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Camara Municipal de Lisboa
Departamento da Atividade Fisica e Desporto
t. 213501 332 email lisboamais55@cm-lisboa.pt

i LIS
+ Informacgoes Lle Y B

Ou na sua Junta de Freguesia

www.cm-lisboa.pt
O PROGRAMA DE ATIVIDADE FiSICA

E SAUDE PENSADO PARA S|

s
i bt et

‘\‘PL‘J‘\ i mumt[:%
O l\\\\\\ o’ \ \

SANTA T
ot @|SNSHE ™ @DGSE arsfivt CASA @“

Misericordia de Lisboa

AAAAAAAAAAAAA



Lisboa pretende ser uma cidade de referéncia na
promocao de estilos de vida ativos e saudaveis,
reduzindo os niveis de sedentarismo e promovendo
um incremento na qualidade de vida das pessoas.
Para tal foi criado o Programa LISBOA +55 que
assenta nas premissas da importincia da pratica
regular de atividade fisica, adog¢do de uma alimen-
tacdo sauddvel e n3o tabagismo, durante todo o
ciclo de vida.

Programa LISBOA +55
O QUEE

E um programa que tem por finalidade contribuir
para a melhoria do estado bio-psico-social e de
saude do individuo, mantendo-o mais sauddvel e
com melhor qualidade de vida até uma idade mais
avancada.

Pretende fomentar o convivio social, o fortalecimento
de lagos de comunidade, bem como, o envelheci-
mento ativo e o combate ao isolamento social.
Tem a duragao de 10 meses sendo desenvolvido em
3 médulos — Atividade Fisica, Nutric3o e Literacia, e
Educacao em Estilos de Vida Saudaveis, com o
apoio de técnicos devidamente habilitados.

Cada moédulo tem as seguintes atividades

- Atividade Fisica:
Body & Mind | Caminhada | Danca | Fitness
Hidroginastica | Pilates | Yoga | Tai Chi

- Nutricao:

Consulta de nutri¢ao e aconselhamento nutricional.

- Literacia em saude e estilos de vida saudaveis:
Sessdes de sensibilizacdo sobre diferentes temas
para grupos.

PARA QUEM

Residentes em Lisboa com 55 ou mais anos de
idade, com autonomia e condicdo fisica para
participar nos trés médulos do Programa.

ONDE DECORRE

Em todos os “Polos Lisboa +55” aderentes ao
programa.

COMO ME POSSO INSCREVER

Diretamente na Junta de Freguesia ou entidades
parceiras (Clubes, Associa¢des e Centros de Dia).

INSCREVA-SE!

Adote um estilo de vida
+ ativo
+ saudavel

PROGRAMA GRATUITO, ORIENTADO POR
PROFISSIONAIS DE DESPORTO, SAUDE E
NUTRICAO.



