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BOAS PRATICAS DE
ENVELHECIMENTO ATIVO
E SAUDAVEL NA

REGIAO CENTRO



Enquadramento

A Amato Lusitano - Associacao de Desenvolvimento (ALAD) foi constituida a 23 de
abril de 1998, com o apoio da Autarquia Local em parceria com outras instituicdes
locais, na sequéncia da identificacdo de varios problemas sociais e situagdes de risco
no concelho de Castelo Branco, com o objetivo de promover o desenvolvimento do
concelho, em especial no que se refere a integracdo dos grupos sociais mais
desfavorecidos.

Hoje,a ALAD assume uma visao e missao assentes no respeito pelaigualdade e defesa
dos direitos humanos, desenvolvendo respostas de inclusdao social articuladas e
orientadas para o desenvolvimento das competéncias dos grupos de maior risco e
vulnerabilidade, através da sua valorizagdo pessoal, familiar, social e profissional,
envolvendo a comunidade na resposta e na prevencdo face as problematicas
identificadas.

A acdo diaria da ALAD passa por promover os valores da Economia Social, com o
desenvolvimento de iniciativas promotoras de Igualdade de Oportunidades, de
Empreendedorismo e Inovagao Social, Promo¢ao do Envelhecimento Ativo e de
Aprendizagem ao Longo da Vida e a Sustentabilidade do Envelhecimento.

Sdo varios os Projetos Potenciadores de um Envelhecimento Ativo baseados nos
trés pilares basicos da estrutura politica do Envelhecimento Ativo - participacao,
salde e seguranca (OMS, 2002), nomeadamente:

USALBI | Universidade Sénior Albicastrense

CLDS 4G | Contrato Local de Desenvolvimento Social 5% Geragdo
Banco de Tempo | Agéncia de Castelo Branco

EAVVD | Estrutura de Atendimento a Vitimas de Violéncia Doméstica
Fora Portas: Aprendizagens em Mobilidade
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USALBI | Universidade Sénior Albicastrense

A USALBI foi constituida sob o patrocinio da Cdmara Municipal e integrada na Amato
Lusitano - Associacao de Desenvolvimento, com o objetivo de promover o
envelhecimento ativo com qualidade de vida junto dos/as Albicastrenses.

A aprendizagem é fundamental para podermos envelhecer de forma harmoniosa do
ponto de vista biopsicossocial e a oferta formativa da USALBI permite cumprir esse
objetivo, pois o conjunto das varias disciplinas vai de encontro as aspira¢des dos/as
alunos/as.

A USALBI também promove a cultura e as raizes albicastrenses através da atuagao
dos varios grupos (Adufes, Cavaquinhos, Grupos de Fados, Rancho Folclérico, e
Tuna Académica) que tém representado o Concelho em vérios pontos do Pais. O mais
importante é o empenho, a vontade, a sabedoria e a competéncia que os/as alunos/as
colocam na construcao das mais variadas representag¢des culturais.

A Universidade Sénior dispde daquilo que socialmente é o valor maior, as pessoas:

§ Os/as Formadores/as e Professores/as sdo maioritariamente voluntarios/as e
oferecem do seu trabalho, no minimo uma hora por semana;

f Os/asalunos/as comparticipam com uma pequena verba que ajuda a garantir
os meios de funcionamento as suas proprias aulas;

f  Os espacos sao diversificados em funcao da especificidade de cada atividade:
sala de aula normal, atelier para atividades artisticas - pintura, bordados,
espaco para atividades desportivas, piscinas, etc.

Como qualquer Universidade Sénior, a USALBI propde-se colocar ao dispor dos/as
alunos/as diversas areas de formagao:

Modalidades tedrico-praticas: Ambiente; Cavaquinhos; Cidadania; Cidadania
Digital; Civilizagdo Russa; Cuidados de Saude; Francés; Histéria Regional / Espacos e
Culturas; Informatica; Inglés (Iniciacdo, Intermédio e Avangado); Jardinagem em
Casa; Jornalismo; Lingua Russa; Patriménio Cultural; Poetas e Escritores; Portugués e
Literatura; Psicologia e Bem-Estar; Religiao e Moral; Seguranca na Utilizacao da
Energia Elétrica; Temas Psicossociais.

Atividades desportivas: Ginastica; Hidroginastica; loga; Pilates; Reiki, Zumba, Chi
Kung e Walking Football.



Atividades de atelier: Adufes, Artes Decorativas; Artes Plasticas; Arte
Contemporanea, Bordados; Grupo de Fados-Fadusalbi; Guitarra; Guitarra AcUstica;
Iniciacdo a Guitarra Acustica; Mdsica; Pintura; Dancas Regionais; Rancho; Teatro;
Tuna.

