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“Nao os deixemos sozinhos; é preciosa a sua presenca nas familias e nas comunidades: da-nos a nogdo de
partilhar a mesma heranca e de fazer parte dum povo em que se preservam as raizes. Sim! Séo os idosos
que nos transmitem a pertenca(...)a sociedade precisa deles. E que os idosos entregam ao presente um
passado necessdrio para construir o futuro. Honremo-los, ndo nos privemos da sua companhia nem os
privemos da nossa. Ndo permitamos que sejam descartados.”

Mensagem do Papa Francisco para o1V dia Mundial dos Avos e dos Idosos, Roma, 28 de julho de 2024.


https://www.vatican.va/content/francesco/pt/messages/nonni/documents/20220503-messaggio-nonni-anziani.html

1. Enquadramento

1.1. Nota introdutéria

Aregidao Centro temvindo a enfrentar, nas ultimas décadas, um desafio demografico marcado pela baixa
natalidade e pelo envelhecimento da populacao, perspetivando-se o agravamento destas tendéncias
no futuro. Por um lado, o aumento da esperanca média de vida e da longevidade representam uma
conquista civilizacional baseada em grandes avancos na saude, na ciéncia, na educacgao, na tecnologia,
na cultura e naalimentagao. Por outro lado, uma populacao envelhecida e a viver mais tempo, representa
significativos desafios nos cuidados de saude, sistema de pensdes, organizagao social e do mercado
de trabalho, servicos sociais e de cuidado pessoal - a chamada silver economy. Neste contexto,
importa asseqgurar a sustentabilidade desta ‘demografia disruptiva’, garantindo as condi¢coes sociais,
econdmicas, ambientais e de integracao e cuidado que permitam um envelhecimento ativo e saudavel
nos diferentes territorios do Centro e que todas as fases da vida sejam vividas com qualidade, dignidade e
proposito.

Deste modo, a Comissao de Coordenagao e Desenvolvimento Regional do Centro, I.P. (CCDR Centro)
considerou o Envelhecimento Ativo e Saudavel uma prioridade regional, tendo vindo a desenvolver, ao
longo do tempo, iniciativas de promoc¢ao do bem-estar da populagao sénior, que se complementam e
reforcam mutuamente. Enquadradas pelos objetivos da CCDR Centro de desenvolvimento regional e
valorizacao do territorio, estas iniciativas pretendem acompanhar e estimular as dinamicas regionais
em torno do envelhecimento ativo e saudavel e da longevidade, designadamente, o Prémio de Boas
Praticas de Envelhecimento Ativo e Saudavel, o Catalogo de Boas Praticas, a distingao Empreendedor
50+, o Concurso Regional Idadismo Zero e adistingao Territérios da Longevidade. Todas estas iniciativas
sao apresentadas num portal da CCDR Centro dedicado a esta tematica - Envelhecimento ao Centro -
(https://envelhecimentoaocentro.ccdre.pt/).

A CCDR Centro pretende, com estas acoes, trazer esta tematica paraa discussao publica, estimulando
os atoreslocais e regionais a promoverem iniciativas e implementarem politicas publicas que enfatizem
um envelhecimento mais ativo e saudavel, a possibilidade de se viver mais anos com qualidade de vida e
promovam uma sociedade mais inclusiva, num contexto em que a esperanca média de vida se aproxima
da longevidade maxima; assim como reconhecer as boas praticas e os atores da regiao Centro que
desenvolvem projetos relevantes e com impacto na comunidade.

Tendo em conta este enquadramento, o Prémio de Boas Praticas de Envelhecimento Ativo e Saudavel
na Regidao Centro, que conta ja com oito edicdes, visa divulgar, reconhecer e premiar projetos
inovadores que se destacam pela promocao de estilos de vida saudaveis entre a populacao mais velha
e do bem-estar da populacao idosa, enfatizando a questao do envelhecimento como um processo
natural e continuo, e estimulando habitos de vida saudaveis paraa promogao dalongevidade e de vidas
saudaveis em todas as etapas. Com o objetivo de dar visibilidade a estas varias iniciativas existentes na
regiao, estimular novas respostas ao desafio do envelhecimento e o trabalho em rede, a CCDR Centro
disponibiliza um catélogo online que integra todas as iniciativas submetidas as varias edi¢oes do
Prémio. Neste Catalogo de Boas Praticas(disponivel no portal Envelhecimento ao Centro)encontram-se



projetos que se distinguem pela sua qualidade e inovacao, pelo impacto ou pela dindmica territorial na
promocao de um envelhecimento com mais qualidade de vida. Assim, o Catalogo € uma relevante fonte de
conhecimento acumulado que pode e deve ser partilhada e uma forma de contribuirmos para territérios
mais coesos e inclusivos, quer enaltecendo publicamente as entidades que promovem estas iniciativas,
quer estimulando o surgimento de novos projetos e parcerias.

1.2. Desafio demografico e social

Aregiao Centro de Portugal agrega 100 municipios', repartidos por oito sub-regides, com uma populagao
de 2.331.501 habitantes (segundo as Estimativas de Populacao Residente de 2024 divulgadas pelo
Instituto Nacional de Estatistica - INE), correspondendo a 21,7% da populagao portuguesa(o maior peso
no total nacional dos Ultimos oito anos). O Centro tem uma densidade populacional de 82,7 habitantes
por km2, abaixo da média nacional de 116,6. Em 2024, a populagao do Centro cresceu 1,35%, superando
avariacao nacional de 1,03%. A populacao residente na regiao aumentou pelo sexto ano consecutivo,
contrariando a tendéncia de decréscimo populacional verificada entre 2003 e 2018. O crescimento
migratorio tem justificado, desde 2019, o aumento da populagao residente no Centro, uma vez que o
crescimento natural foi sempre negativo. Isto significa que o niumero de imigrantes foi superior ao de
emigrantes e que este diferencial positivo superou o saldo natural negativo, resultante dos ¢bitos serem
superiores aos nados-vivos.

Na perspetiva dos ciclos de vida, em 2024, a populagao jovem (dos 0 aos 14 anos) representa apenas 11,6 %
do total da populagédo daregido, enquanto a populagdo mais velha(com 65 ou mais anos) corresponde
a 27,4% (em 201, era de 22,3%, representando um aumento de cerca de cinco pontos percentuais).
A proporcao de populagao adulta mais velha assume-se ainda mais significativa nas Beiras e Serra da
Estrela(33,6%), Beira Baixa(33,2%), Médio Tejo e Viseu Dao Lafdes(29,0%)e Regido de Coimbra(28,4%).

Globalmente, o Centro apresenta uma populagao bastante envelhecida, tendo, em média, cerca de
236,2 idosos por cada 100 jovens, com este registo a ser superado em 65 dos 100 municipios daregiao.
De acordo com as projecoes demograficas do INE, o indice de envelhecimento regional continuara a
aumentar nas proximas décadas, estimando-se, no cenario central, que atinjaamarca dos 268 idosos por
cada100jovensjaem 2030 e 367 idosos por cada 100 idosos em 2050. No entanto, os dados reportados a
2024, indicam que 56 municipios da regiao estao jd acima do indice de envelhecimento regional projetado
para2030; e 28 destes ja se encontram mesmo acima do indice projetado para 2050 (Figura 1). No Mapa 1,
é possivel ver estarealidade cartografada, usando como intervalos os valores referidos neste ponto.

A par com o envelhecimento da populacao, também se observa o aumento da sua longevidade, com o
indice de longevidade (isto é, 0 quociente entre o nimero de pessoas com 75 ou mais anos e o nimero
de pessoas com 65 ou mais anos)aregistar, em 2024, o valor de 49,5 em Portugal e 51,6 naregido Centro,

' A configuragao da regido Centro aqui utilizada é a definida no Regulamento (UE)n2 868/2014 da Comissao, de 8 de agosto de
2014, estando os limites territoriais das NUTS Ill estabelecidos na Lei n?75/2013, de 12 de setembro.



com destaque para a Beira Baixa (54,8), Beiras e Serra da Estrela(53,3), Médio Tejo (53,1) e Viseu Dao
Lafoes(52,2). A Regido de Aveiro é a Unica onde menos de metade da populacao idosa tem 75 ou mais
anos(49,0%).

Como jareferido, a taxa de crescimento natural da populagdo naregiao Centro é negativa(-0,57%, em
2024), umavez que ataxabruta de mortalidade (12,9%o) é superior a da natalidade (7,1%o). Contudo, a taxa
de crescimento efetivo da populagao temvindo aregistar valores positivos desde 2019, gragas ao efeito
compensatorio dos movimentos migratorios(que conduziram a uma taxa de crescimento migratorio de
1,91%, acima da média nacional de 1,34 %). Em relacdo ao nimero de estrangeiros a quem foi concedido
titulo de residéncia por 100 habitantes, os dados de 2023 indicam um valor de 2,44 para aregiao Centro,
inferior ao numero para Portugal (3,11).

Neste enquadramento, a regiao Centro enfrenta, assim, um triplo desafio demografico: uma populagao
aenvelhecerrapidamente e anecessitar de cuidados sociais e de saude; dificuldades em rejuvenescer
apopulacaoresidente, comum indice sintético de fecundidade de 1,38 filhos por mulher em 2023, abaixo
dovalornacional de 1,44, e particularmente baixo em Viseu Dao Lafdes(1,28), Regido de Coimbra(1,33)e
Médio Tejo e Regido de Aveiro(1,35); e necessidade de atrair e reterimigrantes em idade ativa.

A regiao Centro tem uma rede de cidades médias distribuidas equilibradamente por todo o territorio
regional, registando-se que 53,1% da populacao vive em areas predominantemente urbanas(abaixo da
média nacional de 74,3%) e sendo este valor mais elevado na Regido de Aveiro(63,1%), Oeste (56,0%) e
Regiao de Coimbra(53,9%); e menor nas Beiras e Serra da Estrela(36,1%) e Beira Baixa(43,6%). Por outro
lado, 23,8% da populacao daregido vive em areas predominantemente rurais (acima da média nacional de
11,6%), ressaltando-se, com os valores mais elevados, as Beiras e Serra da Estrela(42,1%), a Beira Baixa
(32,3%)e o Médio Tejo(32,0%), e por oposicado a Regido de Aveiro (8,6 %) e Oeste(16,3%), com os menores
valores. Este cenario acentua-se no grupo etario dos 65 ou mais anos, com 35,5% dos idosos daregiaoa
viverem em areas predominantemente rurais, registando-se valores ainda mais elevados na Beira Baixa
(48,7%), nas Beiras e Serra da Estrela(41,8%) e em Viseu Dao Lafoes(36,4%). Apenas 23,5% dos idosos
do Centrovivem em areas predominantemente urbanas, destacando-se, com valores acima desta média
regional, a Regido de Coimbra(25,4%), as Beiras e Serrada Estrela(25,2%)e o Médio Tejo(24,8%)(dados
do INE paraoano 2023).

O Relatério “The impact of demographic change - in a changing environment?, descreve que estarealidade
regional € comum a outras regides europeias, com as populacoes rurais fortemente marcadas pelo
envelhecimento por duas vias: diminuicao natural da populagao combinada com a saida dos jovens
paraaszonas urbanas. Seqgundo este relatério, “estas tendéncias demograficas, estao aliadas a faltade
conectividade, ainsuficiéncia de infraestruturas, aos desafios de produtividade e ao reduzido acesso aos
servicos publicos, nomeadamente educacao e prestacao de cuidados, e sao indicativos de uma menor
atratividade das zonas rurais como locais para viver e para trabalhar’(pag. 8, traducéao livre).

2Comissao Europeia, SWD(2023)21final, The impact of demographic change - ina changing environment'.



Figura 1: indice de envelhecimento por municipio da regido Centro, 2024 (N.2) e
Projegdes do indice de envelhecimento daregido Centro (cenario central) para 2030 e 2050 (N.2)
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1.3.  Politicas publicas relevantes

Ao nivel de politicas publicas relevantes na promocao do envelhecimento ativo e saudavel e longevidade,
destaca-se o0 papel das Nagdes Unidas/Organizacao Mundial de Saude e das instituicdes europeias.

A Organizacao Mundial de Saude tem vindo a colocar o envelhecimento da populacao e a longevidade
no centro das suas preocupacoes, sendo os decisores politicos incentivados a incluir estas matérias
nas politicas publicas, através de programas e medidas para a promogao de um envelhecimento mais
ativo e saudavel baseados nos direitos, necessidades, preferéncias e capacidades das pessoas mais
velhas, comaintencao de melhorar a sua saude, participacao e seguranca, devendo ainda reconhecer



aimportancia das experiéncias de vida destes cidadaos. Neste sentido, a Assembleia Geral das Nacoes
Unidas declarou, a 14 de dezembro de 2020, o periodo de 2021a 2030 como a Década do Envelhecimento
Saudavel, focada em alguns eixos elementares, designadamente: a necessidade de mudancas
fundamentais baseadas na colaboracao entre diversos setores e atores, com 0s objetivos de mudar a
forma como pensamos, sentimos e agimos em relagcao ao envelhecimento - ‘idadismo’; a promocao de
ambientes amigaveis para os idosos(a nivel de acessibilidades, mobilidade, servicos e participacao); a
criacao de sistemas e servicos de saude integrados; e a garantia do acesso a cuidados de longa duragao
para os adultos mais velhos que deles necessitem.

De igual modo, as instituicoes europeias, nomeadamente a Comissao Europeia, também tém
manifestado as suas preocupacoes e o0 desejo de intervir neste dominio, em nome das atuais e futuras
geracgdes. De acordo com o Livro Verde sobre o Envelhecimento?, “o envelhecimento saudavel e ativo

prende-se com a promogcao de estilos de vida saudaveis ao longo da vida e abrange os nossos padrdes
de consumo e alimentagao, bem como os nossos niveis de exercicio fisico e atividade social(...) & uma
responsabilidade e uma escolha pessoal, mas depende profundamente do ambiente em que as pessoas
vivem, trabalham e convivem”(COM, 2021:4).

Neste contexto, é fundamental participar no debate sobre possiveis formas de responder ao desafio do
envelhecimento da populacao, identificando os desafios e oportunidades e refletindo sobre os impactos
do envelhecimento em todas as fases davida, bem como as implicac6es para todas as geragoes.

A Comissao Europeia apresentou, a4 de margo de 2021, o Plano de Acao para o Pilar Europeu dos Direitos
Sociais comreferéncias especificas aos principios relacionados com as prestacoes e pensoes de velhice
e com os cuidados de longa duragao.

