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____________________________________ 
BOAS PRÁTICAS PARTILHADAS NO 

WEBINAR 

____________________________________ 
 

MUNICÍPIO 

Oeiras 

 

ÁREA DE INTERVENÇÃO 

 Atividade Física e Desporto 

 

NOME DO PROJETO 

Programa Fit Sénior 

 

DESCRIÇÃO DO PROJETO 

Como Surgiu? 

Em 1990, o Município de Oeiras solicitou junto da Faculdade de Motricidade Humana apoio 

para   promover a prática de gerontomotricidade na comunidade da Cruz Quebrada. 

Enquanto projeto piloto, o programa teve a participação de 10 participantes do género 



 
 
 
 
 

Webinar “Atividade Física para a Saúde” (16 de abril 2021) 
 

 

 

Página 3 de 44 
  

  

feminino em aulas bissemanais de ginástica de manutenção.  

Em 1991-1992, surgiu o primeiro estágio em gerontomotricidade da licenciatura em 

Educação Física ramos de Educação Especial e Reabilitação, com grupos de cerca de oito 

a 10 pessoas, na Cruz Quebrada (no pavilhão de rítmica da FMH), Algés (no Palácio Anjos) 

e no Pavilhão Comunitário de Oeiras. 

 

O que é?  

O Fit Sénior é um programa comunitário de promoção da prática de exercício físico nos 

munícipes com idade igual ou superior a 65 anos, em toda a área geográfica do concelho 

de Oeiras. Celebrando a sua 29ª edição em 2020-2021, conta com a participação de 964 

Oeirenses empenhados em melhorar a sua qualidade de vida, com grupos em todas as 

freguesias do concelho. O Programa decorre entre setembro e junho, durante 36 semanas 

e com interrupção nas épocas festivas, nomeadamente Natal, Carnaval e Páscoa, feriado 

municipal e feriados nacionais. 

Face ao atual contexto epidemiológico, o modelo letivo anteriormente aplicado foi alterado, 

com desdobramento das turmas e redução do número de participantes no espaço de cada 

aula e cumprir a distância de segurança recomendada. Semanalmente cada participante 

tem uma aula presencial e uma aula em contexto domiciliário com base num plano de aula 

mensal, entregue pelo seu professor e adequado ao seu nível funcional. Este modelo 

entrou em vigor em abril de 2020. 

 

O que faz?  

O Programa Fit Sénior inclui atividades desenvolvidas em ginásio e piscina, através de 

modalidades como ginástica de manutenção, step adaptado, treino de força, postura e 

alongamento, yoga, chi kung, hidroginástica, hidrodeep e um programa de exercício na 

osteoartrose do joelho (PLE2NO). As aulas decorrem duas vezes por semana, sendo que 

cada participante tem a possibilidade de complementar a prática com um terceiro dia de 

prática com a modalidade de Chi Kung. A duração das aulas varia entre 45 e 60 minutos. 

 

A quem se destina?  

Podem candidatar-se ao Programa todos os cidadãos residentes no concelho de Oeiras, 

que tenham 65 ou mais anos de idade, completos até à data de entrega do processo de 

inscrição, bem como candidatos que cumpram pelo menos uma das seguintes condições: 

a) tenham sido encaminhados pelos competentes serviços camarários e/ou outros na 

área do acompanhamento social concelhio e que reúnam condições físicas e 
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psicológicas para participação no Programa; 

b) sejam pensionistas ou reformados, desempregados, em pré-reforma ou não se 

encontrem a exercer atividade profissional remuneratória. 

 

Qual é o financiamento? Como foi conseguido? 

O Programa Fit Sénior requer um investimento municipal anual, na ordem dos 131.000€. 

Apesar, das parcerias estabelecidas, comparticipadas através de subsídios pecuniários, o 

pagamento de taxas por utilização de piscinas e outras instalações, o enquadramento 

técnico e a compra de material desportivo ligeiro acarretam gastos regulares, que se 

traduzem no investimento de 135€ por participante por época desportiva.  

Em 2020, o Município de Oeiras submeteu o Programa Fit Sénior a concurso de 

candidaturas para o IDADE+, enquadrado no Programa Operacional Regional Lisboa 2020. 

Após aprovação e validação da candidatura e apuramento do custo total elegível, foi 

atribuído no âmbito do IDADE +, o montante de 258.565,50€, mobilizado através do Fundo 

Social Europeu (Portugal 2020). 

 

Quais são os parceiros? Qual o contributo de cada parceiro? 

O Programa Fit Sénior decorre em parceria com clubes e entidades do concelho, 

principalmente no que concerne ao aproveitamento das suas infraestruturas para a 

dinamização da componente letiva e posicionamento na comunidade onde se inserem, 

como meio privilegiado de chegar à população sénior. Assim, constituem-se como parceiras 

as seguintes entidades: CCD Oeiras; Cooperativa de Nova Morada; Centro Comunitário 

Nossa Senhora das Dores; Centro Comunitário do Alto da Loba; S.E.R.U.L. – Sociedade de 

Educação e Recreio “Os Unidos de Leceia”; Clube Leões de Porto Salvo; União Recreativa 

do Dafundo; I.P.D.J. – Piscina do Jamor; Faculdade de Motricidade Humana; Liga de Algés; 

Sport Algés e Dafundo; Ginásio Kalorias; Clube de Carnaxide de Cultura e Desporto; 

Bombeiros Linda-a-Pastora. 

A parceria estabelecida com as coletividades onde decorrem aulas do Programa Fit Sénior, 

para além de reconhecer a sua utilidade desportiva, pretende sublinhar o relevante papel 

social e desportivo, contribuir para a sua sustentabilidade e para a preservação e utilização 

do património desportivo do concelho. 

 

Como foi divulgado o projeto? Qual foi a adesão inicial? 

Inicialmente, a divulgação e entrega de material promocional foi feita na Junta de Freguesia 

da Cruz Quebrada e Faculdade de Motricidade Humana (antes denominado Instituto 
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Superior de Educação Física). As aulas iniciaram com três grupos de oito a 10 mulheres. 

Progressivamente, a adesão aumentou e o programa foi aberto a participantes masculinos. 

Consequentemente, o número de turmas aumentou, dando lugar a uma maior diversidade 

das modalidades oferecidas. 

 

Qual o número de profissionais envolvidos? De que áreas são? 

Atualmente, o Programa Fit Sénior conta com a participação de 18 professores e duas 

técnicas responsáveis pela tramitação dos procedimentos administrativos, financeiros e 

logísticos, bem como o atendimento telefónico aos participantes. Os profissionais 

envolvidos são técnicos com formação superior na área da Educação Física, Exercício e 

Desporto e formação específica na área do Envelhecimento Ativo, bem como nas 

modalidades técnicas específicas de Yoga e Chi Kung. 

 

Quais foram as principais dificuldades/constrangimentos? 

Com a atual dimensão do programa, são elevados os constrangimentos causados pelos 

procedimentos complexos da contratação pública, que dificultam os processos de aquisição 

de serviços de enquadramento técnico e utilização das instalações a entidades parceiras. 

Do lado técnico, tem sido também ao longo do programa um desafio encontrar instalações 

de proximidade nas localidades com as condições necessárias, por forma a minimizar as 

deslocações e aumentar as taxas de participação. 

 

Quais foram as estratégias de superação? 

As estratégias de superação centram-se na articulação melhorada entre as diferentes 

unidades orgânicas municipais, bem como a antecipação em alguns meses da tramitação 

dos processos financeiros. Por outro lado, tem sido muito relevante a articulação com as 

coletividades locais que, durante o período da manhã têm as instalações desportivas 

disponíveis. 

 

O projeto é sustentável? De que forma? 

O Fit Sénior constitui um programa comunitário de investimento municipal, com vista à 

melhoria da qualidade de vida, funcionalidade e bem-estar físico e psicológico. A 

participação no programa está sujeita ao pagamento de uma taxa de participação anual, no 

valor de 30€ ou 75€, consoante o rendimento anual do agregado familiar, podendo ser 

solicitada a isenção desta mesma taxa em função de comprovada carência económica. 

Anualmente, a receita do Município ronda os 30.000€ e o investimento municipal centra-se 
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nos 131.000€. 

De futuro, o Município pretende alargar as suas parcerias de modo a permitir o aumento da 

oferta, preferencialmente com parceiros externos, como ginásios e healthclubs, 

posicionando-se a Câmara Municipal de Oeiras como entidade tutelar e de contacto com os 

participantes e não tanto o prestador direto das atividades. 

 

Que resultados foram atingidos (quantitativos e qualitativos)? 

Ao nível da satisfação dos participantes, a satisfação geral com o programa apresenta um 

nível médio de 4,42 (numa escala de 1 a 5 pontos). Os pontos que reúnem maior 

satisfação consistem no cumprimento dos horários estabelecidos, satisfação quanto ao 

professor e reconhecimento dos benefícios que as aulas desempenham nas atividades de 

vida diária e funcionalidade dos participantes. Cerca de 98,6% recomendariam o Programa 

Fit Sénior a familiares e amigos. 

Por sua vez, no que concerne aos resultados da avaliação da aptidão física, realizada duas 

vezes por ano, a avaliação inicial da aptidão física, realizada em novembro de 2020 

mostrou que a maioria dos participantes apresenta valores médios superiores à média 

portuguesa (Baptista & Sardinha, 2005), por escalão etário, no que concerne à aptidão 

aeróbia, força muscular e equilíbrio. Contudo, face aos resultados obtidos no ano anterior, a 

aptidão aeróbia, a flexibilidade dos membros superiores e o equilíbrio para os escalões 

etários mais novos apresentam piores resultados, o que pode ser explicado pelo período de 

confinamento e interrupção das atividades letivas. 