Atividades fora de portas: Viagens e visitas de estudo a cidades, monumentos,
parques naturais, cinema, teatro, concertos, museus, exposi¢cdes, palestras,
coloquios, festas, aulas abertas, encontros/convivios entre alunos/as, Polos em
Movimento, Saberes com Sabor a Verdo (Universidade de verao).

Atividades de cidadania: Pequenos servicos voluntarios a comunidade. Alguns
dos/as alunos/as da USALBI sdo também membros do Banco de Tempo de Castelo
Branco.

Polos da USALBI nas Freguesias

Procurou-se abrir novos caminhos nos quais os/as alunos/as poderam adquirir novos
conhecimentos, mas também partilhar a sua sabedoria e, cada vez mais, participar na
vida da sua comunidade. Atualmente a sua implementagdo abrange todo o territério
do Concelho de Castelo Branco.

A USALBI mantém nas freguesias os mesmos principios orientadores que coloca em
pratica na sua sede:

f Descentralizagao do conhecimento - com o intuito de criar novos circuitos de
conhecimento, onde possa ser partilhado o conhecimento tanto empirico
como académico e que possa ser adaptado a realidade individual e local de
cada individuo e da sua freguesia.

f lgualdade de tratamento do conhecimento - para promover e desenvolver
atividades para a populacdo sénior nas freguesias com a finalidade de
fomentar a igualdade social entre pares, pois 0s/as seniores destas freguesias
devem ter a mesma igualdade de oportunidades em relacdo aos/as seniores
da cidade de Castelo Branco.

f Promog¢ao da mobilidade das pessoas e do conhecimento - levamos o
conhecimento as freguesias rurais mas também as freguesias rurais trazem
conhecimentos ancestrais e locais para a cidade.

. Promog¢ao do ambiente familiar e da comunidade local - com a criagao de
novas dinamicas de aprendizagem nas freguesias promovemos novas
sinergias no ambiente familiar. Com a introducao de novas aprendizagens (por
exemplo, as TIC) podem ser criados novos canais de comunicacdo e de



interesses entre diversas geragdes e assim potenciar a comunidade local das
freguesias.

f Participacdo da vida social - pretendemos que os/as seniores das freguesias
possam participar com mais qualidade de vida e mais ativamente na vida das
freguesias durante o maior tempo possivel com autonomia fisica e intelectual.

f Encontros e solidariedade multigeracional - com a criagdo destes movimentos
de aprendizagem, perpetuamos e intensificamos a troca de saberes e de
experiéncias entre as variadas geracGes presentes na freguesia e no concelho,
permitindo uma maior coesao territorial e social.

Parceiros Externos

Camara Municipal de Castelo Branco, Juntas e UniGes de Freguesias do Concelho de
Castelo Branco, Academia de Judo, Escola de Dan¢a Art Kompany, Element Gyms,
Bombeiros Voluntarios de Castelo Branco, Associacdo Comercial e Industrial de
Castelo Branco e o Conservatério Regional de Castelo Branco.

Parceiro Interno
Contrato Local de Desenvolvimento Social - 5% Geracao
Abrangéncia da Pratica/area de intervengdo

18 freguesias do concelho de Castelo Branco - Alcains, Almaceda, Benquerencas,
Castelo Branco, Cebolais de Cima e Retaxo, Escalos de Baixo e Mata, Escalos de Cima
e Lousa, Freixial e Juncal do Campo, Lardosa, Lourical do Campo, Malpica do Tejo,
Monforte da Beira, Pévoa de Rio de Moinhos e Cafede, Salgueiro do Campo, Santo
André das Tojeiras, Sdo Vicente da Beira, Sarzedas e Tinalhas.

Cronologia (data de inicio e as suas prorrogacdes)

Inicio em 2005. Em 2016, ocorreu a descentralizagdo da USALBI por diversas freguesias
do concelho.

Metas:

! Aumentar o nimero de inscri¢cGes dos/as alunos/as;

=

Manter e/ou aumentar a bolsa de voluntariados dos/as professores/as;

7 Dinamizar atividades desportivas, culturais, intercambio entre os polos,
convivios e viagens;

9 Realizar a festa de encerramento do ano letivo;



T
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Dinamizar a Universidade de Verdao “Saberes com sabor a Verao” com
workshops e viagens de comboio ao longo da linha da Beira Baixa;
Celebragdo de dias tematicos.

