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PROGRAMA DE ATIVIDADE FISICA FIT SENIOR

30 anos a promover o envelhecimento ativo
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PLANO MUNICIPAL DESENVOLVIMENTO E INOVACAO

Tendo como referéncia
as areas e as linhas de atuacao
do PMDIDAF foram definidos
seis eixos estratégicos
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NO DESPORTO E ATIVIDADE FISICA

\

Valorizar o Desporto e a Atividade Fisica no Contexto Escolar
« Promover uma Educacéo Fisica de exceléncia na escola
« Potenciar a formacg&o dos agentes escolares no Ambito da atividade fisica e desporto

» Implementar no espacgo escolar um ambiente inclusivo e promotor de recreacdo ativa,

jogo e desporto
» Promover a iniciagdo e participagio desportiva nas escolas
« Promover os valores do espirito desportivo como meio de educacdo para cidadania

Promover o Desporto e Atividade Fisica para a Salde
» Implementar programas inovadores de promogio da atividade fisica para
toda a populagdo
« Promover e impulsionar a oferta de atividades diversificadas para os varios segmentos
da populagiao
» Realizar campanhas de promocgdo da atividade fisica, de reducao do sedentarismo
e divulgacao dos beneficios de um estilo de vida ativo
« Capacitar os profissionais de diversos setores para potenciar o seu envolvimento
na promocao da atividade fisica
« Incentivar a investigagcdo em Oeiras no Ambito da Atividade Fisica e do Desporto

Fomentar o Desporto e a Atividade Fisica para a Coesao
e Desenvolvimento Social

7 . Promover a¢des que contribuam para diminuir as barreiras socioeconémicas

de acesso a pratica de atividade fisica e desportiva

+ Incrementar a oferta de atividades para a populagdo sénior

» Melhorar as condigdes de acesso a pratica desportiva de pessoas portadoras
de deficiéncia

Potenciar o Desporto como Atividade Turistica e Econdmica
4 - Apoiar e promover a realizacdo de eventos desportivos de elevada
=== vyisibilidade, como instrumento de projecio daimagem “Oeiras”
e de atracdo de turistas ao Concelho
« Estimular a economia local através da realizagdo de diferentes
tipologias de eventos desportivos
» Promover a dinamizacg3o da orla ribeirinha através de atividades nauticas

5 Dinamizar o Associativismo Desportivo
- Potenciar a oferta desportiva das coletividades desportivas
=== g0 seu desenvolvimento sustentavel
- Incentivar a capacitagao dos técnicos e dirigentes desportivos
- Reconhecer e valorizar o mérito desportivo
- Promover a modernizagdo, inovacao e boas praticas nas
coletividades desportivas

Modernizar e aumentar as Infraestruturas para o Desporto
e Atividade Fisica
=== . Requalificar e modernizar as instalagfes desportivas municipais

e das coletividades

« Aumentar a rede de instalagdes para pratica desportiva formal e informal

« Incentivar o acesso aos espagos verdes, dreas de recreio e espaco publico,
equipando-os para a pratica de exercicio fisico auténomo

+ Promover a mobilidade ativa
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EVOLUCAO DE UM PROGRAMA COMUNITARIO V/LLEY

MUNICIPIO DE

Atualmente

v' Parcerias com 19 instituicdes, entre clubes do Municipio, ginasio
privado, empresa municipal Oeiras Viva;

v" Municipes com 65 ou mais anos, todas as freguesias do Municipio;

v" Treino forga, step, ginastica de manutencdo, postura e alongamento,
yoga, chi kung, hidroginastica, pilates;

v' 17 professores na area Ciéncias de Desporto + 2 técnicos de
suporte;

v’ Pagamento de taxa de participagdo (desde 2010).
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Av. Satisfaggo e Enquadramento
Desempenho Técnico

Literacia e
Educagdo no

Gestdo Parcerias Exerdicio

Articulagcdo entre

Material servicos
desportivo
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OSPARTICIPANTES VL&Y
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v" 1.010 participantes (76% feminino e 24% masculino)

dos 65 aos 93 anos.

G-l Funcionalidade

v Cerca de 85% dos participantes apresentam
funcionalidade elevada ou moderada.

v Quase 50% dos participantes apresenta funcionalidade

moderada, de acordo com

as medidas auto reportadas.

v 12 questdes com

tarefas de vida diaria.