 

Aspetos inovadores do Projeto 

O Programa Fit Sénior desempenha um papel essencial na promoção da coesão e 

desenvolvimento social e melhoria da qualidade de vida, sendo um promotor de rotinas 

sociais e interativas, através da prática de exercício com vertente lúdica, com vista à 

prevenção do declínio das capacidades físicas e da sensibilização e educação para a 

saúde, contribuindo para a autonomia.  

Toda a componente letiva e não letiva (e.g. caminhadas informais, encontros temáticos) 

considera a população alvo que enquadra, tendo em vista a melhoria da sua qualidade de 

vida, e surge como facilitadora da interação social e da criação de experiências positivas e 

com valor para os munícipes com mais idade. A interrupção letiva em períodos coincidentes 

com as férias escolares e a implementação do horário de aulas durante a manhã, 

favorecem a conciliação da prática de exercício com a vida pessoal e familiar. A 

consistência e regularidade dos horários, locais de prática e professores é outro fator que 
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contribui para uma maior proximidade da comunidade. 

No atual contexto pandémico, os professores procedem ao acompanhamento telefónico 

dos participantes de modo a esclarecer questões relacionadas com o plano de treino 

entregue a cada participante, com base no nível funcional de cada um atribuído pelo 

professor. 

 

Potencial de replicação/transferibilidade do projeto  

O Fit Sénior tem como objetivo oferecer à população sénior do concelho de Oeiras, um 

programa de exercício estruturado e direcionado para as suas necessidades. Este 

programa atua ao nível da sensibilização e educação para a prática de exercício como 

promotor de saúde, dinamização de aulas de exercício regulares e caracterização da 

aptidão e funcionalidade dos séniores em Oeiras. A implementação integrada e bem-

sucedida destes eixos de intervenção do Programa torna-se plena, se atender 

continuamente a alguns compromissos: 

a) Promover e estimular a participação dos intervenientes (e.g. participantes, 

professores, familiares e entidades) nas atividades letivas e não letivas 

desenvolvidas, bem como em eventos e iniciativas comunitárias extraprograma Fit 

Sénior, que se revelem significativas para uma participação cívica ativa; 

b) Estabelecer e manter parcerias com associações, clubes desportivos e instituições 

de ensino superior, através de um modelo próximo e de confiança, promovendo 

uma articulação simbiótica; 

c) Articular com diferentes unidades orgânicas municipais, com vista a eliminar 

obstáculos à contratação e administrativos, melhorar processos logísticos e 

promover uma relação de proximidade com as comunidades e freguesias; 

d) Dotar o investimento municipal para a implementação de um programa abrangente, 

regular e de qualidade, que permita equipar os espaços com os recursos materiais 

para a realização das atividades com êxito, indo ao encontro das necessidades dos 

participantes, professores e locais onde decorrem as aulas. Assegurar a 

manutenção dos espaços, através de uma correta higienização que garanta a 

segurança a participantes e professores. 

e) Contratar técnicos especializados e com formação académica superior na área do 

Desporto, Exercício e Saúde e Envelhecimento. 

 

Quais os contactos de referência?  

Ana Caramujo e Inês Robalo  
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Câmara Municipal de Oeiras 

Divisão de Desporto 

T: 214 408 540 

E: ddesporto@cm-oeiras.pt  

 

  

mailto:ddesporto@cm-oeiras.pt


 
 
 
 
 

Webinar “Atividade Física para a Saúde” (16 de abril 2021) 
 

 

 

Página 9 de 44 
  

  

MUNICÍPIO 

Odemira 

 

ÁREA DE INTERVENÇÃO 

Desportiva, Social e Ambiental 

 

NOME DO PROJETO 

Brisas do Atlântico 

 

DESCRIÇÃO DO PROJETO 

Como Surgiu? 

Este evento conta com mais de 20 anos, inicialmente tratava-se de um evento de atletismo 

em estafeta. Devido à fraca participação, surgiu a necessidade de remodelar e foi então 

criado o evento com as características que temos hoje, que para além da preocupação a 

nível da atividade física, tem também uma preocupação social e ambiental.  

 

O que é?  

Hoje é um evento que alberga a população em geral, em diferentes modalidades 

(Atletismo, BTT, Cicloturismo, Patinagem, Pedestrianismo, Run & Bike e desporto 

adaptado), existem vários percursos tendo em conta a capacidade de cada um, sendo que 

o trajeto mais longo tem cerca de 21Km que vai da praia do Almograve até à Zambujeira-

do-Mar. 

 

O que faz?  

Como já foi referido tem uma grande preocupação ambiental, pois é forte em mensagens 

relaticas à importância da reciclagem e no aproveitamento da água. Tem ainda um forte 

cariz social uma vez que são os participantes que votam (mediante candidaturas 

previamente feitas e aceites) no sentido de dar destino às verbas provenientes das 

inscrições (5 euros/pessoa – tivemos até hoje um máximo de 1500 pessoas inscritas). 

 

A quem se destina?  

Destina-se à população em geral, nomeadamente é oferecido no final do evento um almoço 

convívio (sardinhada com animação musical à beira mar). 
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Qual é o financiamento? Como foi conseguido? 

O financiamento para este evento, é maioritariamente do Município de Odemira com apoio 

de algumas empresas, como é o caso do Intermarché, Sudoberry, vitacress. 

 

Quais são os parceiros? Qual o contributo de cada parceiro? 

Como parceiros temos clubes e associações desportivas que ajudam a dinamizar algumas 

das atividades desenvolvidas. Nucleo Desportivo e Cultural de Odemira – Atletismo; Clube 

BTT de Odemira, cicloturismo; Associação Desportiva, Recreativa e Cultural da Longueira – 

BTT. 

 

Como foi divulgado o projeto? Qual foi a adesão inicial? 

O projeto é divulgado na imprensa regional e nacional. Inicialmente depois da reformulação 

do projeto tivemos cerca de 300 participantes. 

 

Qual o número de profissionais envolvidos? De que áreas são? 

O número de profissionais envolvidos ao longo do processo, abrangem cerca de 50 

pessoas. Os profissionais envolvidos vai desde Operacionais, Assistentes técnicos e 

Técnicos Superiores de Comunicação, ambiente, social e do desporto 

 

Quais foram as principais dificuldades/constrangimentos? 

As principais dificuldades que temos é a distancia que estamos de grandes centros no 

sentido de captar mais pessoas e/ou personalidades que venham enriquecer o evento. 

 

Quais foram as estratégias de superação? 

As estratégias de superação é realizar eventos de indiscutível qualidade. 

 

O projeto é sustentável? De que forma? 

O projeto é sustentável se a imagem que o Municipio pretende passar for realmente 

assimilada pelos participantes, pois a participação em atividades desportivas de forma 

regular trás indiscutivelmente benefícios para a saúde, a promoção da reciclagem na 

proteção de um meio ambiente cada vez melhor e o apoio a projetos de cariz social. 

 

Que resultados foram atingidos (quantitativos e qualitativos)? 

Em termos de participação os resultados foram atingidos, temos cerca de 1.500 
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participantes e a qualidade do evento é hoje uma bandeira do Município. 

 

Aspetos inovadores do Projeto 

Como aspetos inovadores destaca-se a integração (pois permite que todas as pessoas que 

queiram possam participar, aqui há lugar para todos), a preocupação com a parte ambiental 

e ainda o apoio social que é dado às entidades do concelho através de um evento 

desportivo. 

 

Potencial de replicação/transferibilidade do projeto  

Parece-nos extremamente fácil a replicação deste projeto em outros município, ainda que 

adaptado à realidade de cada um. Este evento tem uma larga participação, em que 80% 

são residentes no concelho e advêm em grande parte de outros projetos municipais que 

também existem em muitos outros municípios, como o projeto de caminhadas e de 

atividade física para idosos. O importante é promover a participação do associativismo e da 

população local, encontrar um bom local para reunir um grande número de pessoas, e que 

seja facilitador para a partida em direção a percursos adaptados às vontades e à condição 

física de cada um.  

 

Quais os contactos de referência?  

Município de Odemira 

T: 283 320 900 

E: geral@cm-odemira.pt 

 

  

mailto:geral@cm-odemira.pt
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MUNICÍPIO 

Guarda 

 

ÁREA DE INTERVENÇÃO 

Atividade Física para a Saúde / 3.ª Idade 

 

NOME DO PROJETO 

Programa Guarda +65 

 

DESCRIÇÃO DO PROJETO 

Como Surgiu? 

O Concelho da Guarda é um dos mais envelhecidos de Portugal, com um índice de 

envelhecimento de 184,3% (percentagem de idosos por cada 100 jovens), pelo que o 

envelhecimento deixou de ser um problema para ser uma realidade desafiante. A evidência 

da literatura mostra-nos a importância de hábitos de estilos de vida ativos e saudáveis 

como promotores na melhoria da qualidade de vida e saúde. Com o objetivo de promover 

um estilo de vida ativo e saudável junto da população do concelho da Guarda, surgiu o 

programa de exercício físico promovido pelo Município da Guarda. 