Resultados alcangados (resultados do ano letivo de 2024/25):

T
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Total de 1374 alunos/as inscritos/as, dos/as quais 753 pertencem aos polos da
USALBI;

A bolsa de voluntariados dos/as professores/as inclui 43 professores/as e 24
voluntarios/as para um total de 40 disciplinas;

Dinamizacgdo de varias atividades ligadas ao desporto e cultura;

Foi realizado o magusto intercultural com os projetos da Amato Lusitano -
Associacao de Desenvolvimento;

Foi realizada a festa de natal e um sarau de talentos com teatro, desfile de
moda, pilates e musica;

Foram realizadas exposicOes de pinturas e arte contemporanea;

Foi realizado um encontro musical com varios grupos de musica da USALBI em
Alcains e na Feira Social em Castelo Branco, atuagdes de Cavaquinhos, Adufes,
Grupos de Fados;

Os alunos da USALBI participaram no dia da Cidade e no Carnaval da cidade de
Castelo Branco;

Foi comemorado o dia Mundial do Desporto com atividades de Walking
Football, Zumba, Ginastica, Hidroginastica;

Foi realizado um encontro de Tunas;

Foi realizado o Il encontro de Teatro da Rota A23;

Foi realizado o torneio de Walking Football;

Foi realizado o XX Encontro Nacional das Universidades Séniores e visita de
estudo dos Professores a Coimbra, a Biblioteca Joanina, Museu Machado de
Castro e a Quinta das Lagrimas;

Foi realizada a Festa Popular Arraial de S.Jodo e o Sarau de encerramento no
Cineteatro Avenida;

Foi dinamizada a Universidade de Verdao “Saberes com Sabor a Verdao” com
preparacao de visitas regionais, atividades lidicas e a¢Bes de divulgacdo de
saberes;

Foi realizada a 4°edicao dos “Polos em Movimento” - foram realizados
intercambios entre os Polos, com visitas guiadas, almocos convivios e
disputados jogos com equipas;



Avaliacao:

Avaliacao on going, contribuindo, desse modo, para a otimizacao da execug¢ao das
intervengdes realizadas anualmente.
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CLDS 5G | Contrato Local de Desenvolvimento
Social 5% Geragao

No ambito do CLDS 5G de Castelo Branco, um dos projetos da ALAD, existe um eixo Ill
de intervencdo especifico para a promocdo do envelhecimento ativo e apoio a
populacao idosa.

Este eixo tem como objetivo a criacdo de ag¢des socioculturais que promovam o
envelhecimento ativo, o combate a soliddo e ao isolamento bem como a autonomia
das pessoas idosas. Pretende ainda o desenvolvimento de projetos de voluntariado
vocacionados para o trabalho com populagdes envelhecidas. Neste sentido, foram
criadas a¢Oes altamente inspiradoras e impactantes para o territorio.

Estas acOes consistem em:

a) Acdes socioculturais que promovam o envelhecimento ativo e a autonomia das
pessoas idosas;

b) AcGes de combate a solidao e ao isolamento;

c) Desenvolvimento de projetos de voluntariado vocacionados para o trabalho com
populacdes envelhecidas.

Acao 1 - Encontros de saberes

A acao Encontro de Saberes consiste em espagos inovadores que promovem a
inovagado social e praticas inspiradoras, incentivando a partilha de ideias e a criagdo
de solugdes adaptadas as necessidades e expectativas de pessoas idosas em
situacdo de dependéncia ou de pessoas com deficiéncia. Estes encontros tém como
objetivo combater a solidao e o isolamento, aumentar a autoestima, promover o
envelhecimento ativo e proporcionar um espaco neutro onde pessoas de diferentes
aldeias possam partilhar histérias, fomentar o didlogo e criar ou fortalecer lagos de

amizade.

As atividades incluem dindmicas socioculturais, expressdo plastica, musical e os
“Polos em Movimento”, realizadas em parceria com a USALBI, contribuindo também
para areducdo da iliteracia e para o fortalecimento da participacgdo social dos

participantes.



Acdo 2 - Forum Envelhecimento

Acdo estratégica destinada a conce¢do e implementacdo de iniciativas e propostas
para a populagdo idosa e pessoas com deficiéncia. No ambito deste forum sado
criados os Conselhos de Vizinhos e os Bairros Sustentaveis, que funcionam como
plataformas de participacao e consulta dirigidas a cidadaos idosos em situagao de
risco de dependéncia ou incapacidade, bem como a pessoas com deficiéncia. O
objetivo é promover comunidades autossustentaveis através da ativagdo das redes
de vizinhanca e da rede social institucional, combatendo o isolamento social e a
iliteracia e incentivando a participacdo ativa na avaliagao e definicdo de politicas

locais de desenvolvimento social.

