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Envelhecimento =ssommnn
Ativo

A saude torna-se uma condigdo essencial para que as pessoas idosas possam manter-se
auténomasjunto das suas familias eintegradas na sua comunidade.

Neste sentido, o municipio de Arraiolos promove praticas e politicas assentes nos direitos, nas
preferéncias e nas capacidades de toda a comunidade, em especial, nas pessoas idosas, que
contribuam para o envelhecimento ativo e saudavel.

O servigo de desporto dinamiza uma série de atividades, que sdo do conhecimento geral, onde
toda a comunidade pode participar, tais como: natag¢do para a comunidade, programa de
caminhadas e corridas, aulas de fitness, e ainda uma série de equipamentos disponiveis para
pratica de exercicio fisicode formalivre.

. SERVICO DE DESPORTO
CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLOS

A Organizag¢do Mundial de Satde (OMS) prioriza quatro pilares para um envelhecimento ativo:

Ao englobar estes quatro pilares o municipio promove o Projeto” Viver Sénior”.

No que respeita a atividade fisica sGo promovidas, em especial, duas modalidades, a gindstica
e a hidrogindstica, cada modalidade tem a duragdo de 45minutos, com periodicidade semanal
por localidade e temlugar nas piscinas municipais sem qualquer custo para os participantes.

Melhor Vida = Desporto + Sadde

“Sinto-me com mais energia para as tarefas do dia a dia.
As aulas tém me ajudado a ter uma melhor consciéncia de
como ter uma melhor postura” - Aluna, Igrejinhc, 2023

Hidroginastica

w Y ( \/I
g g « Fazer alquma atividade fisica é melhor do que nenhuma.
,g E « Se os idosos nao atenderem as recomendagdes, fazer alguma atividade fisica proporcionara beneficios para a satde.
3 o | - Idosos devem comegar realizando pequenas quantidades de atividade fisica e aumentar gradualmente a frequéncia,
g 2 intensidade e a duragao ao longo do tempo.
s g + Idosos devem ser fisicamente ativos na medida que suas capacidades funcionais permitirem e ajustar o nivel de esforco
8 para atividades fisicas relativas aos seus niveis de aptidao.
w
[+
Recomenda-se que:
> Idosos devem limitar a quantidade do tempo
em comportamento sedentario. Substituir LIMITE
o tempo sedentdrio com atividades fisicas de A quantidade de tempo
qualquer intensidade (inclusive baixa intensidade) e praprET
A - . sedentario
proporciona beneficios para a satde.
Recomendagdo forte, moderado grau de evidéncia.
> Para auxiliar a reduzir os efeitos deletérios de SUBSTITUA ’
altos niveis de comportamento sedentério T ke etividacls Nates :
na salide, idosos devem ter como objetivo de qualquer intensidade
fazer mais do que os niveis recomendados B L i 2L ELT
de atividades fisicas de moderada a vigorosa
Fonte: OMS intensidade. i 200

Recomendagdo forte, moderado grau de evidéncia.
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Aprenderpara  coucacio

SERVICO DE DESPORTO

I ra ns l orma r CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLOS

No presente ano letivo, a Cdmara Municipal de Arraiolos, através das Transferéncias de
Competéncias para a autarquia, assumiu a responsabilidade de dinamizar as Atividades de
Enriquecimento Curricular (AEC’s), dando lugar a criagdo do programa “Aprender para
Transformar”. O objetivo principal deste desafio é o desenvolvimento pessoal e civico dos
alunos, baseado nos valores de respeito, responsabilidade, igualdade, empatia e o “saber
fazer” para transformar, motivando as criangas a descoberta e ao aprofundamento dos
valores fundamentais de vidaem sociedade.

Pretende-se que o tempo de permanéncia na escola, apés hordario curricular, seja de cardacter
essencialmente [0dico e de aprendizagem informal, proporcionando aos 170 alunos do 1.° ciclo
do concelho de Arraiolos, novas e diferentes experiéncias, com exploragdo e participagdo em
5dreasque se complementam:

-Area Ludico-Expressiva;

- Areade Atividade Desportiva;

- AreadePatriménioe Cidadania;

- MUsica - Projeto PRI | Percusséo, Reutilizagdo e Inclusdo;

- Desenvolvimento Pessoal - Projeto Interagir para Melhorar (Educagdo Emocional,

Social e Nutri¢do).