Em Portugal, a publicacao do primeiro Plano de Acao de Envelhecimento Ativo e Saudavel 2023-2026, em
janeiro de 2024, assume-se como um guia, incluindo agdes e medidas concretas, para a transformacao

da sociedade portuguesa no sentido de garantir melhores condicoes de vida para todos, em todas
as idades. Assim, o Plano de Acao do Envelhecimento Ativo e Saudavel integra seis pilares de atuacao
que traduzem a intervengao nas multiplas vertentes do processo de envelhecimento ativo e saudavel,
designadamente: |. Saude e bem-estar; Il. Autonomia e vida independente; Ill. Desenvolvimento e
aprendizagem ao longo da vida; IV. Vida laboral saudavel ao longo do ciclo de vida; V. Rendimentos
e economia do envelhecimento; e VI. Participagcao na sociedade. Na sequéncia da publicacao do
Plano de Acao nacional, varios municipios estao a elaborar, ou ja elaboraram e aprovaram, os seus
planos municipais para o envelhecimento ativo e saudavel. Destaca-se, ainda, em Portugal, a criagao
do Centro de Competéncias de Envelhecimento Ativo através da Portaria n.2 119/2023, que visa a
capacitacao dos prestadores de cuidados aos idosos, promocgao da realizacao de formacgao profissional
e o reconhecimento, validacao e certificacao de competéncias no ambito da prestacao de cuidados a
idosos. Entretanto, a Portarian.2303/2024/1 procedeu a fusao do Centro de Formacgao Profissional de
Competéncias de Envelhecimento Ativo com o Centro para a Economia e Inovacgao Social, resultando no
Centro de Competéncias paraaEconomia Social.

5 Comissao Europeia, COM (2021) 50 final, ‘LIVRO VERDE SOBRE O ENVELHECIMENTO: Promover a responsabilidade e a
solidariedade entre geragoes'.


https://www.who.int/initiatives/decade-of-healthy-ageing
https://www.who.int/initiatives/decade-of-healthy-ageing
https://commission.europa.eu/document/2d800530-4408-4291-a229-ebd08729d561_pt
https://op.europa.eu/webpub/empl/european-pillar-of-social-rights/pt/
https://op.europa.eu/webpub/empl/european-pillar-of-social-rights/pt/
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/resolucao-conselho-ministros/14-2024-836495389

1.4. Mobilizagdo dos agentes regionais

Aimportancia da tematica do envelhecimento e longevidade tem merecido aatencao e a proatividade do
ecossistema existente naregiao Centro.

Em 2012, surge o consorcio Ageing@Coimbra, tendo como membros fundadores a Administracao

Regional de Saude do Centro, a Camara Municipal de Coimbra, o Centro Hospitalar e Universitario de
Coimbra, o Instituto Pedro Nunes e a Universidade de Coimbra, através das Faculdades de Medicina e
de Ciéncias do Desporto e Educacao Fisica. O trabalho culminou, em 2013, com o reconhecimento do
consorcio, pelaComissao Europeia, como “Regidao Europeia de Referéncia para o envelhecimento ativo
e saudavel” pela EIP-AHA (European Innovation Partnership on Active and Health Ageing). Este consorcio
permitiu identificar, implementar e replicar projetos e programas de Boas Praticas inovadores no
dominio do envelhecimento ativo e saudavel conjugando uma visao holistica que cruza toda a cadeia de
valor, desde a prevencao, aos cuidados de saude, ainovagao e ac empreendedorismo. O consorcio tem
vindo a evoluir, sendo robustecido, em julho de 2019, com a assinatura do contrato de consorcio, tendo
como parceiros nucleares os fundadores e a Comissdo de Coordenacao e Desenvolvimento Regional do
Centro, |.P., a Céaritas Diocesana de Coimbra e a Escola Superior de Enfermagem de Coimbra. Em outubro
de 2022, e pela quartavez, o estatuto de “Centro Europeu de Referéncia para o Envelhecimento Ativo e
Saudavel’ foirenovado e consolidado com a classificacao maxima de 4 estrelas.

Em 2021, foi constituido o consorcio AgelNfuture, que visa promover o envelhecimento ativo e saudavel
no Interior da regiao Centro, dinamizado a partir da Universidade da Beira Interior, mas envolvendo
os Institutos Politécnicos de Castelo Branco, Guarda e Viseu. A Rede Colaborativa dos Centros de
Referéncia e a Comissao Europeia atribuiram-lhe, em outubro de 2022, o estatuto de Centro Europeu de
Referéncia para o Envelhecimento Ativo e Saudavel com a classificagao de 2 estrelas*.

Em 2017, a CCDR Centro lancou o Prémio de Boas Praticas de Envelhecimento Ativo e Saudavel da Regiao
Centro(PBPEAS), contando para o efeito com a colaboragao dos consorcios regionais Ageing@Coimbra
(desde oinicio) e AgeINfuture (desde 2022). Desde essa data, ainiciativa tem sido realizada anualmente,
com excecao de 2020, ano marcado pela pandemia e pelos esforgos redobrados que esta exigiu as
entidades que trabalham com a populagcao em envelhecimento. Deste modo, conta ja com oito edigoes
realizadas.

“Todaainformacdo sobre os 64 Centros de Referéncia Europeus existentes pode ser consultada aqui: https://www.rscn.eu/aha-
reference-sites/
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https://ageingcoimbra.pt/
https://ubimedical.pt/pt/startups/ageinfuture/

2. Objetivos do Prémio de Boas Praticas de Envelhecimento Ativo e Saudavel na
regiao Centro

O Préemio de Boas Praticas de Envelhecimento Ativo e Saudavel naregiao Centro tem como objetivo principal
identificar, reconhecer e divulgar projetos e iniciativas que visam promover estilos de vida saudaveis entre a
populacao maisvelhae contribuir paraaqualidade de vida dos mais velhos, procurando:

« Distinguir projetos einiciativas de boas praticas em curso ou recentes, no ambito da qualidade de vida
e do envelhecimento, que atinjam ou demonstrem ter potencial para gerar impacto no territério da
regiao Centro, no pais oumesmo anivelinternacional;

« Realgarpublicamente os promotores/entidades que promovam estas iniciativas, nos setores publico,
privado e social, no sentido de os estimular a desenvolver novos projetos e parcerias, valorizar o
seu trabalho e incentivar o aparecimento de novas formas de promogao do envelhecimento ativo e
saudavel;

« Disseminar o conhecimento obtido com os projetos apresentados, com vista a divulgacao dos
seus conteudos, estratégias e objetivos para que a adesao por parte dos cidadaos e das entidades
prestadoras de cuidados de saude e cuidados sociais a estas praticas e projetos se alargue naregiao,
ouaoutroslocais cujas caracteristicas territoriais sejam similares;

« Contribuir para aidentificagao dos territérios mais amigos da longevidade, através da articulacao
com a iniciativa “Territérios da Longevidade” e de uma proposta metodoldgica baseada em duas
componentes: aanalise dasiniciativas de envelhecimento ativo e saudavel, a partir das candidaturas
submetidas a este Prémio de Boas Praticas; e aanalise de um conjunto multidimensional de variaveis
socioeconomicas paramedir o desempenho age-friendly dos territorios.

A CCDR Centro pretende manter o Prémio de Boas Praticas de Envelhecimento Ativo e Saudavel naregiao
Centro dindmico e com elevada qualidade, procurando estimular o seu alargamento a novos atores,
tematicas e setores daregido, bem como a qualidade de projetos submetidos. Deste modo, na edi¢do de
2025, foi criada a nova categoria Rede+, cujos objetivos sao: inovar, melhorar e fortalecer o Prémio de
Boas Praticas de Envelhecimento Ativo e Saudavel naregiao Centro; fomentar a consulta e dar visibilidade
ao Catalogo de Boas Praticas; inspirar novos projetos e iniciativas com base na partilha e cooperacao

com projetosjaexistentes; e fomentaracriacao de sinergias e redes colaborativas entre varios projetos e
territorios.

Assim, o Prémio de Boas Praticas de Envelhecimento Ativo e Saudavel naregiao Centro admite candidaturas
deiniciativas nas sequintes categorias especificas definidas no seu Requlamento:

» Conhecimento+: Boas praticas que valorizemainvestigacao e as tecnologias no envelhecimento ativo
e saudavel. Nesta categoria seraoincluidas e analisadas candidaturas que pretendam criar servicos e
produtosinovadores e estimular aeconomia baseada nas novas tecnologias(‘economia prateada ou
grisalha’), bem como criar novas empresas e postos de trabalho altamente qualificados.

« Saude+: Boas praticas que contribuam para melhorar a saude fisica e mental e a qualidade de vida
da populacao mais velha. Nesta categoria serao valorizadas as novas visdes de envelhecimento


https://envelhecimentoaocentro.ccdrc.pt/Default_Catalogo.aspx
https://envelhecimentoaocentro.ccdrc.pt/docs/2025_Regulamento.pdf

ativo e saudavel e aquelas que promovam a exceléncia e inovagao nos cuidados de saude e cuidados
continuadosintegrados.

« Vida+: Boas praticas que promovam a aprendizagem continua através de acoes de educacao
formal(que conduzem a qualificagdes reconhecidas e certificados formais) e ndo formal(iniciativas
educativas organizadas e intencionais como ac¢oes de formacao, oficinas, seminarios, etc.), bem
como boas praticas que promovam a autonomia e facilitem a atividade diaria e a participacao na
vida social, cultural, laboral e civica do cidaddo mais velho (através de atividades de animagédo e
estimulagao, exercicio fisico e desporto, cuidados sociais, solidariedade entre geragoes, apoio aos
cuidadores, empreendedorismo, mobilidade, transportes e espacos acessiveis, habitacao adaptada
e novos modelos de habitacao, autonomia e vidaindependente, prevengao e combate ao isolamento,
entre outras).

» Rede+: Boas praticas inspiradas em outras iniciativas registadas no Catalogo de Boas Préticas,
que fomentem a partilha, cooperacao e inspiragao entre iniciativas existentes, promovidas por
diferentes entidades promotoras. Esta cateqgoriavalorizaraagoes que originem redes colaborativas,
parcerias entre entidades, transferéncia de conhecimento e aadaptagao oureplicagao deiniciativas
inspiradoras, contribuindo para o fortalecimento de sinergias e boas praticas.

3. Analise das candidaturas®

Aedicdo de 2025 totalizou 161 candidaturas a concurso(Anexo |), o valor mais elevado das oito edigoes ja
realizadas, representando umagrande diversidade tematica e de institui¢coes, assim como uma elevada
abrangénciaterritorial.

Emrelacao aedicaoanterior do Prémio, com 149 Boas Praticas submetidas, verificou-se um aumento
de mais 12 candidaturas, representando umaumento de 8,1%.

Asiniciativas submetidas abrangeram todas as categorias do Prémio, incluindo a nova categoria Rede+.
A sua distribuicdo por categorias foi a sequinte: cinco candidaturas na categoria Rede+(3,1%); nove
candidaturas na categoria Conhecimento+(5,6%); 30 candidaturas na categoria Saude+(18,6%) e 117
candidaturas na categoria Vida+(72,7%)(Figura 2).

Figura 2: Distribuicado das candidaturas admitidas por categoria(N.2e %), 2025
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® A andlise e todas as figuras e mapas que se apresentam tém por fonte a base de dados das candidaturas ao PBPEAS 2025.



Adistribuicao das candidaturas por categoria tem-se mantido semelhante nas varias edicdes, sendo a
grande maioria das candidaturas admitidas na categoria Vida+, sequindo-se Saude+ e, por fim, muito
mais distanciada, a categoria Conhecimento+ e, este ano, Rede+. Face a edigao de 2024, destaca-se
anova categoria Rede+, 0 aumento da percentagem de candidaturas na categoria Conhecimento+e a
ligeira diminuicao na categoria Vida+(Figura 3).

Figura 3: Distribuicao das candidaturas admitidas por categoria (%) nas varias edigdes
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Quanto a distribuicao das candidaturas submetidas por area, € notoria a diversidade das tematicas a
concurso, destacando-se, no entanto, as sequintes areas: multidisciplinar, atividade fisica, cuidados de
salde, animacao, estimulacao, intergeracional e inclusao social (Figura 4).

Figura 4: Distribuicao das candidaturas admitidas por area (N.2), 2025
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As 161 candidaturas submetidas foram promovidas por 123 entidades diferentes®.

Da andlise dos promotores(Figuras 5 e 6), verifica-se que a larga maioria(69,6%) sdo do setor publico,
maioritariamente autarquias locais (60,9%). O setor social representa 20,5% das candidaturas
submetidas e o setor privado 9,9%, tratando-se, neste caso, sobretudo de empresas (3,7%). Entre
o restante tipo de entidades, destacam-se as associagoes (12,4%) e as instituigoes particulares de

solidariedade social(10,6%).

Figura5: Distribuicao dos promotores por setores(N.2 e %), 2025

Privado - 16
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Figura 6: Distribuigao dos promotores por tipo de entidade (%), 2025
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¢ De acordo com o Regulamento, a mesma entidade promotora pode apresentar mais do que uma candidatura, sendo
contabilizada apenasumavez.
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PREMIO DE BOAS PRATICAS DE ENVELHECIMENTO ATIVO E SAUDAVEL NA REG

Na edicdo de 2025, 31,7% dos promotores (39 dos 123 promotores da edigdo) sdo entidades que
submeteram iniciativas pela primeiravezao Prémio de Boas Praticas. Este dado demonstra, porum lado,

o aumento daabrangéncia do Prémio mesmo apds oito edicdes e o alargamento a novos atores daregiao,

reforcando cada vez mais 0 ecossistema das boas praticas do envelhecimento ativo e saudavel. Por outro

lado, o facto da grande maioria dos promotores (68,3%) serem entidades que ja se candidataram em

edigoes anteriores, evidenciatambém o envolvimento e o interesse que mantém pela tematica.

Quanto ao numero de promotores das candidaturas, verifica-se que 144 candidaturas (89,4 %) tém um

unico promotor e 17 candidaturas (10,6 %) sdo em co-promocéao. Dos projetos em co-promogao, 12 tém 15

dois promotores, dois tém trés promotores, outros dois projetos tém quatro promotores e um projeto

apresenta oito promotores(Figura7).

