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INTRODUCAO

"Motivacdo para a pratica do desporto e para a adocdo de um estilo de vida saudavel:
OrientagBes e Boas Praticas” € uma publicacdo enquadrada no resultado intelectual do
Projeto Europeu IN COMMON SPORTS, aprovado em 2017 pelo programa ERASMUS +
Desporto - Parcerias Colaborativas (referéncia: 590543-EPP-1-2017-1-PT-SPO-SCP),
elaborada sob a supervisdo da equipa técnica do Municipio de Cesena (Italia). Os resultados
intelectuais do projeto podem ser de natureza diversa, nomeadamente concretos
(tangiveis), além das competéncias e experiéncias pessoais (intangiveis) adquiridas pela
equipa do projeto e pelos participantes das atividades.

Além de abordar de forma genérica a atividade fisica na Unido Europeia, em particular no
grupo etario dos idosos, esta publicacdo apresenta sucintamente o projeto IN COMMON
SPORTS e uma compilagdo de boas praticas, no ambito de programas de promocao da
atividade fisica direcionados para idosos nos cinco paises parceiros do projeto: Portugal,
Espanha, Italia, Hungria e Bulgaria.

De salientar ainda que foram efetuadas entrevistas a elementos-chave de varias instituicdes
envolvidas com o objetivo de recolher sugestdes sobre iniciativas que promovem a

participacdo dos seniores em atividades desportivas.
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1.1 Envelhecimento, Desporto e Ruralidade

As taxas de natalidade sistematicamente baixas e 0 aumento da esperanca de vida estdo,
indubitavelmente, a transformar a piramide etaria da Unido Europeia. Por conseguinte, a
percentagem de pessoas em idade ativa na UE estd a diminuir, ao passo que o numero
relativo de reformados estd a aumentar. Assim, a proporcao de idosos na populacao
total aumentara significativamente ao longo das préximas décadas. Apesar de ser
considerado um fendmeno global, o processo de envelhecimento é mais significativo
nalgumas regides do mundo. A Europa é uma regido particularmente afetada por esta
tendéncia, assistindo-se a gradual convergéncia dos indicadores de envelhecimento entre

os paises. No inicio de 2018, havia 101,1 milhdes de idosos

(65 ou mais anos) a viver na Unido Europeia, o equivalente
A atividade  fisica,  aquase um quinto da populacéo total. Durante as préximas
principalmente para trés décadas, o nimero de idosos na Unido Europeia devera
seniores, pode ser  Seguirum caminho ascendente, atingindo 149,2 milhdes de

benéfica para a saqiide habitantes em 2050.

fl/SiCﬂ, mental e social.  pe registar que alguns dos paises envolvidos no projeto IN
COMMON SPORTS apresentam taxas muito elevadas de
envelhecimento, como é o caso de Portugal, Italia, Espanha

e algumas regides da Bulgaria.

O envelhecimento populacional coloca muitas questfes fundamentais a sociedade,
nomeadamente: “Como se podem ajudar as pessoas a permanecer ativas e
independentes a medida que envelhecem?”; “Uma vez que as pessoas vivem até mais
tarde, como se pode promover a Qualidade de Vida?”’; “Como se podem prevenir os
custos, impactos negativos e efeitos do envelhecimento nas sociedades?” (WHO, 2002).
A promocao da salde desempenha um papel muito importante no Envelhecimento Ativo,
pois muitas doencas que ocorrem com O avancar dos anos podem ser prevenidas,
enquanto que a promocao da saude pode ajudar a que pessoas com doencgas cronicas
permanecam ativas e independentes, evitando assim o declinio da salde e a
institucionalizacdo.

A atividade fisica regular em idosos nao s6 reduz o risco de doencas crénicas, como
também ajuda a prevenir o declinio fisico e melhorar a qualidade de vida, aumentando
o bem-estar psicolégico e contribuindo para permanecer o maior tempo possivel. Por
esses motivos, é importante incentivar a atividade fisica entre idosos. Além disso, sdo
notérios os efeitos da atividade fisica na melhoria da composicdo corporal e,
consequentemente, na reducdo dos fatores de risco de diferentes patologias tipicas da
sociedade contemporanea. O exercicio fisico € a medida preventiva mais importante que
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pode ser realizada com os idosos (Cantera, 2004). Promover um estilo de vida ativo é a
abordagem ideal para combater os altos niveis de inatividade, observados na populacao
mundial.

Uma forte evidéncia cientifica revela também que a atividade fisica ajuda a manter a sadde
corporal e diminui o risco de obesidade (U.S. Departement of Health and Human Services,
2012; Elsawy & Higgins, 2010) e que o exercicio regular aumenta o nivel de aptiddo aerdbia,
associada a uma diminuicdo em todas as causas de mortalidade e morbilidade (Blair, Kohl,
Paffenbarger et al, 1989; Jones, Peterson, Bonow et al., 2008; Elsawy & Higgins, 2010).

As pessoas ativas tém uma maior probabilidade de viver com mais saiide e com maior
independéncia, pelo que o beneficio do exercicio fisico tem uma maior importancia
no caso de idosos.

Assim, apresenta-se como particularmente importante encontrar estratégias para
aumentar a participacdo dos idosos no desporto e promover estilos de vida saudaveis,
especialmente nas areas rurais.

Outro aspeto a ser levado em consideragdo, dada a ruralidade das regiGes envolvidas neste
projeto, € a influéncia dos fatores de contexto. Por exemplo, a maior disponibilidade de
programas ou servicos e melhores condigdes sociais e econémicas dos individuos estdo
associados a um maior nivel de atividade fisica. Variagcoes espaciais e caracteristicas do
ambiente sociocultural das comunidades, nomeadamente a disponibilidade variavel
de equipamentos, redes e outros recursos, desempenham um papel importante na
definicao do perfil de atividade fisica das comunidades. De facto, individuos residentes
em comunidades rurais podem ter menos acesso a Servigos preventivos de promocédo de
atividade fisica devido a infraestruturas mais dispersas, maior dispersdo geografica e menos
meios de transporte disponiveis ou, ndo raras vezes, a auséncia total de transportes
publicos.

1.2 A Comissdo Europeia e a promog¢ao do Desporto

O desporto é um dominio em que as responsabilidades da UE s&o relativamente recentes,
tendo sido adquiridas apenas com a entrada em vigor do Tratado de Lisboa, em dezembro
de 2009. A UE é responsavel por desenvolver politicas baseadas em dados concretos, por
promover a cooperacdo e pela gestdo de iniciativas em prol da atividade fisica e do
desporto em toda a Europa. Pela primeira vez, foi estabelecida uma rubrica orcamental
especifica, no periodo entre 2014 e 2020, ao abrigo do programa Erasmus+, para apoiar
projetos e redes no dominio do desporto.
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Nos ultimos anos, o crescente papel do desporto pode ser observado nas politicas
europeias. O Conselho Europeu e a Comissdo Europeia publicaram diversos documentos
com politicas e estratégias relacionadas com o desporto, ndo obstante, os dados existentes
do nivel de atividade fisica mostram como as politicas ndo se transformam em mudancas
comportamentais entre as sociedades. Existe uma discrepancia visivel entre as politicas € a
realidade da nossa sociedade, o que exige aos governos e as instituicbes europeias a
adocdo de acdes mais eficazes para permitir que os idosos sejam mais ativos diariamente.

Com a publicacdo do Livro Branco sobre o Desporto em 2007, a Comissdo Europeia
elaborou um plano estratégico para apoiar e criar

condigBes para uma melhor governanca do desporto

A Unido Europeia acredita ~ €Uropeu, emitindo diretrizes sobre a aplicacao das regras

que o desporto comunitarias.

desempenha um papel o ,

. - . Complementarmente, o Conselho da Unido Europeia e os
vital, nao apenas na satide

e Representantes dos Governos dos Estados-Membros em
e na condigdo fisica, mas _ o L
. - 2012 vieram reforcar o papel da Atividade Fisica na
também na promogao da

. - ~ promogdo da Saude, exortando os Estados-Membros da
inclusao e integragio _ _ . B - _
social principalmente de UE a incentivarem a inclusdo da atividade fisica em prol do

grupos marginalizados envelhecimento ativo nas politicas e nos regimes de

financiamento nacionais para o desporto e, por

conseguinte, a considerarem a possibilidade de projetos
destinados a promover a atividade fisica benéfica para a salde entre os idosos, nado
deixando de ter em conta os diferentes niveis de capacidade funcional.

Por outro lado, as publicacdes regulares do Eurobarémetro "Desporto e Atividade Fisica”,
lancadas pela Comissao Europeia, permitem apoiar o desenvolvimento do quadro politico
e das diretrizes para a promogao do desporto e da atividade fisica em cada Estado-
Membro.

Os resultados do ultimo Eurobarémetro especial 472 "Desporto e atividade fisica”,
publicado em marco de 2018, indicam que a faixa etédria das pessoas mais velhas é
geralmente menos ativa quando comparada com outros intervalos de idade, e significativas
diferencas podem ser verificadas entre os grupos sociodemogréaficos quando se observa a
préatica de outras atividades fisicas (tais como ciclismo, danca ou jardinagem).

