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Envelhecimento
Portugal 
País da Europa da Europa com a 
maior percentage de idosos.
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2019
21,1%

2050
47,1,%

Eurostat (2019)

UE
19,1%



39.295 Habitantes
43 Freguesias

Concelho da Guarda

Indíce de envelhecimento
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O Concelho da Guarda é um dos mais

envelhecidos do País, em que o envelhecimento

deixou de ser um problema para passar a ser

uma realidade desafiante.



INATIVIDADE FISICA, Um Problema de 

Saúde Pública.
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Plano de Ação Global para a 
Ativdade Física 2018-2030

• Reduzir a inatividade física

• Criar sociedades ativas

• Criar ambientes ativos

• Criar pessoas ativas

• Criar sistemas ativos
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Organização
Câmara Municipal da Guarda | Setor do Desporto

Destinatários

Munícipes do Concelho da Guarda,

institucionalizados ou não, com idade igual ou

superior a 60 anos.
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• Promover a prática sistemática e orientada da atividade
física pelas pessoas idosas do concelho da Guarda;

• Sensibilizar para a importância e benefícios da atividade
física na melhoria da qualidade de vida e na prevenção
de doenças crónicas, reduzindo o risco de obesidade,
doenças cardiovasculares, hipertensão, diabetes,
osteoporose, depressão, alzheimer e risco de quedas;

• Desenvolver e melhorar a aptidão física, nomeadamente
ao nível da força e resistência muscular atenuando a
perda de equilíbrio, coordenação e flexibilidade;

• Promover a partilha de experiências e interação social.

Objetivos



VIII Fórum Rede Portuguesa de Municípios Saudáveis | Atividade Física para a Saúde

Atividades Regulares

Hidroginástica Treino de Força

Karaté Sénior Ginástica Sénior 

Aula de 45 minutos
2 a 3x semana

Orientadas por Licenciados 
EF/Desporto (TPEF)

Prescrição Individualizada no Treino 
de Força
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Atividades Pontuais

Avaliação da Aptidão Física
Ciclo de Tertúlias temáticas 
“Conversa Fiada, Velhice 

Adiada”

Dia dos Avós e Netos
Dia do Idoso
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10ª Edição (2020)

Programa Guarda +65 em 20 das 43 freguesias rurais

Ginástica na freguesia (2x semana)

Programa Diabéticos

Boccia nas freguesias

615 Participantes Atividades Regulares

7 Técnicos envolvidos 
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Parcerias 
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Pandemia…

Março 2020 | Atividades Suspensas

Abril 2020 | Guarda a Mexer 
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Futuro…

• Distribuição do Guia de Atividade Física 

• Aulas on-line via ZOOM

• Acompanhamento e monitorização via telemóvel
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Alexandra Fonseca

Município da Guarda | Divisão da Cultura, Turismo, Juventude e Desporto

guarda65@mun-guarda.pt

Obrigada pela vossa atenção.
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