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O Municipio de Settibal assume como linha de atuagfio a promogdo e valorizagdo das préticas culturais e
pedagogicas, designadamente na 4rea da danga, reconhecendo o seu contributo para a dinamizag@o artistica,
coesdo social e qualidade de vida da populagdo. Neste enquadramento, a Associagdo Oridanza — Cultura em
Movimento desenvolve, entre outras iniciativas, o projeto Danga +55, de caracter descentralizado, que envolve
centenas de idosos do concelho em diferentes freguesias do territério, promovendo a participac@o ativa da
populagdo sénior através da prética artistica, do convivio e do envelhecimento ativo.

Assim, nos termos das alineas 0) e u) don.° 1 do artigo 33.° da Lei n.° 75/2013, de 12 de setembro, propGe-se
a aprovagdo do protocolo anexo, que prevé a atribui¢io de um apoio financeiro no montante de 5.000,00 €
(cinco mil euros).

Cabimento na rubrica orgamental 07 040701 2019 A9

Anexos:
1. Plano de Atividades Oridanza 2026

2. Protocolo de colaboragéo entre 0 Municipio de Setubal e a Associagio Oridanza — Cultura em Movimento
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"Tudo no Universo tem um ritmo. Tudo danga”

Maya Angelou

A Associagdo Cultural Oridanza — Cultura em Movimento é um projeto
multidisciplinar que, em 2026, reforga a aposta na danga social como ponte entre
pessoas e culturas e como ferramenta de intervengdo comunitdria, integracdo e
participagdo cidad3. Desenvolvemos trabalho com ritmos de diversas origens, com
forte componente de improvisagdo e foco na relagdo entre pares.

Para além das aulas regulares, promovemos workshops e bailes de dangas
sociais e mantemos colaboracdo estreita com entidades parceiras, como a Camara
Municipal de Setdbal, ou a Uniseti — Universidade Sénior de Setubal, em iniciativas
como o projeto “Danga 55+".

O que nos inspira continua a ser a partilha com a comunidade de uma paixdo: a
danga enquanto arte universal, veiculo de expressdo e crescimento pessoal, capaz de

aproximar pessoas e celebrar a diversidade cultural.

Contactos
Jodo Santos —917052293
Lilian Rivera — 916831783

www.oridanza.org

salsaemsetubal@gmail.com




Apresentacao

No presente documento descrevemos as iniciativas que pretendemos
dinamizar para desenvolver a nossa drea de Intervengdo em Saiude e Bem-Estar

através de Atividades de Danga em Grupo.
Os objetivos gerais desta proposta prendem-se com:

- a promogdo da salde fisica e mental, do bem-estar subjetivo e social, e da
funcionalidade cognitiva da populagdo sénior, através de atividades de danga em

grupo;

- a promog3o e divulgacdo da danca como ferramenta de intervencdo na area
da satude e da integracio social, através da realizagdo de palestras, workshops,
atividades de divulgagdo e recolha de dados para avaliagdo e informagdo de novas

politicas.
O contexto de aplicacdo desta proposta envolve:

- a realiza¢do de aulas de danga e atuagGes com os nossos alunos em eventos e

atividades;
- a realizacdo de eventos de divulgacgdo cientifica;
- a avaliagdo de indicadores de satide e bem-estar;

- a capacitacdo e formacgdo.



Proposta de Atividades para 2026

DANGCA 55+

Em 2026, o “Danga 55+” entra no seu 12.2 ano, e, apoiados na experiéncia
acumulada com centenas de participantes seniores, continuaremos a perseguir os
nossos objetivos de melhoria da qualidade de vida, integragdo social e bem-estar fisico

e psicologico da populagdo sénior.

Passada mais de uma década, acrescentamos um novo eixo: a avaliagdo do
impacto da intervengdo sobre varidveis ligadas a qualidade de vida dos utentes. Em
2026, pretendemos, ainda, gerar e partilhar evidéncia sobre os resultados de
intervengdes deste tipo — til para inspirar novos projetos — e dar voz ao testemunho

dos nossos participantes, motivando outras pessoas a seguir o seu exemplo.