Constata-se ainda que pessoas com 55 anos ou mais anos tem uma maior probabilidade
de afirmar que nunca realizam atividades fisicas de forma vigorosa. Nao obstante, quando
convidados a identificar as razdes pelas quais praticam desporto e outras atividades fisicas,
0s idosos mencionam com mais frequéncia a melhoria da sua saude (57% das pessoas com
55 anos ou mais, em comparacao com 49 % das pessoas de 15 a 24 anos) e para contrariar
0 processo de envelhecimento.
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Neste sentido, a politica desportiva deve incentivar um movimento desportivo devidamente
fundamentado com programas consistentes e sustentados, de grande impacto, que
fomentem a prética de atividade fisica e desportiva para todos, promovendo a percecdo
de toda a populacdo de que a pratica de atividade fisica € um direito de todos, sejam
profissionais, amadores ou praticantes de ambito recreativo ou escolar,
independentemente da raca, da etnia, da classe social ou do género. A atividade fisica
devera promover, ndo so6, estilos de vida ativos, mas também o desenvolvimento pessoal e
social, reduzindo a violéncia e sustentando a integragao social.
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PROJECTO IN COMMON SPORTS

O Municipio de Vila Nova de Cerveira lidera, entre janeiro de 2018 e dezembro de 2020, o
projeto IN COMMON SPORTS - Intergenerational Competition As Motivation For Sport
And Healthy Lifestyle Of Senior Citizens no ambito das parcerias colaborativas

FACT SHEET

Start Date: Jan 1, 2018

End Date: Dez 31, 2020

EC Contribution: 316,986 EUR
Coordinator:

Mupnicipio de Vila Nova de Cerveira
Partners:

Comune di Cesena (IT)

Instituto Politécnico de Viana de Castelo (PT)
Universidade de Vigo (SP)

Zéldpont Egyesulet es Szerkesztoseg (HLUI)
Obshtina Aksakovo (BG)

www.olympics4all.eu

cofinanciado pelo programa Europeu Erasmus+,
acdo Desporto. Este projeto relne cinco paises
europeus e agrega seis organizagdes:. Municipio
de Vila Nova de Cerveira, Instituto Politécnico de
Viana do Castelo, Municipio de Cesena (ITALIA)
Universidade de Vigo (Espanha) o municipio de
Aksakovo (Bulgéaria) e a Associacdo Zoldpont
(Hungria), garantindo uma dimensao europeia e
representando alguns dos paises que apresentam
as mais baixas taxas de pratica desportiva na
Unido Europeia.

O projeto desenvolvera o estudo denominado
"Aptidao fisica e desempenho cognitivo da
idosa -

populacao a competicdio como

motivacdo adicional para a promocao de um

estilo de vida ativo"”, envolvendo mais de 350

participantes dos cinco paises e a implementacéo
de 15 eventos "Olimpiadas intergeracionais”, abrangendo cerca 500 participantes seniores.
Prevé-se ainda o envolvimento de mais de 80 associagBes locais que intervém em
diferentes areas: social, voluntariado, juventude e desporto.

Este projeto teve por base os resultados evidenciados pelo projeto Olimpiadas
Intergeracionais 2015, promovido pelo Municipio de Vila Nova de Cerveira e financiado
pelo programa ERASMUS + Desporto no ambito da Semana Europeia do Desporto 2015”
(1° projeto nacional aprovado no ambito desta medida). Esta iniciativa teve como principal
atividade as Olimpiadas Intergeracionais que decorreram de 06 a 11 de Setembro de 2015
em Vila Nova de Cerveira e envolveram 9 equipas transnacionais e cerca de 250
participantes, em representacdo dos municipios portugueses do Alto Minho e das
localidades geminadas de Espanha e Franca. As equipas foram compostas por homens e
mulheres com idades entre os 60 ou mais anos e jovens dos 18 aos 30 anos. Os desportos
universais propostos eram comuns a todos os paises, enquanto que os jogos tradicionais
foram adaptados em funcdo dos palises envolvidos em competicdo. Na selegcdo dos
participantes mais jovens foi dado especial enfase aos jovens NEET “not in education,

employment, or training” com formacao prévia na area do desporto. Esta competicdo
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saudavel de modalidades desportivas universais e jogos tradicionais teve como objetivo
aumentar a consciencializacdo da préatica do desporto sem fronteiras, sem idade e sem
género predefinidos e ampliar a participagao no desporto e na atividade fisica de grupos
mais vulneraveis.

O impacto da iniciativa nos participantes foi avaliado em abril de 2016, através da realizacédo
de um inquérito, tendo-se demonstrado que cerca de 30% dos participantes seniores
aumentaram a pratica do exercicio fisico. A promocao desta iniciativa conduziu ainda a
realizacdo da Il e lll edicdo das Olimpiadas, em novembro de 2016 e em setembro de 2017,
respetivamente, realizadas nos municipios de Vila Nova de Cerveira, Melgaco e Viana do
Castelo, contando com a participacdo de mais de 200 idosos, demonstrando o efeito
multiplicador do projeto e a sustentabilidade da iniciativa ap6s o término do mesmo.

OBJETIVOS

Tendo em consideracdo o alto indice de dependéncia dos idosos nas regides envolvidas
neste projeto, o maior nivel de inatividade nesta faixa etéria e a escassez de estudos que
correlacionem a competicdo como fator motivacional para a pratica continuada de
exercicio fisico entre os idosos, o consércio de parceiros propde-se a aprofundar o
conhecimento dos fatores motivacionais para a promocdo de um estilo de vida ativo na
populacdo idosa e o impacto da competicdo “Olimpiadas Intergeracionais” no estado de
aptiddo fisica e mental do idoso. Através de um conjunto de agfes integradas,
nomeadamente a partilha e a disseminacdo de boas praticas, o desenvolvimento do estudo,
e a organizacdo de competicdes dirigidas a pessoas com 60 ou mais anos que propiciem
0 intercambio intergeracional, pretende-se identificar e impulsionar novos programas de
atividade fisica que promovam a integracdo deste grupo alvo em programas de desporto
e que contribuam para um estilo de vida saudéavel.

ATIVIDADES PROPOSTAS
De forma sistematizada apresentamos as principais atividades do projeto:

v Estabelecer uma rede de cooperacdo transnacional na area do desporto, com o
objetivo de aumentar os niveis de atividade fisica na populacao sénior e identificar
e partilhar boas praticas nesta area;

v Realizar um estudo longitudinal - "Aptiddo fisica e desempenho cognitivo da
populacao idosa - a competicdo como motivacao adicional para a promocao
de um estilo de vida ativo" - em Portugal, Itélia, Espanha, Bulgaria e Hungria, e
que pretende:

13
_ IN.COMMON SPORTS 2018-2021
MUNICIPIO DE VILA NOVA DE CERVEIRA



Avaliar o impacto de uma competicdo desportiva nos participantes e analisar a
associacao entre o nivel de atividade fisica, a aptidao fisica e o desempenho
cognitivo dos idosos;

Investigar o impacto das competicdes, como as "Olimpiadas Intergeracionais”
no estado de aptidao fisica e estilo de vida saudavel, sobre a populacao
envelhecida;

Compreender a motivagdo para a pratica continuada de atividade fisica na
populacdo envelhecida;

Criar ligaces intergeracionais para inclusdo social;

Impulsionar e contribuir para o desenvolvimento de politicas e estratégias de
promocdo da salde mais eficazes.

v' Testar e implementar o conceito de Olimpiadas Intergeracionais como ferramenta

v

para a integracao de grupos vulneraveis no desporto;

Criar um guia de boas praticas locais, identificando programas de atividade fisica

para idosos e as ferramentas necessarias para sua replicacao

Conceber programas de atividade fisica ajustados aos parédmetros criticos de

aptidao fisica detetados no estudo, a fim de evitar a perda de mobilidade funcional

que afete a qualidade de vida, perda de autonomia e a independéncia das pessoas

idosas.
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CONSORCIO E EQUIPA DO PROJETO

MUNICIPIO DE VILA NOVA DE CERVEIRA - COORDENADOR DO PROJETO

Manuela Ferreira - Gestora do projeto

Olga Pontedeira - Técnica Superior Saude/Social

Patricia Martins - Psicéloga

Nuno Gomes Silva - Professor de Educacao Fisica/Treinador (colaborador externo)
André Silva - Professor de Educacao Fisica

Victor Alves - Suporte Tecnologias de Informacao (colaborador externo)

Miguel Pereira - Professor de Educacdo Fisica/Treinador (janeiro 2018 — maio 2018)

Luis Araujo - Professor de Educacdo Fisica/Treinador (janeiro 2018 — abril 2018)

COMUNE DI CESENA - ITALIA

Roberto Zoffoli - Diretor do Gabinete de Projetos Europeus
Massimo Lodovici — Gestor do Municipio

Luisa Arrigoni — Gestora de Projetos

Sabrina Colaci — Professora de Educacao Fisica/Treinadora

Valeria Rossi — Gestora de Projetos (janeiro 2018 - novembro 2018)

Federica Cuni — Professora de Educacao Fisica/Treinadora (janeiro 2018 — margo 2019)

INSTITUTO POLITECNICO DE VIANA DO CASTELO - PORTUGAL

Pedro Bezerra - Professor/Investigador - Diretor da Escola Superior de Desporto e Lazer
Jodo Camoes - Professor/Investigador - Escola Superior de Desporto e Lazer

Ana Braga Silva - Professora/Investigadora - Escola Superior de Desporto e Lazer

OBSHTINA AKSAKOVO - BULGARIA

Neli Petrova - Gestora de Projetos
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Stefani Yordanova - Professora de Educacao Fisica/Treinadora (janeiro 2018/marco 2020)

Vanya llieva - Professora de Educacao Fisica/Treinadora (maio 2020/dezembro 2020)

CONSORCIO E EQUIPA DO PROJETO

MUNICIPIO DE VILA NOVA DE CERVEIRA - COORDENADOR DO PROJETO

Manuela Ferreira - Gestora do projeto

Olga Pontedeira - Técnica Superior Saude/Social

Patricia Martins - Psicologa

Nuno Gomes Silva - Professor de Educagao Fisica/Treinador (colaborador externo)
André Silva - Professor de Educacao Fisica

Victor Alves - Suporte Tecnologias de Informacdo (colaborador externo)

Miguel Pereira - Professor de Educacao Fisica/Treinador (janeiro 2018 — maio 2018)

Luis Araujo - Professor de Educacao Fisica/Treinador (janeiro 2018 — abril 2018)