B Reduzida ™ Moderada ™ Elevada
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PREPARACAO DA RETOMA ATIVIDADE LETIVA

v Reunido com os técnicos do programa;

v Plano de Mitigagdo e Atuagdo COVID-19;

v" Divisdo das turmas em turnos e reorganizagao
de dias de aula presencial;

v Comunicagdo aos participantes;

RETOMA DA ATIVIDADE LETIVA

v' Aulas presenciais ao ar livre
(<10 participantes);

v' Complemento das aulas
presenciais com plano de aula;

v' Supervisdo do cumprimento
escrupuloso do Plano de
Mitigacdo e Atuacao COVID-19.

INTERRUPCAO ATIVIDADE LETIVA

Primeiro confinamento;

Acompanhamento telefonico aos

participantes;

v' Atribuicdo de nivel aptiddo fisica
funcional a cada participante;

v" Elaboragdo de planos de aula.

AN
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PLANO DE AULA 1

PROGRAMA FIT SENIOR

NIVEL INICIAL
Cia Atieta!

E£zt2 plano de zulz com nivel de cficu dade inicial. @ mesmo parz =i!
Oz exercicios que ze seguem foram selecionacos pelos professorss do Programa, pars gue Doz
continuar ativo, em casa. Siga as incicagdes e as sugestdes e fage 0 eXercicos propostos.

AQUECIMENTO

0 aquecimanto pretende Preparar o CIEINETO Para o exerccio, través do aumento da temperatura corpocal, da melhona
ds amplude articslr & da dminuigSo das ccorréncs de lesBes musculo esqueléticas. Para cada exerdoo da sequénca,
repita 10 vezes para cada lado.

Exercicios:
1+Retagiado pé

PARTE FUNDAMENTAL

@ Extensio daperna

Serte-se desencostado da cadera mas com as costas direitas,
Estique alternadamente 25 pernas, com o pé contrirno assente no chic.

Duragdo: 2 séries de 8 repeticfes, com intenalo de 6 respiragdes profundas.
lagdo: Para a dficuldade, o numero de repeticies.

@ Abertura frontal dos bragos

Manterha 2 posiglo sentado com as costas dirstas. Execute um
movimerto dindimica de afastar & juntar os bragos. Mantenha as
cotoveios desbioqueados durarte o exercicia

Duragio: 1 série de 16 repetipies

VariagSo: Para sumentar a difiaddade do exercicio, reslize 2 séries
ou acrescente pequenas gaTafas de Sgua.

v
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© Extensio e flexao dos bragos

‘e’

Ouragio: s ce 16 repetgtis

pecuenas garraas de dgua.

@ Elevagio aiternada dos bragos

dazorerz e o v
Dursgso v de 16 repetgtes.

pecuenss gurafas de dgia

© Rotagao do tronco

© Flexio do antebraco

Martenha s pos8o sertaddo com a3 contas diretan. Execuse um

dertro quardotaz afesdo dos bragos.
Ouragho: 1 sére de 16 repetites.

jariaghe
‘pequenss grratas de g

© Equilibrio num 36 pé

v o 3 s e

Ouraghe: 1 22 minuscs

pera.

—~ ALONGAMENTOS FINAIS

brages 3 frente 83 ronca curante o exercicn,
DuragSo: | série de 16 repetites.

® Flexio lateral do tronco

Durago: 1 sére de 16 repetiten.

‘screscente pegueras garrafas de igua.

OEIRAS | .

trercices:
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PLANO DE AULA 1
NIVEL INICIAL

PROGRAMA FIT SENIOR
Adleta, esta sula estd quase no fim!

Para & completzr, preencha a grelha de avaliagdo de acordo com o que sentiu curarte & realzagio
de cada exercicio. Este plano & seu, por isso seja o mais sincero pessivel ne seu preenchimentao.