Figura 7: Distribuigao das candidaturas admitidas segundo o numero de promotores(N.2e %), 2025
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Relativamente aos parceiros envolvidos, constata-se que 125 candidaturas(77,6%)incluem entidades

parceiras, enquanto 36 candidaturas(22,4%)nao tém parceiros. Entre as candidaturas com entidades
parceiras, 71,2% tém até seis entidades parceiras; 27,2% tém entre sete e 20 parceiros; e 1,6% das

candidaturas com parcerias tém mais de 20 parceiros(Figura 8).

No total, foram registadas 1.030 parcerias, representando um aumento de 20,6 % (mais 176 parcerias)

emrelacao a edicao anterior, refletindo a dindmica de redes colaborativas, parcerias entre entidades,

transferéncia de conhecimento e aadaptacao ou replicagao de iniciativas existentes, que se pretende

promover com este Prémio e alargando as iniciativas, quer a mais entidades, quer a mais territorios.

Figura 8: Distribuicao das candidaturas admitidas segundo o nimero de parcerias (N.2e %), 2025
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0 Prémio de Boas Praticas de Envelhecimento Ativo e Saudavel na Regido Centro, para além da
submissao de novas candidaturas, prevé também a possibilidade de admissao de candidaturas ja
submetidas em edicdes anteriores, desde que tenham registado uma evolugao significativa face a versao
anterior. Verifica-se que 78,3% das candidaturas(126) foram submetidas pela primeira vez ao Prémio e
21,7% (35 candidaturas) sdo atualizagdes de candidaturas existentes’ (Figura 9).

Figura 9: Distribuicao das candidaturas admitidas por tipo de submissao (%), 2025

21,7 % - Atualizacdo de
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Sempre que um projeto ja apresentado anteriormente tenha registado melhorias substanciais, a
candidatura atualizada é submetida novamente para avaliacdo. Uma candidatura pode ter sido pouco
valorizada numa edicao anterior porque o impacto e/ou a maturidade eram ainda incipientes, podendo,
numa nova avaliagao, obter uma classificagcao mais relevante. De referir que, nesta edi¢ao de 2025, o
projeto vencedor na Categoria Vida+ Participacao (Cortex School Bag) ¢ uma atualizacdo de um projeto
submetido na edicao de 2024.

Quanto aos territérios envolvidos nas candidaturas admitidas € apresentada a analise por municipio onde
se localizaa entidade promotora e também por territorio de abrangéncia dainiciativa, entendendo-se, neste
ultimo, considerar os municipios onde se desenvolvem as praticas e/ou que tém publicos abrangidos por
estas®.

Considerando o municipio onde se localiza a entidade promotora, had 54 municipios da regiao Centro
envolvidos nas candidaturas e um municipio que nao pertence aregido Centro: Lisboa (Mapa 2). Isto
significa que cada um destes municipios do Centro, em termos médios, submeteu 3,0 iniciativas a esta
edicao do Prémio. Os municipios que se destacam pelo nimero de candidaturas admitidas sao: Carregal
do Sal(21); Coimbra(12); Aveiro e Leiria(9 cada); ilhavo e Mortagua (6 cada); e Castelo Branco e Covilha
(5 cada). Por sub-regides, destaca-se a Regido de Coimbra com 51 candidaturas submetidas por 16
municipios; sequida da Regidao de Aveiro com 29 candidaturas de oito municipios; Viseu Dao Lafées com

7 Algumas destas candidaturas foram submetidas como ‘novas candidaturas’, verificando-se mais tarde que ja tinham
sido submetidas em edicdes anteriores e, portanto, reclassificadas. Os promotores, antes de submeterem as respetivas
candidaturas, devem certificar-se da existéncia de versoes anteriores no Catalogo de Boas Praticas.

8 Nos casos em que o(s) promotor(es) tém sede em mais do que um municipio, sdo considerados ambos os municipios. Os
municipios que nao pertencem aregiao Centro nao estao representados nos mapas. As boas praticas com abrangéncia em todo
o territério nacional também nao estao representadas nos mapas.



27 iniciativas de quatro municipios; Regido de Leiriacom 18 submetidas por cinco municipios; e Beiras e
SerradaEstrelacom16iniciativas submetidas por sete municipios. Viseu Dao Lafoes apresenta, assim,
amédia mais elevada de iniciativas submetidas por municipio (6,8 iniciativas), sequindo-se a Regido de
Aveiro e a Regiao de Leiria(com 3,6 iniciativas por municipio) e a Regido de Coimbra(com 3,2 iniciativas
por municipio).

Por territorio de abrangéncia, existem 68 municipios da regiao Centro envolvidos nas candidaturas
(Mapa 3). Em termos médios, cada um destes municipios é abrangido por 4,1iniciativas do Prémio. Os
municipios que se destacam sdo: Carregal do Sal (21 candidaturas); Aveiro e Coimbra (14 cada); Leiria
(10); Cantanhede, Mortagua e Vagos (8 cada); Aqueda, Covilha, Figueira da Foz, Funddo e Pombal (7
cada); e Castelo Branco, Condeixa-a-Nova, Montemor-o-Velho e Soure (6 cada). Por sub-regidoes, com os
maiores valores, destaca-se a Regido de Coimbra, abrangida por 97 iniciativas; a Regiao de Aveiro (52);
a Regido de Leiria(29); Viseu Dao Lafoes(28); Beiras e Serra da Estrela(27); e a Beira Baixa(abrangida
por 26 iniciativas). Sublinha-se o facto de todas as sub-regides da regido Centro serem abrangidas por
candidaturas submetidas ao Prémio. No entanto, enquanto na Beira Baixa, Regiao de Coimbra e Regiao
de Leiriatodos os municipios da sub-regiao sao abrangidos por alguma iniciativa, noutras sub-regioes a
incidénciaterritorial € bastante menor, como é o caso de Viseu Dao Lafoes(com apenas quatro dos seus
14 municipios abrangidos por alguma boa pratica) e do Oeste (com quatro dos seus 12 municipios com
incidéncia de alguma boa pratica).

Mapa 2. Distribuicao do total de candidaturas Mapa 3. Distribuicao do total de candidaturas
admitidas por municipio da entidade promotora (N.2), admitidas por territorio de abrangéncia(N.2), 2025
2025
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K
-

3.1. Boas Praticas na categoria Conhecimento+

Na categoria Conhecimento+foram submetidas nove candidaturas que, de acordo com alocalizagao dos
seus promotores, se distribuiam por cinco municipios: Aveiro (5 candidaturas), Coimbra, Fundao, Guarda
e Leiria(1candidaturaem cada municipio)(Mapa 4).

Por territério de abrangéncia, estas candidaturas alcangaram 12 municipios: Aveiro(abrangido por trés
candidaturas), Coimbra(duas), Belmonte, Castelo Branco, Condeixa-a-Nova, Covilha, Fundao, Guarda,

17



Leiria, Pombal, Vila Velha de Rodao e Viseu(uma cada)(Mapa5).

Tratam-se de candidaturas na drea de Investigacao(4), Cuidados de saude (3) e Multidisciplinar(2), sendo
oito candidaturas novas submissoes e uma atualizagao de uma candidatura anteriormente submetida.
Quanto aosintervenientes nas candidaturas, seis tém um unico promotor e trés sdo em co-promogao;
trés candidaturas nao incluem parceiros e seis tém parceiros envolvidos; sete candidaturas sao
promovidas por entidades do setor publico, uma é promovida por uma entidade do setor socialeuma é do
setor privado.

Na categoria Conhecimento+ ha uma candidatura cuja entidade promotora tem sede fora da regiao
Centro(Fundacao “La Caixa”").

Mapa 4. Distribuigao das candidaturas Conhecimento+ Mapa 5. Distribuicdo das candidaturas Conhecimento+
por municipio da entidade promotora (N.2), 2025 por territorio de abrangéncia (N.2), 2025
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Das nove candidaturas admitidas na categoria Conhecimento+, o juri do Prémio escolheu duas como
finalistas: “Desprescricao no Idoso” e “"Memo_Move - Exploratorium do Envelhecimento”.

O vencedor nesta categoria foi o projeto “Desprescrigao no Idoso”, promovido pela CINTESIS-
Universidade de Aveiro e a Fundacao para a Ciéncia e Tecnologia. Este projeto incide sobre a
polifarmacia, um desafio crescente nas sociedades envelhecidas e um problema critico de seguranca do
doente a nivel mundial. A polifarmacia € definida como o uso simultaneo de cinco ou mais medicamentos
e esta associada a desfechos adversos, como quedas, fragilidade, declinio cognitivo e funcional,
hospitalizacao e morte. Portugal, com 24% da populacao com 65 ou mais anos, encontra-se entre os
paises mais envelhecidos da Europa e tem uma das taxas mais elevadas de polifarmacia. O inquérito
SHARE encontrou uma prevaléncia de 36,7%. A desprescrigao, um processo supervisionado e planeado
de redugao ou suspensao de medicamentos inapropriados, € uma estratégia segura e eficaz para
diminuir a polifarmacia e melhorar resultados clinicos. Contudo, € um processo complexo, em que as
atitudes de doentes e médicos desempenham um papel determinante. Compreender estas perspetivas
é essencial para o desenvolvimento futuro de préaticas de desprescricao eficazes e centradas no doente.
Este projeto estabeleceu bases pioneiras da evidéncia sobre desprescricao em Portugal, explorando
simultaneamente as perspetivas de doentes e médicos. Foram analisadas as atitudes dos doentes face a



desprescricao, bem como o conhecimento, atitudes, formacao e praticas dos médicos. Estaabordagem
integrada permitiu identificar barreiras e facilitadores, fornecer informacoes Uteis para a pratica clinica
e contribuir paraaformulacao de politicas de saude promotoras da otimizacao da medicacao nos idosos.

Ojuridistinguiu com mengao honrosa a boa pratica“Memo_Move - Exploratorium do Envelhecimento”,
apresentada pela Camara Municipal do Funddao. O Memo_Move é um projeto multidimensional da
Camara Municipal do Fundao, em parceria com a Universidade da Beira Interior (UBI) e varios outros
parceiros, que pretende criar um novo paradigma de envelhecimento ativo. O projeto baseia-se na
dignidade da pessoa, investigacao cientifica, tecnologia, cidadania ativa e inclusao digital. Responde
de forma inovadora a quatro problemas: i) fragilidade fisica que reduz autonomia e aumenta risco de
institucionalizagao; ii) declinio cognitivo e deméncia, através de programas de exercicio e estimulagao
cognitiva; iii) isolamento social, prevenindo quadros de ansiedade e depressao; e iv) sobrecarga dos
cuidadoresinformais, apoiando-os com formacao e estratégias. Aresposta é integrada e supervisionada
por equipa multidisciplinar (psicélogos, fisiologistas do exercicio, terapeutas, enfermeiros, entre
outros), estruturada em seis valéncias: 1) exercicio fisico individualizado e cognitivo; 2) reabilitacao
pos-lesdes/acidente vascular cerebral; 3) promocao de estilos de vida saudaveis; 4) gestao da doenca
e medicacao, dinamizagao social e combate ao isolamento; 5) formagao de idosos e cuidadores, com
conferéncias, cursos e agoes de literacia em saude e envelhecimento; e 6) dindmica Dual Task onling, em
parceriacom as Farmacias Holon, envolvendo mais de 55 instituicdes e 1.300 idosos, que alia exercicio
fisico a estimulacao cognitiva. Atualmente, o Memo_Move acompanha cerca de 1.500 utentes em todo o
territorio nacional, assumindo-se como uma respostainovadora, inclusiva e sustentavel.

3.2. BoasPraticas naCategoria Saude+

Nesta categoria Saude+ foram admitidas 30 candidaturas, provenientes de 18 municipios distintos,
destacando-se Coimbra, Covilha e Figueira da Foz com trés candidaturas cada; Castelo Branco, ilhavo,
Leiria, Montemor-o-Velho e Oliveira do Bairro com duas candidaturas cada; os restantes 10 municipios
apresentaram uma candidatura cada um(Mapa6).

Mapa 6. Distribuicao de candidaturas Saude+ por Mapa 7. Distribuicao de candidaturas Saude+ por
municipio da entidade promotora(N.2), 2025 territorio de abrangéncia (N.2), 2025
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Da analise por territorio de abrangéncia, as 30 candidaturas abrangeram 54 municipios, destacando-se
um maior impacto em Aveiro e Fundado (cobertos por cinco candidaturas cada), Coimbra e Figueira da Foz
(quatro cada)(Mapa 7).

As Boas Praticas submetidas nesta categoria dizemrespeito a varias areas tematicas, nomeadamente:
Cuidados de Saude (13); Multidisciplinar(5); Atividade Fisica(4); Estimulagao(2); Apoio aos Cuidadores(1);
Apoio Domiciliario(1); Inclusao Social(1); Investigagao(1); Reabilitagdo(1); e Tecnologias da Informacéo e
Comunicagao(TIC)(1).

Das 30 candidaturas nesta categoria, seis dizem respeito a projetos ja existentes (atualizagao de
candidaturaja existente e respetiva submissao a edicdo 2025) e 24 sdo novas candidaturas.

Destacam-se, ainda, os seguintes aspetos sobre as candidaturas desta categoria: 13 candidaturas sao
da area Cuidados de Saude, cinco da area Multidisciplinar, quatro da area Atividade Fisica e duas da
area Estimulacao, sequindo-se outras areas com uma candidatura; 25 candidaturas tém um promotor e
cinco candidaturas sao em co-promogcao; 21 candidaturas tém parceiros envolvidos e nove nao incluem
parceiros; 14 candidaturas sao promovidas por entidades do setor publico, nove sao promovidas pelo
setor social e sete sao promovidas por entidades do setor privado.

Das 30 candidaturas admitidas na categoria Saude+, o juri do Prémio escolheu trés como finalistas:
“Deepclick - Teleassisténcia Inteligente e Digital Care”, “Holon em Movimento” e “PREDISC - Modelo
inovador paraaprevengao da dependénciaemidosos”.

