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CAMINHOS PARA O ENVELHECIMENTO ATIVO

INTRODUCAO

O envelhecimento € um processo continuo € natural que afeta todos os
seres humanos ao longo da vida. Quando observado a escala social, o
envelhecimento assume-se como uma realidade global e constitui-se
como um dos maiores desafios do século XXI. A realidade do nosso
pais nao difere deste cenario internacional. Portugal destaca-se como
o segundo pais da Unido Europeia com o indice de envelhecimento
mais elevado (192,4%) (Pordata, 2024), o que remete para a
necessidade urgente de implementar estratégias que promovam o
envelhecimento ativo, o bem-estar emocional e a autonomia da

populagao de idade avancgada.

Perante esta conjuntura, o conceito de envelhecimento ativo assume
particular relevancia. Definido pela Organizacao Mundial de Saude
(2002), o envelhecimento ativo ¢ caracterizado por trés pilares
essenciais - saude, participacdo € seguranca - que preconizam uma
visdo positiva do processo de envelhecimento, promovendo

simultaneamente a autonomia, a independéncia e a qualidade de vida.

Ao promover o bem-estar fisico, social e psicologico das pessoas de
idade avancada e facilitar a sua participacao na comunidade em
consonancia com as suas necessidades, interesses € capacidades, o
envelhecimento ativo contribui ndo apenas para a qualidade de vida
individual, como também para a reducao dos custos associados aos
cuidados de saude e aos encargos sociais, ajudando a mitigar os

desafios associados ao envelhecimento populacional (Xiao et al.,
2024).
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INTRODUCAO

Apesar do envelhecimento ser um processo natural, considera-se que
este esta frequentemente associado a um conjunto de riscos acrescidos
que podem comprometer o bem-estar global da pessoa idosa. Entre

estes riscos, destacam-se:

e Declinio cognitivo;
e Dificuldades na regulacao emocional;

e Diminuic¢ao das praticas de autocuidado;

e Reducao das oportunidades de socializacao;

e Diminui¢ao da mobilidade e da pratica regular de atividade fisica.

Para além disso, a crescente institucionalizacao das pessoas 1dosas,
ainda que constitua uma resposta necessaria para muitos individuos,
pode simultaneamente aumentar o 1solamento social e acelerar o
declinio cognitivo, sobretudo quando existe auséncia de rotinas
significativas e de estimulos adequados (Trindade, 2025). Estes
fatores podem comprometer de forma significativa a autonomia, o
equilibrio fisico € emocional ¢ a qualidade de vida dos 1dosos,
reforcando a necessidade de implementar ¢ promover estratégias que
respondam a estes desafios emergentes. Entre estas estratégias,

destacam-se:

e A estimulacao cognitiva;
e A regulagdao emocional € o autocuidado;
e A socializacao/interacao social;

e A pratica regular de atividade fisica.




CAMINHOS PARA O ENVELHECIMENTO ATIVO

INTRODUCAO

Neste contexto, o presente manual pratico “Caminhos para o
Envelhecimento Ativo” surge como um guia acessivel, informativo e
inspirador, que pretende apoiar pessoas, familias, profissionais e
comunidades na adocdo de praticas que favorecam um
envelhecimento mais pleno. Ao ser encaminhado para as diversas
instituicoes sociais do concelho de Anadia, este manual assume
tambem a missao de promover a partilha de boas praticas, incentivar a
inovacao social e reforgar estratégias que contribuam para o bem-estar

fisico, emocional e social das pessoas 1dosas.

Ao longo das paginas que se seguem, serao apresentados caminhos,
sugestoes, estratégias e recursos que tém como objetivo capacitar cada
leitor a construir uma trajetoria de vida mais saudavel, participativa e
segura. Porque envelhecer ¢ inevitavel, mas envelhecer bem ¢ uma
escolha que pode e deve ser promovida, apoiada e valorizada por

todos.
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MISSAO E OBJETIVOS

1 Missao

A missao do presente manual consiste em oferecer um recurso pratico,
acessivel e eficaz a todas as instituigcdes socials do municipio de
Anadia, promovendo um envelhecimento mais saudavel, autonomo ¢
participativo. Pretende apoiar técnicos, cuidadores formais e informais,
voluntarios, instituicoes ¢ a comunidade em geral na implementagao
de atividades que valorizem a pessoa 1dosa, fortalecendo as suas
capacidades, estimulando a interagao social € promovendo o bem-estar
fisico, emocional e cognitivo. Este manual nasce da convic¢cao de que
envelhecer com qualidade ¢ um direito € um processo que pode ser

enriquecido atraves de praticas simples, consistentes € bem orientadas.

2 Objetivos

O presente manual pratico pretende fornecer atividades praticas e
adaptaveis que podem ser utilizadas em 1instituicOes sociais, centros de
dia, lares, programas intergeracionais € iniciativas comunitarias, com o
objetivo de melhorar a saude mental, o bem-estar ¢ a socializacao da
populacao de i1dade avancada. Aborda estratégias concretas que
envolvem os diversos pilares do envelhecimento ativo, tais como a
estimulagao cognitiva, a regulacdo emocional ¢ o autocuidado, a
socializacdo/interacao social € a promoc¢ao da pratica regular de

atividade fisica.
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OBJETIVOS GERAIS

O1 Promover o envelhecimento ativo e o bem-estar
emocional, reforcando a autonomia e a
participacao ativa das pessoas 1dosas na sua

comunidade.

02 Estimular as fun¢des cognitivas, nomeadamente a
atencao, a linguagem, o raciocinio, a
aprendizagem, a memaoria, 0 processamento visuo-

espacial e as fungoes executivas.

03 Fomentar praticas de regulacao emocional ¢ de
autocuidado, oferecendo estratégias para gerir

emocoes € promover habitos saudaveis.

Q4 Permitir ¢ incentivar a realizagao de atividades de
grupo, promovendo a socializacdao e fortalecendo

lacos comunitarios.

OS5 Incentivar a pratica regular de atividade fisica,
adequada as capacidades individuais, com vista a
melhoria da mobilidade, do equilibrio, da

autonomia funcional e da saude global.

06 Contribuir para a diminuicdo da sintomatologia

depressiva, ansiosa ou sentimentos de solidao.
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

O] Informar as instituicoes e outras entidades acerca
do processo natural e 1nevitavel do
envelhecimento, incentivando respostas adequadas

as necessidades das pessoas de 1dade avancada.

02 Aumentar a oferta de atividades significativas para
esta faixa etaria, permitindo que as pessoas se

sintam uteis, ocupadas e envolvidas.

OX Promover a intergeracionalidade, criando
oportunidades de encontro ¢ de colaboragcao entre

pessoas 1dosas € geragOes mais jovens.

04 Aumentar a motivagio e o0 envolvimento,
garantindo  atividades  diversificadas  que
despertem interesse, curiosidade e participagao

ativa.

05 Disponibilizar recursos permanentes € acessiveis,
de facil aplicacdo, para apoiar as instituigoes

sociais na implementacao das atividades.

06 Promover ambientes 1nclusivos e seguros,
respeitando os ritmos, as capacidades e as

preferéncias individuais.




PRINCIPIOS BASICOS

CAMINHOS PARA O ENVELHECIMENTO ATIVO

Para envelhecer de forma ativa e saudavel, o presente manual

disponibiliza os seguintes principios que devem orientar o dia-a-dia da

pessoa 1dosa € apoiar a constru¢ao de uma vida plena e participativa.

O] Respeito e Dignidade

Valorizar a historia de wvida,
escolhas e opinides de cada

pessoa.

035 Prazer e Socializacao

Priorizar momentos de alegria,

intera¢ao € convivéncia.

05 saude INntegral

Promover equilibrio fisico,
mental e emocional, incluindo

habitos de vida saudaveis.

O 2 AUutoNnomidc

Cada pessoa deve participar ao
seu ritmo e tomar decisoes sobre

a sua vida.

04 seguranca

Atividades adaptadas as
capacidades fisicas e cognitivas,

prevenindo riscos.

06 Participacao

Incentivar o envolvimento em

attvidades comunitarias, culturais

reforcando o

e recreativas,

sentimento de pertenca.




ESTRATEGIAS/
ATIVIDADES

O1 Estimulacao Cognitiva
02 Regulacido Emocional
03 Autocuidado

O4 Interacao Social

OS5 Pratica  Regular de
Atividade Fisica
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

Neste capitulo, sera apresentado um conjunto de estrateégias e
atividades praticas que visam colocar em pratica os principios do
envelhecimento ativo abordados ao longo deste manual. As propostas
aqui descritas foram devidamente pensadas para serem flexivels e
facilmente adaptaveis a diferentes contextos e perfis de participacao,

respeitando os ritmos, interesses € capacidades da populagao 1dosa.

As atividades organizam-se em diferentes areas de intervengao e
procuram promover o bem-estar global, reforcar a autonomia,
estimular a participagao social e contribuir para uma melhor qualidade
de vida. Cada estrategia/atividade pode ser ajustada conforme os
recursos disponivels € os objetivos especificos de cada instituicao.
Para além disso, todas as atividades encontram-se organizadas em
duas categorias: por um lado, incluem-se atividades que podem ser
realizadas de forma autonoma e, por outro lado, existem atividades
que podem requerer o acompanhamento € o apoio de monitores,

tecnicos, cuidadores ou voluntarios.

Esta organizacao pretende facilitar a aplicagcdo pratica das atividades,
permitindo a sua adaptagdao a diferentes contextos institucionais ou
comunitarios, bem como as capacidades ¢ preferéncias de cada
participante, sempre com o objetivo de promover um envelhecimento

ativo, seguro € com significado.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

ESTIMULAGAO COGNITIVA

Geralmente realizada em formato grupal, a estimulacao cognitiva pode
assumir modalidades tradicionais ou baseadas em computador,
integrando exercicios mentalmente desafiantes, puzzles, visitas
culturais e atividades da vida quotidiana (Mendes et al., 2024). Esta
estratégia abrange diversos dominios como a atencdo, a linguagem, o
raciocinio, a aprendizagem, a memoria, 0 processamento VISUuo-
espacial e as funcoes executivas (Parola et al., 2019), recorrendo a
técnicas que se concentram no tratamento destes aspetos de forma

global e simultanea.

A estimulacdo cognitiva 1inclur atividades cognitivas e de
reminiscéncia, estimulos multissensoriais e tarefas que promovem
competéncias sociais, assim como atividades de grupo que facilitam a

integracao ¢ a participacao social (Moran et al., 2024).

A estimulacdo cognitiva pode oferecer melhorias na funcdo cognitiva,
no humor, na qualidade de vida e nas atividades da vida diaria, tanto
em 1dosos saudavels como em pessoas que vivem com defice cognitivo
e/ou demeéncia (Mendes et al., 2024; Moran et al., 2024; Paggett1 et al.,
2025). De forma global, a literatura sugere que a estimulacao cognitiva
parece ser uma intervencao eficaz e rentavel, podendo contribuir para
preservar ou melhorar as capacidades cognitivas e reduzir o declinio
cognitivo associado ao envelhecimento (GOémez-Soria et al., 2023;
Paggetti et al., 2025).
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

ESTIMULAGCAO COGNITIVA

Abaixo, encontram-se varias atividades praticas, concebidas para
estimular diferentes dominios cognitivos. Estas atividades podem ser
realizadas de forma autonoma e/ou com o acompanhamento continuo

de técnicos e/ou monitores.

01 Instrucoes: Complete os espacos em branco, a semelhanca do

exemplo apresentado.

Ontem Hoje Amanha
Segunda-feira [er¢a-feira
Quinta-feira
Domingo
Sabado
Quarta-feira
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

ESTIMULAGCAO COGNITIVA

o 2 Instrucoes: No esquema abaixo, encontrara um conjunto de
quadrados coloridos. Cada quadrado assume um valor: o verde
vale 2; o azul vale 3; o vermelho vale 4; o vale 5; e 0
roxo vale 6. Resolva a operacao seguinte tendo em conta o

valor de cada quadrado.

2 3 4

+ . + . = 7

Resposta: + + =

12



13
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

ESTIMULAGAO COGNITIVA

0 4 Instrucoes: Pinte a figura seguinte utilizando para cada nimero
uma cor diferente. Caso nao tenha estas cores, escolha as cores

que tiver disponiveis.

1 - Amarelo 4 - Rosa 7 - Verde Escuro
2 - Castanho 5 - Vermelho 8 - Verde Claro
3-Azul 6 - Roxo 9 - Laranja
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

ESTIMULAGAO COGNITIVA

O 5 Instrucoes: Encontre as diferencas nos dois quadros abaixo.




CAMINHOS PARA O ENVELHECIMENTO ATIVO

ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

ESTIMULAGCAO COGNITIVA

0 6 Instrucoes: Ligue os numeros em ordem crescente para formar

a figura. Depois, pinte-a como preferir!