O programa Danca 55+, nas componentes de aulas, estudos de avaliacdo,
workshops, palestras, atuagGes e eventos em espago publico, estabelece os seguintes

objetivos:

1. Saude e bem-estar: Promover o bem-estar fisico, emocional e social de pessoas

55+ através de aulas semanais de danga em grupo.

2. Integragdo social: Fortalecer lagos e identidade de grupo, com oportunidades

de apresentagdo publica (Grupo de Atuagdes).

3. Envelhecimento sauddvel: Manter e/ou melhorar indicadores de

funcionamento global.

4. Desenvolvimento pessoal: Potenciar a auto-estima, bem como o sentimento
de autonomia e auto-eficacia. Apoiar a regulagdo emocional, mitigando estados

afetivos negativos (depressdo, ansiedade, etc.).

5. Sensibilizacdo, divulgacio e capacitagdo: Estruturar um eixo dedicado a
comunicagdo publica (palestras, apresentacGes e eventos), a divulgagdo de

boas praticas e a capacitagdo de técnicos e pares-facilitadores



ACTIVIDADES A DESENVOLVER E CALENDARIO
AULAS PRESENCIAIS E GRUPO DE ACTUACOES

Para o ano de 2026 queremos manter a nossa oferta de aulas presenciais em

diversos locais da cidade de Setubal, assim como abrir mais uma turma de inicia¢do.

As aulas terdo uma frequéncia semanal, a distribuir ao longo de onze meses por

sete turmas presenciais, entre janeiro e dezembro, com pausa letiva no més de agosto.

Calenddrio de Aulas Danga 55+ | Envelhecer com Satide

Total
Turmas horas Duragdo

A abrir em
janeiro 2026
as quintas-
feiras as
Nova turma Nivel 0 49 horas | 14h00

49 horas Janeiro a
dezembro
Unido Setubalense Nivel 1 2026

49 horas |Janeiro a
dezembro
Uniseti Nivel 1 2026

49 horas |Janeiroa
dezembro
2026

Auditério Bocage Nivel 1+

49 horas |Janeiroa
dezembro

) 2026
Casa da Cultura Nivel 2

49 horas |[Janeiroa
dezembro

) . 2026
Socorros Mutuos Nivel 3

49 horas |Janeiroa

dezembro
Casa da Cultura Grupo de 2026
Atuacdo
Orgcamento atribuido 12, 005 euros




GRUPO DE ACTUAGOES

Desde 2021, o Grupo de Atua¢des Danga 55+ tem levado ao palco varias
performances em eventos como o Dia Mundial da Danga, as Jornadas para o
Envelhecimento Ativo e a Feira de Santiago. Para os nossos alunos, estes momentos
sio dos mais gratificantes e de maior auto-realizagdo, tanto individual como
coletivamente; para a comunidade, sdo também uma forma eficaz de dar visibilidade

a iniciativa e motivar outros seniores a participar.

Propomos dar continuidade e aumentar o repertério atual, incluindo novos

alunos no grupo.

Para 2026 estimamos realizar seis apresentaces em eventos/locais a definir
com o nosso parceiro, a Cimara Municipal de Setubal, incluindo eventos de danga na

rua, as Comemoragdes do Dia da Danga, ou outros eventos organizados pela Camara.

Calendario de Atuagdes:

Turmas Atividades Duragdo
Grupo de Atuacdes Danga

55+ Seis atuagoes 2026
Orcamento atribuido 150 euros




OBSERVATORIO ORIDANZA — Avaliagdo de Impacto e Recolha de Dados

Para além do ensino e do desenvolvimento de competéncias nas aulas,
atuagdes e atividades, o programa tem um propdsito maior: estimular novos padrdes
de comportamento e de atividade que favorecam melhor satide fisica e psicoldgica e

um maior bem-estar e integragao social.

Para isso em 2026 pretendemos criar o Observatério Oridanza, que vem
estruturar a avaliagdo continua desses comportamentos e indicadores, permitindo
comprovar a eficicia das atividades do Danga 55+, ajustar praticas e produzir

recomendacges para futuras iniciativas.