Se guiser, partilhe os resultades com o seu professor. Mantenhe-se ativol

GRELHA DE AVALIACAD DA AULA

Diatz de rezlizacdo da aula:

Exercicio mais desafiante:

Realizal | Dwanto tomo preencher a grelha?
este me
Parta da Aula ewercicia? | cansei? Ohseragies 1.ASsnalar comum “x" , na Collna 3 FRSRasTa 3

Simy | We | DeDa 10 questio "fealirel este exercido?™

Aguptimente
Exercicio 1

Exarcicio 2

Exercicio 3

Fuercicin 4

I Baseada na Escala de Fareglo Subjetva da
Esforgn, indicar de 0 a 10 "Quanss ma cansal™
rik reallzagio desme eepeTicio.

Exercicia S

Exarticio &
Parte Fundamental
Exzititio 1

2. Norgerertods saebea compaimarmio prsbaer
3 Aogrreesran

mexa.se v sacaros s
+ oBRAs e mexA-se
LI
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Exercicio 3

|

Fxercicio 4

Exercicio 5

Exzreicio &

Exarticio 7

Exzreicio 8

Alargamantas Finals

Exercicio 1

Exercicio 2

Exercicio 3

Ex=reicio 4

Exgrciclo 5
Exercicio 6
Fxercicie T

Exercicio &
Exgrcicis @
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PLANO DE AULA 1

PROGRAMA FIT SENIOR ;?

Este plano de aula de yoga, com nivel de dificuldade inicial, € mesmo para sit

Os exercicios que se seguem foram selecionados pelos professores do Programa, para que possa
continuar ative, em casa. Siga as indicagdes e as sugesties e faga os exercicios propostos.

INICIO DA AULA

Local: Para a pritica, procure um local arejado e tranquilo com uma misica susve.

Com a posig8o de sentado e pernas cruzadas. feche oz olhos e mantenha a coluna direita, com a
zona lombar acentuada para a frente, queixo levantado e méos em Shiva Mudré. Tranguilize 2
respiragio.

Senhoras: devem colocar o calcanhar direito junto do perinec & & cutra pema por fora e as maos em
“toncha” pousadas no colo com & mio direita por baixo da esquerds;

Senhores devem colocar o calcanhar esquerdo junto do perineo e & outra pema por fors e a5 mics em
“toncha” pousadas no colo com & mio esguerda por baixe da direits;

TRATAKA KRIYA
L 8

Treino e limpeza dos globos oculares

1.Cologue os bragos afastados 2o lade e as mios fechadas com os polegares a apontar
para cima, &0 nivel dos olhos, procurando o ponto mais afastado, mas em gue s2
consiga sinda ver o polegar, com & visdo periférica.

Fogue, aler poleg: q o direito, sern mover a cabega.

2. Atrite as maos e com o calor produzida, revitalize os olhos, colocando as méos
em concha, mas sem tocar nos globos oculares.

ASANA

Posigdo: Em pé, faga um estiramento com os pés juntos e bragos elevados com as mios juntas.

Em equilibrio. execute esta pasicio primeira com o pé esquerda no chéc e depois com o pé direita.
Realize o exercitic enquanto se sentir confortavel. “

=

Execute uma abertura pélvica com a perna esguerda & frente e depois com a perna direita,
‘enguanto mantém a coluna direita & olha em frente.

FACA POR S
Tt

PLANO DE AULA 1

PROGRAMA FIT SENIOR c,.;em

Este plano de aula de Chi Kung, com nivel de dificuldade inicial, &€ mesmo para sil

Os exercicios que se seguem foram selecionados pelos professores do Programa, para que possa
continuar ative, em casa. Siga as indicagdes e as sugesties e faga os exercicios propostos.

AQUECIMENTO

‘0 aquecimenta pretende preparar o OrEanisma para o exercicio, aravés do aumento da temperatura corporal, da melhoria
da amplitude articular & da diminuigo da ccorréncia de lesfies musculo-esqueléticas. Para cada exercicio da sequéncia,
repita 15 vezes para cada lado.

1-Rotacio dosjoelhos
oo .

partn ‘com maior p alhar 2452 C;
direitzs, rode os joeihos nos dois santidos.
2-Rotacdo da anca

Cri i continug,

3-Rotacdo dos punhas

PARTE FUNDAMENTAL

& Antes de comecar esta parte:

Para os exercicios desta parte, adote a seguinte postura:
» Mantenha oz pés afastados e slinhadas & largura dos ombros e bem assentes no chéo, bragos ao longo do corpo,

joelhos olhando em frente.