14
16

J5 0 a7
19

18

21,
22

23 .

26
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

ESTIMULAGAO COGNITIVA

O 7 Instrucoes: Pinte de AZUL as setas viradas para a direita e de
VERDE as setas viradas para a esquerda.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

ESTIMULAGCAO COGNITIVA

o 8 Instrucoes: De seguida, 1ira encontrar varias palavras soltas.
Associe cada palavra a categoria a que pertence, tracando, a

lapis, a ligacao com a respetiva nuvem.

Faca
\ Caneta Mochila
Saia
Utensilios
de Cozinha Tabua
Panela Ralador
T-Shirt
Calcas
Lapis Material
Escolar
Casaco ESSD]U
Vestido 7 Garfo
Colher
Sapatos
Cachecol

Afia
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

REGULAGAO EMOCIONAL

A regulacao emocional refere-se a um conjunto de estratégias
adaptativas que permitem aos individuos identificar, monitorizar ¢
avaliar as suas respostas emocionais, de forma a lidar eficazmente com

situagoes de angustia ou stresse emocional (Bjureberg et al., 2016).

Ao permitir a identificacdo € a compreensao clara das emocgoes,
estudos indicam que a regulacdo emocional pode estar associada a uma
maior satisfacao com a vida, a um maior bem-estar emocional € a uma

menor incidéncia de depressao em pessoas 1dosas (Cho & Choi, 2024;
Sun & Alavi, 2025).

Especialmente na designada terceira idade, altura em que o
funcionamento  cognitivo relacionado com as emogdes, O
reconhecimento ¢ a regulacao das mesmas tende a tornar-se mais dificil
devido aos efeitos naturais do processo de envelhecimento (Cho &
Choi1, 2024), torna-se fundamental compreender a importancia da
regulacdo emocional € promover os mecanismos que a sustentam,
nomeadamente a consciéncia € compreensao das proprias emogoes, a
aceltacao das emocoes desagradaveis, a resolucdao de problemas ¢ a

reavaliacao cognitiva das situagoes (Espirito-Santo et al., 2022).
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

REGULACAO EMOCIONAL

Abaixo, encontram-se varias atividades praticas, desenvolvidas para

promover a regulacao emocional ¢ o bem-estar emocional.

o 1 Instrucoes: Reserve um momento do seu dia e escreva os seus

pensamentos € emogoes.

20
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

REGULAGAO EMOCIONAL

02 INVENTARIO DAS EMOGOES

Instrucoes: Escreva as emocgOes que sentiu com base na

situacao que viveu em cada um dos dias da semana.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

REGULAGAO EMOCIONAL

O3 O JOGO DO ESPELHO

Objetivo: Incentivar a partilha ¢ a expressio de sentimentos,
promovendo a compreensao de que cada pessoa tem emocgdes €
sentimentos diferentes. Promover a cooperacao familiar € o apoio

mutuo.
Tempo: 30 minutos

Participantes: Pode ser adaptado apenas para uma pessoa 1dosa ou para

grupos.

Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a
orientacao de um técnico, cuidador ou monitor, que sera responsavel
por conduzir a sua realizacao, assegurar a adequada compreensao das

tarefas e garantir um ambiente seguro e favoravel a participacao.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

REGULAGAO EMOCIONAL

O3 O JOGO DO ESPELHO

Instrucoes (para aplicacao em grupo):

1.Organizar as pessoas em duas filas (de frente uns para os outros). Se
fizer a atividade apenas com uma pessoa, faca-a formar a segunda

fila alternadamente;

2.Explicar que uma fila sera composta por espelhos e a outra fila por

atores:;

3.Escolher uma emoc¢ao positiva, como entusiasmo, felicidade ou
tranquilidade e/ou uma emocao negativa, como raiva ou tristeza.

Pedir aos atores que representem essa €mocao;

4.Pedir aos espelhos que tentem imitar o ator em todos os

pormenorcs,

5.Repetir o processo varias vezes, utilizando diferentes emocgdes
positivas € negativas e alternando as filas para que todas as pessoas

1dosas tenham a oportunidade de serem atores ¢ espelhos.

Dicas: No final da atividade, € importante debater sobre a mesma,
nomeadamente informar as pessoas de que as emocdes e 0s
sentimentos das mesmas podem mudar consoante o que acontece
nas nossas vidas. E humano experienciar emocdes e é normal ter

sentimentos diferentes.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

REGULACAO EMOCIONAL

0 4 Instrucoes: Escolha 3 cores que representem:

e “Muitas vezes”; “Algumas vezes”; “Nunca/Quase nunca”.

Pinte de acordo com a forma como se sente.

Desapontado

Relaxado

Nao Envergonhado
Amado

Responsavel

Preocupado

Culpado
Agradecido
Necessario

Inteligente Amado

Zangado Com
Medo

24
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

REGULACAO EMOCIONAL

O 5 Instrucoes: Esta ¢ uma atividade de reflexdo pessoal. Num
momento calmo do dia, pense em s1, escreva 0 que menos gosta
em s1 e, de seguida, i1dentifique e escreva algumas qualidades

que reconhece em s1, sem pressa € sem julgamentos.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

REGULAGAO EMOCIONAL

06 EMOCOES AO CUBO

Instrucoes: Este ¢ um jogo de grupo que promove a expressao
emocional, a comunicacao e a partilha de experiéncias pessoais. O jogo
¢ composto por um cubo gigante ¢ por um percurso de cartdes
colocados no chido, organizados em forma de caminho, conforme a

Imagem seguinte.

QUANDO ESTOU
DOENMTE

COMO ME SINTO
QUANDO O
TEMPO ESTA
CHUvoso

Fi N
ihﬁa

ESTOU com
SAUDADES DE ...

e

QUAL A
LEMBRRANCA

Nota Informativa: Este jogo foi retirado da Associacdao para o
Desenvolvimento Integral de Sobreira (APDIS).
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

REGULAGAO EMOCIONAL

06 EMOCOES AO CUBO
Instrucoes (para aplicacao em grupo):

1.Cada 1nstituicao devera construir o seu proprio cubo (com base nas
suas escolhas e recursos disponiveis) € organizar O respetivo
percurso, utilizando os cartoes que, de seguida, estardao expostos

neste manual;

2.0s cartoes 1ncluem perguntas ¢ desafios relacionados com as

emocoes, sentimentos, memorias € situacoes do quotidiano;

3.Para a implementacdo da atividade, basta imprimir os cartoes,
recorta-los e coloca-los no chao, formando um percurso adaptado ao

espaco disponivel e as caracteristicas do grupo;

4. As perguntas e¢ os desafios podem ser utilizados na totalidade ou

selecionados de acordo com os objetivos da sessao;

5.0 jogo acaba quando os participantes chegarem ao ultimo carto.

Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a
orientacao de um técnico, cuidador ou monitor, que sera responsavel
por conduzir a sua realizacao, assegurar a adequada compreensao das
tarefas e garantir um ambiente seguro e favoravel a participacao.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

REGULACAO EMOCIONAL

O6 EMOCOES AO CUBO

Abaixo, encontram-se os cartdoes com as perguntas e/ou desafios a

utilizar no jogo.

O QUE O FAZ
O QUE E O FICAR DE
AMOR PARA MAU HUMOR?
SI?
( S

; 6
(3

~ Como e sinto
quando o tempo |
.~ estad chuvoso?

QUANDO ERRA
PEDE
DESCULPA? 28
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

REGULACAO EMOCIONAL

O6 EMOCOES AO CUBO

Abaixo, encontram-se os cartdes com as perguntas e/ou desafios a

utilizar no jogo.

O QUE O DEIXA
ENVERGONHADO?

0 QUE O DEIXA COM
RAIVA?

UMA COISA QUE O

DEIXE TRISTE

O QUE SENTE
QUANDO ESTA
COM A SUA
FAMILIA?

29
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

REGULAGAO EMOCIONAL

06 EMOCOES AO CUBO

Abaixo, encontram-se os cartdoes com as perguntas e/ou desafios a

utilizar no jogo.

COMO ME SINTO
QUANDO ESTOU UMSUCAOLI SEA; TPAELO

GRATO

COM OS MEUS
AMIGOS

A SUA COMIDA ESTOU COM
FAVORITA SAUDADES DE...
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

REGULACAO EMOCIONAL

O6 EMOCOES AO CUBO

Abaixo, encontram-se os cartdes com as perguntas e/ou desafios a

utilizar no jogo.

UMA COISA DE

COMO ME SINTO
QUE TEM QUANDQ ESCUTO UMA
MEDO HISTORIA TRISTE

COMO ME SINTo UMA COISA QUE
QUAS(?E?\"E:ETOU O DEIXA TRISTE

¥

/\..
ey

31
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

REGULAGAO EMOCIONAL

O6 EMOCOES AO CUBO

Abaixo, encontram-se os cartdes com as perguntas e/ou desafios a

utilizar no jogo.

Y
UMA COTSA QUE o

tAZ SENTIK
EEE 7

SORRIAY
v

COMO ME SINTO
QUANDO ALGUEM
MALTRATA
OUTRA PESSOA

O QUE O FAZ
SENTIR-SE
CALMO E EM PAZ

0 QUE O DEIXA

ANSIOSO OU
NERVOSO?

32
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

AUTOCUIDADO

O autocuidado refere-se a um conjunto de acdes que os individuos
realizam por s1 proprios para preservar a sua saude fisica e mental,
responder as suas necessidades sociais € emocionais, prevenir doengas
e acidentes, gerir sintomas ou condi¢coes de saude existentes e
recuperar 0 bem-estar ap0s periodos de doenca ou alta hospitalar
(Department of Health, 2005). Este conceito abrange um conjunto de

praticas consistentes que podem favorecer melhores resultados de

saude, promover o bem-estar, proteger a saude ¢ manter a estabilidade

fisica e emocional (Kirk et al., 2012).

Entre as praticas que mais contribuem para um autocuidado eficaz,
destacam-se a adocdo de uma alimentacdo equilibrada, hidratacao, a
pratica regular de atividade fisica, a capacidade de gerir o stresse de
forma adaptativa, o desenvolvimento espiritual, o reforco de emocgoes

positivas € 0 compromisso pessoal com a propria saude.

Estes comportamentos, quando integrados na rotina diaria, contribuem
nao sO para um maior equilibrio fisico € emocional, como tambeém para
uma melhoria significativa dos resultados de saude e¢ da qualidade de

vida das pessoas idosas (Al-Abedi et al., 2024; Soleimanpour et al.,

2024). Assim, deve-se proporcionar aos 1dosos a oportunidade de
participarem nas suas atividades da vida diaria, fortalecendo a sua

autonomia, integracao e realizacao pessoal.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

AUTOCUIDADO

Abaixo, encontram-se varias atividades praticas, desenvolvidas para
fortalecer o autocuidado e para valorizar a saude fisica ¢ mental das

pessoas 1dosas.

O1 CIRCUITO DE HABITOS SAUDAVEIS

Objetivo: Promover habitos de higiene, cuidado pessoal e bem-estar de

forma pratica e interativa.

Participantes: Pode ser adaptado apenas para um individuo ou para

grupos.
Instrucoes (para aplicacao em grupo):

1.Este jogo ¢ estruturado em formato de circuito, organizado em

varios stands/estacoes tematicas;

2.0 teécnico, cuidador ou monitor deve organizar 5 estagoes,

numeradas e com materiais necessarios;

3.Cada estacao deve representar um habito de autocuidado (e.g.,
higiene das maos, cuidados orais, cuidados com a pele e cabelo,

organizac¢ao de objetos pessoais, hidratacao e nutri¢ao);

4.Cada participante deve percorrer o circuito, realizando as tarefas em

cada estacao.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

AUTOCUIDADO

O1 CIRCUITO DE HABITOS SAUDAVEIS

ESTAGOES:

1.HIGIENE DAS MAOS

Atividade pratica: Pedir aos participantes para lavarem
corretamente as maos, usando agua e sabao e seguindo todos os

passos de higiene.

Objetivo: Reforcar a mmportancia da higiene diaria para a

prevencado de infecoes.

2.CUIDADOS ORAIS

Atividade pratica: Pedir aos participantes para escovarem o0S
dentes e as gengivas com técnica correta, incluindo a lingua. Para

quem usa proteses, limpar também as proteses.

Objetivo: Reforcar a importancia da saude oral € a prevencao de

problemas dentarios.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

AUTOCUIDADO

O1 CIRCUITO DE HABITOS SAUDAVEIS

ESTAGOES:

5.CUIDADOS COM A PELE E CABELO

Atividade pratica: Pedir aos participantes para aplicarem creme

hidratante nas maos ¢ bracgos e para pentearem o cabelo.

Objetivo: Estimular o cuidado com a pele ¢ com o cabelo,

promovendo o bem-estar € a autonomia.