Pelo que sabemos, continua a ser incomum em Portugal a existéncia de estudos
sisteméaticos sobre o impacto da danga em variaveis de saude fisica e mental na
populagdo sénior. O Observatério pretende continuar o trabalho realizado em 2025,
gerar dados em amostras portuguesas e partilhar evidéncia que inspire novos

projetos, integrando também o testemunho dos participantes.
METODOLOGIA E RECOLHA

Desenho longitudinal com linha de base e monitorizagdo final em dezembro
(questiondrios + assiduidade), focada em indicadores socioemocionais e de bem-
estar. Andlise de dados e Relatério Anual; resumo publico para parceiros e
comunidade. Serdo avaliados todos os alunos que frequentem as atividades de Danga

55+.
Avaliagdo quantitativa
e Janeiro: questiondrio pré-teste.

¢ Dezembro: pds-teste mesmos itens.
Itens: inquérito com escalas que avaliam autoestima, afeto, pertenca, bem-

estar e funcionamento global, entre outros.



Calendarizacdo de atividades

Total
Atividade Quando horas
Avalia¢do no inicio do ano a | 12 trimestre 30 horas
todos os alunos. 2026
Tratamento e Andlise de
Dados.
Avaliagdo final. Tratamento |42 trimestre 45 horas

e Anélise de Dados.
Elaborag3do de relatdrio.

2026

Orcamento atribuido

2625 euros




EVENTOS DE PROMOGAO DO ENVELHECIMENTO ACTIVO através da danga

1) DANCA e SAUDE MENTAL - Ciclo de Literacia e Pratica

A nossa miss30 é promover a danga como ferramenta poderosa de bem-estar fisico e
mental e como ponte entre pessoas, grupos e comunidades. Desde margo de 2020,

passamos também a dinamizar palestras sobre danca e sadde.

A evidéncia cientifica mostra que dangar tem um efeito protetor face a ansiedade e
depressdo, reduz o isolamento social e fortalece grupos e comunidades. Estdo
igualmente a ganhar expressdo novas praticas de prescrigdo social ligadas a danga e ao
uso desta arte no desenvolvimento de soft skills (comunicagdo, cooperagdo,

criatividade).
Proposta de palestras (a agendar)
Propomos trés sessdes abertas ao publico em geral:

1. “Pela sua saide, dance!” — beneficios fisicos, emocionais e sociais da danca,

com exercicios simples e seguros.

2. “Danga & Salide Mental: evidéncia e pritica” — o que dizem os estudos,

prescri¢do social e rotinas curtas para o dia-a-dia.

3. “Danca, emogdes & bem-estar” — Enquadramento teérico, com base na
evidéncia, sobre como movimento e musicalidade influenciam emogGes, stress
e ligagdo social. Explora mecanismos-chave (neurobiologia, psicologia do

movimento) e deixa orientagdes para aplicagdo no dia-a-dia
Pdblicos: comunidade geral e seniores 55+.

Metodologia: breve enquadramento + pratica guiada (60-90’) + avaliagdo dos

participantes

Avaliacdo de indicadores: melhoria pré/p6s em escalas curtas de afeto positivo e

stress percebido

Local: Casa da Cultura



Calendarizagdo de atividades

Total
Atividade Quando horas
Entre fevereiro e
“Danga, emogdes & bem- | margo (Dia da
estar” felicidade) 2 horas
“Danca & Saude Mental: | abril ou maio
evidéncia e pratica” (Dia da danga) |2 horas
Outubro (Dia do
“Pela sua salde, dancel” [ldoso) 2 horas
| Orgamento atribuido 400 euros

2) LABORATORIO INTERGERACIONAL — Netos & Avés (Especial Dia da
Familia)
Objetivo
Aproximar geragdes, reforgar lagos familiares e comunitérios e desenvolver
competéncias socioemocionais através da danga a par e do trabalho criativo.