COMUNE DI CESENA - ITALIA

Roberto Zoffoli - Diretor do Gabinete de Projetos Europeus
Massimo Lodovici — Gestor do Municipio

Luisa Arrigoni — Gestora de Projetos

Sabrina Colaci — Professora de Educacgao Fisica/Treinadora

Valeria Rossi — Gestora de Projetos (janeiro 2018 - novembro 2018)

Federica Cuni — Professora de Educacao Fisica/Treinadora (janeiro 2018 — margo 2019)

INSTITUTO POLITECNICO DE VIANA DO CASTELO - PORTUGAL

Pedro Bezerra - Professor/Investigador - Diretor da Escola Superior de Desporto e Lazer
Jodo Camoes - Professor/Investigador - Escola Superior de Desporto e Lazer

Ana Braga Silva - Professora/Investigadora - Escola Superior de Desporto e Lazer
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OBSHTINA AKSAKOVO - BULGARIA

Neli Petrova - Gestora de Projetos
Stefani Yordanova - Professora de Educacao Fisica/Treinadora (janeiro 2018/marco 2020)

Vanya llieva - Professora de Educacao Fisica/Treinadora (maio 2020/dezembro 2020)
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72 Reunido Internacional do Projeto
Novembro 2019
CESENA - ITALIA
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RESULTADOS PROJETO IN COMMON SPORTS

Consideradas as restricGes impostas pelos Estados-Membros da Unido Europeia e a
suspensdo das atividades do projeto em todos 0s paises parceiros devido ao contexto
epidemioldgico provocado pelo novo coronavirus - COVID-19 a partir de marco de 2020,
a equipa do projeto foi obrigada a reestruturar o planeamento inicial de algumas
atividades, nomeadamente, cancelar os treinos semanais dirigidos a comunidade sénior,
avaliar nos participantes o impacto de uma competicdo desportiva e analisar a associagao
entre o nivel de atividade fisica, a aptidao fisica e o desempenho cognitivo dos idosos
(margo e setembro 2020).

O relatério final do estudo "APTIDAO FiSICA E
Seja  pelo  trabalho —em equipa  DESEMPENHO  COGNITIVO DE IDOSOS - A
direcionado para @ competicio, seja - oo\ PETICAO COMO MOTIVAGAO ADICIONAL PARA

pela socializacdo que dai advém, é

inequivocamente demonstrado quea  PROMOVER UM ESTILO DE VIDA ATIVO”, elaborado por

competicio e a dimensio social  Pedro Bezerra, Jodo camdes (IPVC) e José Maria Carral
funcionam como fatores

motivacionais para aumentar 0s
niveis de atividade fisica em idosos. 2020, reconhece nas conclus@es finais que se verificou
A dimensdo social ganha sentido

(Universidade de Vigo), divulgado em Novembro de

um compromisso dos participantes para com um estilo
através das relacoes que as pessoas

criam no contexto da competicioeno  4€ Vida mais saudavel. Esta constatacéo foi evidenciada

trabalho em equipa que desenvolvem — através da baixa taxa de absentismo dos participantes

em prol desse evento. . . . . .
INSCritos nos treinos semanais promowdos em todos os

paises, mesmo nos seniores que apresentaram
condigdes prévias de maior sedentarismo.

1. Avaliar o impacto de uma competicao desportiva nos participantes e analisar a
associacao entre o nivel de atividade fisica, a aptidao fisica e o desempenho
cognitivo dos idosos.

Os resultados nao sdo claros sobre o impacto da competicdo na aptidao fisica da
populacdo etaria. Os participantes relatam como principal motivacdo para o
exercicio as questBes sociais. No entanto, as pontuagdes no Participation
Motivation Questionnaire do grupo de participantes que integra as competicdes
sdo superiores quando comparadas ao grupo de idosos que ndo integra as
competicdes.

2. Investigar o impacto das competi¢des, como as "Olimpiadas Intergeracionais"”
no estado de aptidao fisica e estilo de vida saudavel, sobre a populacdo
envelhecida.
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Os resultados do estudo evidenciaram um aumento da aptiddo fisica e,
consequentemente, a adogao de um estilo de vida mais saudavel na populacdo
idosa, independentemente do pais, escolaridade, sexo ou idade.

Compreender a motivacao para a pratica continuada de atividade fisica na
populacao envelhecida.

A motivacgao para a atividade fisica sistematica é o principal resultado deste projeto.
De facto, as principais dificuldades para promover um estilo de vida ativo entre a
populacdo idosa sdo os altos indices de absentismo e posterior abandono dos
programas. No caso em apreco, a percentagem de absentismo foi baixa, com
tendéncia para 0. Estes resultados sdo transversais a todos os paises envolvidos
neste estudo, registando essa prevaléncia mesmo em atletas que eram inativos
antes de ingressarem no grupo experimental do projeto IN COMMON SPORTS.
Seja pelo trabalho em equipa direcionado para a competicao, seja pela socializagédo
qgue dai advém, é inequivocamente demonstrado que a competicdo e a dimensao
social funcionam como fatores motivacionais para aumentar os niveis de atividade
fisica em idosos. A dimensao social ganha sentido através das relacdes que as
pessoas criam no contexto da competicdo e no trabalho em equipa que
desenvolvem em prol desse evento. Talvez a competicdo, o desafio e a criacdo de
condicBes para promover esta interagdo social sejam as chaves para um plano de
intervengdo bem-sucedido.

Criar ligacOes intergeracionais para inclusao social

A variavel ndo foi bem controlada no presente estudo. No entanto, a constatacdo
de uma inclusdo social bem-sucedida pode ser entendida por variaveis indiretas.
De facto, considerando as variaveis sociodemograficas (nivel de escolaridade,
estado civil, género, rendimentos e etnia), a interagdo projetada, a dindmica de
grupo criada e a elevada taxa de participagdo nas sessdes de treino e nas
competicBes/eventos desportivos dinamizados ao longo do projeto demonstram
que, através desta dindmica, estdo criadas condigdes para que a inclusdo social
ocorra nesta faixa etaria tantas vezes afetada pelo isolamento e solidéo.

Impulsionar e contribuir para o desenvolvimento de politicas e estratégias de
promocao da saude mais eficazes.

Os resultados cientificos e o entusiasmo da populacdo idosa em participar do
projeto fornecem boas evidéncias no desenvolvimento de programas de
intervencdo com impacto importante e baixo custo.
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Os investigadores sugerem que, para intervencdes futuras, podera ser importante
considerar o incremento das sessdes semanais de exercicios, de forma a seguir as
recentes diretrizes do ACSM "American College of Sports Medicine"” para a salde
da populacdo idosa. Além disso, a intervencdo deve considerar a inclusdo dos
desportos regionais e locais com o objetivo de beneficiar a motivacdo intrinseca
para o exercicio, assumindo os jogos tradicionais um excelente ponto de partida
conforme constatado nas competicdes desportivas promovidas no ambito do
presente projeto. Instalacdes adaptadas, em termos de acessibilidade e conforto,
podem ser o diferencial de articulacdo para um plano de intervencao bem-
sucedido.

No que concerne ao impacto das atividades desenvolvidas e dos beneficiarios diretos nos
cinco paises, os principais resultados (setembro 2021) séo minuciosamente apresentados
abaixo:
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BOAS PRATICAS

Identificar Boas Prdticas é
sobretudo aprofundar o
conhecimento sobre as
metodologias de motivagdo
para estilos de vida
sauddveis e para a
promogao do
envelhecimento ativo.

O conteldo deste capitulo resume o trabalho de
compilacdo de boas praticas de programas de promogao
da atividade fisica direcionados para idosos nos cinco paises
parceiros do projeto: Portugal, Espanha, Itélia, Hungria e
Bulgaria. As organizagdes do consdrcio foram convidadas a
identificar nos seus territdrios programas que, pela
metodologia utilizada, demonstraram ser catalisadores da
motivagdo para a pratica do desporto entre os seniores,
ademais de constituirem boas praticas com potencial de
replicacdo noutros territorios.

Ainda neste capitulo, e de forma a enquadrar as

organizagdes envolvidas, descreve-se sucintamente as

competéncias das entidades que integram o consdrcio.
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MUNICIPIO DE VILA NOVA DE CERVEIRA - PORTUGAL

O concelho de Vila Nova de Cerveira situa-se no noroeste

da Peninsula Ibérica, no distrito de Viana do Castelo, com
No ambito das
competéncias previstas na

cerca de 9500 habitantes numa area de 108,47 km2. O

lei, um dos objectivos Municipio de Vila Nova de Cerveira (www.cm-vncerveira.pt)

centrais do municipio de é o 6rgdo autarquico deste concelho e tem por missdo

Vila Nova de Cerveira ¢ definir e executar politicas tendo em vista a defesa dos

aproximar a administragao

piiblica dos seus cidadios interesses e satisfacao das necessidades da populacéo local.

Nesse sentido, cabe-lhe promover o desenvolvimento do

municipio em todas as areas da vida, como a salde, a

educacdo, a acgao social e habitagdo, o ambiente e
saneamento basico, o ordenamento do territério e urbanismo, 0s transportes e
comunicacdes, o abastecimento publico, o desporto e cultura, a defesa do consumidor e a
protecao civil. O municipio também procura, nas suas atividades, envolver a comunidade,
para garantir uma participacdo efetiva dos cidaddos nas questdes locais, regionais,
nacionais e europeias e garantir uma melhor compreensao do processo de definicao das

politicas.

Como outras areas essenciais, 0 Municipio de Vila Nova de Cerveira considera o desporto
como um elemento fundamental para o bem-estar fisico e emocional das pessoas, e uma
ferramenta essencial na majoracao da qualidade de vida dos seus municipes, pelo que a
promocdo da pratica desportiva - aliada a educacao e / ou lazer - tem sido, ao longo dos

anos, uma preocupagdo permanente da autarquia.

