro Silva 
Público-Alvo: Alunos do Agrupamento de Escolas da Zona Urbana— EB1 Abadias 
Dinamização: SerMare—Marefoz, Mercado Municipal Engenheiro Silva, Programa Figueira da Foz Mar Pedagógico e 
Programa Municipal Figueira Cidade Saudável 

9 Maio ( 4ª feira) 

SHOWCOOKING PEIXES DA NOSSA COSTA COM SALICÓRNIA 
11h00—12h30 | Mercado Municipal Engenheiro Silva 
Público-Alvo: Público em geral 
Dinamização: Escola Profissional da Figueira da Foz, Mercado Municipal Engenheiro Silva, Programa Municipal 
Figueira Cidade Saudável e Divisão de Cultura 

CONVERSA À VOLTA DA SALICÓRNIA 
11h00—11h50 | Escola Secundária com 3ºCEB de Cristina Torres 
Público-Alvo: Alunos da Escola Secundária com 3ºCEB de Cristina Torres 
Dinamização: Prof.Doutor Polybio Serra e Silva—FPCardiologia e Programa Municipal Figueira Cidade Saudável 

VAMOS CONHECER O SALGADO 
Visita ao Núcleo Museológico do Sal, Sessão sobre Alimentação e Risco Cardiovascular, Caminhada na Rota das 
Salinas e Degustação de Produtos com Salicórnia 
9h30—12h00 | Núcleo Museológico do Sal 
9h15—Saída do Mercado Municipal Engenheiro Silva (entrada principal), em autocarro municipal inscrição prévia, 
até 4 de Maio, através de figueira.cidade.saudavel@cm-figfoz.pt) 
Público-Alvo: Público em geral 

Dinamização: Programa Municipal Figueira Cidade Saudável, URAP/ACES-BM, NMSal e Casa do Sal 

OLHÓ PEIXE FRESQUINHO 
10h00—11h30 | Mercado Municipal Engenheiro Silva 
Público-Alvo: Alunos do Agrupamento de Escolas Figueira Norte— EB1 Quiaios 
Dinamização: SerMare—Marefoz, Mercado Municipal Engenheiro Silva, Programa Figueira da Foz Mar 
Pedagógico e Programa Municipal Figueira Cidade Saudável 

VAMOS CONHECER O PEIXE DA NOSSA COSTA 
10h00—12h00 | Lota  da Figueira da Foz 
Público-Alvo: Público em geral 
9h15—Saída do Mercado Municipal Engenheiro Silva (entrada principal), em autocarro municipal (inscrição prévia, 
até 8 de Maio, através de figueira.cidade.saudavel@cm-figfoz.pt) 
Dinamização: Docapesca—Portos e Lotas, SA e Programa Municipal Figueira Cidade Saudável  

OLHÓ PEIXE FRESQUINHO 
10h00—11h30 | Mercado Municipal Engenheiro Silva 
Público-Alvo: Alunos do Agrupamento de Escolas Figueira Mar— EB1 Castelo 
Dinamização: SerMare—Marefoz, Mercado Municipal Engenheiro Silva,  Programa Figueira da Foz Mar 
Pedagógico e Programa Municipal Figueira Cidade Saudável 

OLHÓ PEIXE FRESQUINHO 
10h00—11h30 | Mercado Municipal Engenheiro Silva 
Público-Alvo: Alunos do Agrupamento de Escolas do Paião— EB1 Sobral 
Dinamização: SerMare—Marefoz, Mercado Municipal Engenheiro Silva, Programa Figueira da Foz Mar 
Pedagógico e Programa Municipal Figueira Cidade Saudável 

SHOWCOOKING PEIXES DA NOSSA COSTA COM SALICÓRNIA 
11h00—12h30 | Mercado Municipal Engenheiro Silva 
Público-Alvo: Público em geral 
Dinamização: Escola Profissional da Figueira da Foz, Mercado Municipal Engenheiro Silva, Programa 
Municipal Figueira Cidade Saudável e Divisão de Cultura 

PALESTRA “YOGA PARA O SEU TIPO” 
10h30—12h30 | Núcleo Museológico do Sal 

MASSAGEM PADABHYANGA 
15h00—17h00| Núcleo Museológico do Sal 
Público-Alvo: Público em geral, sendo as atividades gratuitas 

Dinamização: Surya—Terapias Alternativas e Ayurvédicas,  NMSal, Divisão de Cultura  e Programa Municipal 
Figueira Cidade Saudável   