Variagao:

®» Qusalguer um dos exercicios pode ser fail do, pade ond de repetigies & pode ser feito
isoladamente.

ﬁ Rodar os bragos ao longo do corpo

Beneficio: Trabalha os rins e sistema linfético, figado, bago, péncreas, estémago. Estimula
& cria movimentos na coluna.

Descricdo: Movimente os bragos ao lenge do corpe. redando & parte superior da anca.
Estabilize os pés e os joelhaos.

Duracio: 1 série de & a 12 repetigies.

FACA POR S
Tt

PLANO DE AULA 1

PROGRAMA FIT SENIOR LTS
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Este plano de aula de pilates, com nivel de dificuldade intermédio, € mesmo para si!
Os exercicios que se seguem foram selecionados pelos professores do Programa, para que possa
continuar ativo, em casa. Siga as indicagGes e as sugestdes e faca os exercicios propostos.

AQUECIMENTO

O aquecimento pretende preparar © OfEanismo para o exercicio, através do aumento da temperatura corporal, da melhoria
da amplitude articular e da diminuicio da ocorréncia de lesdes musculo-esqueléticas. Para cada exercicio da sequéncia,
repita 10 vezes para cada lado.

Exercicios: 1 "

1 aima,

2

M0S pars o)

od)

nBorods

6~ Bevagio demita dos oehos

PARTE FUNDAMENTAL

@ Enrolamento

Com as costas encostadas 3 parede, pés afastados da parede
(distncia de um pé) e entre =i & largura das ancas, dobre os joelhos
ligeiraments. Na expiragio, enrole & coluna gradusimente
comegando na cabega, depois ombros, costelas, regido lombar e
bacia. Inspire 13 em baixo e, na expiracdo seguints, suba

pela bacia, depois regiéo lombar, costelas, ombros & cabeca.

Duracdo: 1 série de 8 a 10 repeti¢des

@ Gato Assanhado

Coloque-se na posigao quadripede, com os joethos por baixo das ancas e maos por
baixo dos ombros. Na expiragSo, empurre a barriga e o peito para oma contra &s costas
& deixe a cabega cair, como se quisesse ecpreitar para a barriga que se esta a esconder.
Na inspiragdo, abra o peito para a frente, puxe os ombros para tras e olhe em frente.

Duracéo: 1 série de 8 a 10 repeticdes.

"
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COVID-19: 2020-2021 ADAPTACOESAPANDEMIA ~ 95%%%

MUNICIPIO DE
REINICIO DAS ATIVIDADES LETIVAS .

Atualizacdo do Plano de Mitigacdo e Atuacao COVID-19, PREPARAGAO DA RETOMA DA
com base nos planos dos parceiros; ATIVIDADE LETIVA PRESENCIAL
Isengdo do RGOS do seguro e taxa de participagdo; v' Aulas presenciais ao ar livre (a partir de 19
Termo de Responsabilidade COVID-19; de abril), complemento com plano de aula;
Desdobramento das turmas: 1 aula presencial e 1 aula em v' Cumprimento escrupuloso do Plano de
casa com plano de treino; Mitigacdo e Atuagdo COVID-19;
Avaliacdo da aptidao fisica e rastreio da fragilidade; v' Comunicacio aos participantes.

@ @ o

INTERRUPCAO DA ATIVIDADE LETIVA PRESENCIAL

v Segundo confinamento;

v Reunido com técnicos do programa;

v' Acompanhamento telefénico aos participantes sem
acesso a internet/computador (~40%);

v Aulas online com manutencdo dos horérios das aulas
presenciais.

ko surosEn
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v' Alargamento da intervencdo a respostas sociais das
IPSS do Municipio e realizacdo de acdes de formacao

a técnicos de animagao e assistentes operacionais;

v" Desenvolver e apoiar grupos especificos de exercicio
nas doencas crénicas, com énfase na capacitacao para

a gestao na doenca;

v' Estabelecer parcerias que permitam aumentar a oferta,

preferencialmente com parceiros externos.
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““‘OBRIGADA POR NAO DESISTIREM DE NOS”

D. Lurdes, turma 30
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