Enquadramento e motivo da data

Assinalamos o Dia Internacional da Familia (15 de maio) com uma iniciativa que
visa juntar geracdes a dancar, reforcando o papel da familia, das relagbes
intergeracionais e da transmissdo de conhecimentos no bem-estar e na saide mental
positiva. A atividade consiste num workshop de danca que junta avés e netos em jogos
ritmicos, passos basicos de vérias dangas e na criagdo de uma pequena pega coletiva

de danga.
o Formato: 1 sessdo de 60 a 90 minutos em local a definir

o Logistica: sala, som portatil, divulgagao

Orcamento atribuido \ 150 euros

10



Calendario 2026 e Orgamento

Atividade Data da Realizagdo Horas Custo

12005 €
Danga 55+ Aulas (Turmas regulares) |janeiro a dezembro 2026 | 343 horas

150 €
Grupo de atuagGes seis ao longo do ano 20 horas
Observatério — avaliagdo de impacto e 20 longo do ano 75 horas 2625 €
recolha de dados

400 €
Danga e Satide Mental - Ciclo de fevereiro/margo; 6 horas
Literacia e Pratica abril/maio; outubro

150 €
Laboratério Intergeracional maio 2 horas
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PROTOCOLO DE COLABORACAO
ENTRE O MUNICIPIO DE SETUBAL
E A ASSOCIACAO ORIDANZA - CULTURA EM MOVIMENTOS

1. Preambulo

A cultura, no seu todo € nas suas vérias vertentes sio pilares determinantes para o desenvolvimento
integral dos individuos, com vista & sua plena integragdo e participagdo na vida e na evolugdo das
sociedades.

E de acordo com esta premissa que a celebragdo do presente protocolo visa dar continuidade ao
desenvolvimento da estratégia para a vida cultural do concelho através do apoio as atividades da
area da danca.

A Associagio Oridanza — Cultura em Movimento, anteriormente designada por Enclave — Cultura
em Movimento, ¢ uma associa¢do fundada e sedeada no concelho de Setubal desde 2012, e tem, ao
longo destes anos tem desempenhando um papel importante na dinamizagdo ¢ fomento da atividade
local, pois promove a danga social como ponte entre pessoas € culturas € como instrumento de
interven¢do comunitaria, de integragfo e de participagdo cidada.

Quer o Municipio de Setubal, quer a Associagio Oridanza — Cultura em Movimento, estdo
empenhados em dinamizar e potenciar & populagdo do concelho, os beneficios do presente
protocolo, garantindo assim uma mais-valia a todas as iniciativas a propor no dmbito deste acordo.

Esta parceria procura a salvaguarda da identidade do territorio, com o objetivo de criar projetos que
autossustentem e valorizem as raizes da historia local.

Desempenham, também, um papel de integragdo social dos seus membros e em que as comunidades
locais, frequentemente, se reconhecem.

Ambas as entidades, legitimam as vantagens desta parceria e declaram acordar pelo presente
protocolo as condi¢gdes de materializagdo desta iniciativa.

Face ao exposto e de acordo com as alineas O) e U) do n. °1 do artigo 33° da Lei 75/2013, de 12/9, ¢
celebrado o presente protocolo, com vista ao desenvolvimento das relagdes de cooperagdo em
dominios de interesse mutuo.
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2. Identificagiio das partes
Entre

O Municipio de Setiibal, pessoa coletiva n.° 501 294 104, com sede na Praga do Bocage, em
Setiibal, representada, nos termos legais, pelo Presidente da Cdmara Municipal de Setuibal, Maria
das Dores Meira, adiante designado também por Primeiro Outorgante.

E

A Associa¢iio Oridanza — Cultura em Movimento, pessoa coletiva n.° 513 249 001, com sede na
Rua Mafaldo de Settibal, n° 14, em Setubal, representada pela sua Presidente, Lilian Rivera, adiante
designada também por Segundo Outorgante.

E celebrado o presente protocolo de colaboragio, nos termos das cldusulas seguintes:
3. Parte dispositiva

Clausula Primeira
(Objeto)

O presente Protocolo visa a cooperagdo e parceria estabelecendo o estreitamento das relagGes
institucionais entre as entidades signatarias, cujo objetivo € o estabelecimento das bases de
cooperagdo cultural, educativa e recreativa entre as partes, nomeadamente, no desenvolvimento de
iniciativas que envolvam, especialmente a comunidade da area do Municipio de Setubal, entre
outras.