4.ORGANIZAGAO PESSOAL

Atividade pratica: Pedir aos participantes para organizarem
objetos pessoais, como oOculos, medicamentos, utensilios de

higiene, garantindo que tudo esta acessivel e seguro.

Objetivo: Reforcar a autonomia, a seguranca ¢ a prevencao de

acidentes domeésticos.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

AUTOCUIDADO

O1 CIRCUITO DE HABITOS SAUDAVEIS

ESTAGOES:

5.HIDRATACAO E NUTRICAO

Atividade pratica: Pedir aos participantes para beberem um copo
de agua ou para prepararem uma pequena fruta/pequeno lanche

saudavel.

Objetivo: Reforcar a importancia da hidratacdo e da alimentagao

equilibrada no dia-a-dia.

Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a
orientacao de um técnico, cuidador ou monitor, que sera responsavel
por conduzir a sua realizacao, assegurar a adequada compreensao das
tarefas e garantir um ambiente seguro e favoravel a participacao.




CAMINHOS PARA O ENVELHECIMENTO ATIVO

ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

AUTOCUIDADO

0O 2 BINGO DO AUTOCUIDADO

Objetivo: Estimular a reflexao sobre habitos saudaveis no dia-a-dia.
Reforcar a autonomia e a responsabilidade pessoal na manutengao da
saude e do autocuidado. Incentivar a socializacao e o convivio entre os

participantes.

Material necessario:

e Cartoes de bingo personalizados com 1magens ou palavras
relacionadas com habitos de autocuidado (encontram-se no
respetivo manual);

e Marcadores para assinalar os cartoes (e.g., feljoes, tampas, botoes
ou fichas);

e Um saco ou recipiente para sortear as acoes de autocuidado.

Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a
orientacao de um técnico, cuidador ou monitor, que sera responsavel
por conduzir a sua realizacao, assegurar a adequada compreensao das
tarefas e garantir um ambiente seguro e favoravel a participacao.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

AUTOCUIDADO

0O 2 BINGO DO AUTOCUIDADO
Instrucoes (para aplicacao em grupo):

l.Formar grupos, distribuindo um cartao de bingo € marcadores a

cada participante;

2.Explicar aos participantes que o objetivo € preencher uma linha ou a
totalidade do cartao com ag¢des de autocuidado a medida que sao

sorteadas;

3.0 técnico, cuidador ou monitor sorteia uma acao de autocuidado de

cada vez e anuncia em voz alta;

4.0s participantes devem procurar a respetiva agao nos seus cartoes €

marcar com o marcador;

5.0 primeiro participante a completar uma linha (horizontal, vertical

ou diagonal) grita “Linha!”;

6.Quando um participante completar todas as linhas do cartdo (cartao

cheio), deve gritar “Bingo!™.

Dicas: Incentivar os participantes a comentar ou partilhar brevemente
as experiéncias relacionadas com a acao sorteada. Fazer uma breve
discussao sobre as acdes de autocuidado abordadas, reforcando

habitos saudaveis e incentivando a sua pratica diaria.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

AUTOCUIDADO

Abaixo, encontram-se trés cartoes diferentes referentes ao “Bingo do

Autocuidado”.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

AUTOCUIDADO

Abaixo, encontram-se trés cartoes diferentes referentes ao “Bingo do

Autocuidado”.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

AUTOCUIDADO

Abaixo, encontram-se trés cartoes diferentes referentes ao “Bingo do

Autocuidado”.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

AUTOCUIDADO

O3 ACOES DE SENSIBILIZACAO SOBRE O
AUTOCUIDADO

Objetivo: Promover a consciencializacao sobre a importancia do
autocuidado na manutencao da saude fisica e mental na terceira i1dade.

Incentivar a autonomia e a responsabilidade individual.

Articulacao: A atividade pode ser desenvolvida em parceria com a
Unidade de Cuidados Continuados de Anadia (UCC) e/ou com o
Destacamento Territorial de Anadia da Guarda Nacional Republicana
(GNR).

Temas a abordar:

e Higiene pessoal ¢ cuidados com a pele atraves de pequenas
demonstracoes praticas;

e Hidratacao adequada e qualidade do sono;

e Organizacao da rotina diaria (exemplos do dia-a-dia);

e Sinais de alerta (e.g., fadiga excessiva, desidratagcao, negligéncia);

e Seguranca pessoal abordando comportamentos preventivos no dia-
a-dia (em casa e na via publica);

e Prevenc¢ao de burlas e fraudes dirigidas a pessoas 1dosas.

Nota Informativa: Para facilitar o acesso a apoio especializado e a
recursos complementares, informa-se que todos os contactos uteis,
servicos de referéncia e entidades parceiras encontram-se disponiveis

no final do presente manual.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

AUTOCUIDADO

O 4 CHECK-UP DIARIO

Objetivo: Promover a autoavaliacao sistematica dos habitos diarios de
autocuidado, reforcando a autonomia, a responsabilidade individual ¢ a
consciéncia corporal na terceira idade. Incentivar a monitorizagao

regular de comportamentos de saude.
Instrucoes:

e Explicar aos participantes que esta atividade ¢ uma ferramenta
simples de autoavaliacdo que ajuda a tomar consciéncia dos
proprios habitos, identificar pequenas melhorias possivels, prevenir

situacoes de risco e reforcar a autonomia no autocuidado;

e Pode ser realizada diartamente (preferencialmente ao final do dia), 3
vezes por semana (em alternativa) ou como reflexao semanal, em

contexto de grupo.

Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a
orientacao de um técnico, cuidador ou monitor, que sera responsavel
por conduzir a sua realizacao, assegurar a adequada compreensao das
tarefas e garantir um ambiente seguro e favoravel a participacao.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

AUTOCUIDADO

O 4 CHECK-UP DIARIO

Tarefas v X Parcial
Dormi pelo menos 8 horas
Realizei a minha higiene didria
Hidratei a pele (rosto, mdos e corpo)
Bebi muita agua
Tive um momento de descanso
Mantive o meu espago organizado
Alimentei-me de forma equilibrada
Observei sinais no meu corpo
Organizei a medicagdo
Evitei excesso de sal ou agtcar
Cuidei do meu cabelo
Tomei a medicagdo corretamente
Usei roupa confortavel
Tive contacto com alguém especial
Fiz algo que me deu prazer

Escovei corretamente os dentes
Verifiquei o estado das unhas
Organizei objetos pessoais

Agradeci algo positivo do meu dia

45
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

INTERAGAO SOCIAL

Embora seja importante em todas as fases da vida, o envolvimento
social assume uma relevancia particular na velhice. Com a transi¢cao
para a reforma, a saida dos filhos de casa, a diminui¢ao das redes de
amizade e¢ a perda de pessoas significativas, muitas pessoas 1dosas

enfrentam uma reducdo acentuada nas oportunidades de socializagao
(Monteiro et al., 2024).

Neste contexto, a participagao em atividades sociais e coletivas torna-
se essencial para promover o bem-estar psicologico (Sharifian &
Griihn, 2018), a autoestima ¢ a satisfagao com a vida (Huxhold et al.,
2013; Michele et al., 2017), ao mesmo tempo que ajuda a reduzir os
sentimentos de solidao e de 1solamento (Hajek et al., 2017; Huxhold et
al., 2013; Michele et al., 2017). Ao integrarem-se em grupos ou
programas Intergeracionais, as pessoas 1dosas nao sO reforcam o
sentimento de pertenca € de reconhecimento social, como tambeém
mantém papé€is ativos € sentem-se valorizadas, promovendo um

proposito de vida e coeréncia pessoal (Monteiro et al., 2024).

Além disso, estudos indicam que a interacao social, incluindo
atividades comunitarias, programas intergeracionais, voluntariado ou
encontros familiares ¢ de amigos, constitur um determinante vital da

saude fisica € mental e contribui significativamente para a qualidade de
vida na velhice (Cheng et al., 2023; Luo et al., 2020).
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

INTERAGAO SOCIAL

Abaixo, encontram-se varias atividades praticas, desenvolvidas para
incentivar a interacao social e a participacao ativa em atividades sociais

e comunitarias.

O1 0 3J0GO DA MALHA

Objetivo: Desenvolver a coordenacao ¢ a destreza motora. Estimular a
memoria ¢ a 1dentificacdo de cores/pesos. Promover a inclusio € o

trabalho em equipa.

Material necessario:

e 3 malhas ou pesos de cores diferentes (e.g., amarelo, verde e azul);
e Alvo (marcado no chdo ou com um objeto);

e Espaco suficiente para o lancamento.

Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a
orientacao de um técnico, cuidador ou monitor, que sera responsavel
por conduzir a sua realizacao, assegurar a adequada compreensao das
tarefas e garantir um ambiente seguro e favoravel a participacao.
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ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

INTERAGAO SOCIAL

O] O 3JOGO DA MALHA

Instrucoes:

l.Formam-se duas equipas de quatro a cinco elementos, incluindo
pelo menos um participante em cadeira de rodas € dois com

necessidade de apoio para a marcha;

2.Cada equipa escolhe uma cor, que corresponde a um peso

especifico das malhas;

3.Cada jogador deve lancar pelo menos uma vez as trés malhas de
cores/pesos diferentes, tentando derrubar ou colocar a malha o mais

proximo possivel do alvo;

4.Ganha a equipa que conseguir colocar ou derrubar as malhas com

maior pontua¢ao acumulada.

Dicas: Garantir gue todos os participantes conseguem alcancar o alvo
confortavelmente. Incentivar a cooperacao e a partilha de estratégias
dentro da equipa. Variar a ordem e o peso das malhas para aumentar

o desafio cognitivo e motor.
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O 2 BINGO INTERGERACIONAL

Objetivo: Estimular a atencdo, a memoria, a interacdo social ¢ a
diversao entre diferentes geragdes, promovendo o contacto entre

criangas € pessoas 1dosas.

Articulacao: A atividade pode ser realizada em parceria com uma turma
do Agrupamento de Escolas de Anadia ou com uma instituicao da area
da infancia. As criancas e as pessoas 1dosas devem participar juntas,

promovendo a interacao intergeracional.
Material necessario:

e Cartoes de bingo tradicionais (com numeros) ou outros ja
disponiveis na respetiva instituicao;
e Marcadores (e.g., feljoes, tampas, botoes ou fichas);

e Saco ou recipiente com os numeros sorteados.

Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a
orientacao de um técnico, cuidador ou monitor, que sera responsavel
por conduzir a sua realizacao, assegurar a adequada compreensao das
tarefas e garantir um ambiente seguro e favoravel a participacao.
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INTERAGAO SOCIAL

O 2 BINGO INTERGERACIONAL

Instrucoes:

1. Formar grupos mistos de criangas € pessoas 1dosas, distribuindo um

cartdo de bingo € marcadores a cada participante;

2.0 técnico, cuidador ou monitor sortela um numero de cada vez ¢

anuncia em voz alta;

3.0s participantes procuram o nimero nos seus cartdoes € marcam

com o marcador;

4.0 primerro participante a completar uma linha (horizontal, vertical

ou diagonal) grita “Linha!”;

5.Quando um participante completar todas as linhas do cartao (cartao

cheio), deve gritar “Bingo!™;

6.0 técnico, cuidador ou monitor deve verificar se os nimeros estao

corretos € anunciar o respetivo vencedor.

Dicas: Incentivar cumprimentos e celebracdes entre geracdes a cada
“‘Linha!” ou “Bingo!”. As criancas podem ajudar os idosos a marcar o0s
NnUumeros, promovendo a cooperacao e o dialogo.
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O3 TEATRO DE FANTOCHES

Objetivo: Estimular a criatividade e a expressao verbal e corporal.
Promover a cooperagdo € a comunicacdo entre criangas € pessoas

1dosas.

Articulacio: A atividade pode ser realizada em parceria com uma turma
do Agrupamento de Escolas de Anadia ou com uma instituicao da area
da infancia. As criancas ¢ as pessoas 1dosas devem participar juntas,

promovendo a interagao intergeracional.
Material necessario:

e Fantoches de mao ou feitos com meias;
e Pequeno palco improvisado (e.g., mesa, caixa ou cortina);

e Papel e caneta (opcional, para registar historias ou dialogos).

Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a
orientacao de um técnico, cuidador ou monitor, que sera responsavel
por conduzir a sua realizacao, assegurar a adequada compreensao das
tarefas e garantir um ambiente seguro e favoravel a participacao.
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O3 TEATRO DE FANTOCHES

Instrucoes:

1.Formar duplas ou pequenos grupos mistos, articulando criangas e

pessoas 1dosas;
2.Cada dupla ou grupo escolhe ¢/ou cria um personagem de fantoche;

3.Pedir que as duplas/grupos inventem uma pequena historia ou cena

curta com os fantoches;

4.Pode-se fazer uma apresentacao final para todos os participantes ou

familiares.