O vencedor nesta categoria foi a boa pratica “PREDISC - Modelo inovador para a prevenc¢ao da
dependéncia emidosos”, promovida pela Unidade Local de Saude Baixo Mondego e Navarrabiomed
- Fundacion Miguel Servet. Este projeto visa preveniraincapacidade e melhorar a qualidade de vida da
populagaoidosa, promovendo a atividade fisica regular durante e apos a hospitalizagao. O projeto baseia-se
naprescricao, durante ointernamento, de um planoindividualizado de exercicio, com continuidade apos a alta,
assegurada pelos Cuidados de Saude Primarios(CSP) e por uma ferramenta digital inovadora de eSaude.
Este modelo representauma mudancga nos cuidados ao idoso, de uma abordagem centrada na doenga
paraoutrafocada nafuncionalidade e bem-estar, integrando o exercicio como parte da terapéutica. A
articulacao hospital-CSP potencia arecuperacao funcional, encurtainternamentos, reduzincapacidades
e previne adependéncia. No plano territorial, promove a equidade no acesso a saude, em especial nas
zonas rurais, através das tecnologias digitais, da reducao de deslocacgoes e da realizacao de visitas
domiciliarias. Reforca ainda a coesao social e territorial, capacitando os profissionais e utentes e
dinamizando eventos comunitarios de envelhecimento ativo. Para fundamentar este novo modelo, esta
adecorrerum estudo clinico multicéntrico e randomizado em hospitais de Portugal, Espanha e Franca,
incluindo a Unidade Local de Saude do Baixo Mondego, com o objetivo de gerar evidéncia cientifica
robusta. Cofinanciado pelo programa Interreg Sudoe e com orcamento de 1,35 M€, o PREDISC aposta
numa abordagem integrada, sustentavel e centrada no idoso, contribuindo para sistemas de saude mais
eficientes, equitativos e humanizados.
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Foram, ainda, atribuidas mencoes honrosas aos dois outros projetos finalistas:

- "Deepclick - Teleassisténcia Inteligente e Digital Care”, promovido pela Deep Click, Unipessoal.
Lda., que consiste na assisténcia através de umrelégio que integra detecao automatica de quedas. O
dispositivo permite acionar alertas mesmo quando o utilizador ficainconsciente e dispde de GPS com
georreferenciacao em tempo real, essencial paralocalizar rapidamente pessoas com Alzheimer ou outras
deméncias que se desorientem fora de casa. Paraalémdisso, o reldgio realiza monitorizacao biométrica
continua(tensao arterial, frequéncia cardiaca, oxigénio no sangue, indicadores ligados a diabetes, entre
outros), permitindo antecipar alteracoes clinicas antes de surgirem sintomas. O sistema € igualmente
relevante para pessoas acamadas, oferecendo acompanhamento remoto, relatorios periodicos e
contacto direto com cuidadores e profissionais de saude. Em pilotos realizados com municipios e
instituicoes, verificou-se: reducao de 40% a 50% das chamadas nao urgentes, tempo médio de resposta
de 3 minutos e satisfacao de 95% dos utilizadores. Trata-se de uma solugao inovadora, replicavel
em diferentes contextos (municipios, instituicdes e familias) e alinhada com os objetivos regionais e
nacionais de promocao do envelhecimento ativo e saudavel.

- “"Holon em Movimento”, promovido pela Farmacia Covilha. O projeto Holon em Movimento nasceu
durante a pandemia de COVID-19, como uma resposta de apoio a populagao sénior que enfrentava
maioresriscos de isolamento, sedentarismo e fragilidade. O recurso a sessdes online permitiu manter
os idosos ativos, estimulados e em contacto com outros, num periodo de enorme vulnerabilidade. A
recetividade imediata e a avaliagao positiva das primeiras edicdes mostraram que esta nao era apenas
umaresposta de emergéncia, mas sim uma necessidade estrutural paraapromocao do envelhecimento
ativo. Assim, o projeto consolidou-se e expandiu-se, passando de uma iniciativa local a um programa
de @mbito nacional. Com cinco edi¢Oes jarealizadas e a6.2em preparacgao, o Holon em Movimento alia
atividade fisica reqular, estimulacao cognitiva e saude mental num modelo inovador e inclusivo. As
sessoOes online permitem ultrapassar barreiras geograficas, reduzir o isolamento social e promover a
literacia digital, aproximando os seniores de novas tecnologias que favorecem a sua participacao. Mais
do que exercicio fisico, cada sessao ¢ um espaco de interacgao, de partilha e de reforco da autoestimae da
autonomia. Reconhecido pelas entidades parceiras e pelos préprios participantes, o projeto tornou-se
uma pratica replicavel e de forte impacto comunitario, capaz de integrar saude fisica, mental e social, e
deinspirar novos modelos de envelhecimento ativo em Portugal.

3.3. BoasPraticasnaCategoria Vida+

A categoria Vida+, a semelhanca das edigcoes anteriores, foi a que registou o maior niumero de
candidaturas, comum total de 117 boas praticas submetidas.

Por municipio da entidade promotora(Mapa 8), registam-se candidaturas em 50 municipios, destacando-se:
Carregal do Sal(19); Coimbra(8); Leiria e Mortagua(6 cada); Pombal (5) e Aveiro, Castro Daire, ilhavo e Soure
(4 cada).

Da andlise por territorio de abrangéncia (Mapa 9), as 117 candidaturas registam uma abrangéncia de 60
municipios daregido Centro. Os municipios da regido que mais se destacam sao: Carregal do Sal(abrangido
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por 19 candidaturas); Coimbra, Leiria e Mortagua(7 cada); Aveiro e Vagos(6 cada); e Pombal e Soure (5 cada).

Mapa 8. Distribui¢ao das candidaturas Vida+ por Mapa 9. Distribui¢do das candidaturas Vida+ por
municipio da entidade promotora(N.2), 2025 territorio de abrangéncia (N.2), 2025

Sem candidaturas
1
-

As candidaturas apresentadas na categoria Vida+ representam varias areas de intervencao destacando-se
as seguintes areas: Multidisciplinar (40 candidaturas); Atividade Fisica(20); Animagao (16); Intergeracional
(11); Estimulacao(9); Inclusao Social(8); Literacia(4); Apoio Domiciliario(3); e Tecnologias da Informagcao e
Comunicacao(TIC)(2); e outras areas com uma candidatura.

Da analise das 117 candidaturas nesta categoria, sublinham-se os sequintes dados: 28 sao atualizagdes
de candidaturas submetidas em edigGes anteriores e 89 novas candidaturas; 108 candidaturas tém um
promotor e as restantes nove sao em co-promocao; 93 candidaturas tém parceiros e 24 nao incluem
parceiros. Por fim, destaca-se que 89 candidaturas sao do setor publico, 20 do setor social e oito do setor
privado; a maioria das candidaturas desta categoria sdo promovidas por autarquias locais(87), sequindo-se as
associacdes(16), as Instituicoes Particulares de Solidariedade Social(9), sendo os outros tipos de entidades
residuais(5).

Tendo em conta o elevado nimero de candidaturas nesta categoria Vida+, foram consideradas, como
habitualmente, duas subcategorias diferentes: Vida+ Aprendizagem, referente ainiciativas cujo teorincida
na aprendizagem ao longo da vida (educacao formal e ndo formal), e Vida+ Participagao, contemplando
iniciativas cujo foco principal é a participacao do cidadao mais velho. Assim, das 117 candidaturas, 12 foram
classificadas como Vida+ Aprendizagem, ou seja, 10,3% do total da categoria; e 105 foram identificadas
como Vida+ Participagao, correspondendo a 89,7% do total da categoria.

Das 12 candidaturas da categoria Vida+ Aprendizagem, o juri do Prémio escolheu duas como finalistas:
“Maiores aCriar”e“Projeto Sorrisos Entre Letras”.

Assim, na subcategoria Vida+ Aprendizagem, venceu a boa pratica “Maiores a Criar”, promovida pela
Camara Municipal de ilhavo. Este projeto, em vigor desde 2011, capacita mulheres com mais de 60
anos, através do dominio de técnicas artisticas sustentaveis, estimulando a aprendizagem continua, a
criatividade e a participacao social. A iniciativatem cerca de 64 mulheres mais velhas que participam em
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quatro sessoes semanais de bordado e costura, com o objetivo de desenvolver novas técnicas, aumentar
aautoestimae combater o idadismo. Quando uma nova participante ingressa, realiza-se uma entrevista
inicial para conhecer os seus interesses, facilitar a integracao e compreender as suas necessidades e
motivacdes. As sessdes sao dinamizadas por uma equipa multidisciplinar das areas artistica e social,
promovendo a criacao de colegoes, instalacdes e oficinas. Nas atividades, foram concebidas 13 colecdes
tematicas, incluindo sacos de pano paraangariacao de fundos a favor da Liga Portuguesa Contra o Cancro
daMama, colecées bordadas inspiradas no patriménio de azulejos de ilhavo, colegdes sobre frases tipicas
daregiao, colecoes alusivas ao 25 de Abril, colecdes de preservacao de diferentes tipos de bordado, sacos
personalizados com o desenho do corpo de cada participante, producao de fantoches para o Festival
Palheta e sacos alinhados com aidentidade de festivais locais. As participantes criam também instalagdes
artisticas, como um doriem crochet, exposicdes sobre os 50 anos daliberdade e fotografia bordada sobre
figuras historicas de {lhavo. Para além das sessdes requlares, as participantes dinamizam oficinas abertas
a comunidade, designadamente, como aprender a bordar, fazer bainhas e personalizar roupas atraves
do bordado. Sao ainda realizadas viagens de inspiracao a museus, fomentando criatividade, convivio e
enriquecimento cultural.

Nesta subcategoria foi atribuida uma mengao honrosa ao projeto “Projeto Sorrisos Entre Letras”,
promovido pela Camara Municipal de Constancia. O Projeto Sorrisos Entre Letras é promovido pela
Camara Municipal de Constéancia - Biblioteca Municipal Alexandre O'Neill. Este projeto iniciado em 2019,
tem como principal objetivo o combate a solidao e isolamento. Por um lado, a promoc¢ao de inclusao
social, em parceriacomasjuntas de freqguesias de Santa Margarida, Constancia e Montalvo, contacoma
participacao de cercade 60 voluntarias residentes no concelho de Constancia, as quais criam em crochet
pecas de roupa e brinquedos para criancas hospitalizadas. Esta ideia tem outra vertente, combater o
isolamento e a solidao, proporcionando o convivio social a volta dos livros. Com objetivos de inclusao
social, combate a solidao e de cariz solidario, em parceria com as juntas de freguesias de Santa Margarida,
Constancia e Montalvo, conta com a participacao de voluntarias residentes no concelho de Consténcia e
arredores, na suamaioria seniores e com idades para cima dos 65 anos. O projeto Sorrisos entre Letras,
decorre quinzenalmente das 14h00 as 17h00, no edificio da antiga Escola Adaes Bermudes, em Santa
Margarida da Coutada e em Constancia na Biblioteca Municipal Alexandre O'Neill.

Das 105 candidaturas da categoria Vida+ Participagao, o juri do Prémio escolheu quatro como finalistas:

“Cortex School Bag”, “Gabinete Municipal de Apoio ao Cuidador Informal”, “Na Estrada com Histérias” e
“Vagos Extragenario”.

Deste modo, na subcategoria Vida+ Participagao, o projeto vencedor foi “Cortex School Bag”, promovido
pela Agilidades. O Projeto “Cortex School Bag” é pioneiro em Portugal na introducdo da tematica da
deméncia nas escolas primarias, alinhando-se com os principios de comunidades age-friendly da
Organizacao Mundial de Saude (OMS). Reconhecendo a deméncia como um dos maiores desafios sociais,
com diagnosticos previstos a triplicar até 2030, o projeto sensibiliza criancas para a construgao de
comunidades empaticas e inclusivas, promovendo cidadania e responsabilidade social desde cedo. O
Projeto estrutura-se emtrés eixos: 1)o livro infantil musicado “Quando a fabrica daavé avaria...”, que retrata
arelacao neto-avo apos o diagndstico de deméncia, transmitindo o valor das relagdes intergeracionais; 2)
0jogo de tabuleiro Neuromania, que promove aprendizagem ativa e ludica sobre a doenc¢a, incentivando
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compreensao social e participacdo comunitaria; e 3) o guia para professores, que disponibiliza ferramentas
pedagogicas para abordar a deméncia em contexto escolar. Ap6s um ano de maturagao, os primeiros
resultados, em fase de publicacdo, demonstram o impacto positivo destas estratégias na promocgao
de comunidades mais compassivas e preparadas para o envelhecimento saudavel. Paralelamente,
dinamizamos aimplementacgao do Cértex School Bag emarticulagao com o programa Aldeias 65+ da Junta
de Freguesia de Pombal, e numa relagao direta com as escolas do concelho (num projeto inédito para a
criacdo da Rede de Escolas Amigas da Pessoa ldosa), criando atividades intergeracionais que reforgam
participacao social e coesao comunitaria.

Foram ainda atribuidas mengoes honrosas aos restantes trés projetos finalistas:

-“Gabinete Municipal de Apoio ao Cuidador Informal”, promovido pela Camara Municipal de Cantanhede.
0 Gabinete Municipal de Apoio ao Cuidador Informal (GMACI) é dirigido a cuidadores informais do concelho
de Cantanhede e pretende, através de medidas de apoio ao cuidador informal do concelho de Cantanhede,
dignificar o seu papel, atenuando a sobrecarga muitas vezesinerente a prestacao de cuidados. O projeto
tem-se revelado umainiciativa de grande impacto na area dos cuidados informais do concelho oferecendo
apoio personalizado a comunidade e disponibilizando um conjunto de solugoes e/ou beneficios em prol do
cuidadorinformal do concelho de Cantanhede: Servigos de Informacao e Aconselhamento, Atendimento
Psicossocial, Grupos de Ajuda Mutua (GAM), Acoes de Capacitacao, Banco de Voluntariado e a Linha
de Apoio ao Cuidador Informal do concelho de Cantanhede (910 807 060). O cuidador informal pode ser
atendido presencialmente todas as segundas-feiras, entre as 09h30 e as 12h30, na Casa Francisco Pinto,
na Divisao de Acao Social e Saude. O Municipio reconhece o papel preponderante que os cuidadores
informais tém na promocao de cuidados a quem deles carece, pelo que criou o Gabinete Municipal de
Apoio ao Cuidador Informal, em setembro de 2023. 0 GMACI, de per si, jarepresenta umaacao sustentavel,
atendendo que resultou de um projeto no ambito do Portugal Inovacao Social, o Cuidin - Apoio ao Cuidador
Informal, implementado no territorio entre 07/2020 e 06/2023. O projeto CuidIn resulta da parceriaentre o
Centrode Estudos e Investigacao em Saude, entidade promotora, o Centro de Estudos e Desenvolvimento
dos Cuidados Continuados e Paliativos da Faculdade de Medicina e os investigadores sociais Municipio de
Cantanhede e o Biocant, e deriva da necessidade em dignificar, credibilizar, apoiar e capacitar o cuidador
informal.