Ao nivel das infraestruturas ou na dinamica de cooperacdo com as associacdes locais, 0
concelho de Vila Nova de Cerveira contribui para o reforco e desenvolvimento desta
componente na vida da comunidade local e desenvolve uma politica de criacdo e
valorizacdo de diversos equipamentos desportivos, oferecendo condicdes particularmente
atrativas para a pratica ou realizacdo de provas ou eventos desportivos de diversas
modalidades.
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As piscinas municipais, o pavilhdo desportivo, a pista de atletismo, o parque de lazer do
Castelinho, o Estadio Municipal Dr. Rafael Pedreira, a ecopista do Rio Minho, os polos
desportivos e as condigdes naturais - a montanha e os rios Minho e Coura - fazem de Vila

Nova de Cerveira um concelho Unico para a pratica do desporto.

A preocupacao do municipio em promover a atividade fisica para os cidadaos, no sentido
de fomentar estilos de vida saudaveis, levou esta entidade a desenvolver diversos projetos
nacionais e transnacionais na area do desporto com o objetivo de aumentar a pratica

desportiva e garantir a acessibilidade ao desporto de toda a comunidade local.

Paralelamente, o municipio tem aumentado as competéncias na area da prestagdo de
cuidados a populacdo idosa, incluindo atividades de promocgdo do bem-estar dos idosos
institucionalizados ou que residem sozinhos nas suas casas. Nos Ultimos anos, o municipio
tem envidado esforcos para atingir esse segmento da populagdo, nomeadamente através

da promocédo da atividade fisica junto dos grupos mais vulneraveis.

As boas praticas selecionadas pelo Municipio de Vila Nova de Cerveira retratam, nao so,
atividades desenvolvidas no concelho, como também atividades de outras regifes do
territdrio nacional, que a equipa considerou inovadoras e com potencial de serem

replicadas noutras regides.
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DESPORTO PARA TODOS (SPORTS FOR ALL)

LOCALIZACAO: Vila Nova de Cerveira (Portugal)/Tomifio (Espanha)
FREQUENCIA: Anual
DESCRICAO DA ATIVIDADE

Vila Nova de Cerveira e Tomifio promovem um programa de atividades desportivas
gratuitas nas instalagdes municipais dos dois concelhos durante todo o ano e cuja oferta
inclui até trés variedades a escolha:

PISCINA EM FAMILIA - Natacdo e iniciagdo ao meio aquético para criancas dos 3 aos 12
anos acompanhados pelos seus familiares. Realiza-se na piscina de Vila Nova de Cerveira
no primeiro sabado de cada més.

ATIVIDADES PARA MAIORES DE 55 ANOS - Aulas de pilates, ginastica, zumba, fitness e
atividades afins que tém lugar as tergas-feiras em Vila Nova de Cerveira e as quintas-feiras
em Tomifio.

PRATICA DE DIVERSAS MODALIDADES DESPORTIVAS nas freguesias de Tomifio e nas
InstituicBes Particulares de Solidariedade Social (IPSS) de Vila Nova de Cerveira. Tercas-
feiras e quintas-feiras pela manha.

O projeto desenvolve-se na Piscina Municipal, Pavilhdo Municipal, Parque de Lazer
Castelinho, Pista de Corrida e é dirigido a todas as idades.

MAIS INFORMACOES

https://eurocidadecerveiratomino.eu/
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CERVEIRA SAUDAVEL

LOCALIZACAO: Vila Nova de Cerveira (Portugal)

FREQUENCIA: Abril a Setembro

Descricao da atividade

Em estreita parceria com algumas coletividades do concelho, o programa ‘Cerveira
Saudavel’ visa, ano ap6s ano, consolidar a promocgdo de sessdes monitorizadas de exercicio
fisico transversal a todas as idades, possibilitando a experiéncia de conhecer ou revisitar
locais com elevado interesse historico-patrimonial e ambiental -paisagistico, dentro e fora
do concelho. Este programa de atividade fisica monitorizada, gratuito e ao ar livre, é
desenvolvido entre abril e setembro nos finais de semana e direcionado a toda a
comunidade.

MAIS INFORMAGOES

www.cm-vncerveira.pt
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MAIS ATIVOS
MAIS VIVIDOS

GINASTICA PARA A TERCEIRA IDADE
AULAS GRATUITAS

(Seguro de acidentes pessoais ndo incluido)

Gabinete de recreacao e tempos livres
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto
Rua Dr. Placido Costa, 91 — Porto

inscricoes: 220 425 316 / 937 300 129
www.facebook.com/Maisativosmaisvividos

MAIS ATIVOS
MAIS VIVIDOS CIAFEL

UNIVERSIDADE DO PORTO ...

DESPO

c FACULDADE DE DESPORTO kw Fundagdo para a Ciéncia e a Tecnologia
O PORTUGUES DC



MAIS ATIVOS MAIS VIVIDOS

LOCALIZACAO: Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP) - Porto

FREQUENCIA: Setembro a Julho

Descricdo da atividade

O programa “Mais Ativos, Mais Vividos” tem como prioridade promover a salde e a
manutenc¢do de um estilo de vida saudével junto da populacao idosa da Area Metropolitana
do Porto. Entre os aspetos trabalhados durante as aulas monitorizadas pelos estudantes da
FADEUP - todos eles técnicos especializados que frequentam a opgao de Exercicio e Salude
da Licenciatura em Ciéncias do Desporto, o Mestrado em Atividade Fisica para a Terceira
Idade e o Doutoramento em Atividade Fisica e Saude, com a supervisdao do Gabinete de
Exercicio e Salde da Faculdade — incluem-se a préatica desportiva regular, em ambiente
informal, recreativo e intergeracional. Além disso, o projeto visa formar e sensibilizar os
futuros profissionais de exercicio fisico com conhecimentos e competéncias de forma a
promover atividades que melhorem a salde, autonomia, bem-estar e qualidade de vida
da populacdo idosa.

O programa, que salienta a importancia de iniciar e manter habitos saudéaveis e ativos na
Terceira Idade, tem a duragdo de 10 meses (setembro a julho). As sessdes de ginastica sao
gratuitas e decorrem duas a cinco vezes por semana, na FADEUP.

Os resultados deste projeto tém sido publicados em reunides cientificas nacionais e
internacionais e em revistas especializadas.

MAIS INFORMACOES

https://sigarra.up.pt/fadeup/pt/noticias_geral.ver_noticia?p nr=17112

https://pt-pt.facebook.com/Maisativosmaisvividos/
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BOCCIA SENIOR - CAMPEONATO NACIONAL



BOCCIA SENIOR - CAMPEONATO NACIONAL=*

* ORGANIZADO PELA PCAND - PARALISIA CEREBRAL - ASSOCIACAO NACIONAL DO
DESPORTO

LOCALIZACAO: Varias regides do pafs

FREQUENCIA: Anual

Descricao da atividade

A modalidade de Boccia é reconhecida, a nivel nacional e internacional, como a mais
pertinente para praticantes desportivos com paralisia cerebral e doencgas neurolégicas afins,

bem como outras deficiéncias motoras de origem nao cerebral.

No entanto, temos assistido nos Ultimos anos a um incremento significativo da prética de

outros grupos alvo, nomeadamente de criangas e idosos sem deficiéncia.

No que diz respeito aos idosos, 0 chamado Boccia Sénior tem sido um sucesso, tendo o
ndmero de praticantes aumentado significativamente. Na época desportiva de 2018-19,
estiveram inscritos cerca de 800 idosos, em representacao de 69 associacdes/ clubes e
outras entidades.

As provas de ambito nacional estdo compreendidas no Campeonato Nacional de Boccia
Sénior, dividido por zonas e com Fases Finais, e na Taca de Portugal de Boccia Sénior.

Ambas as provas sdo mistas quanto ao género dos praticantes e tém um caracter de pratica
individual e de equipas.

MAIS INFORMACOES

http://pcand.pt/modalidades/boccia-senior
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MAIOR IDADE - MUNICIPIO DE iLHAVO

LOCALIZACAO: Municipio de ilhavo

FREQUENCIA: Setembro a Junho

Descricao da atividade

A ‘Maior Idade’ é uma das areas de intervencdo da Camara Municipal de ilhavo, que tem
como destinatarios principais a populacdo com 60 ou mais anos, sendo um dos seus
objetivos mais importantes manter os seniores do municipio mais ativos e mobilizados para
a sua vida comunitaria.

A ‘Maior Idade’ procura proporcionar aos cidaddos mais experimentados um conjunto de
oportunidades de valorizagdo integral do seu tempo, tirando todo o proveito e sabor a fase
mais madura da vida, ndo esquecendo nunca que as aprendizagens e partilhas deixadas
pelos Maiores contribuem decisivamente para o enriquecimento e desenvolvimento do
Municipio de ilhavo.

Assim, sdo dinamizados, ao longo de todo o ano, um conjunto de projetos e iniciativas,
muitas delas em parceria ativa com outras instituices do Municipio de ilhavo, das quais se
destacam o Projeto TeatrallDADES, os Espacos Maior Idade, o Movimento Maior, o Festival
Cabelos Brancos, Idoliadas - A Arte da Maior Idade, entre outros.

Tudo isto € criado carinhosamente a pensar nos seniores, procurando promover junto deles
uma vida mais saudavel, de convivio, cultura e bem-estar.

MAIS INFORMACOES

https://www.cm-ilhavo.pt/areas-de-intervencao/maior-idade
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COMUNE DI CESENA — ITALIA

A cidade de Cesena estéa situada no norte da Italia, mais precisamente na regido de Emilia-
Romagna, a cerca de 15 km da costa do Adriatico, e € em conjunto com Forli, a capital do
distrito de Forli-Cesena. Em 2019, Cesena tinha uma populacdo de cerca de 97.038. A
Camara Municipal é responsavel por um vasto leque de servicos tais como: policia
municipal, turismo, cultura, educacdo, desporto, inovagao, servigos sociais, atividades
produtivas, ambiente, infraestruturas, mobilidade, obras publicas, energia, sustentabilidade,
protecao civil, e planeamento urbano.

