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“O envelhecitnento saudivel é o reflexo dos
hidbrtos de vida, do suporte e das
oportunidades garantidas pela socredade
para a mandtengio da fincionalidade das
pessods [dosas e para peritir que
vivericrem agquilo gue valorizarm”-

Organiza¢cdo Mundial da Saide

Década do Envelhecimento Ativo 2021/2030
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ATIViDADE
18 ANOS DE HISTORIA



92 entidades




ORGANIZAGAO e COORDENAGAO
Municipio de Viseu | Divisao de Desporto, Saude e Juventude

PARCEIROS ESTRATEGICOS

Unidade Local de Saude Viseu Dao Lafées, E.P.E.

Escola Superior de Educacéo de Viseu

Universidade Catdlica — Faculdade de Medicina Dentaria
Associagao Beira Amiga

Instituto Piaget de Viseu (ESS Jean Piaget e ISEIT)
Escola Superior de Saude de Viseu

Escola Superior Agraria de Viseu

Obras Sociais de Viseu - Centro de Apoio Alzheimer Viseu

PARCEIROS
Juntas de Freguesia

PROMOTORES LOCAIS

Movimento Associativo Local

Estruturas Residenciais para Pessoas ldosas
Centros de Dia
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ATIViDADE

Um compromisso
com a Vida!

=2 atividadesenior@cmviseu.pt 232 411 359 / 964 334 114
Juntas de Freguesia Movimento Associativo local
NEO cme=viseu.pt do concelho Estruturas Residenciais para Pessoas Idosas (ERPI)
Centros de Dia



VISAO éé-'!'-'loR DADE

Ter uma populacao sénior fisicamente ativa, saudavel, integrada e socialmente
participativa, que possa usufruir de elevados niveis de autonomia e independéncia
durante o maior numero de anos possivel.



ATl 'DADE

Criar e implementar um programa comunitario de promocao de atividade fisica de
forma regular e orientado, que permita aos seniores do concelho de Viseu usufruir de
uma oferta diversificada e qualificada de atividades que contribuam para uma melhoria da
sua qualidade de vida, materializada no aumento dos seus niveis de aptidao fisica-
funcional, na sua percecao de saude e bem-estar, na diminuicdo do consumo de
medicamentos e na manutencao dos seus niveis de independéncia e autonomia e,
simultaneamente consciencializar este segmento da populagao para a importancia de
adotar habitos de vida saudavel.

MISSAOQ






OBJETIVOS ESPECIFICOS



1. promocgao de grupos com 3 aulas semanais, assim como das
atividades complementares, concretizando desta forma as
recomendagdes minimas, preconizadas pela Organizacao de Mundial
de Saude para este grupo etario;

SAUDE 1 U REDUZIR AS 11 CIDADESE
DEQUALIDADE DESIGUALDADES COMUNIDADES
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2. organizacao dos grupos de atividade em fungdo dos niveis de
aptidao fisica-funcional dos participantes, aproximando a
planificacdo das aulas e os seus objetivos com as necessidades e
especificidades requeridas para cada segmento;
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3. reducdo dos comportamentos sedentarios, ao longo do dia,
potenciando agdes, iniciativas e campanhas de sensibilizacdo que
promovam a literacia para a saude através da atividade fisica.
Desta forma, cumpriremos também os objetivos estabelecidos
para a limitagdo do tempo em comportamento sedentario;

SAUDE EDUCACAD IGUALDADE 1 REDUZIR AS 11 CIDADESE
DE QUALIDADE DEQUALIDADE DE GENERO DESIGUALDADES COMUNIDADES
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4. através da multidimensionalidade do programa, diminuir o
tendente isolamento desta populacao através da organizagao
de atividades de ocupacao dos seus tempos livres, aumentando a
interacéo social e, consequentemente, a sua felicidade;

SAUDE IGUALDADE 1 0 REDUZIR AS 11 CIDADES E
DE QUALIDADE DE GENERO DESIGUALDADES
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RESPONSABILIDADES ENQUANTO
PROGRAMA COMUNITARIO



REFERENCIACAO DO PROGRAMA COMO

OFERTA DE PROMOGAO ATIVIDADE FiSIC




>, INTERVENCAO ATRAVES DO EXERCICIO Fis
7. QUALIDADE DE VIDA, AFF, BEM-ESTAR E
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FOCO:

CRIACAO DE OPORTUNIDADES PARA UM
ENVELHECIMENTO MAIS PLENO, PARTICIPATIVO,
INFORMADO E FELIZ




A partir de

03 de fev. 2025 Inicio das candidaturas a Promotor Local

1° Periodo de Inscri¢bes (para os inscritos na edigéo anterior e que pretendam

17 a 26 de fev. de 2025 D
manter a sua inscricdo N0 mesmo grupo)

2° Periodo de Inscrigdes (para os inscritos na edi¢éo anterior e que pretendam

27 a 28 de fev. de 2025
mudar de grupo)

3° Periodo de Inscrigdes (para novos inscritos ou antigos participantes que ndo

A partir de 03 de mar. de 2025 . - .
estiveram na edi¢ao anterior)

A partir de

10 mar. de 2025 Inicio das atividades regulares




Mega Aula de Celebragcao do Aniversario dos 18 anos da 1? edig¢ao do

30 de abr. de 2025 Programa Atividade Sénior

26 jul. de 2025 Atividade Pontual “Avos e Netos +Ativos” e inicio da pausa de verao

De 28 de jul. a 29 ago. de 2025 Pausa de verado

01 de set. de 2025 Reinicio das atividades

01 de out. de 2025 Atividade Pontual: Dia Internacional do Idoso

De 22 dez. de 2025 a

09 jan. de 2026 Pausa de Natal/Inverno




30 de abr. de 2026 Término de Inscricdo para Promotores Locais

29 de mai. de 2026 Término das Inscrigdes dos Participantes

26 de jul. de 2026 Cerimoénia de Encerramento “Avos e Netos +Ativos”