- “Na Estrada com Histérias”, promovido pela Amato Lusitano Associa¢cdo de Desenvolvimento. O
projeto “Na Estrada com Histdérias” consiste na implementacao de um servigo de biblioteca itinerante
que vai ao encontro das populagées maisisoladas do concelho de Castelo Branco, promovendo inclusao
social, literacia e envelhecimento ativo. A iniciativa responde diretamente ao desafio do isolamento
social, comum nas freqguesias de baixa densidade populacional, levando ndao apenas livros, mas também
oportunidades de convivio, atividades culturais e apoio no uso de tecnologias digitais. O projeto promove,
ainda, a literacia digital, ajudando idosos a manter contacto com familiares a distancia. Além disso, o
projeto articula parcerias locais com a universidade sénior, farmacia, escolas e instituicoes sociais,
dinamizando acoes de rastreio, convivio e educacao intergeracional. Esta pratica é inovadora por integrar
cultura, bem-estar e servicos num modelo de proximidade, reforcando a coesao territorial e criando
uma rede de apoio afetivo e funcional. Ao estimular a leitura, a partilha de histoérias e o encontro entre
pessoas, aumenta a autoestima, valoriza o papel das pessoas idosas na comunidade e contribui para o
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desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais. Sustentavel e replicavel, esta pratica demonstra
que ainclusao e o envelhecimento ativo podem ser promovidos de forma descentralizada, criativa e com
impacto mensuravel na qualidade de vida da populagao sénior.

”

- "Vagos Extragenario”, promovido pela Camara Municipal de Vagos. O projeto “Vagos Extragenario
desenvolvido pela Associacao Extragenaria no ambito do Plano Municipal Sénior Vitalidade, visa criar
um programa de impacto positivo no Municipio de Vagos, sob o lema “A idade nunca foi tdo Extra”. Este
projeto representa um compromisso renovado com a promocao do envelhecimento ativo, saudavel e
participativo nanossa comunidade. O projeto é composto por um conjunto de agoes interligadas, cadauma
delas projetada para abordar desafios especificos enfrentados pelasinstituicoes de populagao sénior de
Vagos, bem como a desmistificacao do envelhecimento nacomunidade local e ensino escolar. Atraves da
colaboracao com parceiroslocais, instituicées de ensino e outras organizagoes, a Associagao Extragenaria
esta determinada a criar umambiente mais enriquecedor, inclusivo e feliz para os idosos da nossa regiao.

3.4. BoasPraticasnaCategoria Rede+

Na categoria Rede+ foram admitidas cinco candidaturas, com promotores de cinco municipios e uma
candidatura por cada municipio: Cantanhede, Carregal do Sal, Coimbra, Condeixa-a-Nova e Vila Nova de
Poiares(Mapa10).

Analisando o territério de abrangéncia, verifica-se que existe impacto em nove municipios: Cantanhede,
Carregal do Sal, Coimbra, Condeixa-a-Nova, Figueira da Foz, Lousa, Mira, Montemor-o-Velho e Penacova
(Mapa11).

Todas as candidaturas da categoria Rede+ tém um Unico promotor, mas todas tém parceiros. Duas sao
do setor publico, duas do setor social e uma do setor privado. Trés candidaturas sao promovidas por
associacoes e duas porautarquiaslocais.

Mapa 10. Distribuicao das candidaturas Rede+ por Mapa 11. Distribuigao das candidaturas Rede+ por
municipio da entidade promotora(N.2), 2025 territorio de abrangéncia(N.2), 2025

Sem candidaturas
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Sem candidaturas

—in
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Das cinco candidaturas da categoria Rede+, o juri do Prémio escolheu duas como finalistas: “Campeonato
VirtuALL" e “Fator C'ldade: Empreendedorismo Sénior e de Impacto em Coimbra”.

0 vencedor nesta categoria foi a boa pratica “Fator C’'ldade: Empreendedorismo Sénior e de Impacto
em Coimbra”, promovida pelo Instituto Pedro Nunes (IPN) e tendo como parceiros a Fundagao Bissaya
Barreto e a Associagao COOL - Coimbra Coolectiva - Jornalismo de Solugées. O projeto “Fator C'ldade:
Empreendedorismo Sénior e de Impacto em Coimbra” promove o envelhecimento ativo e saudavel,
valorizando a experiéncia das pessoas com mais de 50 anos e apoiando a criacao de negdcios e projetos
sociais ligados a economia da longevidade, por pessoas de qualquer idade. Assente num modelo de
aceleracgao, capacitacao e incubacao, integra formagao, mentoria e networking, colocando os seniores
no centro do ecossistema de inovagao e impacto social, destacando-se 100 participantes no seu primeiro
ano. Ainiciativa teve origem em 2019 com o projeto europeu Silver Starters, financiado pelo EIT Health,
envolvendo a Universidade de Lodz, a Leyden Academy e o Instituto Pedro Nunes (IPN), com mais de 20
participantes portugueses. Em 2022, o IPN e a Fundacgéao Bissaya Barreto (FBB)langaram a segunda edigao
do curso no &mbito do projeto Cinco Ponto Zero (5.0), financiado pelo prémio BPI Sénior Fundacgéao La
Caixa, reconhecido como boa pratica regional e referenciado pelarede europeia EBN no projeto LIAISE.
Atualmente, o Fator C'ldade é desenvolvido pelo IPN, FBB e Coimbra Coolectiva, cofinanciado pelo Portugal
Inovagao Social e tendo a Camara Municipal de Coimbra e trés empresas como investidores sociais(Black
Monster Media, Climacer, GEHC). A articulagdo entre projetos nacionais e europeus e o envolvimento
estratégico de varias entidades reforga o impacto regional da iniciativa, promovendo territérios mais
inclusivos e amigos dalongevidade e integrando ativamente a populagao 50+ na sociedade e na economia.

Ojuridistinguiu com menc¢ao honrosa a outra candidatura finalista “Campeonato VirtuALL", promovida
pela AD ELO - Associagao de Desenvolvimento Local da Bairrada e Mondego. Os Campeonatos
VirtuALL sao uma iniciativa pioneira em Portugal que ja envolveu perto de cinco centenas de seniores
em competi¢oes digitais publicas com recurso a realidade virtual, realidade aumentada e serious
games. Partindo do projeto VirtuALL, distinguido pela CCDR Centro em 2024 e integrado no Catalogo de
Boas Praticas desde 2021, mas assentes numa metodologia propria, os Campeonatos VirtuALL foram
concebidos para seniores que mantém uma vida autonoma nas suas residéncias e incluem treinos
prévios que asseguram preparacao e equidade, bem como jogos adaptados as suas capacidades fisicas
e cognitivas. Na edicao inaugural de 2024, realizada na Mealhada, 200 participantes de cinco municipios e
trés Grupos de Acdo Local (GAL)disputaram os jogos, entre eles uma participante de 94 anos. Em 2025, em
Mira, 250 seniores formaram 16 equipas de cinco municipios, jogando 24 batalhas intensas, que reforgaram
aconsolidacao dametodologia e o entusiasmo para novas edi¢coes. Paraalém da competicao, cadatorneio
converte-se num espaco de celebracao partilhada, com claques(familias/comunidades locais)areforcara
coesao social eintergeracional. Com caracter anual, itinerante e estrutura modular facilmente replicavel,
os Campeonatos VirtuALL afirmam-se como um modelo Unico de participacao sénior, que alia tecnologia,
inclusao digital, cidadania ativa e coesao comunitaria, contribuindo para redefinir o paradigma.
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4. Notas finais

O balanco daedicao 2025 ¢ bastante positivo, destacando-se os seguintes aspetos:

» Estaéaoitavaedicaodo Prémio, que foiiniciado em 2017 e apenas interrompido em 2020 por causa
da pandemia COVID-19, continuando a tematica a suscitar grande interesse entre os agentes da
regiao.

« Aquantidade e a qualidade das candidaturas submetidas continuam a superar as expectativas da
CCDR Centro, tendo sido submetidas 161 candidaturas nesta edicao, o valor mais elevado das oito
edigoesjarealizadas. A iniciativa contacom 1.138 boas praticas no total das oito edi¢cdes, ainda que
cerca de uma centena sejam atualizacOes de candidaturas submetidas em edicbes anteriores.

« OPrémio continuaaconseqguiralcancar novos atores e entidades, mesmo apos varias edigoes. Em
2025, 31,7% dos promotores sao newcomers, ou seja, submeteram iniciativas pela primeiravez, que
contribuem parareforcar cada vez mais o ecossistema das boas praticas de envelhecimento ativo e
saudavel daregiao Centro.

« A criacao da nova categoria Rede+ nesta edicao, visando acolher boas praticas inspiradas em
outras iniciativas ja registadas no Catalogo de Boas Praticas e fomentar a partilha, cooperacao,
redes colaborativas e parcerias entre entidades, assim como transferéncia de conhecimento e a
adaptacao oureplicacao de iniciativas existentes, contribuindo para o fortalecimento de sinergias.

« A Categoria Vida+ continua a destacar-se, como habitualmente, pelo numero de boas praticas
submetidas em comparagao com as restantes categorias Conhecimento+, Saude+e Rede+.

Da analise das candidaturas, afigura-se que as entidades da regiao Centro que promovem o
Envelhecimento Ativo e Saudavel continuam a evidenciar capacidade e vontade para criar respostas
eficazes e inovadoras para enfrentar os desafios.

Deste modo, a CCDR Centro manifesta o seu aprego e reconhecimento a todos os profissionais e
voluntéarios, promotores e parceiros de Boas Praticas de Envelhecimento Ativo e Saudavel.

Uma palavra também de agradecimento especial aos 123 promotores das 161 iniciativas submetidas ao
Prémio de Boas Praticas, em 2025. Todas estas entidades, desde o setor publico ao setor social e privado,
desenvolvem um inestimavel trabalho em prol do envelhecimento ativo e saudavel e sdo uma fonte de
inspiracao. E do seu esforco e dedicacao diarios, e da capacidade de o partilharem abertamente, que se
constraéi o envelhecimento ativo e saudavel naregiao Centro.

E ainda de destacar os 13 finalistas deste ano (Anexo II1). 0 seu empenho ao longo das vérias fases de
selecao culminou em 13 momentos de enorme profissionalismo e exceléncia que enalteceram o 12.2
Congresso de Envelhecimento Ativo e Saudavel da Regido Centro.

A CCDR Centro compromete-se em continuar ainovar no Prémio para melhor alcancar toda ariqueza de
praticas e projetos existentes narealidade regional.
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Relembramos que as Boas Praticas submetidas em todas as edi¢des do Prémio podem ser consultadas no
Catalogo de Boas Praticas que se encontra disponivel do portal dedicado ao Envelhecimento ao Centro.

E ainda possivel consultar mais informacao sobre as varias edicdes do Prémio, bem como os pressbooks e
as fotografias da entrega de prémios e mengoes honrosas em: https://envelhecimentoaocentro.ccdrc.pt/.
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ANEXO | - Lista das candidaturas admitidas ao concurso de 2025

Bairrada e Mondego

Municipio (s) do ’ L .
promotor (es) Promotor (es) Titulo da iniciativa Categoria
Abrantes Camara Municipal de Abrantes +vida Vida+ Participagao
Abrantes Camara Municipal de Abrantes ﬁg?gﬁﬂ:f 100 Fios- Literacias digital e Vida+ Aprendizagem
Aqueda Camara Municipal de Aqueda Contadores de Historias Vida+ Participagao
Aqueda Camara Municipal de Aqueda Futuro Solidario Vida+ Participagao
Aqueda Instituto Duarte de Lemos Equipas Aproxi(A)mar Vida+ Participagao
Alcanena Camara Municipal de Alcanena CLDS 56 - Envelhe.Ser Vida+ Participacao
Alcanena Camara Municipal de Alcanena Passeios e Convivios sénior Vida+ Participacao
Alcobaga Associacao de Solidariedade Social do Areeiro Casa Limpa, Vida Digna Vida+ Participacao
ALENTECER O ENVELHECIMENTO - . L
Alcobaga Barafunda AJCSS crescer com a idade Vida+ Participagao
Anadia Camara Municipal de Anadia Movimento Sénior é Vida! Vida+ Participagao
Camara Municipal de Ansiao;
Ansiao Unidade Local de Saude de Coimbra/Unidade de Eu Posso Correr + saude Saude+
Cuidados na Comunidade Nab&o de Ansiao
Arganil Camara Municipal de Arganil Estar Onde é + Preciso Vida+ Participagao
Arganil Camara Municipal de Arganil Tea Time Vida+ Participagao
Aveiro Centro Social e Paroquial de Nariz Espago Sénior Vida+ Participagao
) CINTESIS-Universidade de Aveiro; s .
Aveiro Fundacéo para a Ciéncia e Tecnologia- FCT, I.P Desprescrigao no Idoso Conhecimento+
Aveiro Freguesia de Requeixo, N2 Sra de Fatima e Nariz Ginastica Sénior Vida+ Participagao
Aveiro Freguesia de Requeixo, N2 Sra de Fatima e Nariz Hidroginastica Sénior Vida+ Participagao
Aveiro Junta de Freguesia de Cacia Leitura do Jornal Ecos de Cacia Vida+ Participagao
DanceMove - Uma interface web para
Aveiro Universidade de Aveiro estimulacgao da atividade fisica e Conhecimento+
cognitiva
iCARE4HD - Inovacéao Digital para
Aveiro Universidade de Aveiro Melhorar a Qualidade de Vidaem Conhecimento+
Hemodidlise
. . L Herai Digital: Jogo Social Digital para
Aveiro ggmi;si?aadé%deeAAr\;glrgi i[r]/lee%ai;tamento de Impactar as Competéncias Digitais do Conhecimento+
b 19 Cidadéo Sénior
Farmécia Costa; ; - - .
Belmonte Farmacia Govilha Sorriso Magico Sénior Saude+
Farmacia Costa;
Farmacia Covilha; .. . . B
Belmonte Farmacia Diamantino: Holon Sobre Rodas - Edigdo Especial Vida+ Participagao
Moto Clube Lobos da Neve
Cantanhede AD ELO - Associagao de Desenvolvimento Local da Campeonato VirtuALL Rede+

(Continua)
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Encontros Seniores - “Envelhecer com

Cantanhede Camara Municipal de Cantanhede Dignidade!” Vida+ Participacao
Cantanhede Camara Municipal de Cantanhede Eﬁg'ﬁﬁ;? Municipal de Apoio ao Cuidador Vida+ Participacao
Cantanhede Santa Casa da Misericordia de Cantanhede Bragadas sem idade Saude+

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

“Burlas, Furtos e Incéndios Domésticos...
como evitar?”