Este programa pretende assim, responder às necessidades populacionais verificadas no 

distrito, uma vez que a Guarda apresenta um índice de envelhecimento muito elevado indo 

ao encontro das recomendações e diretrizes da União Europeia, da Organização Mundial 

de Saúde e outros organismos internacionais e nacionais para a promoção de estilos de 

vida ativo e saudáveis, bem como as evidências científicas dos benefícios da prática de 

atividade física na população sénior. 

Por outro lado, também existe um melhor aproveitamento das excelentes infraestruturas 

desportivas do município nos períodos de menor afluência de outro tipo de populações. 

São ainda promovidas parcerias com diversas entidades, que têm como linha de 

intervenção a melhoria da qualidade de vida dos idosos e a promoção do envelhecimento 

ativo. Considerando que a prática desportiva nestas idades não existia ou era muito 

reduzida, este programa veio possibilitar essa prática de forma regular e orientada. Através 

da devida sensibilização e divulgação do programa, o número de praticantes envolvidos foi 

crescendo ano após ano. 

 

O que é?  

Programa comunitário de promoção da atividade física. O Programa Municipal Guarda +65 
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é um programa de promoção da prática, orientada, de exercício físico, junto da população 

Sénior do concelho da Guarda, com o objetivo de melhorar a qualidade de vida dos 

munícipes com idade igual ou superior a 60 anos. 

O programa tem como objetivo sensibilizar para a necessidade de uma vida mais ativa, 

capaz de melhorar a capacidade funcional, aumentar a independência na realização das 

tarefas do dia-a-dia, contribuindo na prevenção de doenças crónicas associadas ao 

processo de envelhecimento e promover a participação na vida social e cultural da 

comunidade. 

O programa desenvolve-se ao longo de 11 meses (setembro a julho) e consiste num 

conjunto de atividades regulares e atividades pontuais. Proporciona aos seus participantes 

sessões diárias de exercício físico com uma distribuição equilibrada dos trabalhos das 

componentes de aptidão física relacionadas com a saúde e é feita a avaliação e 

monitorização do exercício físico tendo em conta os fatores de risco associados a esta 

população. 

 

O que faz?  

Promove a prática regular do exercício físico através de aulas de Hidroginástica, Treino de 

Força, Ginástica Sénior, Karaté Sénior e Tertúlias temáticas acerca do envelhecimento e 

saber envelhecer. 

 

A quem se destina?  

Munícipes com idade igual ou superior a 60 anos. 

 

Qual é o financiamento? Como foi conseguido? 

Sem financiamento (Orçamento Municipal/ dotação própria). 

 

Quais são os parceiros? Qual o contributo de cada parceiro? 

Instituto Politécnico da Guarda, contribui na monitorização e avaliação do exercício físico. 

Casa de Saúde Bento Ménni e EAPN, Núcleo Distrital da Guarda parceiros na realização 

de um Ciclo de Tertúlias Temáticas sobre o Envelhecimento Ativo “Conversa Fiada, Velhice 

Adiada”. Desde 2014 que existe um trabalho contínuo de parceria com a Casa de Saúde 

Bento Menni e a EAPN, Núcleo Distrital da Guarda. Primeiro através da realização de 

Fóruns participativos em que questionávamos as pessoas sobre “O que eu quero para o 

meu Envelhecimento Ativo?” 

Em 2017, iniciamos uma atividade conjunta que designamos Ciclo de Tertúlias “Conversa 
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Fiada, Velhice Adiada”, com a periodicidade bimensal, realizadas no café concerto do TMG 

e com a duração de 2 horas, que pretendemos que seja um espaço de encontro, 

informação, participação, partilha de conhecimentos sobre vários temas relacionados com 

o Envelhecimento, desde a saúde, nutrição, atividade física, participação social, novas 

tecnologias, musicoterapia, entre outros. Esta atividade de parceria é uma atividade efetiva 

entre ambas as instituições e não apresenta custos diretos para nenhuma delas. 

Com a Casa de Saúde Bento Menni existe, ainda, um trabalho de parceria num projeto de 

estimulação cognitiva e física na prevenção do declínio cognitivo e funcional. 

 

Como foi divulgado o projeto? Qual foi a adesão inicial? 

Divulgado através dos meios de comunicação local (rádios e jornais), flyers, e-mail e 

contacto direto com as freguesias. A população foi desde o início muito recetiva e 

participativa. 

 

Qual o número de profissionais envolvidos? De que áreas são? 

5 Técnicos do Exercício Físico, 1 Psicólogo e 1 Socióloga. 

 

Quais foram as principais dificuldades/constrangimentos? 

No início alguma dificuldade na adesão dos alunos a atividades como treino de força por 

desconhecimento do trabalho realizado. Dificuldade residual. 

 

Quais foram as estratégias de superação? 

Promoção de aulas abertas que permitiram aos alunos experienciar novas atividades. 

 

O projeto é sustentável? De que forma? 

O projeto é sustentável, na medida em que os recursos humanos utilizados são efetivos da 

entidade promotora e das entidades parceiras. As infraestruturas utilizadas são também do 

município e rentabilizados os espaços em horas sem ocupação por outras entidades. Os 

alunos pagam uma mensalidade/seguro e as receitas suportam algumas das despesas 

inerentes à operacionalização do programa. 

 

Que resultados foram atingidos (quantitativos e qualitativos)? 

Aumento do número de participantes, maior abrangência com a expansão do programa às 

freguesias rurais do concelho. Através da avaliação e monitorização da aptidão física e 
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indicadores com vista à prevenção primária das doenças associadas ao envelhecimento 

temos, também alcançado resultados muito positivos. 

Verificou-se melhoria na aptidão física dos idosos, ao nível da força e equilíbrio, alguns dos 

resultados obtidos, foram já apresentados junto da comunidade científica em congressos e 

através da redação de artigos científicos. 

No âmbito da parceria com o Instituto Politécnico da Guarda e no âmbito do Programa 

Gmove +, foi criado um Guia de Atividade Física para maiores de 65 anos, com o objetivo 

de ajudar as pessoas a tornarem-se mais ativas e a compreenderem a importância que a 

atividade física tem para a sua saúde e qualidade de vida. 

No âmbito da parceria com o Instituto Politécnico, mais precisamente do programa de 

investigação Gmove+, foi atribuído o 3.º prémio ao póster intitulado “Barreiras e 

Determinantes para a Prática da Atividade Física em Idosos: Resultados do Projeto do 

GMOVE+, apresentado na Conferência Internacional Envelhecimento Ativo e Saudável no 

Percurso de Vida: Abordagens e Intervenções, que decorreu na Faculdade de Ciências 

Sociais e Humanas da UBI, Covilhã, no dia 9 de outubro de 2018. 

A boa prática conjunta das três instituições na realização do Ciclo de Tertúlias “Conversa 

Fiada, Velhice Adiada” foi já alvo de uma candidatura ao Prémio de Boas Práticas de 

Envelhecimento Ativo e Saudável na Região Centro, promovido pela CCDRC, edições 2018 

e 2019. 

No âmbito da parceria com a Casa de Saúde Bento Menni fomos congratulados com o 

Prémio BPI “ La Caixa” Capacitar 2020 com um projeto inovador na área da estimulação e 

reabilitação cognitiva, o Programa de Intervenção Precoce nas Alterações da Memória 

(PIPAM). Com este projeto pretende-se promover um envelhecimento ativo através da 

prevenção, evitando a sintomatologia do Défice Cognitivo, com a realização de sessões de 

estimulação cognitiva e física. 

 

Aspetos inovadores do Projeto 

Avaliação e monitorização do programa de exercício físico. Diversidade nas atividades 

(Hidroginástica, treino de Força, Karaté Sénior). 

 

Potencial de replicação/transferibilidade do projeto  

É possível a replicação deste projeto noutros municípios, necessitando apenas de 

infraestruturas para a prática desportiva, recursos técnicos especializados e adaptar à 

realidade e necessidades de outros locais. 

 

Quais os contactos de referência?  
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Coordenadora do Programa Guarda +65 

Alexandra Fonseca 

T: 968 266 708 
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MUNICÍPIO 

Serpa 

 

ÁREA DE INTERVENÇÃO 

Todo o concelho  

 

NOME DO PROJETO 

Gente em Movimento 

 

DESCRIÇÃO DO PROJETO 

Como Surgiu? 

Iniciado em 2004 com o nome “Avós em Movimento”, o programa Gente em Movimento 

(GM) é uma resposta da Câmara Municipal de Serpa (CMS), no âmbito da Ação Social, 

com vista a criar condições para que os seus munícipes possam exercer os seus direitos, 

tenham acesso aos seus recursos e sejam parte integrante e participativa da sociedade 

onde estão inseridos, o Desporto e a Atividade Física, foi a fórmula encontrada não só pelo 

seu potencial de socialização, mas também pelos benefícios de saúde, psicológicos, entre 

outros, que trazem à população, neste caso à população sénior. 

 

O que é?  

Programa de atividade física, destinada prioritariamente aos séniores com o objetivo de 

lhes proporcionar atividade física regular, com o devido enfoque na melhoria da sua 

qualidade de vida, nomeadamente: 

 Promovendo a saúde e os seus bem-estar físico e mental; 

 Possibilitando o desenvolvimento das suas capacidades psicomotoras, sociais e 

cognitivas, contribuindo para a melhoria da autoestima; 

 Combatendo o isolamento e promovendo o convívio e a sociabilização; 

 Prevenindo e/ou retardando o aparecimento de algumas doenças; 

O programa decorre entre os meses de setembro e julho. 