O férum realiza ainda agGes de sensibilizacdo em parceria com a USALBI, com
enfoque na conscientiza¢ao sobre a realidade social atual, na promoc¢ao da inclusdo

e participagao ativa dos idosos na sociedade.

Acdo 3 - Conc(s)elhos de Memorias

A agdo Conc(S)elho de Memdrias visa promover a cultura, a histéria e a tradicao
local, valorizando e divulgando as artes e oficios do territério, o patriménio
ambiental e outros elementos culturais, a0 mesmo tempo que incentiva projetos de

empreendedorismo sénior.

No ambito desta a¢do, serdo realizados seis videos sobre ruas histéricas da cidade de
Castelo Branco, mostrando como era a vida urbana durante os meados e a segunda
metade do século XX. Serdo também produzidos dezenove podcasts com dirigentes
associativos de associagoes do concelho com mais de 30 anos de atividade, com o
objetivo de reavivar memdrias do movimento associativo que cresceu
significativamente a partir da segunda metade do século XX, contribuindo para a

revitalizagao do associativismo em algumas freguesias do concelho.



Acdo 4 - Na Estrada com Historias (Biblioteca Movel)

Através de uma Biblioteca mdvel pretende-se minimizar o combate da soliddo e o
isolamento dos/as idosos/as através de visitas mensais as freguesias rurais. E também
disponibilizado um posto mével de internet e é o ponto de encontro de idosos/as
principalmente os/as que nao se conseguem deslocar, levando livros, jornais, revistas,
leitura em voz alta, levando esperanca, afetos, e criagdo de valor.

Os objetivos desta agao sao:

9 Contribuir para a Inclusao social;
Promover a literacia;
Aumentar a autoestima;
Combater o isolamento;
Promover o envelhecimento ativo;
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Oferecer um terreno neutro para pessoas de diferentes origens face-a-face,
compartilhando histérias e livros;

Fomentar o didlogo intergeracional;

Potenciar o contacto online com familiares e amigos/as com os quais estejam
geograficamente afastados/as.

Acao 5 - Banco Local de Voluntariado

Pretende ser uma estrutura local facilitadora do voluntariado que, atuando em
subsidiariedade e usufruindo da proximidade e do conhecimento das caracteristicas
de cada comunidade, contribui para a promogao, organiza¢ado e aprofundamento do
voluntariado, constituido espaco de encontro entre as pessoas que expressam a sua
disponibilidade e vontade em serem voluntarios/as e as organizac6es que promovem
acOes de voluntariado e reinem condi¢des para integrar voluntarios/as e coordenar o

exercicio da sua atividade.

Acao 6 - TECER Cultura: Da aldeia para o Mundo

A acao TECER Cultura: Da aldeia para o Mundo tem como objetivo promover a
participacao ativa na sociedade e fortalecer as relagdes sociais, em articulagao com
Universidades de Terceira Idade ou entidades similares, através do desenvolvimento
de atividades educativas, culturais, de lazer, desportivas e outras. Inclui a

comemoracao dos dias festivos das aldeias, organizando atividades diversificadas



em dialogo com os idosos das freguesias, promovendo intera¢do, socializacao e
valorizagao da comunidade local.

Para além do contexto local, a acdo visa dar a conhecer estas tradicdes ao mundo,
através de publicacBes em redes sociais e meios de comunicacao, divulgando os dias

festivos e as particularidades culturais de cada localidade do concelho.

Acdo 7 - Dialogo de Geracdes

A acdo Didlogo de GeragGes visa potenciar o desenvolvimento de competéncias,
promover a educagdo para a cidadania e sensibilizar para um envelhecimento ativo
e saudavel. Inclui a realizacdo de atividades intergeracionais em parceria com
escolas basicas, USALBI e outros parceiros, promovendo encontros entre pessoas
idosas e criancas. Estes encontros tém como objetivo criar elos de ligagdo entre
geracdes, valorizar a experiéncia e contribui¢cdes das pessoas idosas e sensibilizar as

criancgas para a importancia do papel dos idosos na sociedade.

Acdo 8 - TECER Valores: Consciencializacdo sobre a tematica da violéncia as

pessoas idosas

A acao TECER Valores tem como objetivo a consciencializagdo e sensibilizacao sobre
a tematica da violéncia contra pessoas idosas e pessoas com deficiéncia, atuando
junto dos proéprios, da sociedade em geral e das institui¢cdes. Inclui a dinamizacdo e
implementacgado de ac¢des estruturadas que abordam os diversos tipos de violéncia
que podem afetar a populagdo idosa, promovendo a identificagdo e sinalizacao de
situacdes de risco existentes nas comunidades do concelho, contribuindo para a

prevencao e protecao destes grupos.