Na drea desportiva, a atividade de natagdo
tem sido bastante valorizada, onde os alunos
revelam bastante entusiasmo e motivagdo
para as aulas. A inclusdo da atividade de
natagdo no projeto é, sem diuvida, uma mais
valia, visto que ja existia por parte da
autarquia um grande empenho,
proporcionando a todos os alunos dos Jardins
de Infancia do concelho de Arraiolos, aulas de
adaptagdo ao meio aqudtico. Desta forma, ha
lugar a uma continvidade no processo de
aprendizagem, potenciando que as técnicas
de natag¢do sejam adquiridas e que a
autonomia e seguranga no meio aquatico
sejam conquistadas pela maioria dos alunos, o

que ébastante positivo.
=

No decorrer das aulas da drea desportiva, destacou-se ainda as atividades de Yoga e as
atividades dinamizadas no més de janeiro, onde foram realizadas diversas agdes que
pretenderam sensibilizar os alunos paraainclusdo e para a deficiéncia.
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Aprender para EDUCAGAO

Transformar

A atividade de Yoga decorreu nas escolas no més de novembro e dezembro, onde atravésde
parceria com o centro Yoga - Ashrama Evora Dhyana, os alunos tiveram oportunidade de
experimentar esta atividade, mais holistica, desenvolvendo as competéncias como:
concentragdo, relaxamento e propriocep¢do - saber conhecer e “ouvir” o seu corpo.

Yoga - Escola Basica de Vimeiro

No més de janeiro, através do projeto “Interagir para Melhorar”, promotor do Combate do
Insucesso Escolar, iniciaram-se as atividades de sensibiliza¢do para a deficiéncia, promogdo
da inclusdo e respeito pela diferenga. Com o apoio do servigo municipal de A¢do Social e no
dmbito do protocolo com a Comunidade
Sécio Terapéutica Casa Jodo Cidade, foi |
dinamizado com os alunos as atividades |

de Goalball e Polybat, tendo os alunos =
tido oportunidade de experimentar e |
sentir as limitacdes inerentes & deficién-
cia visual e motora na pratica de despor-
to adaptado. Com esta atividade preten- |

deu-se desenvolver competéncias como: i
consciencializar para as dificuldades
sentidas pelo outro, consciencializar que
somos todos diferentes e todos iguais, criar o sentimento de maior seguranga nas relagées
interpares e dar aconhecer diferentes tipos de deficiéncias.

Teem ww i
Ry e, WA e Pl

Goalball - EB'I de Igrejlnhc
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Aprender para EDUCAGAO

Transformar

v :
Goalball - EB1de Arraiolos

B ]

LN

Polybat - EB1de Arraiolos

Foidada continuidade a esta agdo de sensibilizagdo, nas aulas de atividade desportiva, onde os
alunos aprenderamojogo de Bocciae que foiigualmente dinamizado nas aulas de gindsticado
projeto municipal Viver Sénior, tendo sido promovido no final do més, um intercambio
intergeracional, onde num ambiente de convivio e amizade, foram promovidas
essencialmente competéncias sociais relacionadas com o respeito pela diferenca, o respeito
pelas pessoas comdiferentes capacidades e o trabalho em equipa e em cooperagdo.

Intercambio Boccia - EB1de Arraiolos e turma Viver Sénior de S. Pedro da Gafanhoeira
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Sensibilizac@o para a GG SEEANESATBE
Realizacdo de Rastreios Oncolégicos

ANA MIRA | CELESTE TRAVESSA | CRISTINA CAROCHINHO

*
Colon e Reto e oL

As doencas oncolégicas sdo atualmente uma causa significativa de morbilidade e mortalida-
de, constituindo a segunda causa de morte depois das doengas cérebro-cardiovasculares e
apresentando-se um peso crescente na nossa sociedade e para o Servigco Nacional de Saude
(SNS).

Apesar da incidéncia e da
mortalidade associada a
doencas oncolégicas em
Portugal ser hoje inferior a
média europeia, ao nivel da
Regido Alentejo o rastreio
organizado do cancro do
célon e reto tem vindo a ser
alvo de preocupagdo nos
Oltimos anos.

De acordo com o Programa
Nacional para as Doengas
Oncoldgicas da Dire¢do Geral da Satde (DGS), a cobertura dos rastreios oncolégicos de base
populacional é o acesso a estratégias de prevengdo e diagnéstico precoce, de modo a que o
cidaddo recebacuidados de salde adequados e de forma atempada.

Neste sentido a UCC de Arraiolos desenvolveu a¢des conjuntas de sensibilizagdo para aimpor-

tanciadarealizagcdo de rastreios Oncolbgicos: Colon e Reto.

No dmbito das comemoragdes do Més Senior, foi organizado um almogo pelo Municipio de
Arraiolos no dia 03 de Outubro, onde a UCC de Arraiolos em parceria com a USF Matriz,
recolheram listas de utentes elegiveis para processo de integrag¢do ao rastreio do cancro do
colon e reto, distribuindo folheto com respetivo convite para participagcdo em agdo de forma-
¢do enoprogramaderastreio.