Vida+ Participacao

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

(In)Formar sobre a Violéncia no Namoro/
Violéncia Doméstica

Vida+ Participagao

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

2.2Encontro “Envelhecimento: Que
presente... Que futuro?”

Vida+ Participagao

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

A Conversa com a salde

Vida+ Participagao

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

Atividade Fisica Sénior +55

Vida+ Participagao

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

Cabine de Leitura

Vida+ Participagao

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

Cartao Municipal do Idoso - Carregal do
Sal 66

Vida+ Participagao

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

Comissao Municipal de Protegao de
Idosos de Carregal do Sal

Vida+ Participagao

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

Desenvolvimento do Banco Local de
Voluntariado

Vida+ Participagao

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

Dia Mundial da Diabetes

Vida+ Aprendizagem

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

Dia Mundial do Coragéo

Vida+ Participagao

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

Dia Mundial dos Avos

Vida+ Participagao

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

Escola XXL

Vida+ Participagao

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

Gala Desporto e Atividade Fisica

Vida+ Participagao

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

Interagir para (Re)Viver

Vida+ Participagao

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

Programa ABEM

Rede+

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

Sensibilizacao sobre violéncia doméstica,
violéncia de género e violéncia contra
idosos/as

Vida+ Participagao

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

Servico de Psicologia

Saude+

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

Tarde Interativa

Vida+ Participagao

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do sal

Viagem Convivio com Idosos

Vida+ Participagao

Carregal do Sal

Camara Municipal de Carregal do Sal

Walking Football

Vida+ Participagao

Castelo Branco

Amato Lusitano Associacao de Desenvolvimento

Na Estrada com Histérias

Vida+ Participacao

Castelo Branco

Amato Lusitano Associacao de Desenvolvimento

Projetos Potenciadores de um
Envelhecimento Ativo

Vida+ Participacao

Castelo Branco

Associacao Correr por Castelo Branco

Caminhada Noturna CCB

Vida+ Participacao

Castelo Branco

Camara Municipal de Castelo Branco

PROGRAMA DE COMPARTICIPAGAQ
DE MEDICAMENTOS / Regulamento n.2
102/2013

Saude+

(Continua)
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Castelo Branco

EAPN Portugall Ntcleo Distrital de Castelo Branco

Caminho na Humanizagao dos cuidados
através da Plataforma Demwell

Saude+

Castro Daire

Academia Sénior Casa do Povo de Castro Daire

+VIDA+SAUDE+CONHECIMENTO

Vida+ Participacao

Castro Daire

Camara Municipal de Castro Daire

Encontro Intermunicipal de Desporto
Sénior

Vida+ Participacao

Castro Daire

CSénior Associagao de Envelhecimento Ativo e
Saudavel

Verao Intergeracional - 42 edigao

Vida+ Participacao

Castro Daire

Santa Casa da Misericordia de Castro Daire

Cabra D'Oiro

Vida+ Participagao

Celorico da Beira

Camara Municipal de Celorico da Beira

desporto +65

Saude+

Celorico da Beira

Camara Municipal de Celorico da Beira

Equipa Mével de Proximidade

Vida+ Participagao

Coimbra Camara Municipal de Coimbra Encontros Séniores - Coimbra Vida+ Participagao
. R . . Exposicao Itinerante “Siléncios . T
Coimbra Camara Municipal de Coimbra Inquietantes” Vida+ Participagao
. R L . Jornadas Nacionais de Promogao de um . L
Coimbra Camara Municipal de Coimbra Envelhecimento Ativo e Bem-Sucedido Vida+ Participagao
. R L . Programa Municipal Voz Amiga - Servigo . T
Coimbra Camara Municipal de Coimbra de Teleassisténcia para Idosos Vida+ Participagao

Centro de Investigacdo em Neuropsicologia e

Intervencgao Cognitivo-Comportamental (CINEICC);

Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas da REMINDER: Cuidar do Cérebro, Prevenir
Coimbra Universidade da Beira Interior (FCSH-UBI); o Esquecimento na comunidade e em Conhecimento+

Faculdade de Psicologia e Ciéncias da Educacao da instituicoes para idosos

Universidade de Coimbra (FPCE-UC);

Fundag&o para a Ciéncia e Tecnologia (FCT)

Instituto Pedro Nunes - - Associagao para a Inovagao

e Desenvolvimento em Ciéncia e Tecnologia; Fator C'ldade: Empreendedorismo Sénior
Coimbra Assoaagao F)OOL - Coimbra Coolectiva - Jornalismo e de Impacto em Coimbra Rede+

de Solugdes;

Fundacao Bissaya Barreto
Coimbra Paramédicos de catastrofe Internacional -PCl Rota Sem Fronteiras Saude+
Coimbra Unido das Freguesias de Eiras e S. Paulo de Frades Desporto Sénior Vida+ Participagao
Coimbra Unidade Local de Saude de Coimbra Mais Idosos Em Rede Saude+
Coimbra USF Coimbra Centro Walk with a Doc - Coimbra Saude+

Condeixa-a-Nova

Camara Municipal de Condeixa-a-Nova

Dia Internacional do Idoso do Municipio
de Condeixa-a-Nova

Vida+ Participacao

Condeixa-a-Nova

Camara Municipal de Condeixa-a-Nova

Teclas Pra Vida Sobre Rodas

Rede+

Condeixa-a-Nova

Residéncia Doce Viver - ULDM

Snoezelen Doce Viver

Saude+

Constancia Biblioteca Municipal Alexandre O'Neill Projeto Sorrisos Entre Letras Vida+ Aprendizagem

Covilha éssgciacéo de Sooorrps ML'I'EUOS.- l‘ﬂutualista Al6!...275 - Combatle ao Isolamento Social Vida+ Participacio
ovilhanense (Mutualista da Covilha) e Prevencao da Saude Mental

Covilha Camara Municipal da Covilha “Rendilhar o Debuxo” Vida+ Participagao

Covilha DEEP CLICK UNIPESSOAL LDA Bieg‘?f;'g:r; Teleassisténcia Inteligente e | g4,

Covilha Farmécia Covilha Holon em Movimento Saude+

(Continua)
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Medicamento Certo, Na Hora Certa e na

Covilha Farmacia Pedroso Dose Correta Saude+

. R . . Plano Municipal do Envelhecimento Ativo . s o
Estarreja Camara Municipal de Estarreja e Saudavel de Estarreja Vida+ Participacao
Estarreja Camara Municipal de Estarreja Programa Sénior Viver+ Vida+ Participacao

Ferreirado Zézere

Camara Municipal de Ferreira do Zézere

Hidrosénior

Vida+ Participacao

Figueira da Foz

Camara Municipal da Figueira da Foz

Figueira + Saude

Saude+

Figueira da Foz

Camara Municipal da Figueira da Foz

Figueira Cuida Melhor

Saude+

Figueira da Foz

Camara Municipal da Figueira da Foz

Projeto VIVA QUEM CANTA

Vida+ Participagao

Figueira da Foz

Unidade Local de Saude Baixo Mondego, EPE;
Navarrabiomed - Fundacién Miguel Servet

PREDISC - Modelo inovador para a
prevencao da dependéncia em idosos

Saude+

Figueira de Castelo
Rodrigo

Camara Municipal de Figueira de Castelo Rodrigo

CLDS 56 - Figueira Inclusiva

Vida+ Participagao

Memo_Move - Exploratorium do

Fundao Camara Municipal do Fundao Envelhecimento Conhecimento+

Gois Camara Municipal de Goéis Projeto "Aproximar” Vida+ Participagao

Guarda Camara Municipal da Guarda Chéa Dancante Vida+ Participagao

Guarda Camara Municipal da Guarda Sgirf]i:s,de Declamagao “Pelo Sonho € que Vida+ Participagao

Guarda Fundacdo Joao Bento Raimundo - Residéncia Sénior ggﬁirgfez Meméria - Vozes e Vivéncias dos Vida+ Participagao

Dance4Health - Uma estratégia
Guarda Instituto Politécnico da Guarda inovadora ligada a arte para promover Conhecimento+
envelhecimento ativo e saudavel

ilhavo Camara Municipal de ilhavo Forum Maior Idade Vida+ Aprendizagem

ilhavo Camara Municipal de ilhavo Maiores a Criar Vida+ Aprendizagem

ilhavo Camara Municipal de ilhavo Maiores On Vida+ Aprendizagem

ilhavo Camara Municipal de ilhavo Programa de Apoio a Pessoas em Luto Saude+

ilhavo Camara Municipal de ilhavo Sala Estar Vida+ Aprendizagem

ilhavo Santa da Misericérdia de ilhavo Cuidar em fim de vida Saude+

Leiria AGilidades Cortex School Bag Vida+ Participagao
Agilidades;

Leiria ciTechCare - Center for Innovative Care and Health SMILIGHT, 4 Human Care Conhecimento+
Technology

Leiria Associacao Lar Emanuel- Residéncias Olhares da vida Vida+ Participagao

Leiria ASSOCIAGAQ PORTUGUESA DE AVC - ASPA PREVENGAO E APOIO AS VITIMAS DE AVC | Saude+

Leiria Camara Municipal de Leiria Programa Taxi Social 65+ Vida+ Participagao

Leiria Camara Municipal de Leiria Programa Viver Activo_Camara Municipal Vida+ Participagao

de Leiria

(Continua)
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Leiria Centro Social Paroquial de Regueira de Pontes Hora dos Avds Vida+ Participacao
- - . Coragao Ativo - um programa para viver e .

Leiria ULS Regiao de Leria envelhecer com sadde Saude+

Associacao de Farmacias de Portugal;

Plataforma Saude em Dialogo

Associacao Nacional das Farmacias;

Associacao Nacional de Municipios Portugueses; Programa abem: Rede Solidaria do
Lisboa Associacao Portuguesa da IndUstria Farmacéutica; g ’ Saude+

. Medicamento

Caritas Portuguesa;

Confederacao Nacional das Instituicoes de

Solidariedade;

Unido Das Misericordias Portuguesas
Lousa Camara Municipal da Lousa Conselho Municipal Senior da Lousa Vida+ Participacao
Lousa Camara Municipal da Lousa Lousa a Mexer+ Vida+ Participacao
Macao Camara Municipal de Macao Clube Sénior Vida+ Participagao

Marinha Grande

Unidade Local de Saude da Regido de Leiria

Movimento com ritmo- promogao
da saude e envelhecimento ativo e
consciente

Saude+

Mealhada Camara Municipal da Mealhada +Movimento Sénior Vida+ Participagao

Mealhada Ceptro Paroquial de Solidredade Social de Ventosa do Atlval‘:lente: Ginasio do Corpo e da Vida+ Participacio
Bairro Mente

Mira Camara Municipal de Mira Universidade Sénior de Mira Vida+ Aprendizagem

Miranda do Corvo

Camara Municipal de Miranda do Corvo

Semana Sénior

Vida+ Participacao

Montemor-o-Velho

Camara Municipal de Montemor-o-Velho

Seniores em Movimento

Vida+ Participacao

Montemor-o-Velho

Centro Social e Paroquial de Meas do Campo

(SEMENTE ATIVA

Saude+

Montemor-o-Velho

Centro Social e Paroquial de Meas do Campo

AtivaMente

Saude+

ADICES - Associagao de Desenvolvimento Local (CLDS

Mortagua 5G Mortagua) ; Viver com Partilha Vida+ Participacao
Camara Municipal de Mortagua
ADICES - Associagao de Desenvolvimento Local (CLDS - -

Mortagua 5G Mortagua); Eiﬁ?gojade Ativagao Comunitaria de Vida+ Participagao
Camara Municipal de Mortagua 9
ADICES - Associagao de Desenvolvimento Local (CLDS

Mortagua 5G Mortagua); + Ativa(l)dade Vida+ Participacao
Camara Municipal de Mortagua
ADICES - Associagao de Desenvolvimento Local (CLDS

Mortagua 5G Mortagua); Animovel - Itinerarios Com(Vida) Vida+ Participagao
Camara Municipal de Mortagua
ADICES - Associagao de Desenvolvimento Local (CLDS

Mortagua 5G Mortagua); Arte (100) Idade Vida+ Participacao
Camara Municipal de Mortagua

Mortagua Céamara Municipal de Mortagua Viva mais, mexa-se!! Vida+ Participacao

Nao Regionalizavel

Atlas People Like Us

Ludicidades

Vida+ Participagao

Nao Regionalizavel

Comunidade Intermunicipal Regiao de Coimbra;
Municipio da Pampilhosa da Serra

Encontro Sénior Intermunicipal da Regiao
de Coimbra - 22 edigao

Vida+ Participagao

Nao Regionalizavel

Fundacao “la Caixa”

Tradugao, Adaptagao e Validagéo da
Escala de Solidao de De Jong Gierveld
(DJGLS) para Idosos Portugueses

Conhecimento+

(Continua)
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Nao Regionalizavel

Pedalar Sem Idade Portugal

Pedalar Sem Idade Portugal - Capitulo de
Coimbra

Vida+ Participagao

Nazaré Camara Municipal da Nazaré Dar Voz ao Idoso Vida+ Participagao
Obidos Camara Municipal de Obidos Receitas com Histéria Vida+ Aprendizagem
Oleiros Camara Municipal de Oleiros Diabetes em Movimento Saude+

Oliveira de Frades

Camara Municipal de Oliveira de Frades

Culinaria - Uma Viagem Gastronomica

Vida+ Aprendizagem

QOliveira do Bairro

Camara Municipal de Oliveira do Bairro

Campus da Idade Maior

Vida+ Participagao

QOliveira do Bairro

Santa Casa da Misericérdia de Oliveira do Bairro

Deméncia e Agora?!... - Dossier de
Atividades de Estimulagao

Saude+

QOliveira do Bairro

Santa Casa da Misericérdia de Oliveira do Bairro

Deméncia e Agora?!... - Viva(Mente) a
Cuidar

Saude+

Ourém Camara Municipal de Ourém Ombro Amigo Vida+ Participagao
Ourém Camara Municipal de Ourém gl:;/aeggﬁlétg?tiva - Iniciagéo & Informatica Vida+ Participagao
Ovar Camara Municipal de Ovar Caminhadas Orientadas Vida+ Participagao
Ovar Camara Municipal de Ovar Encontros de Boas Praticas de Vida+ Participagao

Envelhecimento Ativo e Saudavel

Pampilhosa da Serra

Associacao de Solidariedade Social de Dornelas do
Zézere

Eira da Brincadeira Sénior

Vida+ Participagao

Pombal Camara Municipal de Pombal Espagos Sénior Vida+ Participagao
Freguesia de Carnide; Envelhecimento Ativo e Saudavel -

Pombal Freguesia de Meirinhas; Freguesias de Carnide, Meirinhas e Vida+ Participacao
Freguesia de Vermoil Vermoil
Junta de Freguesia de Almagreira; . . ) .