Acao 9 - Gestor 60+

Acompanhamento individualizado de pessoas idosas, com um técnico responsavel
pelo diagnostico e intervencdo junto dos cidaddos séniores. O Gestor 60+ apoia na
resolucao de problemas, orienta sobre o acesso a diversos servi¢os e garante que o0s
idosos ndo se percam no sistema, prestando assisténcia sobretudo nas areas social e

de saude.

Parceiros

Camara Municipal de Castelo Branco; Juntas de Freguesia e UniGes de Freguesias do
Concelho de Castelo Branco; Associagdes Culturais e Recreativas Locais; ULSCB -
Unidade Local de Saude de Castelo Branco; UCCCB - Unidade de Cuidados na
Comunidade de Castelo Branco; P6 de Arroz Cabeleireiros; GNR - Destacamento
Territorial de Castelo Branco; Associacdo Bombeiros Voluntarios de Castelo Branco;
Auchan; Equivalenza; Farmacia Grave; Alzheimer Portugal; Associagao dos Diabéticos
da Beira Baixa; Autoridade Nacional do Medicamento e Produtos de Saude, I.P;
Paréquias da Diocese de Portalegre-Castelo Branco no concelho de Castelo Branco;
Beira Baixa TV; Jornal do Fundado; Jornal de Noticias; Jornal Reconquista; Radio
Castelo Branco; AVISO-Associacdo de Apoio Voluntdrio ao Idoso Sé; Caritas
Interparoquial de Castelo Branco; IPDJ - Instituto Portugués do Desporto e Juventude,
I.P.; Liga dos Amigos do Hospital Amato Lusitano; Liga Portuguesa Contra o Cancro;
Cruz Vermelha Portuguesa Delegacdo de Castelo Branco; Banco Alimentar Contra a
Fome de Castelo Branco; Santa Casa da Misericérdia de Castelo Branco.

Abrangéncia da Pratica/area de intervencdo

Concelho de Castelo Branco

Cronologia

1 de setembro de 2024 até 31 de agosto de 2028

Mp



Metas e Resultados (julho de 2025)

Acéo Indicadores Metas (até?jlil:)ltggozsoz,%
Gestor 60+ Pessoas Idosas 100 7
F6érum Envelhecimento Pessoas Idodas| 500 400
Encontro de saberes Pessoas ldosas| 1200 309
Pessoas Idosas 60 3
Conc(S)elho de Memodrias Videos 6 0
Podcasts 19 0
TECER Cultura: Da Aldei Pessoas ldosasl 200 19
para o Mundo
Didlogos de Geragoes Ressoas ldosas| 100 32
Criancas e Joven 100 30
TECER Valores:
Cons:c!enmahz.ac;fi ° _sobre Pessoas Idosas| 100 10
tematica da violéncia em
pessoas idosas
Na Estrada com Histériag Pessoas Idosas| 600 216
Banco Local de Voluntaria¢ Pessoas Idosas| 200 45

Avaliacao

Avaliagdo qualitativa e quantitativa. A avaliagdo qualitativa realizada através de

conversas informais com os/as idosos/as revelou que antes da intervengao do projeto,

os/as idosos/as vivenciavam alguns problemas sociais: o isolamento social, a falta de

convivio e a presenca de sentimentos negativos. A intervencdo do projeto permitiu-

lhes uma maior participagao social e um maior envolvimento na comunidade, que em

conjunto, estimularam as suas relacdes pessoais e sociais de forma positiva, com

momentos de partilha de saberes, convivio e sentimentos de alegria e felicidade.




bancodetempo

Agéncia de CASTELO BRANCO




Banco de Tempo | Agéncia de Castelo Branco

O projeto comunitario Banco de Tempo surgiu em Castelo Branco, como uma ideia
inovadora, para responder as necessidades de conciliagdo entre a vida familiar e
profissional. Também, para promover um novo conceito, de troca de servicos, nem
sempre, facilmente disponiveis na sociedade econémica.

Toda a gente tem algo a dar e a receber. Este é o lema que esta presente na atividade
diaria do Banco de Tempo, um projeto gerido pela Amato Lusitano - Associagao de
Desenvolvimento ha 17 anos e coordenado a nivel nacional pela Associacdo de
Caracter Social e Cultural - GRAAL. A atividade baseia-se na troca de servigos, sendo o
pagamento dos mesmos, feito Unico e exclusivamente em tempo.

Parceiros

Abrangéncia da Pratica/area de intervencdo

My