 

O que faz?  

Partindo de uma abordagem tão geral quanto possível e tão individualizada quanto 

necessária, pretende-se que este projeto consiga responder às necessidades individuais de 

cada participante, com as atividades a serem dirigidas e adequadas às especificidades de 
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cada um, traduzindo-se esta abordagem numa melhoria das capacidades funcionais do 

participante. Neste sentido, foram apostas dos últimos anos as atividades de Ginástica, 

Hidroginástica e Boccia Sénior. 

 

A quem se destina?  

Prioritariamente à população sénior residente no concelho.  

 

Qual é o financiamento? Como foi conseguido? 

O programa é integralmente suportado pelo município. 

 

Quais são os parceiros? Qual o contributo de cada parceiro? 

Juntas e Uniões de Freguesia dão o seu contributo disponibilizando meios de transporte 

dos utentes para as aulas de hidroginástica, na sede de concelho, disponibilizando 

instalações nas suas áreas de intervenção para a realização das aulas de ginástica e 

boccia sénior. 

Instituto Politécnico de Beja, Unidade Local de Saúde, farmácias, no desenvolvimento de 

parcerias no programa de prevenção de quedas na pessoas idosa, rastreios e avaliações 

de saúde dos participantes no programa. 

 

Como foi divulgado o projeto? Qual foi a adesão inicial? 

Inicialmente o projeto surgiu apenas na cidade de Serpa apenas com ginástica e mais tarde 

também a hidroginástica, não eram muitos os interessados. Após contacto com o centro de 

saúde e apresentado o projeto, os médicos de família começaram a recomendar a 

atividade física e a dar sugerir aos seus pacientes o projeto. A partir dessa data começou a 

verificar-se um crescendo de interesse na população no programa.  

Hoje há uma fidelização dos participantes, contudo não se deixa de divulgar o programa 

através de cartazes, nas redes sociais e boca a boca através dos participantes que 

sugerem o programa a familiares, amigos e vizinhos. 

 

Qual o número de profissionais envolvidos? De que áreas são? 

4 técnicos superiores de desporto. 

 

Quais foram as principais dificuldades/constrangimentos? 

A implementação do projeto, a pouca adesão inicial. O facto de se tratar de uma população 
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com pouca literacia motora, o trocar de roupa em grupo, nomeadamente nas aulas de 

hidroginástica. 

 

Quais foram as estratégias de superação? 

Tirando partido dos benefícios de saúde e bem estar adquiridos com a prática de atividade 

física, através de momentos de convívio, a realização de intercâmbios e trocas de 

experiências com programas semelhantes de com municípios vizinhos, evidencias 

demonstradas através de avaliações de composição corporal, aptidão física, equilíbrio e 

saúde. 

 

O projeto é sustentável? De que forma? 

A sustentabilidade do projeto é assegurada pelo município, que se refere à contratualização 

de técnicos, material desportivo, disponibilidade de instalações e transportes, em 

colaboração dos as Juntas e Uniões de Freguesias. 

 

Que resultados foram atingidos (quantitativos e qualitativos)? 

Ao longo dos 18 anos de existência do programa, o programa evoluiu de 5 participantes, 

em janeiro de 2004 (36 em setembro do mesmo ano), para mais de 300 em 2019/20, em 

termos qualitativos as evidências dizem que tem havido ao longo dos anos pequenas 

melhorias físicas, motoras e criação de hábitos de vida saudável e a consequente melhoria 

da qualidade de vida dos participantes.   

 

Aspetos inovadores do Projeto 

 Implementação de projeto “Ativo” – atividade física personalizada, para seniores 

com necessidades especiais. 

 Avaliação inicial e final de composição corporal, aptidão física equilíbrio e saúde 

(glicémia, colesterol, tensão arterial) 

 Programa de prevenção de quedas no idoso 

 Programa de Intercâmbios mensais Fitsénior, com municípios vizinhos 

 Realização de aulas online 

 

Potencial de replicação/transferibilidade do projeto  

Poucos serão os municípios que nos dias de hoje não têm um programa de atividade física 

para séniores, mais ou menos abrangente, mais ou menos dinâmico. Para replicar um 
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projeto semelhante as condições mínimas consideradas são a existência de técnicos e 

instalações.  

 

Quais os contactos de referência?  

Municipio de Serpa- Serviço de Desporto 

E: geral@cm-serpa.pt | E: movimentoassociativo@cm-serpa.pt 

T: 284 540 129 
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____________________________________ 
OUTRAS BOAS PRÁTICAS 

REFERENCIADAS 
____________________________________ 

 

MUNICÍPIO 

Maia 

 

ÁREA DE INTERVENÇÃO 

População Sénior 

 

NOME DO PROJETO 

Clube Maia Sénior (CMS) 

 

DESCRIÇÃO DO PROJETO 

Como Surgiu? 

Face ao aumento da população sénior e da melhoria de qualidade de vida que advém da 

prática desportiva, o Município da Maia, através do Pelouro do Desporto, sentiu a necessidade 

de promover e dinamizar a prática regular de atividade física nessa faixa etária.  

 

O que é?  

Projeto de dinamização e promoção da prática regular de atividade física junto da 

população sénior. 

 

O CMS, que teve o seu início em 1998, tem como objetivo primordial aumentar a taxa de 

participação desportiva da sua população mais velha, criando desta forma, hábitos de prática 

regular de atividade física, potenciando assim, práticas de vida mais saudáveis com 

repercussões positivas no dia-a-dia dos seus alunos.  

 

O que faz?  

Potencia a prática de atividade física junto da população sénior. 

CMS em números 
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 14 Núcleos abertos à população em geral (munícipes com 60 ou mais anos); 

 25 Lares e Centros de Dia; 

 23 Professores; 

 2.853 alunos (2.120 núcleos + 733 lares e centros de dia); 

 10 modalidades dinamizadas: 

◦ Boccia 

◦ Danças de Salão 

◦ Educação Física 

◦ Ioga  

◦ Hidroginástica 

◦ Hidroterapia 

◦ Tai Chi Chuan  

◦ Ténis  

◦ Xadrez  

◦ Zumba 

 264 horas / semana 

 1.056 horas / mês 

 9.504 horas / ano 

Eventos anuais 

 Carnaval Maia Sénior 

 Jogos de Família 

 Jogos da Primavera 

 Campeonato Boccia Sénior 

 Férias Desportivas Seniores 

 

A quem se destina?  

Munícipes com idade superior ou igual a 60 anos. 

 

Qual é o financiamento? Como foi conseguido? 

Essencialmente municipal. Alunos no ato da inscrição pagam um valor simbólico. 

 

Quais são os parceiros? Qual o contributo de cada parceiro? 

Junta de Freguesia do Castêlo da Maia, Associação Atlética de Águas Santas e 

Corporação de Bombeiros Voluntários de Moreira da Maia. Traduz-se na cedência de 
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instalações. 

 

Como foi divulgado o projeto? Qual foi a adesão inicial? 

Através dos órgãos de comunicação social bem como por intermédio de uma agenda 

desportiva municipal “Despormaia”. A adesão ao projeto, desde o momento inicial, foi 

claramente conseguida.  

 

Qual o número de profissionais envolvidos? De que áreas são? 

O número de profissionais envolvidos é de 23. Educação Física e Desporto, Fisioterapia, 

Engenharia Informática. 

 

Quais foram as principais dificuldades/constrangimentos? 

- A criação de uma equipa de profissionais que aliasse o seu conhecimento com a 

sensibilidade necessária para trabalhar com a população alvo; 

- Garantir a proximidade de acesso à prática desportiva;   

- Obtenção de espaços físicos para a sua dinamização em zonas de elevada densidade 

populacional.  

 

Quais foram as estratégias de superação? 

- Acompanhamento e proximidade com o grupo de docentes; 

- Criar parcerias com outras entidades nomeadamente na cedência de instalações (Junta 

de Freguesia, Coletividades e Corporação de Bombeiros). 

 

O projeto é sustentável? De que forma? 

A nível económico seria plenamente sustentável se fosse aplicado uma mensalidade aos 

utentes. No entanto, não é esse o critério principal com que o Executivo se rege desde a 

sua criação. A verba necessária para a sua dinamização é considerada como um 

investimento na melhoria da qualidade de vida dos seus munícipes, nos quais, se verificam 

continuamente as repercussões inerentes à política adotada. 

 

Que resultados foram atingidos (quantitativos e qualitativos)? 

 Os resultados obtidos têm-se revelado claramente positivos. Há a preocupação, de fazer 

uma análise cuidada dos mesmos, com intuito de criar estratégias de melhoria 

permanentes no CMS.  
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Aspetos inovadores do Projeto 

- Diversidade na oferta; 

- Não há limite de frequência nas modalidades promovidas. 

 

Potencial de replicação/transferibilidade do projeto  

O seu potencial é elevado. Para a implementação de um projeto similar noutro município 

seria necessário a utilização dos equipamentos desportivos municipais bem como a 

contratação de profissionais com as competências necessárias para a sua dinamização.   

 

Quais os contactos de referência?  

Mafalda Roriz 

T: 938 894 094 

Juan Couto 

T: 914 537 995 

José Alberto 

T: 938 631 699 
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MUNICÍPIO 

Pombal 

 

ÁREA DE INTERVENÇÃO 

Atividade física - Psicomotricidade 

 

NOME DO PROJETO 

JT – Jogos Tradicionais 

 

DESCRIÇÃO DO PROJETO 

Como Surgiu? 