Pombal Junta de Freguesia do Carrico; E;%JS:;)OAS“W a tua Mente! | Caixa de Vida+ Participacao
Junta de Freguesia do Lourical

Pombal Meirigym Atividade Fisica Sénior Vida+ Participacao

Porto de Mos

Centro Paroquial de Assisténcia do Juncal

Abraco de Ouro

Vida+ Participacao

Proenca-a-Nova

Camara Municipal de Proenca-a-Nova

Bibliomovel de Proenga-a-Nova:
Biblioteca Util,Proxima e Humana

Vida+ Aprendizagem

Seia Casa do Povo de Vide Tratar com Humanitude Vida+ Participacao
Soure Camara Municipal de Soure Encontro Intergeracional Vida+ Participacao
Soure Camara Municipal de Soure MOVIVAMENTE Vida+ Participacao
Soure Camara Municipal de Soure Semana do Bem-Estar e da Saude Vida+ Aprendizagem
Soure Camara Municipal de Soure TELEASSISTENCIA a IDOSOS Vida+ Participagao
Tabua Camara Municipal de Tabua Programa Movimento Sénior e Onda Vida+ Participagao

Sénior

Torres Vedras

Associacdo INCLUIR+

Clube de Costura Sénior

Vida+ Participagao

(Continua)
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Torres Vedras

Camara Municipal de Torres Vedras

Mexa-se Para a Vida - Desporto Sénior
Torres Vedras

Vida+ Participacao

Historias a volta da mesa: recolha oral da

Vagos Camara Municipal de Vagos tradicdo gastronomica das sainhas Vida+ Participacao

Vagos Camara Municipal de Vagos Vagos Extragenario Vida+ Participacao
Camara Municipal de Vagos; . . .

Vagos Santa Casa da Misericérdia de Vagos Projeto Memorizar Satde+

Vila de Rei Camara Municipal de Vila de Rei Universidade sénior Vila de Rei Vida+ Participacao

Vila Nova de Poiares

Associacao ICREATE

Clube dos Velhos Amigos Lousa

Rede+

Vila Nova de Poiares

Camara Municipal de Vila Nova de Poiares

Active Ageing Exchange

Vida+ Participagao

Viseu

Obras Sociais Viseu

#ID MEMORIA FUTURA

Saude+
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ANEXO Il - Notas Metodoldgicas

A submissao das candidaturas decorreu entre 15 de julho e 30 de setembro de 2025.

As candidaturas foram submetidas online com recurso ao formulario disponibilizado no site
Envelhecimento ao Centro. No formulario de candidatura foi solicitado ao promotor autorizacao para o
tratamento dos dados pessoais facultados no ambito da candidatura e nos termos do Regulamento Geral
de Protecdo de Dados(RGPD).

De acordo com o regulamento do Prémio, o juri podia alterar a categoria se considerar necessario,
comunicando essa alteracao ao promotor da candidatura.

Aavaliacao dos projetos e iniciativas considerados elegiveis na categoria Conhecimento+ foi efetuada de
acordo com os sequintes critérios(pontuados de 1a5)e ponderagdes:

i)Qualidade, ponderado em 30%;

ii)Inovacao, ponderado em 30%;

iii) Prova de conceito disponivel, ponderado em 20 %;

iv) Possibilidade de transferéncia para o mercado, ponderado em 20%.

Aavaliagao dos projetos e iniciativas considerados elegiveis nas categorias Saude+ e Vida+ foi efetuada
pelos membros do juri de acordo com os seguintes critérios(pontuados de 1a5)e ponderagoes:

i)Qualidade e Inovagao, ponderado em 30%;

ii) Impacto na organizacao, nos sistemas locais de saude e de cuidados sociais, na comunidade
envolvente (valorizando-se criagcdo de parcerias) e no destinatario final (incluindo familiares e
cuidadores), ponderado em 30%;

iii)Nivel de maturidade, ponderado em 10%;
iv)Potencial de sustentabilidade dos resultados e de replicagao para outros territorios, ponderado em 30%.

A avaliagcao dos projetos e iniciativas considerados elegiveis nas categorias Rede+ foi efetuada pelos
membros do juride acordo com os sequintes critérios(pontuados de 1a’5)e ponderacoes:

i)Qualidade, ponderacao em 30%;

ii) Criacao ou consolidagao de redes colaborativas e parcerias entre diferentes entidades, promovendo
sinergias duradouras e sustentaveis, ponderacao em 30%;
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iii) Partilha de conhecimento entre diferentes entidades, incluindo a adaptacao e/ou replicacao de
iniciativas ja existentes, registadas no Catalogo de Boas Praticas, promovendo a disseminagao de boas
praticas, ponderacao em 20%;

iv) Avaliacao do impacto gerado pela replicacdo da iniciativa e no beneficio para os envolvidos, no
territério de abrangéncia, ponderacao em 20%.

Do conjunto das candidaturas submetidas em cada cateqgoria, o juri selecionou as mais bem pontuadas que
foram convidadas parauma audicao nas instalacdes da CCDR Centro, o que permitiu a selecao dos projetos
finalistas.

A constituicao dojuri foi umaresponsabilidade da CCDR Centro, tendo cada consorcio de Envelhecimento
Ativo e Saudavel sido convidado a participar com quatro jurados, além do jurado que representaa CCDR
Centro-umelemento da Estrutura de Missao Portugal Inovagao Social, num total de nove jurados.

Foram identificadas todas as situacoes de conflitos de interesses, ndo tendo os elementos do juri
participado naandlise e avaliacao nas candidaturas em que isso ocorreu.

Osvencedores e as mengoes honrosas atribuidas pelo juri foram anunciados e distinguidos publicamente
no12.2Congresso Envelhecimento Ativo e Saudavel da Regiao Centro, que decorreu a 10 de dezembro de
2025, no Convento Sao Francisco, em Coimbra.
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ANEXO Il - Boas Praticas Finalistas da edicao 2025

CATEGORIACONHECIMENTO+

FINALISTA CONHECIMENTO+

Desprescri¢ao no ldoso
Promotor: CINTESIS-Universidade de Aveiro e Desprescricdo no Idoso

CINTESIS-UNIVERSIDADE DE AVEIRO

Fundagao paraaCiéncia e Tecnologia

O projeto Desprescricao no ldoso incide sobre a polifarmacia, um desafio crescente nas sociedades
envelhecidas e um problema critico de seguranca do doente a nivel mundial. A polifarmécia é definida como
0 uso simultaneo de cinco ou mais medicamentos e esta associada a desfechos adversos, como quedas,
fragilidade, declinio cognitivo e funcional, hospitalizagao e morte. Portugal, com 24% da populacao com 65
ou mais anos, encontra-se entre os paises mais envelhecidos da Europa e tem uma das taxas mais elevadas
de polifarmacia. O inquérito SHARE encontrou uma prevaléncia de 36,7%. A desprescri¢cao, um processo
supervisionado e planeado de reducao ou suspensao de medicamentos inapropriados, € uma estratégia
segura e eficaz para diminuir a polifarmacia e melhorar resultados clinicos. Contudo, € um processo
complexo, em que as atitudes de doentes e médicos desempenham um papel determinante. Compreender
estas perspetivas é essencial para o desenvolvimento futuro de praticas de desprescricao eficazes
e centradas no doente. Este projeto estabeleceu bases pioneiras da evidéncia sobre desprescricao em
Portugal, explorando simultaneamente as perspetivas de doentes e médicos. Foram analisadas as atitudes
dos doentes face adesprescricao, bem como o conhecimento, atitudes, formacao e praticas dos médicos.
Estaabordagemintegrada permitiuidentificar barreiras e facilitadores, fornecer informacdes Uteis paraa
praticaclinica e contribuir paraaformulagao de politicas de saude promotoras da otimizacao da medicacao
nosidosos.
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CATEGORIA CONHECIMENTO+
FINALISTA CONHECIMENTO+

2025 + 8° EDIGAO

Memo_Move - Exploratorium do Envelhecimento Memo_Move - Exploratorium do Envelhecimento

CAMARA MUNICIPAL DO FUNDAO

Promotor: Camara Municipal do Fundao

0 Memo_Move é um projeto multidimensional da Camara Municipal do Fundao em parceria com a
Universidade da Beira Interior (UBI), AgeINfuture e outros parceiros, que pretende criar um novo paradigma
de envelhecimento ativo. O projeto baseia-se na dignidade da pessoa, investigacao cientifica, tecnologia,
cidadania ativa e inclusao digital. Responde de forma inovadora a quatro problemas: i) fragilidade fisica
que reduz autonomia e aumentarisco de institucionalizacao; ii) declinio cognitivo e deméncia, através de
programas de exercicio e estimulagao cognitiva; iii) isolamento social, prevenindo quadros de ansiedade
e depressao; e iv) sobrecarga dos cuidadores informais, apoiando-os com formacao e estratégias. A
resposta é integrada e supervisionada por equipa multidisciplinar (psicoélogos, fisiologistas do exercicio,
terapeutas, enfermeiros, entre outros), estruturada em seis valéncias: 1. exercicio fisico individualizado e
cognitivo; 2. reabilitacao pds-lesdes/AVC; 3. promocao de estilos de vida saudaveis; 4. gestao da doenca
e medicacao, dinamizacao social e combate ao isolamento; 5. formacao de idosos e cuidadores, com
conferéncias, cursos e acoes de literacia em saude e envelhecimento; e 6. dinamica Dual Task online, em
parceria com as Farmacias Holon, envolvendo mais de 55 instituicées e 1.300 idosos, que alia exercicio
fisico a estimulacao cognitiva. Atualmente, 0o Memo_Move acompanha cerca de 1.500 utentes em todo o
territério nacional, assumindo-se como uma respostainovadora, inclusiva e sustentavel.
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Deepclick - Teleassisténcia Inteligente e Digital Care Deepclick - Teleassisténcia Inteligente e Digital Care
Promotor: DEEP CLICK UNIPESSOAL LDA.

DEEP CLICK UNIPESSOAL LDA

O presente projeto consiste na assisténcia através de um relégio que integra detecao automatica de
quedas. O dispositivo permite acionar alertas mesmo quando o utilizador fica inconsciente e dispde de
GPS com georreferenciacao em tempo real, essencial paralocalizar rapidamente pessoas com Alzheimer
ou outras deméncias que se desorientem fora de casa. Para além disso, o relogio realiza monitorizacao
biométrica continua (tensao arterial, frequéncia cardiaca, oxigénio no sangue, indicadores ligados a
diabetes, entre outros), permitindo antecipar alteragoes clinicas antes de surgirem sintomas. O sistema é
igualmente relevante para pessoas acamadas, oferecendo acompanhamento remoto, relatorios periédicos
e contacto direto com cuidadores e profissionais de saude. Em pilotos realizados com municipios e
instituicoes, verificou-se: reducao de 40% a 50% das chamadas nao urgentes, tempo médio de resposta
de 3 minutos e satisfagao de 95% dos utilizadores. Trata-se de uma solucao inovadora, replicavel em
diferentes contextos(municipios, instituicoes e familias) e alinhada com os objetivos regionais e nacionais
de promocao do envelhecimento ativo e saudavel.
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Holon em Movimento Holon em Movimento

FARMACIA COVILHA

Promotor: Farmacia Covilha

O projeto Holon em Movimento nasceu durante a pandemia de COVID-19, como uma resposta de apoio a
populacao sénior que enfrentava maiores riscos de isolamento, sedentarismo e fragilidade. O recurso a
sessoOes online permitiu manter os idosos ativos, estimulados e em contacto com outros, num periodo de
enorme vulnerabilidade. Arecetividade imediata e a avaliagao positiva das primeiras edigoes mostraram
que esta nao era apenas uma resposta de emergéncia, mas sim uma necessidade estrutural para a
promocgao do envelhecimento ativo. Assim, o projeto consolidou-se e expandiu-se, passando de uma
iniciativalocalaum programa de @mbito nacional. Com cinco edicOes jarealizadas e a 6.2 em preparacao,
o Holon em Movimento alia atividade fisica regular, estimulacao cognitiva e saude mental num modelo
inovador e inclusivo. As sessoes online permitem ultrapassar barreiras geograficas, reduzir o isolamento
social e promover aliteracia digital, aproximando os seniores de novas tecnologias que favorecem a sua
participacao. Mais do que exercicio fisico, cada sessao € um espaco de interacao, de partilha e de reforgo
daautoestima e daautonomia. Reconhecido pelas entidades parceiras e pelos proprios participantes, o
projeto tornou-se uma praticareplicavel e de forte impacto comunitario, capaz de integrar saude fisica,
mental e social, e de inspirar novos modelos de envelhecimento ativo em Portugal.
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PREDISC - Modelo inovador para a prevenc¢ao da
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Promotores: Unidade Local de Satde Baixo Mondego 52:2,',%%},2’;22?:,°i,','¢‘,‘;‘£d°r paraiaprevencacda

UNIDADE LOCAL DE SAUDE BAIXO MONDEGO/ NAVARRABIOMED ~ FUNDACION MIGUEL SERVET

e Navarrabiomed - Fundacion Miguel Servet

Este projeto visa preveniraincapacidade e melhorar a qualidade de vida da populagao idosa, promovendo a
atividade fisicaregular durante e ap6s a hospitalizagdo. Baseia-se na prescricao, durante o internamento,
de um plano individualizado de exercicio, com continuidade apos a alta, assegurada pelos Cuidados
de Saude Primarios (CSP) e por uma ferramenta digital inovadora de eSaude. Este modelo representa
uma mudanga nos cuidados ao idoso, de uma abordagem centrada na doencga para outra focada na
funcionalidade e bem-estar, integrando o exercicio como parte da terapéutica. A articulagao hospital-
CSP potencia a recuperacao funcional, encurta internamentos, reduz incapacidades e previne a
dependéncia. No plano territorial, promove a equidade no acesso a saude, em especial nas zonas rurais,
através das tecnologias digitais, da reducao de deslocacoes e da realizagao de visitas domiciliarias.
Reforcaaindaacoesao social e territorial, capacitando os profissionais e utentes e dinamizando eventos
comunitarios de envelhecimento ativo. Para fundamentar este novo modelo, esta a decorrer um estudo
clinico multicéntrico e randomizado em hospitais de Portugal, Espanha e Franca, incluindo a ULS do Baixo
Mondego, com o objetivo de gerar evidéncia cientifica robusta. Cofinanciado pelo programa Interreg Sudoe
e com orcamento de 1,35 M€, o PreDisc aposta numa abordagem integrada, sustentavel e centrada no
idoso, contribuindo para sistemas de saude mais eficientes, equitativos e humanizados.
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Maiores aCriar Maiores a Criar

