
PROGRAMA DE ATIVIDADE FÍSICA FIT SÉNIOR  

30 anos a promover o envelhecimento ativo



PLANO MUNICIPAL DESENVOLVIMENTO E INOVAÇÃO 
NO DESPORTO E ATIVIDADE FÍSICA



EVOLUÇÃO DE UM PROGRAMA COMUNITÁRIO

1991

✓ Parceria CMO/Faculdade de Motricidade Humana (FMH);

✓ Grupo de 20 senhoras com mais de 50 anos da Cruz Quebrada;

✓ Dança, lúdico-recreativas, ginástica de manutenção e caminhadas;

✓ 1 técnico de ciências do desporto.

Atualmente

✓ Parcerias com 19 instituições, entre clubes do Município, ginásio

privado, empresa municipal Oeiras Viva;

✓ Munícipes com 65 ou mais anos, todas as freguesias do Município;

✓ Treino força, step, ginástica de manutenção, postura e alongamento,

yoga, chi kung, hidroginástica, pilates;

✓ 17 professores na área Ciências de Desporto + 2 técnicos de

suporte;

✓ Pagamento de taxa de participação (desde 2010).



PROGRAMA FITSÉNIOR  
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OS PARTICIPANTES

✓ 1.010 participantes (76% feminino e 24% masculino) 

dos 65 aos 93 anos.

15%

48%

37%

Reduzida Moderada Elevada

✓ Cerca de 85% dos participantes apresentam

funcionalidade elevada ou moderada.

✓ Quase 50% dos participantes apresenta funcionalidade

moderada, de acordo com

as medidas auto reportadas.

✓ 12 questões com

tarefas de vida diária.

Funcionalidade



COVID-19: 2019-2020 ADAPTAÇÕES À PANDEMIA

MAR’ 20 MAI’ 20 JUN’ 20

INTERRUPÇÃO ATIVIDADE LETIVA

✓ Primeiro confinamento;

✓ Acompanhamento telefónico aos 

participantes;

✓ Atribuição de nível aptidão física 

funcional a cada participante;

✓ Elaboração de planos de aula.

PREPARAÇÃO DA RETOMA ATIVIDADE LETIVA

✓ Reunião com os técnicos do programa;

✓ Plano de Mitigação e Atuação COVID-19;

✓ Divisão das turmas em turnos e reorganização 

de dias de aula presencial;

✓ Comunicação aos participantes;

RETOMA DA ATIVIDADE LETIVA

✓ Aulas presenciais ao ar livre 

(<10 participantes);

✓ Complemento das aulas

presenciais com plano de aula;

✓ Supervisão do cumprimento

escrupuloso do Plano de

Mitigação e Atuação COVID-19.



COVID-19: 2019-2020 ADAPTAÇÕES À PANDEMIA

…



COVID-19: 2019-2020 ADAPTAÇÕES À PANDEMIA



COVID-19: 2020-2021 ADAPTAÇÕES À PANDEMIA

SET’-DEZ’ 20 JAN’ 21 ABR’ 21

REINÍCIO DAS ATIVIDADES LETIVAS

✓ Atualização do Plano de Mitigação e Atuação COVID-19, 

com base nos planos dos parceiros;

✓ Isenção do pagamento do seguro e taxa de participação;

✓ Termo de Responsabilidade COVID-19;

✓ Desdobramento das turmas: 1 aula presencial e 1 aula em 

casa com plano de treino;

✓ Avaliação da aptidão física e rastreio da fragilidade;

INTERRUPÇÃO DA ATIVIDADE LETIVA PRESENCIAL

✓ Segundo confinamento;

✓ Reunião com técnicos do programa;

✓ Acompanhamento telefónico aos participantes sem 

acesso a internet/computador (~40%);

✓ Aulas online com manutenção dos horários das aulas 

presenciais.

PREPARAÇÃO DA RETOMA DA 

ATIVIDADE LETIVA PRESENCIAL

✓ Aulas presenciais ao ar livre (a partir de 19 

de abril), complemento com plano de aula;

✓ Cumprimento escrupuloso do Plano de

Mitigação e Atuação COVID-19;

✓ Comunicação aos participantes.



COVID-19: 2020-2021 
“CONFINADOS MAS ATIVOS!”



O FUTURO
✓ Alargamento da intervenção a respostas sociais das

IPSS do Município e realização de ações de formação

a técnicos de animação e assistentes operacionais;

✓ Desenvolver e apoiar grupos específicos de exercício

nas doenças crónicas, com ênfase na capacitação para

a gestão na doença;

✓ Estabelecer parcerias que permitam aumentar a oferta,

preferencialmente com parceiros externos.

O FUTURO



Ana Caramujo e Inês Teixeira

214 408 540

ddesporto@cm-oeiras.pt

Divisão de Desporto – C. M. Oeiras

“OBRIGADA POR NÃO DESISTIREM DE NÓS”
D. Lurdes, turma 30