O Projeto JT surge integrado no Plano Integrado para a Promoção da Alimentação 

Saudável e da Atividade Física (PIPASAF), na sequência do protocolo celebrado entre o 

Município de Pombal e o ACES Pinhal Litoral.  

Diversos autores defendem que o tempo e relevância dados à componente de atividade 

física e desportiva nas crianças é descurado e que a estimulação do desenvolvimento 

motor das crianças poderá não estar a ser feita da melhor forma. Além disso, hoje em dia, a 

maioria das crianças estão confinadas a quatro paredes com acesso ilimitado a novas 

tecnologias como o telemóvel, tablet, computador ou consolas de jogos - se por um lado, 

desenvolvem competências tecnológicas que muitos de nós temos dificuldade em 

acompanhar, por outro lado, o tempo de destreza motora diminui drasticamente bem como 

a capacidade criativa e a socialização.  

Mediante este enquadramento, o projeto JT surge da análise aos resultados das provas de 

aferição de atividade física desportiva nos últimos três anos, realizadas aos alunos de 

2ºano do 1ºCEB, cujos resultados são inferiores ao desejável, alertando para a 

necessidade de intervenção nesta área.  

 

O que é?  

Consiste em: 

- Sessões de capacitação de docentes - 1ºciclo do Ensino Básico, através da constituição 

de um manual descritivo composto por 15 ou mais sessões de atividade física dirigido aos 

docentes. 

- Estimulação e capacitação dos alunos nas diferentes componentes implícitas nos jogos 

tradicionais, nomeadamente exercícios específicos de habilidades motoras, 

sustentabilidade, transmissão de valores e saberes entre gerações, socialização, 
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consciencialização e autorregulação emocional.  

 

O que faz?  

Promove o desenvolvimento de capacidades psicomotoras das crianças de 1º ciclo e 

reaviva o conhecimento e gosto pela prática de jogos tradicionais. 

 

A quem se destina?  

Docentes e alunos do 2.º ano do 1.º CEB  

 

Qual é o financiamento? Como foi conseguido? 

Orçamento Municipal 

 

Quais são os parceiros? Qual o contributo de cada parceiro? 

Município de Pombal – Psicomotricista para organização e implementação do projeto. 

Agrupamentos de Escolas – Acesso à escola e aos docentes/crianças. 

 

Como foi divulgado o projeto? Qual foi a adesão inicial? 

O JT está incluído no livro de divulgação do PIPASAF, sendo que a divulgação específica 

do projeto ocorreu em: Concelhos de docentes e reuniões com coordenadores de escola e 

docentes de 2.º ciclo. 

A recetividade do projeto por parte dos docentes foi positiva, sendo selecionadas apenas 

algumas turmas em cada agrupamento para implementação do projeto piloto. 

 

Qual o número de profissionais envolvidos? De que áreas são? 

1 psicomotricista 

4 professores de 1.º CEB 

 

Quais foram as principais dificuldades/constrangimentos? 

O maior desafio foi o confinamento desde março de 2020, com suspensão das atividades 

letivas, que inviabilizou as sessões presenciais. 

 

Quais foram as estratégias de superação? 

Em alternativa às sessões presenciais, foram realizados vídeos, fotografias e fichas de 

exercícios, disponibilizadas aos docentes envolvidos e a toda a comunidade docente 
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interessada, com os diferentes conteúdos, adaptados a materiais comuns, disponíveis na 

casa de cada um. 

 

O projeto é sustentável? De que forma? 

Os materiais utilizados são na sua maioria reutilizados e transformados na serralharia e 

carpintaria das oficinas do município, indo em contra à raiz dos jogos tradicionais, que 

partiam de desperdício ou de elementos encontrados nos quintais, que se tornavam 

brincadeiras e posteriormente jogos estruturados. 

O projeto é um projeto piloto, sendo a sua continuidade assegurada pelo Município, caso 

os resultados sejam favoráveis. 

 

Que resultados foram atingidos (quantitativos e qualitativos)? 

Quantitativos:  

O projeto abarcou 2 agrupamentos escolares do concelho de Pombal, 174 alunos de 2.º 

ano do 1.º CEB. 

Qualitativos: 

- Nos alunos: 

A aquisição de disponibilidade corporal 

O desenvolvimento rítmico e temporal 

O desenvolvimento da estruturação de espaço 

A exteriorização e materialização da criatividade 

- Nos docentes: 

A aquisição de conhecimentos para aprimorar o ensino da atividade física e desportiva. 

 

Aspetos inovadores do Projeto 

As principais inovações deste projeto consistem: 

- Na capacitação dos docentes para a atividade física e desportiva,  

- A criação de um instrumento de avaliação específico aos alunos na componente 

antropométrica e motora e, na constituição do manual do docente, 

- O envolvimento contínuo do docente na construção e realização de sessões de atividade 

física e desportiva. 

 

Potencial de replicação/transferibilidade do projeto  

Este projeto é facilmente replicável sendo transmitido o âmago por formação on-line e 

conseguinte coordenação e acompanhamento online e/ou presencial, de acordo com as 
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condicionantes.  

O investimento económico necessário para a implementação do projeto é baixo. 

 

Quais os contactos de referência?  

Juliana Silva 

Nutricionista, Representante do PIPASAF do Município de Pombal  

E: juliana.silva@cm-pombal.pt  

 

Joana Mendes 

Psicomotricista, desenvolvimento e implementação do projeto 

E: joana.mendes@cm-pombal.pt  
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MUNICÍPIO 

Porto 

 

ÁREA DE INTERVENÇÃO 

Promoção da Saúde e Desenvolvimento Social 

 

NOME DO PROJETO 

Porto com Corpo e Alma - Programa de Atividades Físicas e de Desporto Inclusivo  

 

DESCRIÇÃO DO PROJETO 

Como Surgiu? 

Partindo do pressuposto de que o bem-estar físico e a qualidade de vida no quotidiano da 

população são condições fundamentais para o alcance de patamares sustentados de 

qualidade de vida e de inclusão social, a prática regular de atividade física, enquanto 

elemento central de inclusão e de vivência plena, emerge como condição basilar para o 

desenvolvimento dos seres humanos e da sua necessidade de movimento, de articulação, 

de convivialidade e de diversão, bem como da sua qualidade de vida e exercício pleno de 

cidadania. Assim, o Porto com Corpo e Alma surge como resposta para aumento da oferta 

desportiva à população, no sentido da promoção da prática de atividade física 

territorializada na própria comunidade, em especial junto dos residentes dos territórios 

vulneráveis (TV) da cidade, na justa medida em que o corpo interatua com as dimensões 

intelectuais, sociais e emocionais – concorrendo todas para o bem-estar individual e 

coletivo. O Programa foi concebido no sentido, não só da criação de novas ofertas, mas 

também do robustecimento e/ou aproximação aos públicos mais vulneráveis das ofertas 

que já existiam. 

 

O que é?  

Resposta que prevê iniciativas desportivas que pretendem contribuir para o aumento da 

prática de atividade física, em geral, e de desporto, em particular, em crianças, jovens, 

adultos e pessoas com deficiência e/ou incapacidade, através da criação e/ou reforço de 

respostas nos TV. Integra as seguintes iniciativas:  

Bike Atitude: atividade assente na bicicleta, dirigida a jovens residentes nos TV. Organizado 

em aulas semanais num espaço integrado nos TV. 

Programa de Atividade Física Comunitária “Dias com Energia”: programa pré- existente no 

MP, dinamizado pela Ágora – Cultura e Desporto E.M., que oferece aulas de pilates, ioga e 
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tai chi. No âmbito do "Porto com Corpo&Alma”, foi criada uma extensão que permitiu 

duplicar a oferta pré-existente e em contexto dos próprios TV. Decorre semanalmente com 

oferta de 6 aulas nos TV.  

Golfe para todos: iniciativa existente no MP desde 2012. Visa promover competências de 

inclusão de cidadãos com necessidades específicas de funcionalidade, incapacidade e 

saúde e assenta em sessões de ensino e treino de Golfe Adaptado. O Porto com Corpo e 

Alma visou o seu reforço, no sentido da melhoria das infraestruturas existentes.  

 

O que faz?  

Este programa de intervenção comunitária assenta em três componentes principais 

interligadas: 

 A bicicleta - através de uma modalidade do ciclismo cujo objetivo é ultrapassar 

obstáculos numa bicicleta sem assento e que se designa por Trial Bike; 

 Atividades holísticas destinadas à fruição física e mental de segmentos específicos 

dos habitantes, disponibilizando-se as modalidades do Ioga, Tai-Chi e Pilates; 

 O golfe adaptado: ensino e treino da modalidade 

Porto com Corpo e Alma pretende também potenciar os recursos da comunidade, como 

espaços verdes e equipamentos municipais, privilegiando os locais onde as pessoas 

despendem o seu tempo. 

 

A quem se destina?  

 Crianças e Jovens a partir dos 8 anos; 

 População Adulta; 

 População Idosa; e  

 População com deficiência e/ou incapacidades. 

Sobretudo residentes nos territórios vulneráveis (TV) da cidade: Vale da Ribeira da Granja; 

Vale de Campanhã a norte e Vale de Campanhã a sul. 

 

Qual é o financiamento? Como foi conseguido? 

O Porto com Corpo e Alma é uma atividade financiada pelo Norte 2020 - Programa 

Operacional regional do Norte (que integra o Programa Nacional do Portugal 2020), pelo 

Fundo Social Europeu e pelo Município do Porto, no âmbito do AIIA – Abordagem Integrada 

para a Inclusão Ativa.  