Dicas: Reforcar a expressdao corporal e a voz dos participantes.
Estimular aplausos e comentarios positivos para todas as
apresentacoes, promovendo a autoestima e a integracao social.
Adaptar o tempo e a complexidade das histdorias de acordo com a
Idade e as caracteristicas do grupo.
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04 WORKSHOPS DE CULINARIA

Objetivo: Promover a socializacao, a interagao intergeracional € o
desenvolvimento de competéncias culinarias. Proporcionar momentos

de convivio entre diferentes geracoes.

Articulacao: A atividade pode ser realizada em colaboracao com a
Escola de Viticultura e Enologia da Bairrada, envolvendo os alunos dos

cursos profissionais de Cozinha/Pastelaria ¢ de Restauracao/Bar.
Material necessario:

e [ocal de confecao (e.g., cozinha);

e Ingredientes conforme a receita a realizar;

e Utensilios de cozinha e equipamentos de higiene e seguranca
alimentar (e.g., luvas, toucas, aventais, detergentes);

e Fogdo ou forno, micro-ondas, frigorifico (consoante as receitas);

e Papel, caneta e/ou cartaz para anotar receitas € instrugoes.

Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a
orientacao de um técnico, cuidador ou monitor, que sera responsavel
por conduzir a sua realizacao, assegurar a adequada compreensao das
tarefas e garantir um ambiente seguro e favoravel a participacao.
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04 WORKSHOPS DE CULINARIA

Instrucoes:

1.0s participantes devem selecionar previamente a receita ou o
conjunto de receitas que serdo confeccionadas, tendo em conta a

complexidade e a duracao da atividade;

2.Dividir os participantes em grupos mistos de jovens € pessoas
1dosas, garantindo que todos t€ém a oportunidade de participar

attvamente;

3. Apresentar a receita, demonstrar os passos principais € explicar as

normas de seguranca ¢ higiene alimentar;

4.Cada grupo deve preparar a receita sob a orientacdo de um
facilitador (e.g., professor/a ou colaborador/a da instituicao),

incentivando a comunicac¢ao, a partilha de dicas e de historias;

5.Apos a confeg¢ao, todos devem partilhar os produtos finais,
promovendo o didlogo, a valorizacdo do trabalho em equipa e o

prazer da refei¢cao partilhada.

Dicas: Encorajar os participantes a comentar a experiéncia, a partilhar
aprendizagens e a sugerir novas receitas ou adaptacdes para futuras
sessoes.
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OS5 PROJETOS SOCIAIS E COMUNITARIOS

Nesta seccao, apresentam-se 0os projetos sociais € comunitarios que, no
fundo, correspondem a 1niciativas promovidas ¢ implementadas pelo
municipio de Anadia, em articulacdo com as diversas entidades locais.
Estas 1niciativas integram uma estratégia de 1ntervengao social
orientada para a promoc¢ao do envelhecimento ativo, da inclusao e do

fortalecimento das redes comunitarias.

Objetivo: Promover a socializagao, o convivio interinstitucional ¢ a
participacao ativa. Otimizar recursos € reforcar o impacto positivo que

determinadas estrateégias podem ter no dia-a-dia das pessoas 1dosas.
Promotor: Camara Municipal de Anadia - Servico de Acao Social

Destinatarios: Instituicoes sociais na area da terceira 1dade, pessoas

com deficiéncia ou incapacidade e comunidade em geral.
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071 “ANADIA SOCIAL NO CARNAVAL”

Realizacdao de atividades de caracter ludico e comunitdrio, que assinalam a
e¢poca carnavalesca, através da promoc¢ao do convivio e da participacao

ativa.

Calendarizacdo: Epoca do Carnaval.

O 2 “‘Cinema em Rede na Nossa Terra - Senior”

Realizacdao de sessoes de cinema no Cineteatro de Anadia, com o principal
objetivo de proporcionar momentos ludicos e de lazer, promover o convivio

interinstitucional e o envelhecimento ativo.

Calendarizacao: Marco ¢ Outubro.

(05 “Comemoracéo do Dia do Idoso”

Realizacdo de um almocgo-convivio, com animac¢ao musical, destinado aos
séniores do concelho, proporcionando momentos de encontro, partilha e

celebracao.

Calendarizacao: Outubro. H




CAMINHOS PARA O ENVELHECIMENTO ATIVO

ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

INTERAGAO SOCIAL

04 “llEncontro de Boccia Sénior”

Em parceria com a APPACDM de Anadia, este projeto pretende envolver
todas as 1nstituicoes sociais da area da terceira idade num evento de caracter

nao competitivo, centrado na pratica do boccia sénior.

Calendarizacao: Novembro.

O :_) ‘L elturas sem ldade”

Em articulacdo com a Biblioteca Municipal de Anadia, este projeto de
estimulacdao cognitiva, destinado a pessoas de idade avancgada, pretende, a
partir da leitura, criar contextos de comunicacdo € de expressao oral,

corporal € musical.

Calendarizacao: Ao longo do ano.

O6 “Movimento Sénior é Vida”

Criado ha 12 anos, este projeto procura estimular a pratica regular de
atividade fisica junto das pessoas de idade avancada, dar a conhecer os

diversos espacos do concelho € promover o convivio interinstitucional.

Calendarizacao: Mensalmente. “
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() / “Sess®es de Boas Prdticas entre IPSS's”

Iniciativa que promove sessoes de partilha entre IPSS’s, realizadas no
Museu do Vinho da Bairrada, com o objetivo de divulgar projetos ja
existentes a nivel institucional € incentivar a troca de experiéncias entre as

instituicoes sociais do municipio de Anadia.

Calendarizacao: Ao longo do ano.

08 “social Abraca Anadia”

Iniciativa que envolve a criacdo e exposicao de trabalhos manuais
elaborados pelos utentes das respostas sociais € pela comunidade. Os
trabalhos ficam expostos ao ar livre, em ruas e rotundas do concelho,

espalhando criatividade € cor.

Calendarizacao: Junho, Julho e Agosto.

OO “Visita oo Santudrio de Fatima:

Iniciativa que visa proporcionar uma visita, individualizada por instituigcao
particular de solidariedade social, ao Santuario de Fatima. Pretende
incentivar a vivéncia da fe das pessoas catolicas € fomentar o convivio € a

partilha entre pessoas de 1dade avancada.

¢
Calendarizacao: Maio a Setembro. “




CAMINHOS PARA O ENVELHECIMENTO ATIVO

ESTRATEGIAS/ATIVIDADES

ATIVIDADE FiSICA

A pratica regular de atividade fisica surge como um dos pilares mais
consistentes para a promocdo de um envelhecimento saudavel. A
medida que as pessoas envelhecem, o funcionamento fisico tende a
deteriorar-se, 0 que aumenta o risco de quedas € limita a autonomia,
podendo tambem intensificar os sentimentos de solidao e ansiedade
(Tanhamira et al., 2024). Neste ambito, torna-se fundamental promover
0 exercicio fisico como forma de preservar a capacidade funcional € o

bem-estar global da populagao de 1dade avangada.

De facto, existem diversas modalidades de atividade fisica adequadas a
terceira 1dade, contudo, as aulas de grupo em contexto comunitario
revelam-se particularmente eficazes pela sua elevada adesiao e pelo
impacto simultaneo no funcionamento fisico € emocional (Farrance et
al., 2016). Além disso, a pratica regular de atividade fisica assume-se
como uma intervencao eficaz, capaz de melhorar ndo so a saude fisica
¢ mental das pessoas 1dosas, como também o condicionamento

cardiorrespiratorio € a circulacao sanguinea (Tao et al., 2025).

De forma consistente, estudos indicam que as pessoas de 1dade
avancada fisicamente ativas apresentam melhor saude mental, maior
autonomia funcional, menor risco de quedas e¢ melhor qualidade de
vida (Pernambuco et al., 2013; Tao et al., 2025; Teixeira & Barbosa,
2025).
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Abaixo, encontram-se varias atividades praticas, desenvolvidas para
incentivar a pratica regular de atividade fisica, o bem-estar fisico e

psicologico e a saude global.

O1 SESSOES DE YOGA

Objetivo: Melhorar a flexibilidade, a postura e o equilibrio. Promover o
relaxamento e a respiracao consciente. Incentivar a pratica regular de

atividade fisica em grupo.

Articulacdo: As sessOoes podem ser dinamizadas por tecnicos do
desporto do municipio de Anadia, podendo 1gualmente ser realizadas em
colaboracdo com outras 1nstituicoes locais e respostas sociais do

concelho.
Material necessario:

e Tapetes de yoga ou colchoes;
e Roupa confortavel;
e Almofadas ou blocos de apoio (opcional € se necessario);

e Espaco suficiente para que todos se sintam confortaveis.

Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a
orientacao de um técnico, cuidador ou monitor, que sera responsavel
por conduzir a sua realizacao, assegurar a adequada compreensao das
tarefas e garantir um ambiente seguro e favoravel a participacao.
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O] SESSOES DE YOGA

Instrucoes:

1.0s participantes devem comparecer com roupa confortavel e

calcado adequado;

2.Dividir os participantes em grupos, garantindo que todos tém a

oportunidade de participar ativamente;

3.0s participantes devem realizar os alongamentos 1niciais € 0s

exercicilos respiratorios sob a orientagao do/a técnico/a;

4.0s participantes devem executar as posturas adaptadas de forma

lenta e controlada, respeitando os seus limites;

5.0s participantes devem manter a concentracdo € a respiracao

durante toda a sessao;

6.0s participantes devem concluir a sessdo com um exercicio de
relaxamento ou meditacao guiada, seguindo as instrucdes do/a

técnico/a.

Dicas: Realizar sessdes de 45 a 60 minutos, 2 a 3 vezes por semana.
Garantir acompanhamento técnico para prevenir lesdes e adaptar
posturas a cada participante.
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02 AULAS DE DANCA

Objetivo: Melhorar a coordenacdao motora. Estimular a expressao
corporal e a criatividade atraves do movimento. Promover o convivio

social € a integracao comunitaria.

Articulacao: Esta atividade pode ser dinamizada pelos técnicos do
desporto do municipio de Anadia e/ou em articulacdo com os alunos de

desporto do Agrupamento de Escolas de Anadia.
Material necessario:

e Roupa confortavel e adequada a atividade;
e Calcado confortavel e seguro;
e Colchoes ou tapetes (opcional, para exercicios de alongamento);

e Musica adequada ao ritmo das aulas.

Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a
orientacao de um técnico, cuidador ou monitor, que sera responsavel
por conduzir a sua realizacao, assegurar a adequada compreensao das

tarefas e garantir um ambiente seguro e favoravel a participacao.
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O3 CORRIDA DE OBSTACULOS

Objetivo: Melhorar o equilibrio € a mobilidade funcional. Estimular a
atencao ¢ a agilidade em diferentes movimentos. Promover o trabalho

em equipa € a diversao.

Articulacao: Esta atividade pode ser dinamizada pelos técnicos do

desporto do municipio de Anadia.
Material necessario:

e Roupa confortavel e adequada a atividade;

e Calcado confortavel e seguro;

e Cones, cordas ou fitas para delimitar obstaculos;
e Tapetes ou colchoes (para seguranca);

e Caderras ou apoios para percursos adaptados.

Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a
orientacao de um técnico, cuidador ou monitor, que sera responsavel
por conduzir a sua realizacao, assegurar a adequada compreensao das

tarefas e garantir um ambiente seguro e favoravel a participacao.
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O3 CORRIDA DE OBSTACULOS

Instrucoes:
1. Montar um percurso com obstaculos simples e seguros;
2.0s participantes devem percorrer o trajeto alternando movimentos,
como contornar cones, passar por baixo de cordas ou equilibrar-se

em linhas demarcadas;

3.Realizar a atividade em ritmo adaptado a capacidade de cada

participante;

4.Incentivar a repeticdo do percurso em grupo, promovendo a

cooperagao € o convivio social;

5.Finalizar com alongamentos leves apos a atividade.

Dicas: Realizar esta atividade ao ar livre, em parques ou jardins,
combinando o exercicio fisico com o contacto com a natureza e
melhorando o bem-estar.
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O4 PASSA-BOLAS MUSICAL

Objetivo: Trabalhar a coordenacdao, o movimento ¢ a agilidade.
Incentivar a concentracdo ¢ o trabalho em equipa. Promover a

socializacao e a pratica regular de atividade fisica.

Articulacdo: A atividade pode ser realizada em parceria com uma
turma do Agrupamento de Escolas de Anadia ou com uma 1nstituicao da
area da infancia. As criangas e as pessoas 1dosas devem participar

juntas, promovendo a interacao intergeracional.
Material necessario:

e Uma bola leve ou almofada;
e Musica para acompanhar o ritmo do jogo;

e Espaco seguro para circular em grupo.

Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a
orientacao de um técnico, cuidador ou monitor, que sera responsavel
por conduzir a sua realizacao, assegurar a adequada compreensao das
tarefas e garantir um ambiente seguro e favoravel a participacao.
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O4 PASSA-BOLAS MUSICAL

Instrucoes:

1.0Os participantes formam um circulo e passam a bola ao ritmo da

musica;

2.Quando a musica parar, a pessoa com a bola realiza um pequeno

movimento ou alongamento;
3.Recomecar o jogo varias vezes, variando o ritmo da musica;

4.Incentivar a participacao de todos e a interacao entre os membros

do grupo;

5.Concluir com exercicios de respiragdo € relaxamento.

Dicas: Incentivar todos os participantes a passar a bola e a participar
ativamente, promovendo a inclusao. Promover elogios, sorrisos e
apolo entre os participantes, reforcando o convivio social.
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RECURSOS/CONTACTOS UTEIS

A promoc¢ao de um envelhecimento ativo e participativo beneficia da
articulacao entre diferentes entidades e servicos da comunidade. Neste
sentido, apresenta-se de seguida um conjunto de entidades ¢
organizacOes que poderdo constituir recursos importantes para as
diversas 1nstituicoes sociais do concelho de Anadia na implementacgao

das atividades propostas.

(O] Divis&éo de Acio Social e Saude

Contacto: 231 510 486

Email: redesocial.m.anadia@gmail.com

() Divis&io de Desporto e Juventude

Contacto: 231 510 320

Email: piscinas.m.anadia@gmail.com / piscinas.tecnicos.m.anadia@gmail.com



mailto:piscinas.m.anadia@gmail.com
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RECURSOS/CONTACTOS UTEIS

A promoc¢ao de um envelhecimento ativo e participativo beneficia da
articulacao entre diferentes entidades e servicos da comunidade. Neste
sentido, apresenta-se de seguida um conjunto de entidades ¢
organizacOes que poderdo constituir recursos importantes para as
diversas 1nstituicoes sociais do concelho de Anadia na implementacgao

das atividades propostas.

035 Agrupamento de Escolas de Anadio

Contacto: 231 519 050/ 231 519 059

Email: secretaria@aeanadia.pt

04 Biblioteca Municipal de Anadia

Contacto: 231 519 090

Email: biblioteca@cm-anadia.pt
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RECURSOS/CONTACTOS UTEIS

A promoc¢ao de um envelhecimento ativo e participativo beneficia da
articulacao entre diferentes entidades e servicos da comunidade. Neste
sentido, apresenta-se de seguida um conjunto de entidades ¢
organizacOes que poderdo constituir recursos importantes para as
diversas 1nstituicoes sociais do concelho de Anadia na implementacgao

das atividades propostas.

05 Escola de Viticultura e Enologia da Bairrada

Contacto: 231 511 744

Email: geral@epanadia.edu.pt

O6 GNR de Anadia

Contacto: 231 512 341/ 231 503 722

Email: ct.avr.dand@gnr.pt
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RECURSOS/CONTACTOS UTEIS

A promoc¢ao de um envelhecimento ativo e participativo beneficia da
articulacao entre diferentes entidades e servicos da comunidade. Neste
sentido, apresenta-se de seguida um conjunto de entidades ¢
organizacOes que poderdo constituir recursos importantes para as
diversas 1nstituicoes sociais do concelho de Anadia na implementacgao

das atividades propostas.

O / Unidade de Cuidados Continuados de Anadia

Contacto: 231 519 609

Email: ucc.anadia@arscentro.min-saude.pt
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	INTRODUÇÃO
	O envelhecimento é um processo contínuo e natural que afeta todos os seres humanos ao longo da vida. Quando observado à escala social, o envelhecimento assume-se como uma realidade global e constitui-se como um dos maiores desafios do século XXI. A realidade do nosso país não difere deste cenário internacional. Portugal destaca-se como o segundo país da União Europeia com o índice de envelhecimento mais elevado (192,4%) (Pordata, 2024), o que remete para a necessidade urgente de implementar estratégias que promovam o envelhecimento ativo, o bem-estar emocional e a autonomia da população de idade avançada.
	Perante esta conjuntura, o conceito de envelhecimento ativo assume particular relevância. Definido pela Organização Mundial de Saúde (2002), o envelhecimento ativo é caracterizado por três pilares essenciais - saúde, participação e segurança - que preconizam uma visão positiva do processo de envelhecimento, promovendo simultaneamente a autonomia, a independência e a qualidade de vida.
	Ao promover o bem-estar físico, social e psicológico das pessoas de idade avançada e facilitar a sua participação na comunidade em consonância com as suas necessidades, interesses e capacidades, o envelhecimento ativo contribui não apenas para a qualidade de vida individual, como também para a redução dos custos associados aos cuidados de saúde e aos encargos sociais, ajudando a mitigar os desafios associados ao envelhecimento populacional (Xiao et al., 2024).

	INTRODUÇÃO
	Apesar do envelhecimento ser um processo natural, considera-se que este está frequentemente associado a um conjunto de riscos acrescidos que podem comprometer o bem-estar global da pessoa idosa. Entre estes riscos, destacam-se:
	Declínio cognitivo;
	Dificuldades na regulação emocional;
	Diminuição das práticas de autocuidado;
	Redução das oportunidades de socialização;
	Diminuição da mobilidade e da prática regular de atividade física.
	Para além disso, a crescente institucionalização das pessoas idosas, ainda que constitua uma resposta necessária para muitos indivíduos, pode simultaneamente aumentar o isolamento social e acelerar o declínio cognitivo, sobretudo quando existe ausência de rotinas significativas e de estímulos adequados (Trindade, 2025). Estes fatores podem comprometer de forma significativa a autonomia, o equilíbrio físico e emocional e a qualidade de vida dos idosos, reforçando a necessidade de implementar e promover estratégias que respondam a estes desafios emergentes. Entre estas estratégias, destacam-se:
	A estimulação cognitiva;
	A regulação emocional e o autocuidado;
	A socialização/interação social;
	A prática regular de atividade física.

	INTRODUÇÃO
	Neste contexto, o presente manual prático “Caminhos para o Envelhecimento Ativo” surge como um guia acessível, informativo e inspirador, que pretende apoiar pessoas, famílias, profissionais e comunidades na adoção de práticas que favoreçam um envelhecimento mais pleno. Ao ser encaminhado para as diversas instituições sociais do concelho de Anadia, este manual assume também a missão de promover a partilha de boas práticas, incentivar a inovação social e reforçar estratégias que contribuam para o bem-estar físico, emocional e social das pessoas idosas.
	Ao longo das páginas que se seguem, serão apresentados caminhos, sugestões, estratégias e recursos que têm como objetivo capacitar cada leitor a construir uma trajetória de vida mais saudável, participativa e segura. Porque envelhecer é inevitável, mas envelhecer bem é uma escolha que pode e deve ser promovida, apoiada e valorizada por todos.

	MISSÃO E OBJETIVOS
	Missão
	A missão do presente manual consiste em oferecer um recurso prático, acessível e eficaz a todas as instituições sociais do município de Anadia, promovendo um envelhecimento mais saudável, autónomo e participativo. Pretende apoiar técnicos, cuidadores formais e informais, voluntários, instituições e a comunidade em geral na implementação de atividades que valorizem a pessoa idosa, fortalecendo as suas capacidades, estimulando a interação social e promovendo o bem-estar físico, emocional e cognitivo. Este manual nasce da convicção de que envelhecer com qualidade é um direito e um processo que pode ser enriquecido através de práticas simples, consistentes e bem orientadas.

	Objetivos
	O presente manual prático pretende fornecer atividades práticas e adaptáveis que podem ser utilizadas em instituições sociais, centros de dia, lares, programas intergeracionais e iniciativas comunitárias, com o objetivo de melhorar a saúde mental, o bem-estar e a socialização da população de idade avançada. Aborda estratégias concretas que envolvem os diversos pilares do envelhecimento ativo, tais como a estimulação cognitiva, a regulação emocional e o autocuidado, a socialização/interação social e a promoção da prática regular de atividade física.


	OBJETIVOS GERAIS
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	Promover o envelhecimento ativo e o bem-estar emocional, reforçando a autonomia e a participação ativa das pessoas idosas na sua comunidade.
	Estimular as funções cognitivas, nomeadamente a atenção, a linguagem, o raciocínio, a aprendizagem, a memória, o processamento visuo-espacial e as funções executivas.
	Fomentar práticas de regulação emocional e de autocuidado, oferecendo estratégias para gerir emoções e promover hábitos saudáveis.
	Permitir e incentivar a realização de atividades de grupo, promovendo a socialização e fortalecendo laços comunitários.
	Incentivar a prática regular de atividade física, adequada às capacidades individuais, com vista à melhoria da mobilidade, do equilíbrio, da autonomia funcional e da saúde global.
	Contribuir para a diminuição da sintomatologia depressiva, ansiosa ou sentimentos de solidão.


	OBJETIVOS ESPECÍFICOS
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	Informar as instituições e outras entidades acerca do processo natural e inevitável do envelhecimento, incentivando respostas adequadas às necessidades das pessoas de idade avançada.
	Aumentar a oferta de atividades significativas para esta faixa etária, permitindo que as pessoas se sintam úteis, ocupadas e envolvidas.
	Promover a intergeracionalidade, criando oportunidades de encontro e de colaboração entre pessoas idosas e gerações mais jovens.
	Aumentar a motivação e o envolvimento, garantindo atividades diversificadas que despertem interesse, curiosidade e participação ativa.
	Disponibilizar recursos permanentes e acessíveis, de fácil aplicação, para apoiar as instituições sociais na implementação das atividades.
	Promover ambientes inclusivos e seguros,  respeitando os ritmos, as capacidades e as preferências individuais.


	PRINCÍPIOS BÁSICOS
	Para envelhecer de forma ativa e saudável, o presente manual disponibiliza os seguintes princípios que devem orientar o dia-a-dia da pessoa idosa e apoiar a construção de uma vida plena e participativa.
	Respeito e Dignidade
	Valorizar a história de vida, escolhas e opiniões de cada pessoa.

	Prazer e Socialização
	Priorizar momentos de alegria, interação e convivência.

	Saúde Integral
	Promover equilíbrio físico, mental e emocional, incluindo hábitos de vida saudáveis.

	Autonomia
	Cada pessoa deve participar ao seu ritmo e tomar decisões sobre a sua vida.

	Segurança
	Atividades adaptadas às capacidades físicas e cognitivas, prevenindo riscos.

	Participação
	Incentivar o envolvimento em atividades comunitárias, culturais e recreativas, reforçando o sentimento de pertença.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	01 02 03 04 05

	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	Neste capítulo, será apresentado um conjunto de estratégias e atividades práticas que visam colocar em prática os princípios do envelhecimento ativo abordados ao longo deste manual. As propostas aqui descritas foram devidamente pensadas para serem flexíveis e facilmente adaptáveis a diferentes contextos e perfis de participação, respeitando os ritmos, interesses e capacidades da população idosa.
	As atividades organizam-se em diferentes áreas de intervenção e procuram promover o bem-estar global, reforçar a autonomia, estimular a participação social e contribuir para uma melhor qualidade de vida. Cada estratégia/atividade pode ser ajustada conforme os recursos disponíveis e os objetivos específicos de cada instituição. Para além disso, todas as atividades encontram-se organizadas em duas categorias: por um lado, incluem-se atividades que podem ser realizadas de forma autónoma e, por outro lado, existem atividades que podem requerer o acompanhamento e o apoio de monitores, técnicos, cuidadores ou voluntários.
	Esta organização pretende facilitar a aplicação prática das atividades, permitindo a sua adaptação a diferentes contextos institucionais ou comunitários, bem como às capacidades e preferências de cada participante, sempre com o objetivo de promover um envelhecimento ativo, seguro e com significado.

	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	ESTIMULAÇÃO COGNITIVA
	Geralmente realizada em formato grupal, a estimulação cognitiva pode assumir modalidades tradicionais ou baseadas em computador, integrando exercícios mentalmente desafiantes, puzzles, visitas culturais e atividades da vida quotidiana (Mendes et al., 2024). Esta estratégia abrange diversos domínios como a atenção, a linguagem, o raciocínio, a aprendizagem, a memória, o processamento visuo-espacial e as funções executivas (Parola et al., 2019), recorrendo a técnicas que se concentram no tratamento destes aspetos de forma global e simultânea.
	A estimulação cognitiva inclui atividades cognitivas e de reminiscência, estímulos multissensoriais e tarefas que promovem competências sociais, assim como atividades de grupo que facilitam a integração e a participação social (Morán et al., 2024).
	A estimulação cognitiva pode oferecer melhorias na função cognitiva, no humor, na qualidade de vida e nas atividades da vida diária, tanto em idosos saudáveis como em pessoas que vivem com défice cognitivo e/ou demência (Mendes et al., 2024; Morán et al., 2024; Paggetti et al., 2025). De forma global, a literatura sugere que a estimulação cognitiva parece ser uma intervenção eficaz e rentável, podendo contribuir para preservar ou melhorar as capacidades cognitivas e reduzir o declínio cognitivo associado ao envelhecimento (Gómez-Soria et al., 2023; Paggetti et al., 2025).