Em termos demogréficos, a populacdo de Cesena esté a envelhecer, em linha com os dados
nacionais. O facto de a esperanga média de vida continuar a aumentar e a taxa de
fecundidade ser persistentemente baixa, fazem de Italia o pais com o maior indice de
envelhecimento do mundo. Os dados do gabinete de estatistica do municipio confirmam
que o indice de envelhecimento em Cesena é de 198,1 em 2019, muito superior aoc nacional
(173,1 em 2019), pelo que as pessoas com mais de 65 anos representam 12,6% da
populacdo total. Cumulativamente, o estilo de vida sedentario na Italia afeta uma grande
proporcao de pessoas idosas e o fendmeno é mais pronunciado entre as mulheres.

Assim, o Municipio de Cesena considera o desporto como uma oportunidade social e de
promocdo da saude, pelo que articula diretamente com a Agéncia Local de Saude, no
sentido de fomentar estilos de vida saudaveis entre a populagdo idosa e combater o
isolamento desta faixa etéria.

Entendendo o desporto como uma ferramenta para a salde, integracdo, educacdo e
respeito, o Municipio de Cesena aprovou, na Ultima década, duas resolucdes enfatizando
a importancia dos valores do desporto como parte integrante dos valores da cidade:

1. Resolucdo n. 335 aprovada em 2012 denominada “Os valores do desporto, os valores da
cidade”, reconhecendo a importancia fundamental do desporto com funcdes educativas
sociais e de salde, onde se foca ndo apenas a importancia da pratica desportiva, mas,
acima de tudo, o desporto como cultura do desporto em geral;

2. Resolucdo n. 21 - “Os valores do desporto, os valores da cidade. O desporto como
educacdo para a cidadania” aprovada em 2013, que integra e reline, num mais vasto leque
de iniciativas, varios projetos de promocao dos valores desportivos reconhecidos como um
veiculo de promogao ndo s6 do bem-estar fisico das pessoas, mas também de educacéo
para a cidadania e para a responsabilidade.
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A pratica desportiva em Cesena pode contar com excelentes infraestruturas: o estadio
“Orogel-Dino Manuzzi”, a piscina municipal, a pista de atletismo, o pavilhdo desportivo, o
centro desportivo de rugby, o campo de baseball, e 0os ginasios e centros desportivos
distribuidos por diferentes zonas da cidade. O centro da cidade de Cesena é atravessado
por caminhos pedonais e ciclovias: 79 km de ciclovias ja estdo disponiveis e 17 Km estao
em fase de execucdo ou projeto.

Uma forte atividade de networking entre o municipio e as associagdes desportivas tornam
a préatica desportiva em Cesena particularmente generalizada, estando atualmente
registadas mais de 300 associa¢cfes de promoc¢ao do desporto que contam com mais de
13000 membros inscritos.

Cesena foi a Cidade Europeia do Desporto no ano de 2014, reconhecida pela ACES EUROPE
- Federacdo das Cidades e Capitais Europeias do Desporto.

A promocdo do bem-estar como estilo de vida é, de facto, uma das caracteristicas cada
vez mais distintivas da cidade de Cesena e de todo o territério da Romagna gracas ao
projeto “Wellness Valley'.

T

WellnessValley Wol |"” ngq

ROMAGNA BENESSERE

O Wellness Valley é a iniciativa que, desde 2003, tem feito de Romagna a primeira regiao
do mundo a aprofundar os conhecimentos na drea do Bem-Estar e da Qualidade de Vida.

O projeto foi lancado em 2002 por Nerio Alessandri, presidente e fundador da empresa
Technogym, que incitou as autoridades e organizag8es locais a unirem forcas e trabalharem
em conjunto para reunir o capital social, intelectual e econédmico da regido e desenvolver
iniciativas inovadoras para melhorar a qualidade de vida. "Wellness"é o estilo de vida que
combina a pratica de exercicios fisicos regulares, com uma alimentacdo saudavel e uma
abordagem mental positiva: € uma escolha individual que pode ser feita em todas as fases
da vida e em qualquer lugar. Wellness Valley € o primeiro exemplo real de Ecossistema de
Bem-Estar, um modelo social e cultural que aposta nas pessoas e na sua salde e cria as
condicBes que lhes permitem fazer escolhas de estilos de vida saudaveis, com beneficios
tanto para o individuo como para a comunidade.

Atualmente, o projeto ja identificou mais de 60 melhores praticas, ou seja, programas e
iniciativas que contribuem ativamente para melhorar a salde e o bem-estar da populacéo,
nomeadamente: programas de prevencdo da obesidade infantil, aulas gratuitas de
ginastica em parques publicos para o envelhecimento ativo, prescricdo médica de atividade
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fisica para a prevencao de doencas cronicas e hotéis certificados que permitem aos turistas
que visitam a regiao usufruir de uma verdadeira experiéncia de " We/ness' na Romagna.

Desde 2016, o Forum Econémico Mundial adotou a iniciativa " Wellness Valley' como uma
referéncia internacional de um sistema que promove a prevencdo e a sustentabilidade de
longo prazo, onde se identificam boas praticas, que podem posteriormente ser transferidas
para outros territérios com o objetivo de aumentar a qualidade de vida e a sua atratividade.

No dia 17 de setembro de 2019, durante o Workshop anual We/lness Valley na Technogym
Village em Cesena (lItélia), o projeto In Common Sports foi oficialmente incluido entre as
boas praticas do Wellness Valley.
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CESENA CAMMINA (CESENA CAMINHA)
MUNICIPIO DE CESENA

¥ 4
B QQUISP |

sportpertutti
RECERIA
! AR RAT IO FREQUENCIA: Anual

LOCALIZACAO: Municipio de Cesena

Descricao da atividade

Cesena Cammina é uma iniciativa promovida pela Camara Municipal de Cesena, a Agéncia
Regional de Saude e o Clube Alpin Italiano que promove a atividade caminhadas em 11
rotas diferentes que percorrem as ruas da cidade e as zonas circundantes.

Os grupos de participantes estao divididos em diferentes niveis, porque a ideia deste
projeto é para ser apreciada, ndo so pelos amantes de caminhadas, mas também pelos
cidaddos que se iniciam nesta aventura e respetivas familias.

Iniciado em 2007, o projeto decorre durante todo o0 ano, e 0s grupos multiplicaram-se nos
territérios mais préoximos (Cesenatico, distrito de Cesena-Oltreviso, distrito de Cesena-Al
Mare, Longiano, Gambettola e Savignano), de forma espontanea.

A participagdo é gratuita e todos os caminhantes devem cumprir as instru¢gdes dos
acompanhantes e seguir o caminho indicado pelo condutor que estd munido de lanterna
de alta visibilidade para usar nas calgadas, tlneis e passagens pedonais. E solicitado a todos
0S participantes que cumpram o codigo da estrada, usem roupa ou material refletor, e
mantenham uma postura atenta, prudente e colaborativa.

MAIS INFORMAGOES

http://www.comune.cesena.fc.it/cesenacammina
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MUOVITI CHE Tl FA BENE! - MOVE-TE QUE TE FAZ BEM!
MUNICIPIO DE CESENA

muoviti
CHE TI FA E

LOCALIZACAO: Parques puUblicos - Municipio de Cesena

FREQUENCIA: Maio a Setembro

Descricao da atividade

“MOVE-TE QUE TE FAZ BEM” é um projeto promovido pela Camara Municipal de Cesena,
em conjunto com a Agéncia Regional de Saude e a Fundagdo Technogym, que oferece aos
habitantes de Cesena a oportunidade de realizar atividade fisica gratuita em 14 parques
publicas de Cesena, sob a orientacdo de um profissional. Desta forma, todos os cidadaos
tém a oportunidade de participar em diferentes disciplinas dirigidas para varias faixas
etarias, incluindo idosos com mais de 65 anos. As principais atividades sdo:

1. Ginastica e alongamentos (exercicios de média intensidade): o objetivo principal é
potencializar as atividades aerébicas, mas também promover exercicios relaxantes através
de métodos de alongamento;

2. Caminhada de baixa intensidade/impacto: para pessoas com dificuldades fisicas e
motoras sdo organizadas caminhadas acompanhadas por um treinador;

3. loga e Pilates: a combinacdo das caracteristicas relaxantes do loga com a tonificacdo e o
alongamento do Pilates gera beneficios com efeitos imediatos na flexibilidade e no
equilibrio muscular;

4. Tai Chi: execucdo de uma série de movimentos lentos, suaves e circulares que ajudam
gradativamente a acalmar a mente, movimentando o corpo de forma relaxada e consciente,
acalmando a respiracdo e melhorando a postura;

5. Nordic Walking: trabalha os principais grupos musculares envolvendo também a parte
superior do corpo gragas ao uso de bastdes; ajuda a perder peso ao queimar mais calorias
que a caminhada classica, é excelente para a salde cardiovascular e ndo sobrecarrega as
articulacoes;
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6. Ginastica suave: caracterizada por movimentos lentos e graduais que tém um impacto
delicado sobre os musculos, ligamentos e articulacdes. O objetivo é o envolvimento global
do corpo numa atividade muscular completa;

7. Brincadeiras infantis: atividade Iudica/motora para criangas dos 5 aos 10 anos, com a
dinamizacdo de jogos que visam desenvolver uma melhor consciéncia do corpo, e
aproveitar a paisagem natural do parque. Nesta atividade os adultos podem deixar os seus
filhos com um instrutor experiente.