 

Quais são os parceiros? Qual o contributo de cada parceiro? 
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A Câmara Municipal do Porto é co-financiadora e organizadora do Porto com Corpo e Alma. 

A iniciativa conta com parceiros ao nível de: 

Dinamização das atividades  

 CMP via Departamento Municipal de Coesão Social (Divisão de Promoção da 

Saúde e Divisão de Desenvolvimento Social) e Empresa Municipal Ágora-Cultura e 

Desporto; 

 Pimenta & Vasconcelos Lda. 

Acolhimento (cedência dos espaços): 

 CMP e Ágora, Cultura e Desporto E.M. 

 ADILO  

 Projeto SolSal Solidariedade Salesiana 

 Associação de Moradores das Condominhas 

Encaminhamento de participantes: 

 Ágora, Cultura e Desporto E.M 

 Agência de Desenvolvimento Integrado de Lordelo do Ouro. 

 Associação de Apoio à Juventude Deficiente 

 Associação dos Amigos das Deficiências Intelectuais e Desenvolvimentais 

 Associação Para o Desenvolvimento Comunitário do Cerco do Porto 

 Associação Portuguesa de Pais e Amigos do Cidadão Deficiente Mental do Porto 

 Associação Nun´Álvares Campanhã 

 Casa do Vale Crescer Ser  

 Colégio Barão Nova Sintra 

 FAP no Bairro  

 Instituto Profissional do Terço 

 Projeto A Escola é tua 

 Projeto Sol Sal Solidariedade Salesiana 

 Santa Casa da Misericórdia do Porto 

 

Como foi divulgado o projeto? Qual foi a adesão inicial? 

O projeto é divulgado pelos canais da comunicação da CMP (nomeadamente do seu site, 

da rede social Facebook e do canal do Youtube Porto.), assim como os canais da Ágora 

E.M., bem como dos canais específicos do Departamento Municipal de Coesão Social da 

CMP e em sede de reuniões do Conselho Local de Ação Social do Porto, onde têm assento 

mais de 250 entidades.  

Os ACeS são também parceiros na divulgação da iniciativa, assim como as Juntas de 

Freguesia.  
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Tem sido também divulgado pelos parceiros diretamente envolvidos e seus respetivos 

canais de divulgação. 

 

Qual o número de profissionais envolvidos? De que áreas são? 

O Porto com Corpo e Alma integra 1 elemento do Programa AIIA, 2 elementos da DMPS, 

com a colaboração de duas estagiárias da DMPS e 1 elemento da DMDS. Contempla, 

ainda, o envolvimento de 10 professores de desporto, nas áreas específicas que promove, 

num total de 16 profissionais envolvidos. 

Os profissionais envolvidos são das áreas científicas da Animação Social, do Desporto e da 

Psicologia. 

 

Quais foram as principais dificuldades/constrangimentos? 

O principal constrangimento do programa tem sido a sua concretização no período de 

Pandemia de Covid-19, cuja medida profilática de combate à propagação do vírus obrigou 

a que a 16 de março de 2020 a Câmara Municipal do Porto suspendesse as atividades 

presenciais, devido às suas características práticas que impossibilitam a implementação 

por via telemática ou digital. 

 

Quais foram as estratégias de superação? 

Estas iniciativas foram reativadas através de um rigoroso cumprimento das orientações 

emitidas pela Direção Geral de Saúde (DGS) relativamente à realização de atividades 

desportivas, face ao estado de contingência associado à crise pandémica COVID-19, 

garantindo as condições adequadas para o efeito. Retiraram-se alguns equipamentos que 

não permitiam a correta higienização e mantiveram-se os restantes, acompanhados das 

novas medidas de limpeza e desinfeção dos mesmos (Bike e Dias com Energia). 

Nos períodos de ausência de atividades, foram mantidos contactos com os participantes, 

de forma a assegurar a manutenção da motivação, relembrando a importância de 

manterem a participação, a par da informação da previsão de retoma das atividades.  

 

O projeto é sustentável? De que forma? 

Sim. Apesar de, neste momento, o projeto ser alvo de financiamento externo, a aquisição 

de equipamentos desportivos e a melhoria de infraestruturas para a prática de atividades 

inclusivas, que ficarão sob alçada do Município, possibilitará a continuidade da prática de 

algumas das modalidades desportivas, rentabilizando os recursos físicos e humanos 

provenientes das parcerias estabelecidas nos Territórios Vulneráveis.   
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Que resultados foram atingidos (quantitativos e qualitativos)? 

Resultados quantitativos: 

O Bike Atitude está agora a dinamizar a sua 3ª Residência, com um total de 94 

participantes até à data. O Dias com Energia nos territórios vulneráveis conta com uma 

participação de 685 pessoas, à data.  

Resultados qualitativos: 

É possível constatar, através da assiduidade dos participantes e da postura dos mesmos 

nas aulas, uma melhoria da sua condição física e uma crescente motivação associada à 

participação nas iniciativas, que se constituem, em si mesmas, como mais um veículo 

privilegiado de criação e consolidação do valor de compromisso e (no Bike Atitude) de 

promoção de espírito de equipa, transversal às diferentes áreas da vida destes jovens. A 

participação do Bike Atitude em eventos públicos e televisivos (Volta a Portugal e programa 

Praça da Alegria da RTP1), com apresentação da atividade e demonstrações de 

acrobacias em bicicleta, contribuem para o aumento da satisfação individual e coletiva na 

prática da atividade, com o reconhecimento público da importância da mesma, reforçando o 

compromisso e o espirito de equipa, assim como as relações interpessoais estabelecidas.   

 

Aspetos inovadores do Projeto 

Ao possibilitar encontros entre os participantes das diferentes residências no Bike Atitude e 

de diferentes contextos sociodemográficos no Dias com Energia e do Golfe para todos, 

esta iniciativa agrega uma oportunidade de prática de atividade física regular através de 

uma modalidade que assenta numa visão holística e numa componente diferente e 

transversal, somando vantagens ao nível da inclusão, da sociabilidade e da integração 

social, que vão além do bem-estar, da saúde e de uma melhor qualidade de vida, 

promovendo a cidadania e o convívio salutar entre pares.  

Este projeto promove, ainda, a alimentação saudável e sustentável, através da promoção 

do consumo de água da rede pública e de lanches à base de fruta, oferecidos pela CMP, no 

decorrer das aulas, designadamente das que se dirigem a crianças e jovens. 

 

Potencial de replicação/transferibilidade do projeto  

O Porto com Corpo e Alma espelha um enorme potencial de replicação em qualquer outro 

município, dado que a promoção da prática de atividade física com públicos mais 

vulneráveis é emergente, porque, por norma, não acedem com tanta facilidade às inúmeras 

atividades e recursos que os vários municípios disponibilizam, ainda que de cariz gratuito. A 
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replicação dos modelos de ligação e aproximação das pessoas (designadamente das mais 

vulneráveis) aos recursos existentes na comunidade é a premissa transversal que sustenta 

esta convicção.  

Ao se estabelecerem parcerias com entidades locais para o acolhimento da atividade 

(cedência de espaços, encaminhamento de participantes, por exemplo), assim como ao 

potenciar os recursos da comunidade (como espaços verdes e equipamentos municipais), 

privilegiando os locais onde as pessoas despendem o seu tempo, será possível garantir 

uma das condições de base para a implementação desta atividade.   

 

Quais os contactos de referência?  

Departamento Municipal de Coesão Social 

Quinta de Bonjóia – Rua de Bonjóia 18, 4300-082 Porto 

E: dmcs@cm-porto.pt  

 

  

mailto:dmcs@cm-porto.pt
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MUNICÍPIO 

Torres Vedras 

 

ÁREA DE INTERVENÇÃO 

Promoção da atividade física para a população acima dos 55 anos 

 

NOME DO PROJETO 

Mexa-se para a Vida – Sessões de Aconselhamento para a Atividade Física (SAAF) 

 

DESCRIÇÃO DO PROJETO 

Como Surgiu? 

O “Mexa-se para a Vida” iniciado em 2005, da responsabilidade da Câmara Municipal de 

Torres Vedras, é um programa de promoção de estilos de vida ativos e de educação para a 

saúde dirigido à população com mais de 55 anos de idade, facilitando a existência de 

contextos sociais positivos. 

Com a interrupção das atividades presenciais de março a junho de 2020, devido à evolução 

da pandemia Covid-19, foram imediatamente implementadas medidas de 

acompanhamento dos utentes através de 7.000 contactos telefónicos, 13.000 interações 

pelas redes sociais e 31 vídeo aulas de exercício físico.  

Em setembro de 2020, num contexto de improbabilidade de a recomendação da DGS 

sobre a não retoma das sessões de exercício em grupo para populações especiais ser 

retirada nos próximos meses, foi necessário definir e implementar um quadro de medidas e 

ações que permitam perseguir, dentro das limitações atuais, os objetivos do “Mexa-se Para 

a Vida”. 

Foram criadas as “Sessões de Aconselhamento para a Atividade Física” (SAAF). 

 

O que é?  

As SAAF são um programa de pequenas reuniões descentralizadas, onde os técnicos 

aconselham, capacitam e acompanham os seus utentes para a prática de atividade física 

em autonomia e em segurança.  

