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“Mexer € 0 gue esta a dar”

)BIla Sénior »55 ( atividade fisica nas Freguesias)
»-Manhas no Parque Corgo
» - Diabetes em Movimento
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“Mexer € 0 gue esta a dar”

BILA sor- s

ATIVIDADE FISICA NAS FREGUESIAS

“NAO QUEREMOS $O DAR ANOS DE VIDA, MAS VIDA AOS ANOS”
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“Mexer € o0 que esta a dar”
BILA Sénior > 55

OBJETIVO GERAL

Proporcionar a toda a populacao sénior do concelho, a partir dos 55 anos de
idade, e de forma gratuita, um programa de atividades ludico-desportivas,

devidamente programadas e orientadas, de natureza inclusiva, eclética e

multilateral.
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“Mexer é o que esta a dar”
BILA Sénior > 55

OBIJETIVOS ESPECIFICOS

* Melhorar a condicao cardiorrespiratdria, muscular, dssea, funcional e cognitiva do
idoso;

* Promover no idoso automatismos fisicos e mentais que melhorem o seu dia-a-dia;
* Promover e instruir o idoso para uma pratica de atividade fisica;

* Ocupar os tempos livres dos idosos, de uma forma ludica e socialmente saudavel.
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“Mexer é o que esta a dar”
BILA Sénior > 55

Caracteristicas do Programa

Duragdo do programa: 10 Meses | de Outubro a Julho |

Frequéncia semanal: 2 vezes

Duracdo da sessdo: 45 minutos

Avaliagdo: | Outubro, Fevereiro, Julho]
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“Mexer é o que esta a dar”
BILA Sénior > 55

Parceria — JUNTAS DE FREGUESIA
Parceria
\ indispensavel para o

éxito da iniciativa

*Disponibilizar espaco e sistema de som para a realizacao das aulas;

Promover as aulas através dos meios disponiveis, junto da sua

populacao;
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“Mexer é o que esta a dar”
BILA Sénior> 55

Definicao de horarios

HORARIO'2016

Folhadela DIANA Sabroso-Escola 18:00 Saldo Parogq. 18:00
Nogueira/Ermida DIANA Nogueira 18:00 Nogueira 19:00
Mougés/Lamares DIANA Mougés 19:00 Mougés 19:00

Parada de Cunhos NUNO Granja 18:30 Granja 1830
e Inge Gontdes 18:30
Pena/Quinta/Vila Cova NUNO Quinta 19:30
Torgueda NUNO Arnadelo 19:30 Arrabdes | Tuizendes 19:30

Campea LILIANA CCD CAMPEA 17:30 R B } R CCD CAMPEA 17:30
Arroios LILIANA Torneiros 19:00 Torneiros 19:00
Vila Marim LILIANA Escola 17:45 B _ Escola 17:45
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“Mexer é o que esta a dar”
BILA Sénior > 55

Registo de alguns momentos
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“Mexer é o que esta a dar”
BILA Sénior > 55

Registo de alguns momentos
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“Mexer é o que esta a dar”
BILA Sénior > 55

Registo de alguns momentos

“Ndo podemos deixar de envelhecer, mas podemos escolher

a maneira de como isso acontece.”

Filme
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“Mexer € 0 gue esta a dar”

Manhas no Pargue Corgo

“VILA REAL MEXE COMIGO”
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“Mexer € o0 que esta a dar”
Manhas no Parque Corgo

Caracterizacao

O Parque Corgo é uma das “jdias da coroa” da Cidade de Vila Real.

Esta ligado ao Parque Florestal, um verdadeiro pulmao da cidade. Todo este espaco, convida a pratica

desportiva e a habitos de vida saudaveis.
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“Mexer € o0 que esta a dar”
Manhés no Parque Corgo

Caracterizacao

*O Municipio de Vila Real tem, ao longo dos anos, realizado eventos desportivos que aproximem e envolvam
a populagao neste espaco, conferindo-lhe dinamica e movimento.

* A Autarquia em parceria com os Ginasios, Academias e com o Associativismo desportivo do concelho
dinamizaram este espaco, criando assim o programa — Manhas no Parque Corgo.
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“Mexer € o0 que esta a dar”
Manhés no Parque Corgo

OBJETIVOS

0 Mais do que desenvolver uma modalidade especifica, pretendeu-se transformar o Parque Corgo num
espaco transdisciplinar, onde cada cidaddo, semana apds semana, pudesse participar variados desportos e

atividades.

O Este programa é constituido por aulas de fitness e por atividades recreativas e culturais de ambito social e

dirigidas para todas as idades.
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“Mexer € o0 que esta a dar”
Manhés no Parque Corgo

Caracteristicas do Programa

Duragao do programa: 12 semanas | meses de maio a julho |

Dia da Semana: Domingo - | 12 |

Duragdo da sessdo: 9.30h as 11.30 h
Local: Complexo do Codessais e Parque Corgo
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“Mexer € o0 que esta a dar”
Manhas no Parque Corgo

Registo de alguns momentos
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“Mexer € o0 que esta a dar”
Manhas no Parque Corgo

Registo de alguns momentos
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“Mexer € o0 que esta a dar”
Manhdas no Parque Corgo

Registo de alguns momentos
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“Mexer € 0 gue esta a dar”

Diabetes ermm Movirmento

PROGRAMA COMUNITARIO DE EXERCICIO PARA PESSOAS
COM DIABETES TIPO 2
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“Mexer € o0 que esta a dar”
Diabetes em movimento

Caracterizacao

~" O programa Diabetes
em Movimento, &
um programa
comunitario de
exercicio para
pessoas com diabetes
tipo 2.

Desde 2014 que esta a ser implementado na cidade
de Vila Real, numa parceria entre a Cdmara Municipal
de Vila Real (CMVR), a UTAD, o Centro Hospitalar de

Trds-os-Montes e Alto Douro (CHTMAD) e o
Agrupamento de Centros de Saude Douro | — Mardo e filbo s°
Douro Norte be22092 cow qi9pere2
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“Mexer € o0 que esta a dar”
Diabetes em movimento

Caracterizacao

SessOes de exercicio em grupo;

Supervisdo por profissionais de exercicio;
Apoio de profissionais de Enfermagem;
Materiais de baixo custo;

Combinacao de varios tipos de exercicio na mesma sessao;

Prevencgao de eventos adversos associados ao exercicio
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“Mexer € o0 que esta a dar”
Diabetes em movimento

OBJETIVOS

Este programa, que tem como objetivos melhorar a saude de quem tem diabetes e outros problemas
associados, como o excesso de peso, hipertensao arterial, colesterol e doengas do coragao,.
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“Mexer € o0 que esta a dar”
Diabetes em movimento

Caracteristicas do Programa

Duragao do programa: 11 meses ano | setembro a julho |

Dias da Semana: Duas a trés vezes por semana para cada grupo - |5 turmas| | 126 participantes|

Duracao da sessao: 90 minutos cada

Local: Pavilhdo dos Desportos de Vila Real e parque Corgo ( atividades especiais).
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“Mexer € o0 que esta a dar”
Diabetes em movimento

Estrutura das sessoes de exercicio

v' Aquecimento (10m);
v'Exercicio Aerdbico (30m);
v'Exercicio Resistido (20m);

v'Exercicio de Agilidade/Equilibrio;
v'Retorno a calma/Flexibilidade(5m);
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“Mexer € o0 que esta a dar”
Diabetes em movimento

Material necessario
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“Mexer € o0 que esta a dar”
Diabetes em movimento

Registo de alguns momentos
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“Mexer € o0 que esta a dar”
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