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Envelhecimento Ativo e Saudavel, Participativo e Interativo

¢

Cantanhede

Municipio

Fomentar o envelhecimento ativo e
saudavel ao longo do ciclo de vida

Combater o idadismo e promover o
ageing in place

A ggaoedeldgenvulvimenta Meal’hada
) local da bairrada e mondego Municipio
Q}M'fa Promover a literacia digital / em saude
.
— Privilegiar a implementacao de
finfones, solugOes tecnoldgicas e a replicacao de

boas praticas na area do
envelhecimento ativo e saudavel
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Ecossistema de Inovacao
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Fase Disseminacao
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[Adaptado do Cartao de Melhoria da Sadde do WHPA de 2017]

Sugestao

ATIVIDADE VirtuALL
F | s | c A Inawagbo | Envahackmonto | Gualado da Vida

Desenvolvimento e validagdo de um manual de prevengdo de quedas
destinado a idosos residentes na comunidade (Silva, 2014)
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Wideela

Atividade e exercicio fisico
Em média, faz 302 60 minutos  de atividade fisica por dia

O seu nivel de atividade fisica € considerado moderado. Apesar de conseguir manter hibitos de atividade

& fisica razodves, devers procurar em intensi duragho, icios mals
exigentes do ponto de vista / diério que despende em atividades
ligeiras como andar a pé, Desta forma estard a aumentar o seu nivel de qualidade de vida, diminuindo o
v fisco de doengas cardi Bes na funci quotidiana.
Nutrigdo
Os hibite i tém de peq ajustes ou ndo s3o totalmente saudévels.

Procure fazer uma alimentag3o mais variada e aumentar o seu consumo de vegetals e frutos, sem
) excesso de alimentos de origem animal, embora utilizando diariamente alimentos de todos os grupos.
Evite os fritos e os salgados, bem como as bebidas alcodlicas. Estes habitos irSio permitir-Ihe a redugdo do
risco de doengas crénicas e a manutengdo de uma boa qualidade de vida.

dados VirtuALL (Simbias 3 Vida)
u Toolktfor the General Publc (Reis et

ol 2019).
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Adaptado do Healthy Lifestyle Assessment Toolkit for the General
Public (Reis et al., 2019)
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YalatArs al e AnAlica Ee $ina ".m.‘ odet
Relatorio Clinico - Analise Estatica Lze
Nome %5 Idade Dispositivo PhysioSenzng
Género Feminino Data Clinica Projeto VirtuALL
Altura 154m o s Profissional do
Peso 782kg salde
Diagnostico
Exercicio Analkza a dsinbuicio de pressdo plantar nos planos sagttal @ Anteso-posiencr e do centro de

pressio.

Distribuiclo de carga AP- 55%
Peso Corporal: 21%

Distnbuscao de carga AP: 45%

Area: Blom’ Aeca: B3om’
Distribuicio de carga AP: 44%
Peso Corporal: 2T%

Arex: St Acea: T’
Distnbuiclo de carga AP 86%

o
Peso Corporat: 17% Peso Corporat: 34%

. Pressio  Pressio Peso indice do
Aroa Maxima Média Corporal Peso Arco N* calgado
{cm’) {glem’) {glcm’) %) (kg) (%)
316%
Esquorda 137 4701 2186 39 30.1 (Arco 355
plano)
32,5%
Direita 161 6969 2852 61 479 (Arco 355
plana)
Total 298 6969 2506
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Plataforma de equilibrio e de pressao que permite a
baropodometria e estabilometria num unico
equipamento
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oy PEPE

Portable Exergame for Elderly People
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Q-L Plataforma de realidade aumentada que promove
- dupla tarefa com feedback em tempo real.
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A Virtuall, langa mais um desafio
#Fiqueemcasa #VirtuALLaoSEUlado

ntre 3 imagem que n3o 1=m par.

EMM

#FIQUE EM CASA
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Eurapean

Commission on Active and Healthy Ageing

Ageing»
Coimbra

European Commission > EIP on AHA > Repository of practices > VirtuALL (Innovation | Ageing | Quality of Life) -

About th
ou e Action Groups ~ Reference Sites  12M  Blueprint MAFEIP  Library News Events
partnership
Todas
Beira Baixa Categoria
:e:s f::rrada Estrela . . Eng“sr‘l
Oeste Muttdisciphinar Eng Sh

Regiko de Aveiro
Promatores

oot AD ELO - Assaciach de Deseavohiments Local da Bariada & Mandega - (N30 Regionalizivel)

VirtuALL (Innovation | Ageing | Quality of Life) - DETAILS

Regido de Leria

Ve Do Lafbes Parceiros The VirtuALL project (Innovation, Ageing, Quality of Life) aims to develop innovative

Nao Regonaizivel Insttuto Supsrior Técrica de Usboa — Insttuto e Sisersas de Robatica (1S%) ) - .

- Cimra s e G Fox responses with the latest scientific and technological knowledge for the elderly 27/02/2020
Yodas s ol e Coanede population, contributing to ageing in place and combating ageism. We have the goal
Animacio e to create six ecosystems in Municipalities of Center of Portugal (Cantanhede, Acronym:
::x:; ;’f‘i“:‘;‘:"‘ﬁ e e Abae Pk oo Lioso Figueira da Foz, Mealhada, Mira, Montemor-o-Velho and Penacova) to promote the VirtuALL
Athidade Fisica active and healthy ageing through the social innovation and technologies. In these Initiative status-
mmom T s o oz, st s, ooy e, ecosystems we will provide different solutions for physical and cognitive stimulation QOn-going
E“I'f:‘i‘;[:; s and also for socialization, with the inclusion of an augmented reality gaming L
e Incoca bt platform (PEPE - Portable Exergames Platform for The Elderly), a portable balance MR

and pressure platform with visual biofeedback technology and 2D and 3D games httD:r’fwww.adelo pUprogramasiinde
(PhysioSensing) and tablets. This project started in April/2019, have a duration of 30 x.php?action=getDetalhedid=69
months and involved diverse players such: Local Action Group, municipalities, Total budget:

academic, start-up and local community. It's a financial project promoted by AD €100.00 - €499 999

ELO, funded under the Portugal Inovacéo Social (European Social Fund)

Contact person:

Rarlaraiind Monica Sousa
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