VAMOS CONHECER O SALGADO 
Visita ao Núcleo Museológico do Sal,  Sessão sobre Alimentação e Risco Cardiovascular, Caminhada na Rota das 
salinas e Degustação de Produtos com Salicórnia 
9h30—13h00| Núcleo Museológico do Sal 
Público-Alvo: Comunidade educativa do Agrupamento de Escolas Figueira Norte 
Dinamização: PESES — Agrupamento de Escolas Figueira Norte,  Programa Municipal  Figueira Cidade Saudável, 
NMSal e Casa do Sal 

8 Maio ( 3ª feira) 
CORAÇÃO VERMELHO, SAL VERDE 
8h40—11h20 | Escola EB 2,3  Dr. Pedrosa Veríssimo—Paião 
Público-Alvo: Alunos da Escola EB 2,3 Dr. Pedrosa Veríssimo - Agrupamento de Escolas do Paião 
Dinamização: Ser Mare—Marefoz, Programa Municipal Figueira Cidade Saudável e Divisão de Cultura 

CORAÇÃO VERMELHO, SAL VERDE 
9h30—10h20 | Escola EB 2,3 Pintor Mário Augusto—Alhadas 
14h25—15h10 | Escola EB 2,3 Infante D.Pedro – Buarcos 
Público-Alvo: Alunos da Escola EB 2,3 Pintor Mário Augusto—Agrupamento de Escolas Figueira Norte e da Escola 
EB 2,3 Infante D.Pedro—Agrupamento  de Escolas Figueira Mar 

Dinamização: Ser Mare—Marefoz, Programa Municipal Figueira Cidade Saudável e Divisão de Cultura 

29 Maio (3ª feira) 

CORAÇÃO VERMELHO, SAL VERDE 
12h00—13h05 | Escola EB 2,3 Dr. João de Barros 
Público-Alvo: Alunos da Escola EB 2,3 Dr. João de Barros, Agrupamento de Escolas Figueira Urbana 
Dinamização: Ser Mare—Marefoz, Programa Municipal Figueira Cidade Saudável e Divisão de Cultura 

ATUAÇÃO EM SITUAÇÃO DE EMERGÊNCIA 
14h30—16h20 | Escola EB 2,3 Pintor Mário Augusto—Alhadas 
Público-Alvo: Alunos da Escola EB 2,3 Pintor Mário Augusto, Agrupamento de Escolas Figueira Norte 
Dinamização: VMER—HDFF, PESES — Agrupamento de Escolas Figueira Norte e Programa Municipal 
Figueira Cidade Saudável 

ESTILOS DE VIDA E RISCO CARDIOVASCULAR | AULA DE YOGA 
10h00—11h30 | Sede da Associação Goltz de Carvalho 
Público-Alvo: Utentes do Centro Comunitário da Associação Goltz de Carvalho 
Dinamização: Unidade de Cuidados de Saúde Personalizados Figueira da Foz Urbana, Associação Goltz 
de Carvalho e Programa Municipal Figueira Cidade Saudável 

ESTILOS DE VIDA E RISCO CARDIOVASCULAR | AULA DE TAI CHI 
10h00—11h30 | Unidade de Saúde de Alhadas 
Público-Alvo: Utentes da Unidade de Saúde das Alhadas 
Dinamização: Unidade de Cuidados de Saúde Personalizados Figueira Norte, Profª Gina Ribeiro, UCC 
Farol do Mondego  e  Programa Municipal Figueira Cidade Saudável 

CAMINHADA DO CORAÇÃO (NOTURNA)  
21h00—23h00 | Saída da Casa do Guarda—Serra da Boa Viagem 
Público-Alvo: Público em geral (inscrição prévia, até 15 de Maio, através de 
figueira.cidade.saudavel@cm-figfoz.pt) 
Dinamização: Associação Trilhos da Boa Viagem (ATBV)  e  Programa Municipal Figueira Cidade Saudável 

ESTILOS DE VIDA E RISCO CARDIOVASCULAR | AULA DE YOGA 
10h00—11h30 | Junta de Freguesia de Maiorca 
Público-Alvo: Utentes do Centro Comunitário de Maiorca 
Dinamização: Unidade de Cuidados de Saúde Personalizados Figueira  Norte, Centro TAO e Programa  
Municipal  Figueira Cidade Saudável 