Pretende-se, dentro das limitações atuais, promover o aumento sustentado e autónomo do 

nível de atividade física do utente, através da discussão e construção de um plano 

individual, com recurso a processos de avaliação simplificados e técnicas de motivação e 

modificação comportamental. Os utentes são convocados com antecedência para um 

conjunto de sessões com o seu técnico habitual, a realizar no local e hora onde decorriam 
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as sessões regulares de exercício (53 locais em todas as freguesias do concelho). Desta 

forma, é possível manter a ligação ao programa e ao seu contexto social, o que, para 

muitos, é essencial para a manutenção da saúde mental. 

Adicionalmente, é publicada uma vídeo aula de exercício físico por semana nas redes 

sociais do município, dirigida a toda a população com mais de 55 anos. Desta forma, 

promove-se também a literacia digital dos utentes. 

 

O que faz?  

Cumprindo um Plano de Contingência, procede-se a uma avaliação simplificada através de 

medições antropométricas e pressão arterial, uma avaliação do risco aparente para a 

prática de atividade física através do historial e questionários breves, e uma avaliação da 

prontidão para a mudança e tipos de motivação. 

De forma colaborativa, define-se um objetivo de alteração comportamental, relacionado 

com aumento das capacidades físicas ou melhoria dos indicadores de saúde.  

São transmitidas indicações e sugestões individualizadas de atividades e alterações de 

rotinas, de acordo com os recursos físicos e comunitários. 

É entregue uma Ficha de Registo de Atividade Física, com os indicadores recolhidos e 

objetivos definidos. O utente regista a atividade física planeada e a decorrente da sua 

rotina, como o nº de passos diários com o auxílio de um pedómetro cedido pelo próprio 

programa.  

Nas SAAF seguintes, o técnico afere o cumprimento e a adequação do programa que foi 

recomendado e realiza os ajustes necessários para dar continuidade aos objetivos 

definidos. São ainda abordados diversos conteúdos de áreas relacionadas com a 

Educação para a Saúde como a alimentação, saúde mental, polimedicação, ansiedade e 

stress. 

 

A quem se destina?  

O programa Mexa-se para a Vida pretende mitigar os efeitos físicos, mentais e sociais do 

envelhecimento, contribuindo para a conservação da autonomia funcional através da 

manutenção de uma vida ativa. Assim, é dirigido a cidadãos com idade superior a 55 anos. 

As SAAF resultam de uma necessidade identificada para os 1904 utentes que já eram 

acompanhados pelo programa, e que, devido às restrições impostas pelo combate à 

pandemia COVID19 se viram impossibilitados de frequentar as sessões de exercício físico 

em grupo. 

No entanto, dando sequência a uma intenção antiga do município, e aproveitando a bem 
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sucedida conceptualização e resultados preliminares promissores, o conceito irá ser 

alargado brevemente a todos os seniores residentes no concelho de Torres Vedras, com as 

devidas adaptações. 

 

Qual é o financiamento? Como foi conseguido? 

O Mexa-se para a Vida, que inclui as SAAF, é nitidamente uma prioridade do Município na 

área da promoção da saúde. O elevado e crescente número de participantes, associado às 

características metodológicas descentralizadoras, de contacto permanente com os utentes, 

de incentivo e de completa gratuitidade, implicam alocar uma verba considerável no 

orçamento municipal, única fonte de financiamento do programa. 

 

Quais são os parceiros? Qual o contributo de cada parceiro? 

Um dos pontos fortes deste programa é a extensa rede de parcerias, permitindo uma maior 

descentralização e penetração junto da população, democratizando a participação.  

Em colaboração com as 13 Juntas de Freguesia, estabeleceram-se acordos com 53 

associações locais no sentido de disponibilizarem as suas sedes para acolherem as 

sessões. A dinâmica do programa e dos seus utentes, tem contribuído para a revitalização 

do tecido associativo local de base desportiva, recreativa e cultural das localidades. 

As relações de complementaridade, multidisciplinares e intersectoriais, complementam e 

diversificam a intervenção nas áreas da atividade física, social ou de educação para a 

saúde. Poderão assumir a forma de simples ações pontuais (palestras, tertúlias, festas e 

eventos locais, animações, pequenos cursos temáticos, etc.) até à criação de programas 

dirigidos a populações especiais. 

A implementação desta oferta envolve parceiros de diferentes áreas, como da saúde 

(centro de saúde, hospitais, farmácias e outros), do ensino superior, agrupamentos de 

escolas, áreas sociais do município, ginásios e associações locais especializadas ou 

outros. 

 

Como foi divulgado o projeto? Qual foi a adesão inicial? 

O Mexa-se para a Vida – Desporto Sénior conta com 1904 utentes ativos, com uma 

tendência crescente desde o seu início em 2005. Quando em setembro de 2020, não foi 

possível retomar o habitual plano de atividades presenciais e se implementaram as 

Sessões de Aconselhamento para a Atividade Física, 1514 seniores (80%) aderiram ao 

processo. Esta adesão é realmente significativa tendo em conta as características da 

população em causa e os receios relativos à pandemia atual. 
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A divulgação foi realizada via telefone, diretamente pelos técnicos junto dos seus utentes, e 

pelas redes sociais do município.  

A elevada notoriedade do programa e o potencial de penetração nas populações facilita a 

divulgação de qualquer iniciativa. 

 

Qual o número de profissionais envolvidos? De que áreas são? 

Para o programa trabalham nove técnicos de Educação Física, Exercício Físico e Saúde. 

Esta equipa é coordenada por um técnico superior e apoiada por um nutricionista e um 

assistente administrativo, todos do Departamento de Educação e Atividade Física da 

Câmara Municipal de Torres Vedras. Também os técnicos das Áreas da Divisão de 

Desenvolvimento Social da Câmara Municipal de Torres Vedras contribuem para a 

consolidação e sucesso da intervenção. 

 

Quais foram as principais dificuldades/constrangimentos? 

A recomendação da DGS sobre a não retoma das sessões de exercício em grupo para 

estas populações de risco acrescido, constituiu a grande dificuldade. Num primeiro 

momento de confinamento, a estratégia possível foi o contacto telefónico individual e 

frequente com os utentes, aconselhando sobre as várias formas de se manterem ativos em 

contexto domiciliário, e a publicação online de três vídeo aulas temáticas semanais.  

Contudo, a eficácia destas medidas na motivação para a prática de atividade física numa 

população com tendência para o sedentarismo e isolamento social, é limitada no tempo e 

há a necessidade de tornar o acompanhamento mais presencial, não negligenciando as 

condicionantes conjunturais. 

 

Quais foram as estratégias de superação? 

A conceptualização e operacionalização das Sessões de Aconselhamento à Atividade 

Física constitui em si uma estratégia de superação. Tendo em conta o risco de uma fraca 

adesão, devido aos receios de contágio de Covid-19, foi necessário considerar diversas 

componentes no processo que incutissem a confiança e motivação nos utentes e nos seus 

familiares:  

a) Foi criado um Plano de Contingência que estabelece as normas das sessões relativas à 

higienização e limpeza, etiqueta respiratória e distanciamento social, aprovado pelos 

serviços de Proteção Civil Municipal. As ações relativas a este plano foram tornadas 

bastante visíveis em todas as SAAF, assumindo-se também como componente 

pedagógica;   
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b) Apesar de o aconselhamento ser individual, em cada SAAF estão presentes até seis 

utentes promovendo a dinâmica e o incentivo social;  

c) Incluiu-se no protocolo de avaliação inicial a medição da pressão arterial o que é atrativo 

para esta população;  

d) A oferta de um pedómetro a cada utente constitui um acordo informal em que o utente se 

compromete em registar a sua atividade física diária numa ficha específica fornecida pelo 

técnico, e a definir um objetivo relacionado com a sua saúde ou condição física. 

 

O projeto é sustentável? De que forma? 

De acordo com a OMS, a atividade física tem efeitos diretos na prevenção de diversas 

patologias (8% das doenças das artérias coronárias, 11% dos casos de diabetes tipo II, 

14% dos casos de cancro da mama e 15% de cancro colorretal) e com a mortalidade 

prematura associada. Adicionam-se ainda os benefícios sociais, cognitivos, psicológicos e 

mentais que este programa promove e que contribuem decisivamente para a saúde dos 

seus utentes.  

Independentemente dos valores absolutos, este investimento público corresponderá a uma 

redução da morbilidade e correspondentes custos com os cuidados de saúde. A ferramenta 

“atividade física” constitui assim uma aposta permanente do executivo municipal para a 

promoção da qualidade de vida dos seniores torrienses. 

 

Que resultados foram atingidos (quantitativos e qualitativos)? 

Num contexto de pandemia, o número de 1512 utentes seniores que corresponderam ao 

desafio de participar num programa de promoção da atividade física, é um resultado muito 

positivo. Até dezembro foram realizadas 980 Sessões de Aconselhamento para a Atividade 

Física com 3994 presenças (média de 4 utentes por sessão). As vídeo aulas semanais têm 

uma média de cerca de 2000 visualizações. 

A análise preliminar dos indicadores recolhidos apontam para um não agravamento do 

estado de saúde física, positivo nesta faixa etária, mas para uma melhoria da condição 

psicológica dos utentes, resultado da alteração do estado de prontidão para a adoção de 

um estilo de vida ativo, aumentando a qualidade de vida. 

De facto, é fácil constatar o aumento de prática de atividade física em autonomia por parte 

da população alvo do programa, em espaços públicos, primeiro objetivo das Sessões de 

Aconselhamento à Atividade Física. 