8. Ginastica funcional: treino que visa melhorar o movimento de todo o corpo, através da
realizacdo de movimentos que simulam os gestos comuns do quotidiano, envolvendo o
controlo do corpo, a atividade da cintura abdominal e a muscular.

MAIS INFORMACOES

http://www.comune.cesena.fc.it/cesenacammina
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VIA PEDONALE - PRUDENZA! VIA PEDONAL - PRUDENCIA!
MUNICIPIO DE CESENA

LOCALIZACAO: Vias publicas - Municipio de Cesena

FREQUENCIA: N3o aplicavel

R T T
via pedonale

PRUDENZA

R

4

Descricdo da atividade

O desporto desempenha um papel muito importante na vida de Cesena. Para o
testemunhar, existem cerca de 300 associacBes desportivas e mais de 13.000 pessoas
inscritas nos principais organismos de promogao desportiva. Mas, acima de tudo, sdo
milhares de pessoas que praticam uma atividade fisica com certa regularidade, mesmo
autonomamente. Nao obstante, a maioria dos percursos frequentados pelos corredores
ndo sao reservados apenas para eles, também registam a passagem dos automaéveis, com
todos os problemas decorrentes da convivéncia na via de veiculos motorizados, pedestres
e pessoas a praticar desporto.

Precisamente para lhes garantir uma maior seguranca, o Municipio de Cesena criou uma
sinalizacdo especial de informacao e um convite a prudéncia, para ser colocado nas vias
mais movimentadas, onde carros, bicicletas, corredores e pedestres estdo frequentemente
presentes. O projeto envolveu, numa primeira fase, varias entidades que identificaram as
principais vias para instalacdo dos novos sinais.

Estes sinais castanhos colocados nas rotas mais populares da cidade tém como objetivo
apelar a cautela dos motoristas.

MAIS INFORMACOES

http://www.comune.cesena.fc.it/flex/cm/pages/ServeBLOB.php/L/IT/IDPagina/40034
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ESCOLA SUPERIOR DE DESPORTO E LAZER — PORTUGAL

INSTITUTO POLITECNICO DE VIANA DO CASTELO

A Escola Superior de Desporto e Lazer € uma das seis Escolas Superiores do Instituto
Politécnico de Viana do Castelo [ESDL-IPVC]. Foi criada pelo Conselho Geral do IPVC a 3
de maio de 2011, ao abrigo do disposto no artigo 59° da Lei 62/2007 de 10 de Setembro
(Regime Juridico das Instituigbes de Ensino Superior), sendo a autorizagdo para
funcionamento dada a 11 de Maio de 2011 por Despacho do Ministro da Ciéncia,
Tecnologia e Ensino Superior.

As instalagBes da ESDL foram inauguradas a 15 de maio de 2013 e situam-se no Complexo
Desportivo e de Lazer Comendador Rui Solheiro, Monte Prado (de que faz parte integrante
o Centro de Estagios de Melgaco). Para além das 9 salas de aulas, 4 auditérios, biblioteca,
3 laboratdrios (Fitness, Outdoor, e Avaliagdo do Movimento), refeitério, bar, e espagos de
estudo e confraternizacdo para estudantes, a ESDL utiliza todo o espaco envolvente do
Complexo Desportivo (campo relvado natural, campo relvado sintético, pista de atletismo,
pavilhdo gimnodesportivo, piscina coberta, piscina descoberta, campos de ténis, 2 salas de
musculacdo, sala de luta, sala de ginastica e fitness, parede de escalada e centro hipico).
Nas suas aulas, a ESDL recorre ainda ao maior ginasio do mundo - a natureza — usando
ainda o mar (surf), os rios (canoagem, rafting e canyoning) e a montanha (orientacéao,
escalada, etc).

O curso de Desporto e Lazer esta sedeado na Escola Superior de Desporto e Lazer de
Melgaco, aproveitando as extraordinarias condigdes oferecidas pelo Complexo Desportivo
Municipal e pelo ambiente natural envolvente do Parque Natural Peneda-Gerés, e € uma
formacao de 1° ciclo (licenciatura) organizada segundo Bolonha, especialmente destinada
a todos os que pretendem vir a trabalhar na area do Desporto e/ou Educacéo Fisica. Neste
sentido, a estrutura curricular comporta uma forte abordagem cientifica acompanhada de
uma componente de estudos praticos para as atividades fisicas de academia, de exploracdo
da natureza e turismo ambiental, para além da abordagem aos desportos mais
institucionalizados.
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PROJETO IN COMMON SPORTS REPRESENTADO NO ENCONTRO ANNUAL
DO AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE (2019)

IPVC — ESCOLA SUPERIOR DE DESPORTO E LAZER

LOCALIZACAO: Orlando, Florida

i s AMERICAN COLLEGE
i (g ; of SPORTS MEDICINE, FREQUENCIA: Nao aplicavel
“. 4 ,° LEADING THE WAY

Descricdo da atividade

Com vista a participacdo no congresso da AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE -
um dos eventos mundiais mais reconhecidos na area da ciéncia do desporto -, os dados
recolhidos no projeto "IN COMMON SPORTS" foram apresentados por Pedro Bezerra
(IPVC) para avaliacdo dos pares no ambito da investigacdo cientifica, mais especificamente
em contexto comunitario, no congresso da ACSM de 2019 que se realizou entre 28 de maio
e 1 de junho, em Orlando na Florida - Estados Unidos da América.

O trabalho apresentado destinava-se, num primeiro momento de avaliagédo, a descrever o
estado de salde dos participantes do projeto IN COMMON SPORTS provenientes dos
diferentes paises europeus e as relagdes transversais com os indicadores de salde: aptiddo
cardiorrespiratoéria, forca e composicdo corporal. Na reunido anual da ACSM estiveram
presentes e envolvidos cerca de 6000 participantes, tendo sido submetidas cerca de 2000
comunicacdes, conduzindo a interacdes globais com investigadores de referéncia de varios
paises como China, Dinamarca, EUA, india, etc. Foram ainda criadas ligagdes cientificas com
0 objetivo de estabelecer pontes para a realizagdo de um trabalho colaborativo.

O IPVC esta a liderar o Work Package que visa a recolha de dados de base e
acompanhamento para avaliar as mudancas relacionadas com a aptidado fisica, auto-
percecdo da salde e marcadores biolégicos, na populagdo envelhecida.

MAIS INFORMACOES

http://portal.ipvc.pt/portal/page/portal/esdl

52
_ IN.COMMON SPORTS 2018-2021
MUNICIPIO DE VILA NOVA DE CERVEIRA


http://portal.ipvc.pt/portal/page/portal/esdl




UNIVERSIDADE DE VIGO - ESPANHA

A Universidade de Vigo, fundada em 1990, é uma universidade publica localizada na cidade
de Vigo, Galiza, Espanha. A Universidade Vigo integra varios campus nas trés cidades
galegas de Pontevedra, Ourense e Vigo que sdo municipios da comunidade autbnoma da
Galiza.

A Universidade de Vigo é uma instituigdo publica, autdbnoma, aberta a comunidade e com
vocacgao internacional, comprometida com a igualdade, o progresso econémico e o bem-
estar social da comunidade galega. Através do ensino e da investigacdo de qualidade,
pretendem contribuir para a criacdo e transferéncia de conhecimento, a formagao integral
das pessoas, o desenvolvimento cientifico e tecnolégico, a inovagdo e o crescimento
intelectual da sociedade multicultural e multilingue da regido em que a Universidade se
insere.

A Faculdade de “Ciencias da Educacion e do Deporte’, situada no campus de Pontevedra,
estd responsavel pela dinamizagao do projeto IN COMMON SPORTS no Municipio de
Sanxenxo, Galiza. O Grupo de Investigagdo HealthyFit, responsavel neste projeto, estd em
constante crescimento, centrando as suas linhas de acdo na avaliagdo e prescricdo do
exercicio fisico em pessoas idosas com ou sem patologias. Para o Grupo de Investigacdo
HealthyFit, a promocao da atividade fisica nos idosos é essencial para reduzir os efeitos do
envelhecimento e preservar a capacidade funcional, promovendo assim um estilo de vida
ativo. Para a dinamizacdo deste projeto foi criada uma parceira entre a Universidade de
Vigo e o Municipio de Sanxenxo.
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PISCINA PUBLICA E PAVILHAO DESPORTIVO PUBLICO -
ATIVIDADE FiSICA PARA IDOSOS

MUNICIPIO DE SANXENXO

§2

[

’k LOCALIZACAO: Pontevedra-Sanxenxo

: FREQUENCIA: 2-3 dias por semana — programa anual
' de 9 meses

Descricao da atividade

Neste projeto, o programa de atividade fisica € composto por duas sessdes:

1. Sessdo no Pavilhdo Desportivo - (60 min): 45% Aerdbica; 15% Forca; 15% Equilibrio;
10% Coordenacao; 15% de esforgo.

2. Sessdo aquatica - (60 min): 50% Aerdbica; 25% Forca; 10% Equilibrio; 10%
Coordenacédo; 5% de esforco.

O nUmero médio de utentes na sessdo dinamizada no pavilhdo desportivo é de 70 e
participam nas sessdes aquaticas 39 utentes. Este programa de atividade fisica para idosos
¢é gratuito sendo os custos sdo suportados pelo concelho de Sanxenxo.

O programa estd a ser coordenado pelos servicos sociais e desportivos da Camara
Municipal de Sanxenxo. Toda a informacdo tem o municipio de Sanxenxo.

