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Promocao da
inclusao
social

Desenvolver estratégias de
combate ao isolamento social,
através da criacdo de atividades em
interacdo com as familias e com
criangas e jovens, promovendo a
solidariedade intergeracional

Promocao do
envelhecimento
ativo e saudavel

Desenvolver acoes de capacitacao
com vista a garantir o bem-estar fisico
e mental, contribuindo para uma
maior autonomia e independéncia

Promocao da

Fomentar a prdtica de estilos de
vida sauddveis e o reconhecimento
de competéncias que incrementem

a autonomia na gestdo do seu
processo de cuidados.




Equipa
técnica
especializada

4 tipologias de
intervencao

1. Acoes de capacitacao (Xirativ@ - Dar + Vida aos Anos)
2.Atividades de apoio a inclusao social

3.Encontros, semindrios, workshops e acoes de divulgacao
4.Estudos




Programa comunitdrio promotor de
estilos de vida saudadveis

DAR

+ VIDA
AOS ANOS




Xirativ@
Dar + Vida aos Anos

Programa comunitdrio promotor de estilos de vida sauddveis

PrOmOQClO do Pr0m0§a0 de
acesso a saude estilos de vida
saudaveis
Disponibilizar o acesso gratuito a Promover espacos de partilha e
prdtica de atividade fisica, a N _ reflexdo onde se trabalham as
acompanhamento nutricional e a Promover a adogao de estilos de vdrias temdticas no dmbito da
sessoes de literacia em saude, com vida saudaveis, capacitando os literacia em saude.

participantes para o aumento da

prdtica de atividade fisica e para

a adocdo de hdbitos alimentares
sauddveis.

articulacdo entre os diversos atores
da comunidade.



gostanheird@@fibatejo |

30 meses .
g cachoeiras '

2019 2021

PESSOCIS COm %ﬂ{lm,cmhundﬂze

idade igual ou [
superior a w
alverca do ribatejo ' ’
e sobralinho 9 !;

forte dup‘;su e

6 polos

K Concelho de Vila Franca de Xira

viglonga



EQUIPA
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VEX e
Fortes

CAMARA MUMNICIPAL

Coordenacao Técnica:
1 Nutricionista
1 Profissional do exercicio fisico

Coordenacao Clinica:
2 Médicos especializados em Medicina Desportiva




1.

ldade igual ou
superior a 55 anos

2.

Residéncia no
Concelho de Vila
Franca de Xira

3.

Aptiddo para a
pratica de atividade
fisica

4.

Auséncia de prdtica de atividade
fisica regular: <150 min/semana
de atividade fisica moderada e/ou
passar =4 horas por dia
sentado/a

S.

Auséncia de
critérios de exclusao



PRESSUPOSTOS
PARTICIPACAO

INSCRICAO

Via ‘
Comunidade , - :
ACES Estuario do Tejo
Juntas de Freguesia Encaminhamento pelos Médicos de Medicina
Associacoes de Reformados Geral e Familiar/Médicos Contratados

Instituicoes Desportivas
Equipamentos Municipais



Candidato AIRATIVIG

Sem encaminhamento médico o Lom encaminhamento medico
MGF/ML | MG/ ML

+ 4
Garantdios 05 onidérios de Elegibildade ! Garantidos o oritérees de Elegindidade

[ cuestionsrio Medico xiRaTVR

Consultadoria Medica ALCES E
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Modulo de
Atividade
Fisica

Sessoes de atividade
fisica durante 80 horas
por época desportiva,
numa frequéncia de 2
vezes/semana.

Modulo de
Acompanhamento
Nutricional

Realizacdo de consultas de
nutricdo em 3 momentos da
época desportiva, ao longo de
10 meses.

I —

Modulo de
Literacia em
Saude

Realizacdo de 12 sessoes,
durante o periodo de 30
meses, direcionadas para a
promocado de estilos de vida
sauddveis.
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06/2019 09/2019 10/2019 02/2020 03/2020
Preparacdo do Inicio das sessdes de Inicio das consultas Inicio das sessdes de COVID-19
Programa atividade fisica de nutri¢cdo literacia em saude
05/2021 04/2021 04/2021 09/2020 04-07/2020
Retoma das Retoma das Introduc¢do das Preparacdo da Acompanhamento
sessdes de literacia consultas de consultas de retoma do telefdnico
em saude nutricdo atividade fisica programa




MODULO
ATIVIDADE FiSICA




2019

2021

2 sessoes semanadais
(60 min) de atividade
fisica em grupo

Aconselhamento
telefonico para
a atividade fisica

Consulta de
aconselhamento para
a atividade fisica

Acompanhamento
telefonico entre
consultas

Aconselhamento para
a prdtica de atividade
fisica ao ar livre
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2021

3 consultas de
nutricdo por época
desportiva

Aconselhamento
telefonico para a
alimentacdo sauddvel

3 Consultas de
nutricdo até ao final
do programa

Acompanhamento
telefonico entre
consultas







2019

12 sessoes de
—® |iteracia em saude
no programa

Sessoes de
—® |iteracia em saude
presenciais

Sessoes de
—® |iteracia em saude
online

Sessoes de literacia
[—g em saude com
participacao limitada

Guia Prdtico para um
—e Estilo de Vida
Saudadvel

2021




INSERIDO NO PROJETO MUNICIPAL ATIV@MENTE

Capitulo dedicado & ] X\ RATIV(A
SR |l DAR +VIDA AOS ANOS,
Os beneficios de uma alimentagdo saudavel PR T /

s e X 101 .
- U c 0]

Estratégias para adotar hdbitos alimentares mais sauddveis - | . e |

~ ~ . B DATIVE | _Atividade suca
Recomendacoes para as alteracoes do envelhecimento @ Nutr-caoeL-te‘raua em Saiide
Alimentacdo sauddvel nas principais doencas crénicas

‘Estilos de Vida Saudaveis

O Xirativafd - Dar + Vida aos Anos, ";.,_- ‘2
e um Programa pensado para si ﬁ
e adaptado as suas necessidades. g 4

Inscreva-sel!

DIVISAQ DE SAUDE E SOLIDARIEDADE
dssf@cm-vfxira.pt // 965 693 035

PARA MAIS INFORMACGES
www.cm-vixira,pt

Adote Estilos de Vida + Saudaveij

fFreguesias delMIRGRE 1y A 1



Capitulo dedicado a

e

Os beneficios da pratica de atividade fisica )
Estratégias para ser fisicamente mais ativo | [ LARAING

A atividade fisica nas principais doencgas cronicas '
Recursos existentes no concelho de Vila Franca de Xira




Modulo de
Atividade
Fisica
Testes de Aptiddo Fisica

International Physical
Activity Questionnaire

(IPAQ)

Moddulo de
Acompanhamento
Nutricional

Dados Antropomeétricos
Questiondrio de Freq. Alimentar
Questiondrio de Avaliacdo do
Comportamento e H. Alimentares

I —

Modulo de
Literacia em
Saude

Questiondrio de Satisfacdo
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Protocolo de atuacao -

Aplicacao de Cumprimento
teste de das normas de
rastreio a seguranca da

COVID-19 DGS

Covid-19

Plano de
contingéncia
Nnos espacos

Interiores
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CAMARA MUMNICIPAL

dss@cm-vfxira.pt

.

Xirativ@
Dar + Vida aos Anos

ATIVAMENTE inserido no Projeto Municipal Ativ@mente