Não foi registado qualquer evento adverso de relevância. 

 

Aspetos inovadores do Projeto 
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A intervenção nas SAAF é assente em evidências científicas, com uma abordagem 

abrangente e equitativa da promoção da saúde. 

A diferenciação em relação a outras dinâmicas similares passa pela multidisciplinariedade, 

encarando a saúde de uma forma holística, atendendo a fatores pessoais, sociais e 

ambientais, e onde a prioridade é “capacitar” o utente.  

A melhoria das capacidades físicas através do aumento da atividade física não é encarada 

como um objetivo final mas como uma ferramenta para a promoção da autonomia funcional 

e socio afetiva do utente, a par com a educação para a saúde. Apesar de atender a fatores 

pessoais, a dinâmica social vivida numa SAAF, ao invés de uma consulta individual, e a 

identificação com a cultura e recursos locais, em contraponto com uma consulta em 

território desconhecido, são fatores preponderantes para uma alteração comportamental 

bem-sucedida. As abordagens dos técnicos são pedagógicas e abrangentes para que o 

utente se sinta confiante em ser ativo de forma autónoma, respeitando e compreendendo 

as suas limitações. Ser “ativo e saudável” é mais que fazer exercício. 

As Sessões de Aconselhamento para a Atividade Física permitem a transformação desta 

fase mais restritiva numa oportunidade de desenvolvimento pessoal. 

 

Potencial de replicação/transferibilidade do projeto  

 

A replicação deste projeto noutro território é simples, condicionada somente à 

disponibilidade de recursos humanos com competências técnicas certificadas na área em 

questão, uma sala e o equipamento necessário para as medições antropométricas. A 

abrangência da intervenção fica naturalmente condicionada aos recursos financeiros e à 

capacidade de estabelecer parcerias com agentes próximos da comunidade. 

Como referido anteriormente, além de ser facilitada a transferibilidade para outros 

territórios, é também totalmente exequível a expansão deste protocolo a toda a população, 

de todas as faixas etárias.  

 

Quais os contactos de referência?  

Área de Promoção da Atividade Física da Câmara Municipal de Torres Vedras 

Técnico Superior: Paulo Serra 

E: pauloserra@cm-tvedras.pt  

T: 918 107 929  
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MUNICÍPIO 

Viana do Castelo 

 

ÁREA DE INTERVENÇÃO 

Educativa / Desportiva 

 

NOME DO PROJETO 

Náutica nas Escolas  

 

DESCRIÇÃO DO PROJETO 

Como surgiu? 

Viana do Castelo, enquadrando-se como uma Cidade Náutica do Atlântico de referência, 

procurou através de um projeto educativo/desportivo promover o desenvolvimento dos 

desportos náuticos a toda a comunidade escolar, contemplando as escolas do 2º / 3º ciclos 

do ensino básico e secundárias do concelho. Procurou, ainda, dar continuidade ao ensino 

da Natação nas escolas do 1º Ciclo do ensino básico que, para além da abrangência de 

conteúdos essenciais no desenvolvimento das crianças, é fundamental que estas adquiram 

um conjunto de competências de autonomia no meio aquático. Esta adaptação é crucial 

para o sucesso do projeto. 

O Município de Viana do Castelo tem investido em espaços para a prática de desporto, 

como é o caso dos Centros de Canoagem, Vela, Remo e Centro de Alto Rendimento de 

Surf, que fomentam o gosto pela atividade física e desportiva e, consequentemente, 

contribuem para a melhoria da qualidade de vida da população Vianense. A aposta em 

dotar o concelho com infraestruturas capazes de responder ao dinamismo das 

associações/clubes e da população em geral e no incremento de eventos realizados nesta 

área, tanto a nível de recreação como de competição, tem promovido o desenvolvimento e 

o entusiasmo na prática desportiva dos desportos náuticos. 

 

O que é?  

O projeto é integrado como uma atividade letiva na unidade curricular de Educação Física 

no 2º/3º ciclo do ensino básico e no Secundário. A prática das atividades náuticas 

desenvolve-se durante o ano letivo, de acordo com o projeto de cada Agrupamento de 

Escolas. Tendo por base sessões de iniciação, decorrem semanalmente, durante o ano 

letivo. Cada Agrupamento desenvolve as atividades náuticas com a frequência solicitada, 

sendo a principal orientação do Município que todos os alunos experienciem as 4 
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modalidades/disciplinas náuticas ao longo do seu percurso escolar. 

 

O que faz?  

Promove aulas de Educação Física nos 3 centros náuticos (Remo, Canoagem e Vela) e no 

Centro de Alto Rendimento de Surf, sendo da responsabilidade do Município assegurar o 

transporte e o enquadramento técnico, através de protocolos com os clubes náuticos. 

 

A quem se destina?  

Todos os alunos do 2º e 3º ciclo do ensino básico e Secundário dos estabelecimentos de 

ensino do Concelho. 

 

Qual é o financiamento? Como foi conseguido? 

Financiamento exclusivo da Autarquia. 

 

Quais são os parceiros? Qual o contributo de cada parceiro? 

 Agrupamentos de Escolas, com o contributo em permitir aos seus alunos a 

participação no projeto; 

 Clubes Náuticos, na cedência das instalações e materiais, bem como na 

constituição de equipas de técnicos especializados para apoiar as aulas de 

Educação Física. 

 

Como foi divulgado o projeto? Qual foi a adesão inicial? 

O ano letivo de 2013/2014 marca o início das atividades náuticas em contexto escolar, 

desenvolvidas nos Centros Náuticos e Centro de Alto Rendimento. O projeto iniciou com 6 

escolas, num total de 19 turmas e abrangeu 370 alunos. 

A divulgação do projeto foi realizada através de reuniões comuns e individualizadas com os 

conselhos gerais, bem como os docentes do grupo de Educação Física de cada 

Agrupamentos de Escolas. 

 

Qual o número de profissionais envolvidos? De que áreas são? 

O Município assegura o enquadramento técnico através de 3 técnicos presentes por aula, 

bem como a manutenção da limpeza das instalações. Neste contexto encontram-se 

envolvidos mais de 16 profissionais, a maioria técnicos especializados nas áreas das 

náuticas e assistentes operacionais. 
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Quais foram as principais dificuldades/constrangimentos? 

1. Elaboração dos horários da unidade curricular de Educação Física; 

2. Motivação dos Professores de Educação Física titulares das turmas; 

3. Criação, por parte dos clubes, de equipas técnicas adequadas para prestarem apoio 

ao Professor de Educação Física no âmbito do ensino da náutica. 

 

Quais foram as estratégias de superação? 

1. Para uma mudança de atitudes e plena integração do projeto na unidade curricular 

de Educação Física nos processos de interação na escola tornou-se fundamental a 

elaboração dos horários da mesma em consonância com a disponibilidade das 

instalações desportivas.  

2. Promover futura formação contínua de Professores não só na perspetiva da 

aquisição de competências, mas também como uma vivência a integrar no processo 

de ensino aprendizagem e no seu quotidiano de relação com a escola e as 

atividades náuticas.  

3. Criação de equipas técnicas nos clubes náuticos, capazes de dar suporte às 

iniciativas e projetos das escolas. 

 

O projeto é sustentável? De que forma? 

A sustentabilidade do projeto baseia-se no aumento significativo do número de alunos que 

integraram o projeto ao longo dos anos, recolhendo os mais diversos elogios por parte da 

comunidade escolar, bem como dos encarregados de educação. Este reconhecimento 

também foi fortalecido por atribuições de “galardões” por parte de instituições externas.  

A forma mais eficiente e segura para uma sustentabilidade a longo prazo, seria a 

integração de todas as disciplinas náuticas no Programa Nacional de Educação Física do 

Ensino Básico do 2.º e 3.º Ciclo, bem como do Secundário. 

 

Que resultados foram atingidos (quantitativos e qualitativos)? 

Após 7 anos, podemo-nos congratular dos resultados obtidos, tendo no ano letivo 

2018/2019 (último ano sem influência da pandemia) alcançado 11 escolas, 111 turmas, 

atingindo um total que ultrapassa os 2240 alunos. A grande maioria dos Agrupamentos de 

escolas respeitaram a principal orientação do Município em que todos os alunos teriam a 

experiência nas 4 modalidades/disciplinas náuticas ao longo do seu percurso escolar. 
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Aspetos inovadores do Projeto 

Integrado no projeto, foi criado na 4.ª edição a variante “Náutica para Todos”, tendo como 

principal objetivo proporcionar a mesma atividade aos alunos portadores de qualquer tipo 

de deficiência dos Agrupamentos de Escolas. 

Neste sentido, foi estabelecido um protocolo com a APPACDM, para a contratação de 

técnicos especializados para o apoio pedagógico das atividades náuticas. 

 

Potencial de replicação/transferibilidade do projeto  

O projeto apresentado poderá ser replicado em qualquer parte do país adaptando as 

disciplinas a realidade de cada Município. Os Municípios podem proporcionar aos seus 

jovens munícipes a vivência de experiências desportiva num enquadramento curricular. 

Deverá ser uma aposta educativa da Autarquia e ter fortes parceiros como os clubes 

desportivos que detêm a experiência especializada, através de técnicos devidamente 

credenciados. 

 

Quais os contactos de referência?  

Câmara Municipal de Viana do Castelo 

Divisão de Desporto  

Técnico Superior Gestor do Projeto: Sérgio Fernandes 

T: 964 161 769 

 

 


