
Xirativ@
Dar + Vida aos Anos

inserido no Projeto Municipal Ativ@mente

21 MAIO 2021





Pessoas com
idade igual ou
superior a 

55
anos

Concelho de Vila Franca de Xira

2018 2021

36 meses



Promoção da
inclusão 

social
Desenvolver estratégias de

combate ao isolamento social,
através da criação de atividades em

interação com as famílias e com
crianças e jovens, promovendo a

solidariedade intergeracional

Promoção do
envelhecimento
ativo e saudável

Desenvolver ações de capacitação
com vista a garantir o bem-estar físico

e mental, contribuindo para uma
maior autonomia e independência

Promoção da
literacia em

saúde
Fomentar a prática de estilos de

vida saudáveis e o reconhecimento
de competências que incrementem

a autonomia na gestão do seu
processo de cuidados.



4 tipologias de
intervenção

Ações de capacitação (Xirativ@ - Dar + Vida aos Anos)
Atividades de apoio à inclusão social
Encontros, seminários, workshops e ações de divulgação
Estudos

1.
2.
3.
4.

Equipa
 técnica 

especializada

Psicologia
Ciências Sociais
Nutrição
Fisiologia



Xirativ@
Dar + Vida aos Anos
Programa comunitário promotor de 
estilos de vida saudáveis 



Promoção do
acesso à saúde

Disponibilizar o acesso gratuito à
prática de atividade física, a

acompanhamento nutricional e a
sessões de literacia em saúde, com
articulação entre os diversos atores

da comunidade.

Promoção de
estilos de vida

saudáveis

Promover a adoção de estilos de
vida saudáveis, capacitando os

participantes para o aumento da
prática de atividade física e para
a adoção de hábitos alimentares

saudáveis.

Promoção da
literacia em saúde

Promover espaços de partilha e
reflexão onde se trabalham as
várias temáticas no âmbito da

literacia em saúde.

Xirativ@
Dar + Vida aos Anos
Programa comunitário promotor de estilos de vida saudáveis  OBJETIVOS



Pessoas com
idade igual ou
superior a 

55
anos

Concelho de Vila Franca de Xira

2019 2021

30 meses

6 pólos



 EQUIPA

Coordenação Técnica:
1 Nutricionista
1 Profissional do exercício físico

Coordenação Clínica:
2 Médicos especializados em Medicina Desportiva



 CRITÉRIOS DE ELEGIBILIDADE

 1.
Idade igual ou

superior a 55 anos

 2.
Residência no

Concelho de Vila
Franca de Xira

 3.

Ausência de prática de atividade
física regular: <150 min/semana

de atividade física moderada e/ou
passar ≥4 horas por dia

sentado/a

4.

Aptidão para a
prática de atividade

física

5.
Ausência de

critérios de exclusão



Via 
Comunidade

 PRESSUPOSTOS
 PARTICIPAÇÃO

Via 
ACES Estuário do Tejo

Juntas de Freguesia
Associações de Reformados

Instituições Desportivas
Equipamentos Municipais

...

Encaminhamento pelos Médicos de Medicina
Geral e Familiar/Médicos Contratados

INSCRIÇÃO





Módulo de
Atividade

Física
Sessões de atividade

física durante 80 horas
por época desportiva,
numa frequência de 2

vezes/semana. 

Módulo de
Acompanhamento

Nutricional
 Realização de consultas de
nutrição em 3 momentos da

época desportiva, ao longo de
10 meses.

Módulo de
Literacia em

Saúde
Realização de 12 sessões,
durante o período de 30

meses, direcionadas para a
promoção de estilos de vida

saudáveis.
 

 MÓDULOS DE INTERVENÇÃO



05/2021
Retoma das

sessões de literacia
em saúde

09/2019
Início das sessões de

atividade física

06/2019
Preparação do

Programa

10/2019
Início das consultas

de nutrição

02/2020
Início das sessões de

literacia em saúde

04-07/2020
Acompanhamento

telefónico

03/2020
COVID-19

09/2020
Preparação da

retoma do
programa

04/2021
Introdução das

consultas de
atividade física

04/2021
Retoma das

consultas de 
nutrição

 MILESTONES



MÓDULO
ATIVIDADE FÍSICA

 



2 sessões semanais
(60 min) de atividade

física em grupo

Consulta de
aconselhamento para

a atividade física

Aconselhamento para
 a prática de atividade

física ao ar livre

Aconselhamento
telefónico para

a atividade física

2019

2021

Equilíbrio
Força e Flexibilidade

Coordenação motora

Acompanhamento
telefónico entre

consultas 



MÓDULO
ACOMPANHAMENTO
NUTRICIONAL

 



 

3 consultas de
nutrição por época

desportiva

3 Consultas de
nutrição até ao final

do programa

Acompanhamento
telefónico entre

consultas

Aconselhamento
telefónico para a

alimentação saudável

2019

2021

Avaliação Nutricional
Plano alimentar personalizado

Recomendações para a alimentação saudável



MÓDULO
LITERACIA EM SAÚDE

 



 

Estilos de vida saudáveis
Hábitos alimentares saudáveis

Atividade física e prevenção de quedas
12 sessões de

literacia em saúde
no programa

Sessões de 
literacia em saúde

online

 Guia Prático para um
Estilo de Vida

Saudável

Sessões de 
literacia em saúde

presenciais

2019

2021

Sessões de literacia 
em saúde com

participação limitada



Capítulo dedicado à 
Alimentação Saudável
Os benefícios de uma alimentação saudável
Estratégias para adotar hábitos alimentares mais saudáveis
Recomendações para as alterações do envelhecimento
Alimentação saudável nas principais doenças crónicas

GUIA PRATICO PARA UM
ESTILO DE VIDA SAUDÁVEL

 



Capítulo dedicado à 
Prática de atividade física
Os benefícios da prática de atividade física
Estratégias para ser fisicamente mais ativo
A atividade física nas principais doenças crónicas
Recursos existentes no concelho de Vila Franca de Xira

GUIA PRATICO PARA UM
ESTILO DE VIDA SAUDÁVEL

 



AVALIAÇÃO

MÓDULOS

Módulo de
Atividade

Física
Testes de Aptidão Física

International Physical
Activity Questionnaire

(IPAQ)
 

Módulo de
Acompanhamento

Nutricional
Dados Antropométricos

Questionário de Freq. Alimentar
Questionário de Avaliação do

Comportamento e H. Alimentares

Módulo de
Literacia em

Saúde
Questionário de Satisfação



AVALIAÇÃO

PROGRAMA

Xirativ@
Dar + Vida aos Anos
Questionário de Avaliação da

Qualidade de Vida (SF12)

t(inicial) t(final)



COVID-19
 



NORMAS DE SEGURANÇA

Protocolo de atuação - Covid-19

Aplicação de
teste de

rastreio à
COVID-19

Cumprimento
das normas de
segurança da

DGS

Plano de
contingência
nos espaços

interiores



Xirativ@
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