MAIS INFORMAGOES

O programa é coordenado pelos servigos sociais e desportivos da Camara Municipal de
Sanxenxo: https://www.sanxenxo.es/index.php/es/
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PROGRAMA DEPOTERMAL
DEPUTACION DE PONTEVEDRA

LOCALIZACAO: Este programa decorre em

§§ DEPUTACIéN diferentes cidades da Galiza - Espanha
$2 PONTEVEDRA

FREQUENCIA: Uma semana por ano

Descricdo da atividade

Este plano visa estimular o envelhecimento ativo e melhorar a qualidade de vida das
pessoas, estabelecendo novas relagdes sociais e incentivando a participacdo em atividades
gue melhorem o seu animo, por meio de movimentos de participacdo e cooperagao social
que promovam espagos de encontro e troca. de vivéncias para evitar situacdes de
isolamento e soliddo que podem levar a vulnerabilidade. O projeto “DEPOTERMAL”
consiste na dinamizacao de sessdes termais: Uma semana de estadia num spa termal onde
sao realizadas diferentes atividades, como tratamentos de dgua termal, exercicios na agua
e fisioterapia. Poderdao usufruir do plano termal as pessoas inscritas na provincia de
Pontevedra que ndo sofram de nenhuma doenca ou patologia incompativel com a
atividade e que relinam requisitos previamente estabelecidos.

Modalidades do programa (2020)

v" Programa de frequéncia diaria em spas - cinco manhas ou tardes consecutivas
v" Programa termal com pensdo completa durante a noite, de domingo a sexta-feira

MAIS INFORMACOES

https://www.depo.gal/es/depotermal
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Metrominuto tiene como objetivo
promocionar que las personas elijan
caminar en sus desplazamientos diarios

metrominuto



PROGRAMA METROMINUTO - CONCELHO DE PONTEVEDRA

Pontevedra

LOCALIZACAO: Concelho de Pontevedra,
Galicia - Espanha

FREQUENCIA: Anual

Descricao da atividade
O que é o Metrominuto?

E a denominagdo de um mapa ou plano sinéptico que mede as distancias entre varios
pontos e 0s tempos que se demora a percorrer entre eles. Também é um elemento que
proporciona o bom héabito de caminhar que tende a valorizar a mobilidade pedonal,
especialmente em meio urbano, em detrimento do uso do carro e de outros meios de
transportes para incentivar a sustentabilidade.

Para que serve o Metrominuto?

v Contribuir para um novo tipo de mobilidade de base pedonal, com o objetivo de
substituir o uso excessivo de transportes e meios motorizados em percursos a pé,
nomeadamente em distancias inferiores a 2km.

v" E um compéndio informativo de distancias e de tempos.

v" E um objeto promocional de caracter persuasivo, amigével, criado com o objetivo
de favorecer e incentivar o facto de caminhar.

v" Como meio publicitario, pretende desmistificar o tempo que habitualmente se
despende em caminhar entre dois pontos, mais ou menos pProximos.

MAIS INFORMACOES

http://www.pontevedra.gal/publicacions/Metrominuto/esp/files/assets/common/downloa

ds/publication.pdf
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MUNICIPIO DE AKSAKOVO - BULGARIA

Aksakovo é um concelho da Bulgaria localizado na provincia de Varna. Situa-se no nordeste
da Bulgéria e possui uma pequena area banhada pelo Mar Negro. O Aeroporto
Internacional de Varna estd situado no seu territério. Tem uma populacdo de 20 426
habitantes e é constituida por 23 freguesias numa area de 460,54 km?2.

O municipio de Aksakovo € um prestador de servico publico para a comunidade. E
responsavel pela implementacdo da legislagcdo nacional a nivel local e pela gestdo do
territério municipal. Enquanto autarquia, € ainda responsavel pelo desenvolvimento
sustentavel da comunidade e do territério. Partindo deste pressuposto, dirige as suas
competéncias para todas as faixas etarias. As estatisticas mostram que 25% da populacado
de Aksakovo tem mais de 60 anos. Os relatdrios demonstram que o nivel desenvolvimento
das pessoas em atividades fisicas fica muito aquém do que é recomendado, resultando
num agravamento do estado de salide de uma percentagem elevada da comunidade. Para
os idosos e pessoas com necessidades especiais o Municipio de Aksakovo presta servigos
sociais tais como: refeicdes quentes, apoio em casa, e assistente social. A autarquia apoia
ainda clubes de reformados, onde os idosos se encontram, conversam e jogam as cartas,
ao xadrez e jogos de tabuleiro.

No que concerne as atividades desportivas, o Municipio de Aksakovo tem um calendério
desportivo anual. Todos os anos realiza jogos desportivos de voleibol, basquetebol, futebol,
ténis de mesa, etc. Para a comunidade sénior, a autarquia apoia a participacao no futebol,
no ténis de mesa e dinamiza passeios turisticos. Uma das competéncias que o Municipio
de Aksakovo desenvolve com muito sucesso diz respeito a rede de cidades e cooperagao
internacional. Atualmente conta com oito cidades geminadas e realiza eventos
internacionais todos 0s anos. Esta também envolvido em varias redes europeias e
internacionais relacionadas com a participacao dos jovens, educacdo, salde e atividades
econémicas.
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FESTIVAL DE DESPORTO, SAUDE E ENVELHECIMENTO ATIVO

SOFIA, BULGARIA

LOCALIZACAO: Sofia, Bulgaria

. FREQUENCIA: Comemorac&o anual

Descricdo da atividade

O Dia das Pessoas |dosas foi celebrado em Sofia sob o lema "Desporto, Salude e
Envelhecimento ativo".

Mais de 800 cidadaos e 30 clubes desportivos participaram a 23 de setembro de 2012 num
festival realizado em Sofia para celebrar o Dia das Pessoas Idosas e o Dia Europeu dos
ldosos na Bulgéria. O evento, que decorreu em Borisova Gradina, incluiu varias
competicBes, apresentacdes de ginastica e espetaculos.

O principal objetivo do festival era mostrar solidariedade entre as geragdes e incentivar
todos os seniores a serem ativos na terceira idade.

MAIS INFORMACOES

https://ec.europa.eu/social/main.jsp?langld=en&catld=89&newsld=1711&furtherNews=yes
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ASSOCIAGAO ZOLDPONT - HUNGRIA

Um grupo de especialistas em comunicacdo e desporto estabeleceu, na Hungria, ha 25
anos, a Associagdo Zoldpont Egyesilet és Szerkesztéség (Zoldpont Press and Media
Association for Sport) para popularizar e disseminar o estilo de vida saudavel e o desporto
ao ar livre.

A organizacao foi a primeira a testar o desporto de lazer com monitores e a disseminar
estes programas na revista semanal Zéldpont / Greenpoint 1992-2004. Numa iniciativa
pioneira, através da comunicacao social - radio, televisdo, jornais e internet -, disseminou

programas de aventura para criancas e popularizou o desporto ao ar livre e de lazer.

A Zoldpont partilha véarios prémios internacionais - Move Europe, ENWHP, DuPont no
campo da melhoria da salde nos locais de trabalho e no desporto laboral. Além da
atividade mediatica, a Z6ldpont dedicou dez anos a programas de promocao desportiva e
de saude nos locais de trabalho.
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PROGRAMA UJBUDA 60+
BUDAPESTE, HUNGRIA

LOCALIZACAO: Distrito de Ujbuda - distrito de
Budapeste, Hungria

FREQUENCIA: Anual

Descricdo da atividade

O envelhecimento ndo € uma questdo social, por isso o Municipio de Ujbuda, na Hungria,
desenvolveu um programa chamado Ujbuda 60+ para melhorar a qualidade de vida dos
idosos e promover 0s seus interesses e a sua participacdo na vida publica, uma vez que os
idosos, com sua experiéncia, conhecimento e sabedoria, representam um valor acrescido
para a nossa sociedade e os torna tdo estimados como membros ativos de todas as
comunidades.

Salienta-se que o nimero de pessoas acima dos 60 anos no distrito de Ujbuda, Budapeste
ronda os 40 mil, pelo que a iniciativa é dirigida a esta faixa etéaria, fornecendo novos
servigos, programas e descontos.

Entre outros servigos, este programa disponibiliza, durante os meses de verao, sessdes de
yoga, caminhadas e caminhadas noérdicas no parque de Ujbuda e passeios caminhadas
perto das florestas/colinas de Budapeste.

A partir do Outono, os treinos fisicos sdo ministrados em espacos publicos cobertos. De
entre as atividades propostas salienta-se: yoga sénior, danca e zumba, caminhadas
ndérdicas, caminhadas (fins de semana), ballet, pilates, etc. Também inclui fisioterapia
individual e aconselhamento dietético.

MAIS INFORMACOES

https://idosbarat.ujbuda.hu/ujbuda-60-program
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O QUE PODEMOS FAZER PARA AUMENTAR A PRATICA DO EXERCICIO FiSICO?
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ENTREVISTAS: O QUE PODEMOS FAZER PARA AUMENTAR A
PRATICA DO EXERCICIO FiSICO

A atividade fisica € um meio fundamental para melhorar a saude fisica e mental das
pessoas. Reduz os riscos de muitas doencas e beneficia significativamente a sociedade,

aumentando a interacdo social e o envolvimento da comunidade.

Uma acdo coordenada e multinivel € urgente e necessaria para melhorar a participacdo em
atividades fisicas benéficas para a salde. Este ndo é apenas um problema de saude publica;
diz respeito ao bem-estar das comunidades, protegdo do meio ambiente e investimento

nas geracdes futuras.

Para tal, a acao deve ser em grande escala, coerente, consistente, multidisciplinar e envolver
setores diferentes da sociedade. O setor de salde precisa agregar novos parceiros para
capitalizar as multiplas dimensdes de vida ativa. Essas parcerias intersectoriais sao vitais
para ajudar os paises da Regido Europeia a reverter a tendéncia de suas populacdes para

a inatividade e criar condigbes nas quais
. possam fortalecer sua salde por meio
atividade fisica como parte da vida cotidiana.

Partindo do local para o (global,
guestionamos 0s treinadores envolvidos no
projeto sobre quais as agdes que devem ser
postas em pratica a nivel local para

incentivar e promover o desporto na terceira
idade.
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NUNO GOMES SILVA
TREINADOR DA EQUIPA OLYMPICS4ALL
VILA NOVA DE CERVEIRA

PORTUGAL

Qual o impacto e a mais valia que o projeto “In Common Sports” teve na tua regiao
(vila, cidade, etc)?