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	ESTIMULAÇÃO COGNITIVA
	Abaixo, encontram-se várias atividades práticas, concebidas para estimular diferentes domínios cognitivos. Estas atividades podem ser realizadas de forma autónoma e/ou com o acompanhamento contínuo de técnicos e/ou monitores.
	Instruções: Complete os espaços em branco, à semelhança do exemplo apresentado.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	ESTIMULAÇÃO COGNITIVA
	Instruções: No esquema abaixo, encontrará um conjunto de quadrados coloridos. Cada quadrado assume um valor: o verde vale 2; o azul vale 3; o vermelho vale 4; o amarelo vale 5; e o roxo vale 6. Resolva a operação seguinte tendo em conta o valor de cada quadrado.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	ESTIMULAÇÃO COGNITIVA
	Instruções: Descubra, no seguinte labirinto, o caminho para alcançar a saída (marcada com uma estrela). Comece na partida (assinalada, em baixo, com a seta verde) e vá traçando o caminho com um lápis.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	ESTIMULAÇÃO COGNITIVA
	Instruções: Pinte a figura seguinte utilizando para cada número uma cor diferente. Caso não tenha estas cores, escolha as cores que tiver disponíveis.
	1 - Amarelo                 4 - Rosa                        7 - Verde Escuro 2 - Castanho                5 - Vermelho                 8 - Verde Claro 3 - Azul                       6 - Roxo                        9 - Laranja


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	ESTIMULAÇÃO COGNITIVA
	Instruções: Encontre as diferenças nos dois quadros abaixo.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	ESTIMULAÇÃO COGNITIVA
	Instruções: Ligue os números em ordem crescente para formar a figura. Depois, pinte-a como preferir!


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	ESTIMULAÇÃO COGNITIVA
	Instruções: Pinte de AZUL as setas viradas para a direita e de VERDE as setas viradas para a esquerda.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	ESTIMULAÇÃO COGNITIVA
	Instruções: De seguida, irá encontrar várias palavras soltas. Associe cada palavra à categoria a que pertence, traçando, a lápis, a ligação com a respetiva nuvem.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	REGULAÇÃO EMOCIONAL
	A regulação emocional refere-se a um conjunto de estratégias adaptativas que permitem aos indivíduos identificar, monitorizar e avaliar as suas respostas emocionais, de forma a lidar eficazmente com situações de angústia ou stresse emocional (Bjureberg et al., 2016).
	Ao permitir a identificação e a compreensão clara das emoções, estudos indicam que a regulação emocional pode estar associada a uma maior satisfação com a vida, a um maior bem-estar emocional e a uma menor incidência de depressão em pessoas idosas (Cho & Choi, 2024; Sun & Alavi, 2025).
	Especialmente na designada terceira idade, altura em que o funcionamento cognitivo relacionado com as emoções, o reconhecimento e a regulação das mesmas tende a tornar-se mais difícil devido aos efeitos naturais do processo de envelhecimento (Cho & Choi, 2024), torna-se fundamental compreender a importância da regulação emocional e promover os mecanismos que a sustentam, nomeadamente a consciência e compreensão das próprias emoções, a aceitação das emoções desagradáveis, a resolução de problemas e a reavaliação cognitiva das situações (Espirito-Santo et al., 2022).


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	REGULAÇÃO EMOCIONAL
	Abaixo, encontram-se várias atividades práticas, desenvolvidas para promover a regulação emocional e o bem-estar emocional.
	Instruções: Reserve um momento do seu dia e escreva os seus pensamentos e emoções.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	REGULAÇÃO EMOCIONAL
	INVENTÁRIO DAS EMOÇÕES
	Instruções: Escreva as emoções que sentiu com base na situação que viveu em cada um dos dias da semana.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	REGULAÇÃO EMOCIONAL
	O JOGO DO ESPELHO
	Objetivo: Incentivar a partilha e a expressão de sentimentos, promovendo a compreensão de que cada pessoa tem emoções e sentimentos diferentes. Promover a cooperação familiar e o apoio mútuo.
	Tempo: 30 minutos
	Participantes: Pode ser adaptado apenas para uma pessoa idosa ou para grupos.
	Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a orientação de um técnico, cuidador ou monitor, que será responsável por conduzir a sua realização, assegurar a adequada compreensão das tarefas e garantir um ambiente seguro e favorável à participação.



	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	REGULAÇÃO EMOCIONAL
	O JOGO DO ESPELHO
	Instruções (para aplicação em grupo):
	Organizar as pessoas em duas filas (de frente uns para os outros). Se fizer a atividade apenas com uma pessoa, faça-a formar a segunda fila alternadamente;
	Explicar que uma fila será composta por espelhos e a outra fila por atores;
	Escolher uma emoção positiva, como entusiasmo, felicidade ou tranquilidade e/ou uma emoção negativa, como raiva ou tristeza. Pedir aos atores que representem essa emoção;
	Pedir aos espelhos que tentem imitar o ator em todos os pormenores;
	Repetir o processo várias vezes, utilizando diferentes emoções positivas e negativas e alternando as filas para que todas as pessoas idosas tenham a oportunidade de serem atores e espelhos.
	Dicas: No final da atividade, é importante debater sobre a mesma, nomeadamente informar as pessoas de que as emoções e os sentimentos das mesmas podem mudar consoante o que acontece nas nossas vidas.  É humano experienciar emoções e é normal ter sentimentos diferentes.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	REGULAÇÃO EMOCIONAL
	Instruções: Escolha 3 cores que representem:
	“Muitas vezes”; “Algumas vezes”; “Nunca/Quase nunca”. Pinte de acordo com a forma como se sente.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	REGULAÇÃO EMOCIONAL
	Instruções: Esta é uma atividade de reflexão pessoal. Num momento calmo do dia, pense em si, escreva o que menos gosta em si e, de seguida, identifique e escreva algumas qualidades que reconhece em si, sem pressa e sem julgamentos.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	REGULAÇÃO EMOCIONAL
	EMOÇÕES AO CUBO
	Instruções: Este é um jogo de grupo que promove a expressão emocional, a comunicação e a partilha de experiências pessoais. O jogo é composto por um cubo gigante e por um percurso de cartões colocados no chão, organizados em forma de caminho, conforme a imagem seguinte.
	Nota Informativa: Este jogo foi retirado da Associação para o Desenvolvimento Integral de Sobreira (APDIS).



	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	REGULAÇÃO EMOCIONAL
	EMOÇÕES AO CUBO
	Instruções (para aplicação em grupo):
	Cada instituição deverá construir o seu próprio cubo (com base nas suas escolhas e recursos disponíveis) e organizar o respetivo percurso, utilizando os cartões que, de seguida, estarão expostos neste manual;
	Os cartões incluem perguntas e desafios relacionados com as emoções, sentimentos, memórias e situações do quotidiano;
	Para a implementação da atividade, basta imprimir os cartões, recortá-los e colocá-los no chão, formando um percurso adaptado ao espaço disponível e às características do grupo;
	As perguntas e os desafios podem ser utilizados na totalidade ou selecionados de acordo com os objetivos da sessão;
	O jogo acaba quando os participantes chegarem ao último cartão.
	Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a orientação de um técnico, cuidador ou monitor, que será responsável por conduzir a sua realização, assegurar a adequada compreensão das tarefas e garantir um ambiente seguro e favorável à participação.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	REGULAÇÃO EMOCIONAL
	EMOÇÕES AO CUBO
	Abaixo, encontram-se os cartões com as perguntas e/ou desafios a utilizar no jogo.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	REGULAÇÃO EMOCIONAL
	EMOÇÕES AO CUBO
	Abaixo, encontram-se os cartões com as perguntas e/ou desafios a utilizar no jogo.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	REGULAÇÃO EMOCIONAL
	EMOÇÕES AO CUBO
	Abaixo, encontram-se os cartões com as perguntas e/ou desafios a utilizar no jogo.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	REGULAÇÃO EMOCIONAL
	EMOÇÕES AO CUBO
	Abaixo, encontram-se os cartões com as perguntas e/ou desafios a utilizar no jogo.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	REGULAÇÃO EMOCIONAL
	EMOÇÕES AO CUBO
	Abaixo, encontram-se os cartões com as perguntas e/ou desafios a utilizar no jogo.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	AUTOCUIDADO
	O autocuidado refere-se a um conjunto de ações que os indivíduos realizam por si próprios para preservar a sua saúde física e mental, responder às suas necessidades sociais e emocionais, prevenir doenças e acidentes, gerir sintomas ou condições de saúde existentes e recuperar o bem-estar após períodos de doença ou alta hospitalar (Department of Health, 2005). Este conceito abrange um conjunto de práticas consistentes que podem favorecer melhores resultados de saúde, promover o bem-estar, proteger a saúde e manter a estabilidade física e emocional (Kirk et al., 2012).
	Entre as práticas que mais contribuem para um autocuidado eficaz, destacam-se a adoção de uma alimentação equilibrada, hidratação, a prática regular de atividade física, a capacidade de gerir o stresse de forma adaptativa, o desenvolvimento espiritual, o reforço de emoções positivas e o compromisso pessoal com a própria saúde.
	Estes comportamentos, quando integrados na rotina diária, contribuem não só para um maior equilíbrio físico e emocional, como também para uma melhoria significativa dos resultados de saúde e da qualidade de vida das pessoas idosas (Al-Abedi et al., 2024; Soleimanpour et al., 2024). Assim, deve-se proporcionar aos idosos a oportunidade de participarem nas suas atividades da vida diária, fortalecendo a sua autonomia, integração e realização pessoal.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	AUTOCUIDADO
	Abaixo, encontram-se várias atividades práticas, desenvolvidas para fortalecer o autocuidado e para valorizar a saúde física e mental das pessoas idosas.

	CIRCUITO DE HÁBITOS SAUDÁVEIS
	Objetivo: Promover hábitos de higiene, cuidado pessoal e bem-estar de forma prática e interativa.
	Participantes: Pode ser adaptado apenas para um indivíduo ou para grupos.
	Instruções (para aplicação em grupo):
	Este jogo é estruturado em formato de circuito, organizado em vários stands/estações temáticas;
	O técnico, cuidador ou monitor deve organizar 5 estações, numeradas e com materiais necessários;
	Cada estação deve representar um hábito de autocuidado (e.g., higiene das mãos, cuidados orais, cuidados com a pele e cabelo, organização de objetos pessoais, hidratação e nutrição);
	Cada participante deve percorrer o circuito, realizando as tarefas em cada estação.



	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	AUTOCUIDADO
	CIRCUITO DE HÁBITOS SAUDÁVEIS
	ESTAÇÕES:
	HIGIENE DAS MÃOS
	Atividade prática: Pedir aos participantes para lavarem corretamente as mãos, usando água e sabão e seguindo todos os passos de higiene.
	Objetivo: Reforçar a importância da higiene diária para a prevenção de infeções.
	CUIDADOS ORAIS
	Atividade prática: Pedir aos participantes para escovarem os dentes e as gengivas com técnica correta, incluindo a língua. Para quem usa próteses, limpar também as próteses.
	Objetivo: Reforçar a importância da saúde oral e a prevenção de problemas dentários.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	AUTOCUIDADO
	CIRCUITO DE HÁBITOS SAUDÁVEIS
	ESTAÇÕES:
	CUIDADOS COM A PELE E CABELO
	Atividade prática: Pedir aos participantes para aplicarem creme hidratante nas mãos e braços e para pentearem o cabelo.
	Objetivo: Estimular o cuidado com a pele e com o cabelo, promovendo o bem-estar e a autonomia.
	ORGANIZAÇÃO PESSOAL
	Atividade prática: Pedir aos participantes para organizarem objetos pessoais, como óculos, medicamentos, utensílios de higiene, garantindo que tudo está acessível e seguro.
	Objetivo: Reforçar a autonomia, a segurança e a prevenção de acidentes domésticos.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	AUTOCUIDADO
	CIRCUITO DE HÁBITOS SAUDÁVEIS
	ESTAÇÕES:
	HIDRATAÇÃO E NUTRIÇÃO
	Atividade prática: Pedir aos participantes para beberem um copo de água ou para prepararem uma pequena fruta/pequeno lanche saudável.
	Objetivo: Reforçar a importância da hidratação e da alimentação equilibrada no dia-a-dia.
	Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a orientação de um técnico, cuidador ou monitor, que será responsável por conduzir a sua realização, assegurar a adequada compreensão das tarefas e garantir um ambiente seguro e favorável à participação.