CAMARA MUNICIPAL DE {LHAVO

Promotor: Camara Municipal de ilhavo

Este projeto, em vigor desde 2011, capacita mulheres com mais de 60 anos, através do dominio de
técnicas artisticas sustentaveis, estimulando a aprendizagem continua, a criatividade e a participagao
social. Ainiciativa tem cerca de 64 mulheres mais velhas que participam em quatro sessdes semanais de
bordado e costura, com o objetivo de desenvolver novas técnicas, aumentar a autoestima e combater o
idadismo. Quando uma nova participante ingressa, realiza-se uma entrevista inicial para conhecer os
seus interesses, facilitar a integracao e compreender as suas necessidades e motivagoes. As sessoes
sao dinamizadas por uma equipa multidisciplinar das areas artistica e social, promovendo a criagao
de colecgoes, instalacoes e oficinas. Nas atividades, foram concebidas 13 colecdes tematicas, incluindo
sacos de pano paraangariacao de fundos a favor da Liga Portuguesa Contra o Cancro da Mama, colegoes
bordadas inspiradas no patriménio de azulejos de ilhavo, colecdes sobre frases tipicas da regido, colegdes
alusivas ao 25 de Abril, colecdes de preservagao de diferentes tipos de bordado, sacos personalizados com
o desenho do corpo de cada participante, producao de fantoches para o Festival Palheta e sacos alinhados
com a identidade de festivais locais. As participantes criam também instalacoes artisticas, como um
doriem crochet, exposicoes sobre os 50 anos da liberdade e fotografia bordada sobre figuras histéricas
de ilhavo. Para além das sessdes regulares, as participantes dinamizam oficinas abertas a comunidade,
designadamente, como aprender a bordar, fazer bainhas e personalizar roupas através do bordado. Sao
ainda realizadas viagens de inspiracao a museus, fomentando criatividade, convivio e enriquecimento
cultural.
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Projeto Sorrisos Entre Letras Projeto Sorrisos Entre Letras

CAMARA MUNICIPAL DE CONSTANCIA

Promotor: Camara Municipal de Constancia

O Projeto Sorrisos Entre Letras é promovido pela Camara Municipal de Constéancia - Biblioteca Municipal
Alexandre O'Neill. Este projeto iniciado em 2019, tem como principal objetivo o combate & solidao e
isolamento. Por um lado, a promocao de inclusao social, em parceria com as juntas de freguesias de
Santa Margarida, Constancia e Montalvo, contacoma participacao de cerca de 60 voluntarias residentes
no concelho de Constancia, as quais criam em crochet pecas de roupa e brinquedos para criangas
hospitalizadas. Esta ideia tem outra vertente, combater o isolamento e a solidao, proporcionando o
convivio social a volta dos livros. Com objetivos de inclusao social, combate a solidao e de cariz solidario,
em parceria com as juntas de freguesias de Santa Margarida, Constancia e Montalvo, conta com a
participacao de voluntarias residentes no concelho de Constancia e arredores, na sua maioria seniores e
comidades paracimados 65 anos. O projeto Sorrisos entre Letras, decorre quinzenalmente das 14h00 as
17h00, no edificio da antiga Escola Adaes Bermudes, em Santa Margarida da Coutada e em Constancia na
Biblioteca Municipal Alexandre O'Neill.
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Cortex School Bag Cértex School Bag

AGILIDADES

Promotor: Agilidades

O Projeto Cortex School Bag é pioneiro em Portugal naintroducao da temética da deméncia nas escolas
primarias, alinhando-se com os principios de comunidades age-friendly da Organizacao Mundial de Saude
(OMS). Reconhecendo a deméncia como um dos maiores desafios sociais, com diagndsticos previstos
a triplicar até 2030, o projeto sensibiliza criangas para a construcdo de comunidades empaticas e
inclusivas, promovendo cidadania e responsabilidade social desde cedo. O Projeto estrutura-se emtrés
eixos: 1) o livro infantil musicado “Quando a fabrica da avé avaria...”, que retrata a relagdo neto-avé apos
o diagnéstico de deméncia, transmitindo o valor das relagdes intergeracionais; 2) o jogo de tabuleiro
Neuromania, que promove aprendizagem ativa e ludica sobre a doenca, incentivando compreensao social
e participagcdo comunitaria; e 3) o guia para professores, que disponibiliza ferramentas pedagogicas
para abordar a deméncia em contexto escolar. Ap6s um ano de maturagao, os primeiros resultados, em
fase de publicagdao, demonstram o impacto positivo destas estratégias na promoc¢ao de comunidades
mais compassivas e preparadas para o envelhecimento saudavel. Paralelamente, dinamizamos a
implementacao do Cortex School Bag em articulagao com o programa Aldeias 65+ da Junta de Freguesia de
Pombal, e numarelagdo direta com as escolas do concelho (num projeto inédito paraa criacdo da Rede de
Escolas Amigas da Pessoa Idosa), criando atividades intergeracionais que reforcam participacao social e

coesao comunitaria.
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Gabinete Municipal de Apoio ao Cuidador Informal Gabinete Municipal de Apoio ao Cuidador Informal

CAMARA MUNICIPAL DE CANTANHEDE

Promotor: Camara Municipal de Cantanhede

0 Gabinete Municipal de Apoio ao Cuidador Informal é dirigido a cuidadores informais do concelho de
Cantanhede e pretende, através de medidas de apoio ao cuidador informal do concelho de Cantanhede,
dignificar o seu papel, atenuando a sobrecarga muitas vezes inerente a prestacao de cuidados. O projeto
tem-se revelado umainiciativa de grande impacto na area dos cuidados informais do concelho oferecendo
apoio personalizado a comunidade e disponibilizando um conjunto de solugoes e/ou beneficios em prol do
cuidadorinformal do concelho de Cantanhede: Servicos de Informacao e Aconselhamento, Atendimento
Psicossocial, Grupos de Ajuda Mutua (GAM), Agoes de Capacitagao, Banco de Voluntariado e a Linha
de Apoio ao Cuidador Informal do concelho de Cantanhede (910 807 060). O cuidador informal pode ser
atendido presencialmente todas as sequndas-feiras, entre as 09h30 e as 12h30, na Casa Francisco Pinto,
na Divisao de Agao Social e Saude. O Municipio reconhece o papel preponderante que os cuidadores
informais tém na promocao de cuidados a quem deles carece, pelo que criou o Gabinete Municipal de
Apoio ao Cuidador Informal, em setembro de 2023 (0 GMACI, de per si, jarepresenta uma agao sustentavel,
atendendo que resultou de um projeto no @mbito do Portugal Inovacao Social, o Cuidin - Apoio ao Cuidador
Informal, implementado no territorio entre 07/2020 e 06/2023. O projeto CuidIn resulta da parceriaentre o
Centro de Estudos e Investigacao em Saude, entidade promotora, o Centro de Estudos e Desenvolvimento
dos Cuidados Continuados e Paliativos da Faculdade de Medicina e os investigadores sociais Municipio de
Cantanhede e o Biocant, e deriva da necessidade em dignificar, credibilizar, apoiar e capacitar o cuidador

informal.
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Na Estrada com Histérias F il v

Promotor: Amato Lusitano Associagao de Na Estrada com Histérias

AMATO LUSITANO ASSOCIACAO DE DESENVOLVIMENTO

Desenvolvimento

O projeto “Na Estrada com Historias” consiste naimplementagao de um servico de biblioteca itinerante
que vai ao encontro das populagcoes maisisoladas do concelho de Castelo Branco, promovendo inclusao
social, literacia e envelhecimento ativo. A iniciativa responde diretamente ao desafio do isolamento
social, comum nas frequesias de baixa densidade populacional, levando ndao apenas livros, mas também
oportunidades de convivio, atividades culturais e apoio no uso de tecnologias digitais. O projeto promove,
ainda, a literacia digital, ajudando idosos a manter contacto com familiares a disténcia. Além disso, o
projeto articula parcerias locais com a universidade sénior, farmacia, escolas e instituicoes sociais,
dinamizando ac¢6es de rastreio, convivio e educacao intergeracional. Esta pratica é inovadora por integrar
cultura, bem-estar e servicos num modelo de proximidade, reforcando a coesao territorial e criando
uma rede de apoio afetivo e funcional. Ao estimular a leitura, a partilha de histoérias e o encontro entre
pessoas, aumenta a autoestima, valoriza o papel das pessoas idosas na comunidade e contribui para o
desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais. Sustentavel e replicavel, esta pratica demonstra
que ainclusao e o envelhecimento ativo podem ser promovidos de forma descentralizada, criativae com

impacto mensuravel na qualidade de vida da populacao sénior.
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Vagos Extragenario Vagos Extragenario

CAMARA MUNICIPAL DE VAGOS

Promotor: Camara Municipal de Vagos

0 projeto “Vagos Extragenario” desenvolvido pela Associagao Extragenaria no ambito do Plano Municipal
Seénior Vitalidade, visa criar um programa de impacto positivo no Municipio de Vagos, sob o lema "A
idade nunca foi tao Extra”. Este projeto representa um compromisso renovado com a promogao do
envelhecimento ativo, saudavel e participativo na nossa comunidade. O projeto € composto por um
conjunto de acdes interligadas, cada uma delas projetada para abordar desafios especificos enfrentados
pelas instituicoes de populagao sénior de Vagos, bem como a desmistificagdo do envelhecimento na
comunidade local e ensino escolar. Através da colaboracao com parceiros locais, instituicoes de ensino e
outras organizacoes, a Associacao Extragenaria esta determinada a criar um ambiente mais enriquecedor,

inclusivo e feliz para osidosos da nossaregiao.
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Campeonato VirtuALL FINALISTA REDE* TG
Promotor: ADELO - Associagao de Desenvolvimento Campeonato VirtuALL

AD ELO - ASSOCIAGAO DE DESENVOLVIMENTO LOCAL DA BAIRRADA E MONDEGO

Local da Bairrada e Mondego

Os Campeonatos VirtuALL sdo umainiciativa pioneiraem Portugal que ja envolveu perto de cinco centenas
de seniores em competicdes digitais publicas com recurso a realidade virtual, realidade aumentada
e serious games. Partindo do projeto VirtuALL, distinguido pela CCDR Centro em 2024 e integrado no
Catalogo de Boas Praticas desde 2021, mas assentes numa metodologia propria, os Campeonatos VirtuALL
foram concebidos para seniores que mantém uma vida autonoma nas suas residéncias e incluemtreinos
prévios que asseguram preparacao e equidade, bem como jogos adaptados as suas capacidades fisicas
e cognitivas. Na edicao inaugural de 2024, realizada na Mealhada, 200 participantes de cinco municipios
e trés GAL disputaram 0sjogos, entre eles uma participante de 94 anos. Em 2025, em Mira, 250 seniores
formaram 16 equipas de cinco municipios, jogando 24 batalhas intensas, que reforcaram a consolidagao da
metodologia e o entusiasmo para novas edicoes. Para além da competicao, cada torneio converte-se num
espaco de celebracao partilhada, com clagues(familias/comunidades locais)a reforcar a coesao social e
intergeracional. Com caracter anual, itinerante e estrutura modular facilmente replicavel, os Campeonatos
VirtuALL afirmam-se como um modelo Unico de participacao sénior, que alia tecnologia, inclusao digital,
cidadania ativa e coesao comunitéria, contribuindo para redefinir o paradigma.
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Fator C'ldade: Empreendedorismo Sénior e de
Impacto em Coimbra

Promotores: Instituto Pedro Nunes, Fundagio FINALISTA REDE*
. . e . Fator C'ldade: Empreendedorismo Sénior
Bissaya Barreto e Associagcao COOL - Coimbra e de Impacto em Colmbra

INSTITUTO PEDRO NUNES/ FUNDAGAO BISSAYA BARRETO /

COO|ectiva - Jorna"smo de SOIUQaeS ASSOCIAGAO COOL - COIMBRA COOLECTIVA - JORNALISMO DE SOLUGOES

O projeto “Fator C'ldade: Empreendedorismo Sénior e de Impacto em Coimbra” promove o envelhecimento
ativo e saudavel, valorizando a experiéncia das pessoas com mais de 50 anos e apoiando a criacao de
negocios e projetos sociais ligados a economia da longevidade, por pessoas de qualquer idade. Assente
num modelo de aceleragao, capacitacao e incubacgao, integraformacgao, mentoria e networking, colocando
0s seniores no centro do ecossistema de inovagao e impacto social, destacando-se 100 participantes
noseu12ano. Ainiciativa teve origem em 2019 com o projeto europeu Silver Starters, financiado pelo EIT
Health, envolvendo a Universidade de Lodz, a Leyden Academy e o Instituto Pedro Nunes(IPN), com mais
de 20 participantes portugueses. Em 2022, o IPN e a Fundagao Bissaya Barreto (FBB)langaram a sequnda
edigao do curso no &mbito do projeto Cinco Ponto Zero(5.0), financiado pelo prémio BPI Sénior Fundagao
La Caixa, reconhecido como boa praticaregional e referenciado pela rede europeia EBN no projeto LIAISE.
Atualmente, o Fator C'ldade é promovido pelo IPN, FBB e Coimbra Coolectiva, cofinanciado pelo Portugal
Inovacgao Social e tendo a Camara Municipal de Coimbra e trés empresas como investidores sociais(Black
Monster Media, Climacer, GEHC). A articulagdo entre projetos nacionais e europeus e o envolvimento
estratégico de varias entidades reforga o impacto regional da iniciativa, promovendo territérios mais
inclusivos e amigos dalongevidade e integrando ativamente a populagao 50+ na sociedade e na economia.
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