Este projeto teve um grande impacto no nosso territdrio, mesmo em pessoas que ja nao
acreditavam que podiam praticar desporto e agora podem ter uma vida ativa e praticar
desporto ao mesmo tempo. Além disso é muito gratificante verificar que criam lagos com

grupos de idosos de outros municipios vizinhos, valorizando o intercambio social e cultural.

Na tua opiniao, que iniciativas e acoes devem ser colocadas em pratica a nivel local
para incentivar e promover o desporto na terceira idade?

Em Vila Nova de Cerveira, j& existem varias iniciativas para aumentar a pratica desportiva
junto deste grupo, como o “Olympics4all” e o “Desporto para todos” que demonstraram
ter um impacto muito positivo na comunidade e funcionaram como um fator motivacional
extra para a pratica de atividade fisica nesta faixa etaria. Também temos um grande afluxo
de idosos nas aulas de hidroginéastica na piscina municipal. Além destas atividades, todas
as iniciativas que incentivem a pratica de atividade fisica sdo bem-vindas.

Que tipo de acdes/iniciativas podem ser promovidas pelas associacdes desportivas
para incentivar a atividade fisica na populacao acima dos 60 anos?

As associacdes desportivas podem criar equipas Sseniores para competirem em
modalidades desportivas eventualmente adaptadas ao grupo etario, como por exemplo o0s
jogos tradicionais. A um nivel mais macro poderiam ser langadas campanhas publicitarias
para evidenciarem as diferencas entre o envelhecimento ativo e o envelhecimento
sedentério. Se os clubes com visibilidade mundial aderissem a esta iniciativa considero que
0 impacto seria enorme.
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SABRINA COLACI
TREINADORA DA EQUIPA OLYMPICS4ALL
MUNICIPIO DE CESENA

ITALIA

Qual o impacto e a mais valia que o projeto “In Common Sports” teve na tua regiao
(vila, cidade, etc)?

O projeto teve um grande impacto na populacdo. Na verdade, os pedidos de participacédo
foram muito numerosos e continua a haver um grande interesse no projeto. A mais-valia
certamente tem sido a proposta do projeto de abrir as atividades desportivas para maiores
de 60 anos, sendo esta uma proposta totalmente inovadora para 0 nosso territorio.

Na tua opiniao, que iniciativas e acoes devem ser colocadas em pratica a nivel local
para incentivar e promover o desporto na terceira idade?

Na minha opinido é importante garantir a populacdo atividades e locais com pessoal
qualificado e capaz de propor atividades aos maiores de 60 anos que ndo se limitem
exclusivamente a "doce ginastica/ginastica suave”, mas que permitam aos seniores
experimentar atividades mais motivadoras.

Que tipo de ac¢des/iniciativas podem ser promovidas pelas associacdes desportivas
para incentivar a atividade fisica na populacao acima dos 60 anos?

Na minha opinido, dada a importancia da atividade fisica na faixa etaria acima dos 60 anos,
o0 mundo do associativismo poderia propor grupos de trabalho especificos para pessoas
com idade avancada orientados por pessoal qualificado que possa propor diferentes
atividades de acordo com as necessidades individuais. Além disso, também poderia propor
encontros informativos para destacar a importancia da atividade fisica a fim de despertar o
interesse e motivar 0s sujeitos a pratica-la constantemente.
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ALEJANDRA AMADO
TREINADORA DA EQUIPA OLYMPICS4ALL
SANXENXO/UNIVERSIDADE DE VIGO

ESPANHA

Qual o impacto e a mais valia que o projeto “In Common Sports” teve na tua regiao
(vila, cidade, etc)?

Acho que depois de tantos anos a ministrar um programa de atividade fisica para idosos,
este projeto beneficiou muito os idosos em todos os aspetos. Os participantes vieram mais
animados e avidos por "trabalho”. Eles aumentaram os niveis de socializagao falando sobre
as Olimpiadas e sobre 0 que 0s outros paises estariam a fazer.

Na tua opiniao, que iniciativas e acoes devem ser colocadas em pratica a nivel local
para incentivar e promover o desporto na terceira idade?

Na minha opinido, para promover o desporto em idosos € necessario aumentar os dias de
treino, facilitar o transporte até as instalacbes desportivas e providenciar mais
equipamentos desportivos. Também seria interessante promover palestras sobre
alimentacao e pratica de exercicios fisicos para essa populacdo em especifico.

Que tipo de acdes/iniciativas podem ser promovidas pelas associacdes desportivas
para incentivar a atividade fisica na populacao acima dos 60 anos?

Acho que deveriam ter programas mais completos, como um "guia adaptado” para incluir
modalidades desportivas de outros paises
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STEFANI YORDANOVA
TREINADORA DA EQUIPA OLYMPICS4ALL
MUNICIPIO DE AKSAKOVO

BUGARIA

Qual o impacto e a mais valia que o projeto “In Common Sports” teve na tua regiao
(vila, cidade, etc)?

Apoiar este projeto foi visto como uma forma dos idosos apoiarem o seu municipio € a
comunidade local. Por outro lado, participar nas olimpiadas proporcionou-lhes uma
oportunidade de desenvolver um senso de comunidade coletiva através da competicdo e
da amizade. O desporto foi visto como uma ferramenta para desenvolver uma conexao
social e comunitaria para 0s idosos e aproveitamos para o desenvolvimento e manutengao
do envolvimento comunitario para idosos.

Na tua opiniao, que iniciativas e acoes devem ser colocadas em pratica a nivel local
para incentivar e promover o desporto na terceira idade?

Seria bom se as atividades do projeto continuassem a nivel local, para permitir que as
pessoas permanecam fisicamente ativas apds o projeto, por meio da participacdo em
atividades desportivas e fisicas baseadas na comunidade. Além disso, poder-se-ia apostar
na promocgao de atividade fisica no local de trabalho, especialmente direcionado para
adultos acima dos 55 anos, que mais rapidamente irdo entrar na idade de reforma.

Que tipo de acdes/iniciativas podem ser promovidas pelas associacOes desportivas
para incentivar a atividade fisica na populacao acima dos 60 anos?

Os paises e as comunidades devem agir de forma a providenciar aos individuos mais
oportunidades gratuitas com o objetivo de serem fisicamente mais ativos. O mundo das
associacdes desportivas deve apoiar a construcdo destas iniciativas, seja através da partilha
de experiéncias e boas praticas, conferéncias, reunides de trabalho entre outras.
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MARTON DVORAK
TREINADOR DA EQUIPA OLYMPICS4ALL

| ASSOCIACAO ZOLDPONT

HUNGRIA

Qual o impacto e a mais valia que o projeto “In Common Sports” teve na tua regiao
(vila, cidade, etc)?

Em primeiro lugar, foi 6timo conhecer tantas pessoas alegres que adoram mexer-se. Alguns
dos treinadores, desportistas, tém medo de trabalhar com idosos (principalmente por causa
das doencas que afetam a vida e o prdprio treino também), mas vale a pena depois de
conhecer seu estilo de vida e quais as “limitacdes” que devemos impor nos treinos. Para
mim, essa experiéncia é o outro aspeto que tornou este projeto valioso.

Na tua opinido, que iniciativas e acoes devem ser colocadas em pratica a nivel local
para incentivar e promover o desporto na terceira idade?

Ha cada vez mais pessoas com 60 ou mais anos em todo o mundo e devemos trabalhar
com elas em diferentes esferas da vida. Praticar exercicios e treinar € uma delas: devem
existir mais opcdes para praticar diferentes modalidades desportivas na comunidade ou em
concelhos proximos. Cursos para idosos de atletismo, ioga, danca, ténis sdo muito
populares na Hungria, mas atualmente ndao ha muita oferta. N&s, treinadores e
investigadores, temos de encorajar as instancias governamentais, universidades e outras
entidades a criar opcdes mais atrativas para os idosos praticarem diferentes modalidades
desportivas.

Que tipo de acdes/iniciativas podem ser promovidas pelas associacdes desportivas
para incentivar a atividade fisica na populacao acima dos 60 anos?

Na Hungria, principalmente as associacdes desportivas de idosos organizam eventos para
esta faixa etaria. No entanto, eles precisam de programas continuos, cursos que se adaptem
a sua vida e sejam Uteis para eles: eficazes para a sua salde e para a sua vida social. E por
iSSO necessario que as associacdes desportivas com maior dimensdo tenham formacao
profissional, formadores e treinadores altamente qualificados e formas de comunicacéo e
estratégias para motivar os idosos a participarem nos treinos.
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BRUNO GIGANTE
TREINADOR DA EQUIPA OLYMPICS4ALL
MUNICIPIO DE VIANA DO CASTELO

PORTUGAL

Qual o impacto e a mais valia que o projeto “In Common Sports” teve na tua regiao
(vila, cidade, etc)?

Teve um impacto muito positivo, pois esta iniciativa criou um grupo de trabalho com
tendéncia crescente, agregando novos municipios que aderiram ao projeto. Viana do
Castelo ja tem outras iniciativas de desporto para idosos.

Na tua opinido, que iniciativas e acoes devem ser colocadas em pratica a nivel local
para incentivar e promover o desporto na terceira idade?

Mais acdes de sensibilizagdo sobre a importadncia do desporto na terceira idade. Mais
iniciativas desportivas entre as instituicdes locais integrando as atividades diarias dos
idosos.

Que tipo de ac¢des/iniciativas podem ser promovidas pelas associacoes desportivas
para incentivar a atividade fisica na populacdo acima dos 60 anos?

Todos os clubes e associacdes desportivas deveriam criar grupos com os avés dos atletas
mais Novos.
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