	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	AUTOCUIDADO
	BINGO DO AUTOCUIDADO
	Objetivo: Estimular a reflexão sobre hábitos saudáveis no dia-a-dia. Reforçar a autonomia e a responsabilidade pessoal na manutenção da saúde e do autocuidado. Incentivar a socialização e o convívio entre os participantes.
	Material necessário:
	Cartões de bingo personalizados com imagens ou palavras relacionadas com hábitos de autocuidado (encontram-se no respetivo manual);
	Marcadores para assinalar os cartões (e.g., feijões, tampas, botões ou fichas);
	Um saco ou recipiente para sortear as ações de autocuidado.
	Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a orientação de um técnico, cuidador ou monitor, que será responsável por conduzir a sua realização, assegurar a adequada compreensão das tarefas e garantir um ambiente seguro e favorável à participação.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	AUTOCUIDADO
	BINGO DO AUTOCUIDADO
	Instruções (para aplicação em grupo):
	Formar grupos, distribuindo um cartão de bingo e marcadores a cada participante;
	Explicar aos participantes que o objetivo é preencher uma linha ou a totalidade do cartão com ações de autocuidado à medida que são sorteadas;
	O técnico, cuidador ou monitor sorteia uma ação de autocuidado de cada vez e anuncia em voz alta;
	Os participantes devem procurar a respetiva ação nos seus cartões e marcar com o marcador;
	O primeiro participante a completar uma linha (horizontal, vertical ou diagonal) grita “Linha!”;
	Quando um participante completar todas as linhas do cartão (cartão cheio), deve gritar “Bingo!”.
	Dicas: Incentivar os participantes a comentar ou partilhar brevemente as experiências relacionadas com a ação sorteada. Fazer uma breve discussão sobre as ações de autocuidado abordadas, reforçando hábitos saudáveis e incentivando a sua prática diária.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	AUTOCUIDADO
	Abaixo, encontram-se três cartões diferentes referentes ao “Bingo do Autocuidado”.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	AUTOCUIDADO
	Abaixo, encontram-se três cartões diferentes referentes ao “Bingo do Autocuidado”.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	AUTOCUIDADO
	Abaixo, encontram-se três cartões diferentes referentes ao “Bingo do Autocuidado”.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	AUTOCUIDADO
	AÇÕES DE SENSIBILIZAÇÃO SOBRE O AUTOCUIDADO
	Objetivo: Promover a consciencialização sobre a importância do autocuidado na manutenção da saúde física e mental na terceira idade. Incentivar a autonomia e a responsabilidade individual.
	Articulação: A atividade pode ser desenvolvida em parceria com a Unidade de Cuidados Continuados de Anadia (UCC) e/ou com o Destacamento Territorial de Anadia da Guarda Nacional Republicana (GNR).
	Temas a abordar:
	Higiene pessoal e cuidados com a pele através de pequenas demonstrações práticas;
	Hidratação adequada e qualidade do sono;
	Organização da rotina diária (exemplos do dia-a-dia);
	Sinais de alerta (e.g., fadiga excessiva, desidratação, negligência);
	Segurança pessoal abordando comportamentos preventivos no dia-a-dia (em casa e na via pública);
	Prevenção de burlas e fraudes dirigidas a pessoas idosas.
	Nota Informativa: Para facilitar o acesso a apoio especializado e a recursos complementares, informa-se que todos os contactos úteis, serviços de referência e entidades parceiras encontram-se disponíveis no final do presente manual.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	AUTOCUIDADO
	CHECK-UP DIÁRIO
	Objetivo: Promover a autoavaliação sistemática dos hábitos diários de autocuidado, reforçando a autonomia, a responsabilidade individual e a consciência corporal na terceira idade. Incentivar a monitorização regular de comportamentos de saúde.
	Instruções:
	Explicar aos participantes que esta atividade é uma ferramenta simples de autoavaliação que ajuda a tomar consciência dos próprios hábitos, identificar pequenas melhorias possíveis, prevenir situações de risco e reforçar a autonomia no autocuidado;
	Pode ser realizada diariamente (preferencialmente ao final do dia), 3 vezes por semana (em alternativa) ou como reflexão semanal, em contexto de grupo.
	Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a orientação de um técnico, cuidador ou monitor, que será responsável por conduzir a sua realização, assegurar a adequada compreensão das tarefas e garantir um ambiente seguro e favorável à participação.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	AUTOCUIDADO
	CHECK-UP DIÁRIO

	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	INTERAÇÃO SOCIAL
	Embora seja importante em todas as fases da vida, o envolvimento social assume uma relevância particular na velhice. Com a transição para a reforma, a saída dos filhos de casa, a diminuição das redes de amizade e a perda de pessoas significativas, muitas pessoas idosas enfrentam uma redução acentuada nas oportunidades de socialização (Monteiro et al., 2024).
	Neste contexto, a participação em atividades sociais e coletivas torna-se essencial para promover o bem-estar psicológico (Sharifian & Grühn, 2018), a autoestima e a satisfação com a vida (Huxhold et al., 2013; Michèle et al., 2017), ao mesmo tempo que ajuda a reduzir os sentimentos de solidão e de isolamento (Hajek et al., 2017; Huxhold et al., 2013; Michèle et al., 2017). Ao integrarem-se em grupos ou programas intergeracionais, as pessoas idosas não só reforçam o sentimento de pertença e de reconhecimento social, como também mantêm papéis ativos e sentem-se valorizadas, promovendo um propósito de vida e coerência pessoal (Monteiro et al., 2024).
	Além disso, estudos indicam que a interação social, incluindo atividades comunitárias, programas intergeracionais, voluntariado ou encontros familiares e de amigos, constitui um determinante vital da saúde física e mental e contribui significativamente para a qualidade de vida na velhice (Cheng et al., 2023; Luo et al., 2020).


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	INTERAÇÃO SOCIAL
	Abaixo, encontram-se várias atividades práticas, desenvolvidas para incentivar a interação social e a participação ativa em atividades sociais e comunitárias.

	O JOGO DA MALHA
	Objetivo: Desenvolver a coordenação e a destreza motora. Estimular a memória e a identificação de cores/pesos. Promover a inclusão e o trabalho em equipa.
	Material necessário:
	3 malhas ou pesos de cores diferentes (e.g., amarelo, verde e azul);
	Alvo (marcado no chão ou com um objeto);
	Espaço suficiente para o lançamento.
	Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a orientação de um técnico, cuidador ou monitor, que será responsável por conduzir a sua realização, assegurar a adequada compreensão das tarefas e garantir um ambiente seguro e favorável à participação.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	INTERAÇÃO SOCIAL
	O JOGO DA MALHA
	Instruções:
	Formam-se duas equipas de quatro a cinco elementos, incluindo pelo menos um participante em cadeira de rodas e dois com necessidade de apoio para a marcha;
	Cada equipa escolhe uma cor, que corresponde a um peso específico das malhas;
	Cada jogador deve lançar pelo menos uma vez as três malhas de cores/pesos diferentes, tentando derrubar ou colocar a malha o mais próximo possível do alvo;
	Ganha a equipa que conseguir colocar ou derrubar as malhas com maior pontuação acumulada.
	Dicas: Garantir que todos os participantes conseguem alcançar o alvo confortavelmente. Incentivar a cooperação e a partilha de estratégias dentro da equipa. Variar a ordem e o peso das malhas para aumentar o desafio cognitivo e motor.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	INTERAÇÃO SOCIAL
	BINGO INTERGERACIONAL
	Objetivo: Estimular a atenção, a memória, a interação social e a diversão entre diferentes gerações, promovendo o contacto entre crianças e pessoas idosas.
	Articulação: A atividade pode ser realizada em parceria com uma turma do Agrupamento de Escolas de Anadia ou com uma instituição da área da infância. As crianças e as pessoas idosas devem participar juntas, promovendo a interação intergeracional.
	Material necessário:
	Cartões de bingo tradicionais (com números) ou outros já disponíveis na respetiva instituição;
	Marcadores (e.g., feijões, tampas, botões ou fichas);
	Saco ou recipiente com os números sorteados.
	Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a orientação de um técnico, cuidador ou monitor, que será responsável por conduzir a sua realização, assegurar a adequada compreensão das tarefas e garantir um ambiente seguro e favorável à participação.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	INTERAÇÃO SOCIAL
	BINGO INTERGERACIONAL
	Instruções:
	Formar grupos mistos de crianças e pessoas idosas, distribuindo um cartão de bingo e marcadores a cada participante;
	O técnico, cuidador ou monitor sorteia um número de cada vez e anuncia em voz alta;
	Os participantes procuram o número nos seus cartões e marcam com o marcador;
	O primeiro participante a completar uma linha (horizontal, vertical ou diagonal) grita “Linha!”;
	Quando um participante completar todas as linhas do cartão (cartão cheio), deve gritar “Bingo!”;
	O técnico, cuidador ou monitor deve verificar se os números estão corretos e anunciar o respetivo vencedor.
	Dicas: Incentivar cumprimentos e celebrações entre gerações a cada “Linha!” ou “Bingo!”. As crianças podem ajudar os idosos a marcar os números, promovendo a cooperação e o diálogo.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	INTERAÇÃO SOCIAL
	TEATRO DE FANTOCHES
	Objetivo: Estimular a criatividade e a expressão verbal e corporal. Promover a cooperação e a comunicação entre crianças e pessoas idosas.
	Articulação: A atividade pode ser realizada em parceria com uma turma do Agrupamento de Escolas de Anadia ou com uma instituição da área da infância. As crianças e as pessoas idosas devem participar juntas, promovendo a interação intergeracional.
	Material necessário:
	Fantoches de mão ou feitos com meias;
	Pequeno palco improvisado (e.g., mesa, caixa ou cortina);
	Papel e caneta (opcional, para registar histórias ou diálogos).
	Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a orientação de um técnico, cuidador ou monitor, que será responsável por conduzir a sua realização, assegurar a adequada compreensão das tarefas e garantir um ambiente seguro e favorável à participação.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	INTERAÇÃO SOCIAL
	TEATRO DE FANTOCHES
	Instruções:
	Formar duplas ou pequenos grupos mistos, articulando crianças e pessoas idosas;
	Cada dupla ou grupo escolhe e/ou cria um personagem de fantoche;
	Pedir que as duplas/grupos inventem uma pequena história ou cena curta com os fantoches;
	Pode-se fazer uma apresentação final para todos os participantes ou familiares.
	Dicas: Reforçar a expressão corporal e a voz dos participantes. Estimular aplausos e comentários positivos para todas as apresentações, promovendo a autoestima e a integração social. Adaptar o tempo e a complexidade das histórias de acordo com a idade e as características do grupo.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	INTERAÇÃO SOCIAL
	WORKSHOPS DE CULINÁRIA
	Objetivo: Promover a socialização, a interação intergeracional e o desenvolvimento de competências culinárias. Proporcionar momentos de convívio entre diferentes gerações.
	Articulação: A atividade pode ser realizada em colaboração com a Escola de Viticultura e Enologia da Bairrada, envolvendo os alunos dos cursos profissionais de Cozinha/Pastelaria e de Restauração/Bar.
	Material necessário:
	Local de confeção (e.g., cozinha);
	Ingredientes conforme a receita a realizar;
	Utensílios de cozinha e equipamentos de higiene e segurança alimentar (e.g., luvas, toucas, aventais, detergentes);
	Fogão ou forno, micro-ondas, frigorífico (consoante as receitas);
	Papel, caneta e/ou cartaz para anotar receitas e instruções.
	Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a orientação de um técnico, cuidador ou monitor, que será responsável por conduzir a sua realização, assegurar a adequada compreensão das tarefas e garantir um ambiente seguro e favorável à participação.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	INTERAÇÃO SOCIAL
	WORKSHOPS DE CULINÁRIA
	Instruções:
	Os participantes devem selecionar previamente a receita ou o conjunto de receitas que serão confeccionadas, tendo em conta a complexidade e a duração da atividade;
	Dividir os participantes em grupos mistos de jovens e pessoas idosas, garantindo que todos têm a oportunidade de participar ativamente;
	Apresentar a receita, demonstrar os passos principais e explicar as normas de segurança e higiene alimentar;
	Cada grupo deve preparar a receita sob a orientação de um facilitador (e.g., professor/a ou colaborador/a da instituição), incentivando a comunicação, a partilha de dicas e de histórias;
	Após a confeção, todos devem partilhar os produtos finais, promovendo o diálogo, a valorização do trabalho em equipa e o prazer da refeição partilhada.
	Dicas: Encorajar os participantes a comentar a experiência, a partilhar aprendizagens e a sugerir novas receitas ou adaptações para futuras sessões.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	INTERAÇÃO SOCIAL
	PROJETOS SOCIAIS E COMUNITÁRIOS
	Nesta secção, apresentam-se os projetos sociais e comunitários que, no fundo, correspondem a iniciativas promovidas e implementadas pelo município de Anadia, em articulação com as diversas entidades locais. Estas iniciativas integram uma estratégia de intervenção social orientada para a promoção do envelhecimento ativo, da inclusão e do fortalecimento das redes comunitárias.
	Objetivo: Promover a socialização, o convívio interinstitucional e a participação ativa. Otimizar recursos e reforçar o impacto positivo que determinadas estratégias podem ter no dia-a-dia das pessoas idosas.
	Promotor: Câmara Municipal de Anadia - Serviço de Ação Social
	Destinatários: Instituições sociais na área da terceira idade, pessoas com deficiência ou incapacidade e comunidade em geral.