Clausula Segunda
(Deveres do Primeiro Outorgante)

1. Cabe ao Primeiro Outorgante:

1.1. Proceder ao pagamento do apoio financeiro do montante de 5000,00 € (cinco mil
euros).

1.1.1. O montante referido no numero anterior sera pago em duas prestagdes,
nomeadamente:

a) Em abril, dois mil e quinhentos euros (2.500,00€), para apoio das despesas
associadas das atividades realizadas no &mbito da danga inclusiva;
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b) Em julho, dois mil e quinhentos euros (2.500,00€), para fazer face as despesas
associadas das agles a desenvolver no ambito do Plano de Promogdo e
Desenvolvimento da Danga para a Cidade de Setubal.

1.2. Assegurar, dentro das possibilidades da autarquia € em conformidade com
informagdo do Segundo Outorgante nos termos previstos no presente protocolo, as
condigdes logisticas inerentes & realizagfo das atividades objeto deste protocolo.

1.3. Disponibilizar apoio logistico a atividades decorrentes do programa anual definido
pelo Segundo Outorgante, fora do ambito deste protocolo, desde que os pedidos
cumpram o disposto no Regulamento Municipal de Apoio ao Movimento
Associativo e que os servigos tenham capacidade de resposta no momento.

Clausula Terceira
(Deveres do Segundo Outorgante)

1. Cabe ao Segundo Outorgante:

1.1.  Assegurar a realizagio das atividades descritas nas alineas abaixo, durante o corrente
ano, em calenddrio a acordar com a Divisdo de Cultura do Municipio de Setubal,
devendo estas atuagdes integrar programas municipais a definir:

a) projeto danga 55+;

b) promogdo de estilos de vida saudaveis e do envelhecimento ativo, nomeadamente
em atividades de danga na rua;

¢) Palestra/seminario anual “Pela sua saiude dance.”.

1.2.  Garantir a presenga dos bailarinos, ou intervenientes, € respetivos materiais necessarios,
no dia, hora e local a combinar previamente.

1.3. Informar os servigos municipais com 8 (oito) semanas de antecedéncia quanto aos
detalhes relativos ao estabelecido no n.° 1.2 da Clausula Segunda (condigdes logisticas

inerentes & realizagdo das atividades).

1.4. Fornecer, 6 (seis) semanas antes do espetaculo, todos os elementos necessarios a
elaboragdo de programas e outros documentos informativos.
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Clausula Quarta
(Disposi¢oes complementares)

1. A impossibilidade de cumprimento das datas ou eventos previstos no n.° 1 da Clausula
Terceira s6 serd admitida por motivos de for¢a maior € devidamente fundamentados junto
do 1° Outorgante, devendo ser acordadas novas datas por comum acordo.

2. O ndo cumprimento do estipulado no presente protocolo pelo segundo outorgante dara lugar
a suspensdo do mesmo e eventualmente a restitui¢io dos pagamentos recebidos.

Clausula Quinta
(Duvidas e Omissdes)

As davidas e omissdes suscitadas pela aplicagdo do presente protocolo serdo resolvidas, caso a caso,
por entendimento entre os outorgantes com a sua concordéncia expressa.

Clausula Sexta
(Disposi¢es finais)

O Presente protocolo produz efeitos reportados & data da assinatura entre as partes, sendo
valido por o periodo de 12 meses.

O mesmo pode, no entanto, ser denunciado a qualquer momento, por uma das partes, desde que
previamente comunicado por escrito € com a antecedéncia minima de 30 dias (trinta dias).

Quaisquer alteragGes efetuadas ao presente protocolo de colaboracdo deverdo ser acordadas

entre as partes intervenientes.

Feito em duplicado, aos dias do més de de dois mil e vinte
e seis, ficando um exemplar na posse de cada um dos outorgantes.

O Primeiro Outorgante O Segundo Outorgante
A Presidente da A Presidente da
Cémara Municipal de Setubal Oridanza-Cultura em Movimento
Maria das Dores Meira Lilian Rivera