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	INTERAÇÃO SOCIAL
	“ANADIA SOCIAL NO CARNAVAL”
	Realização de atividades de carácter lúdico e comunitário, que assinalam a época carnavalesca, através da promoção do convívio e da participação ativa.
	Calendarização: Época do Carnaval.
	“Cinema em Rede na Nossa Terra - Sénior”
	Realização de sessões de cinema no Cineteatro de Anadia, com o principal objetivo de proporcionar momentos lúdicos e de lazer, promover o convívio interinstitucional e o envelhecimento ativo.
	Calendarização: Março e Outubro.

	“Comemoração do Dia do Idoso”
	Realização de um almoço-convívio, com animação musical, destinado aos séniores do concelho, proporcionando momentos de encontro, partilha e celebração.
	Calendarização: Outubro.



	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	INTERAÇÃO SOCIAL
	“II Encontro de Boccia Sénior”
	Em parceria com a APPACDM de Anadia, este projeto pretende envolver todas as instituições sociais da área da terceira idade num evento de carácter não competitivo, centrado na prática do boccia sénior.
	Calendarização: Novembro.

	“Leituras sem Idade”
	Em articulação com a Biblioteca Municipal de Anadia, este projeto de estimulação cognitiva, destinado a pessoas de idade avançada, pretende, a partir da leitura, criar contextos de comunicação e de expressão oral, corporal e musical.
	Calendarização: Ao longo do ano.

	“Movimento Sénior é Vida”
	Criado há 12 anos, este projeto procura estimular a prática regular de atividade física junto das pessoas de idade avançada, dar a conhecer os diversos espaços do concelho e promover o convívio interinstitucional.
	Calendarização: Mensalmente.



	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	INTERAÇÃO SOCIAL
	“Sessões de Boas Práticas entre IPSS’s”
	Iniciativa que promove sessões de partilha entre IPSS’s, realizadas no Museu do Vinho da Bairrada, com o objetivo de divulgar projetos já existentes a nível institucional e incentivar a troca de experiências entre as instituições sociais do município de Anadia.
	Calendarização: Ao longo do ano.

	“Social Abraça Anadia”
	Iniciativa que envolve a criação e exposição de trabalhos manuais elaborados pelos utentes das respostas sociais e pela comunidade. Os trabalhos ficam expostos ao ar livre, em ruas e rotundas do concelho, espalhando criatividade e cor.
	Calendarização: Junho, Julho e Agosto.

	“Visita ao Santuário de Fátima“
	Iniciativa que visa proporcionar uma visita, individualizada por instituição particular de solidariedade social, ao Santuário de Fátima. Pretende incentivar a vivência da fé das pessoas católicas e fomentar o convívio e a partilha entre pessoas de idade avançada.
	Calendarização: Maio a Setembro.



	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	ATIVIDADE FÍSICA
	A prática regular de atividade física surge como um dos pilares mais consistentes para a promoção de um envelhecimento saudável. À medida que as pessoas envelhecem, o funcionamento físico tende a deteriorar-se, o que aumenta o risco de quedas e limita a autonomia, podendo também intensificar os sentimentos de solidão e ansiedade (Tanhamira et al., 2024). Neste âmbito, torna-se fundamental promover o exercício físico como forma de preservar a capacidade funcional e o bem-estar global da população de idade avançada.
	De facto, existem diversas modalidades de atividade física adequadas à terceira idade, contudo, as aulas de grupo em contexto comunitário revelam-se particularmente eficazes pela sua elevada adesão e pelo impacto simultâneo no funcionamento físico e emocional (Farrance et al., 2016). Além disso, a prática regular de atividade física assume-se como uma intervenção eficaz, capaz de melhorar não só a saúde física e mental das pessoas idosas, como também o condicionamento cardiorrespiratório e a circulação sanguínea (Tao et al., 2025).
	De forma consistente, estudos indicam que as pessoas de idade avançada fisicamente ativas apresentam melhor saúde mental, maior autonomia funcional, menor risco de quedas e melhor qualidade de vida (Pernambuco et al., 2013; Tao et al., 2025; Teixeira & Barbosa, 2025).


	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	ATIVIDADE FÍSICA
	Abaixo, encontram-se várias atividades práticas, desenvolvidas para incentivar a prática regular de atividade física, o bem-estar físico e psicológico e a saúde global.

	SESSÕES DE YOGA
	Objetivo: Melhorar a flexibilidade, a postura e o equilíbrio. Promover o relaxamento e a respiração consciente. Incentivar a prática regular de atividade física em grupo.
	Articulação: As sessões podem ser dinamizadas por técnicos do desporto do município de Anadia, podendo igualmente ser realizadas em colaboração com outras instituições locais e respostas sociais do concelho.
	Material necessário:
	Tapetes de yoga ou colchões;
	Roupa confortável;
	Almofadas ou blocos de apoio (opcional e se necessário);
	Espaço suficiente para que todos se sintam confortáveis.
	Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a orientação de um técnico, cuidador ou monitor, que será responsável por conduzir a sua realização, assegurar a adequada compreensão das tarefas e garantir um ambiente seguro e favorável à participação.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	ATIVIDADE FÍSICA
	SESSÕES DE YOGA
	Instruções:
	Os participantes devem comparecer com roupa confortável e calçado adequado;
	Dividir os participantes em grupos, garantindo que todos têm a oportunidade de participar ativamente;
	Os participantes devem realizar os alongamentos iniciais e os exercícios respiratórios sob a orientação do/a técnico/a;
	Os participantes devem executar as posturas adaptadas de forma lenta e controlada, respeitando os seus limites;
	Os participantes devem manter a concentração e a respiração durante toda a sessão;
	Os participantes devem concluir a sessão com um exercício de relaxamento ou meditação guiada, seguindo as instruções do/a técnico/a.
	Dicas: Realizar sessões de 45 a 60 minutos, 2 a 3 vezes por semana. Garantir acompanhamento técnico para prevenir lesões e adaptar posturas a cada participante.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	ATIVIDADE FÍSICA
	AULAS DE DANÇA
	Objetivo: Melhorar a coordenação motora. Estimular a expressão corporal e a criatividade através do movimento. Promover o convívio social e a integração comunitária.
	Articulação: Esta atividade pode ser dinamizada pelos técnicos do desporto do município de Anadia e/ou em articulação com os alunos de desporto do Agrupamento de Escolas de Anadia.
	Material necessário:
	Roupa confortável e adequada à atividade;
	Calçado confortável e seguro;
	Colchões ou tapetes (opcional, para exercícios de alongamento);
	Música adequada ao ritmo das aulas.
	Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a orientação de um técnico, cuidador ou monitor, que será responsável por conduzir a sua realização, assegurar a adequada compreensão das tarefas e garantir um ambiente seguro e favorável à participação.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	ATIVIDADE FÍSICA
	CORRIDA DE OBSTÁCULOS
	Objetivo: Melhorar o equilíbrio e a mobilidade funcional. Estimular a atenção e a agilidade em diferentes movimentos. Promover o trabalho em equipa e a diversão.
	Articulação: Esta atividade pode ser dinamizada pelos técnicos do desporto do município de Anadia.
	Material necessário:
	Roupa confortável e adequada à atividade;
	Calçado confortável e seguro;
	Cones, cordas ou fitas para delimitar obstáculos;
	Tapetes ou colchões (para segurança);
	Cadeiras ou apoios para percursos adaptados.
	Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a orientação de um técnico, cuidador ou monitor, que será responsável por conduzir a sua realização, assegurar a adequada compreensão das tarefas e garantir um ambiente seguro e favorável à participação.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	ATIVIDADE FÍSICA
	CORRIDA DE OBSTÁCULOS
	Instruções:
	Montar um percurso com obstáculos simples e seguros;
	Os participantes devem percorrer o trajeto alternando movimentos, como contornar cones, passar por baixo de cordas ou equilibrar-se em linhas demarcadas;
	Realizar a atividade em ritmo adaptado à capacidade de cada participante;
	Incentivar a repetição do percurso em grupo, promovendo a cooperação e o convívio social;
	Finalizar com alongamentos leves após a atividade.
	Dicas: Realizar esta atividade ao ar livre, em parques ou jardins, combinando o exercício físico com o contacto com a natureza e melhorando o bem-estar.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	ATIVIDADE FÍSICA
	PASSA-BOLAS MUSICAL
	Objetivo: Trabalhar a coordenação, o movimento e a agilidade. Incentivar a concentração e o trabalho em equipa. Promover a socialização e a prática regular de atividade física.
	Articulação: A atividade pode ser realizada em parceria com uma turma do Agrupamento de Escolas de Anadia ou com uma instituição da área da infância. As crianças e as pessoas idosas devem participar juntas, promovendo a interação intergeracional.
	Material necessário:
	Uma bola leve ou almofada;
	Música para acompanhar o ritmo do jogo;
	Espaço seguro para circular em grupo.
	Nota Informativa: Esta atividade requer o acompanhamento e a orientação de um técnico, cuidador ou monitor, que será responsável por conduzir a sua realização, assegurar a adequada compreensão das tarefas e garantir um ambiente seguro e favorável à participação.




	ESTRATÉGIAS/ATIVIDADES
	ATIVIDADE FÍSICA
	PASSA-BOLAS MUSICAL
	Instruções:
	Os participantes formam um círculo e passam a bola ao ritmo da música;
	Quando a música parar, a pessoa com a bola realiza um pequeno movimento ou alongamento;
	Recomeçar o jogo várias vezes, variando o ritmo da música;
	Incentivar a participação de todos e a interação entre os membros do grupo;
	Concluir com exercícios de respiração e relaxamento.
	Dicas: Incentivar todos os participantes a passar a bola e a participar ativamente, promovendo a inclusão. Promover elogios, sorrisos e apoio entre os participantes, reforçando o convívio social.




	RECURSOS/CONTACTOS ÚTEIS
	A promoção de um envelhecimento ativo e participativo beneficia da articulação entre diferentes entidades e serviços da comunidade. Neste sentido, apresenta-se de seguida um conjunto de entidades e organizações que poderão constituir recursos importantes para as diversas instituições sociais do concelho de Anadia na implementação das atividades propostas.
	Divisão de Ação Social e Saúde
	Contacto: 231 510 486 Email: redesocial.m.anadia@gmail.com

	Divisão de Desporto e Juventude
	Contacto: 231 510 320 Email: piscinas.m.anadia@gmail.com / piscinas.tecnicos.m.anadia@gmail.com


	RECURSOS/CONTACTOS ÚTEIS
	A promoção de um envelhecimento ativo e participativo beneficia da articulação entre diferentes entidades e serviços da comunidade. Neste sentido, apresenta-se de seguida um conjunto de entidades e organizações que poderão constituir recursos importantes para as diversas instituições sociais do concelho de Anadia na implementação das atividades propostas.
	Agrupamento de Escolas de Anadia
	Contacto: 231 519 050 / 231 519 059 Email: secretaria@aeanadia.pt

	Biblioteca Municipal de Anadia
	Contacto: 231 519 090 Email: biblioteca@cm-anadia.pt


	RECURSOS/CONTACTOS ÚTEIS
	A promoção de um envelhecimento ativo e participativo beneficia da articulação entre diferentes entidades e serviços da comunidade. Neste sentido, apresenta-se de seguida um conjunto de entidades e organizações que poderão constituir recursos importantes para as diversas instituições sociais do concelho de Anadia na implementação das atividades propostas.
	Escola de Viticultura e Enologia da Bairrada
	Contacto: 231 511 744 Email: geral@epanadia.edu.pt

	GNR de Anadia
	Contacto: 231 512 341 / 231 503 722 Email: ct.avr.dand@gnr.pt


	RECURSOS/CONTACTOS ÚTEIS
	A promoção de um envelhecimento ativo e participativo beneficia da articulação entre diferentes entidades e serviços da comunidade. Neste sentido, apresenta-se de seguida um conjunto de entidades e organizações que poderão constituir recursos importantes para as diversas instituições sociais do concelho de Anadia na implementação das atividades propostas.
	Unidade de Cuidados Continuados de Anadia
	Contacto: 231 519 609 Email: ucc.anadia@arscentro.min-saude.pt
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