O programa de rastreios Oncolégicos: Colon e Reto realizou-se no 22 de novembro no Pavilhdo
Multiusos de Arraiolos das 10h30 - 12h30. A mesma contou com a colaboragdo da coordena-
¢do regional de rastreios da Administragdo Regional de Satde do Alentejo, fazendo-se repre-
sentar pela Enfermeira Maria Franco e foi realizada em articulagdo com a USF de Arraiolos.
Nesta sessdo, foram entregues kits para colheita de pesquisa de sangue oculto nas fezes -
colheita pelo método imunoquimico (PSOF) a todos os participantes, dentro dos critérios de
rasteio, e entregue folheto com conjunto de informagdes, nomeadamente: instru¢do para a
suarealiza¢do; datade colheita e entrega de amostras pararecolha.
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Sensibilizac@o para a GG SEEANESATBE
Realizacdo de Rastreios Oncolégicos

Célon e Reto

Critérios definitivos no programa de diagnéstico de cancrodo Célon e Reto:

CritériosdeInclusdo:
Populagdo de ambos os sexos com idade igual ou superior a 50 anos e igual ou inferior a 74

anos.

Critérios de exclusdo:
a) Presenca de doenca inflamatéria intestinal ou de sindromes heredofamiliares relacionados

comocancrodocélonereto;

b) Existéncia de queixas gastrointestinais, nomeadamente alteragdes significativas do transito
gastrointestinal nos Gltimos 6 meses ou a evidéncia de hemorragia digestiva;

¢) Realizagdo de colonoscopia normal nos Gltimos 10 anos ou de retosigmoidoscopia normal
nos Ultimos 5 anos;

d) O teste primdrio é a pesquisa de sangue oculto nas fezes, pelo método imunoquimico,
realizadohamenosde 2 anos.

Melhorar e otimizar o acesso ao processo de rastreio da populagdo, no dmbito oncolégico
assim como a partilha de informagdo e recomendagdes relevantes sobre o tema é fulcral para
apromogdodasaude.
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Clube Despor'l'ivo dos  MoviMENTASSOCIATIVISMO

_ GABINETE DE COMUNICAGAO
CAMARA MUNICIPAL DE ARRAIOLOS

Cumprir a funcao social reinventando a atividade recreativa

Com quase meio século de vida, o Clube Desportivo dos Cagadores de
Arraiolos, sediado na freguesia e concelho de Arraiolos, desenvolve uma agdo
meritéria no associativismo cinegético, tendo obtido relevantes resultados na
modalidade olimpicade tirocomarmasde caga.

RINDADO EM 78

Refira-se que, as competicdes de tiro, fazem parte do programa olimpico
desde 1896, sendo que a prova de fosso olimpico ja esteve nos Jogos
Olimpicosde Parisnoano 1900.

As normas de protecdo ambiental vieram colocar algumas limitagdes a pratica
desta modalidade, obrigando a alteragdes significativas nas condigdes para o seu exercicio. A
estas dificuldades acrescem as alteragdes legislativas sobre ambiente e ordenamento cinegé-
tico do pais com consequéncias na atividade deste clube.

Mantendo a sua génese, a associagdo desportiva fundada a 17 de julho de 1976, reinventou a
sua dindmica dando primazia a algo que
sempre lhe foi peculiar — o convivio, a agdo
recreativa e um espacgo de confraterniza-
¢doentre socios.

Neste contexto realcamos a 12.° edi¢do do
Torneio de Sueca, exemplo do contributo
do clube para a dinamizagdo da pratica de
atividades recreativas e de entretenimen-
to, bem como de convivéncia e confraterni-
zacdo entre associados. Esta edigdo, que
decorreu na sede do Clube entre os dias 14
de novembro e 16 de dezembro, culminou
com o tradicional jantar de encerramento
que contou com a presenca do Vice-Presidente da Cadmara Municipal de Arraiolos, Jorge
Macau, para entrega dos prémios de presenca a todos os intervenientes e os prémios aos
primeiros classificados. O torneio teve a participagdo de 14 equipas proporcionando a todos os
seus elementosumaalegre e salutar convivéncia, principais objetivos destainiciativa.

Proporcionou ainda, uma luta renhida entre todas as equipas, destacando-se no final e, por
ordem classificativa, as seguintes equipas:

1.°Lugar - Francisco Pavia/Fernando Adrega

2.°Lugar - Gregorio Anico/José de Deus

3.°Lugar - José Pereira/ Joaquim Alves

Simultaneamente, disputou-se a quarta edi¢cdo da “Taga do Clube” que teve como vencedores
a equipa constituida por Francisco Pavia / Fernando Adrega que venceu na final a equipa
constituida pela dupla José Pereira/ Joaquim Alves. Em preparagdo estd o proximo evento “4.°
Torneio Vilade Arraiolos” integrado nas comemoragdes do 25 de abril de 2023.
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CALENDARIZACAO | FEVEREIRO

Arraiolos
Futebol Sub 11 | Benjamins
4 fevereiro | 09:30 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x GDC Bairro Santo Anténio

Arraiolos
Futebol Sub10 | Benjamins
4 fevereiro | 11:00 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x GDC Bairro Santo Anténio

Arraiolos
Futebol 9 | Infantis
5 fevereiro | 09:30 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x GDR Canaviais

Arraiolos
Futebol 11| Iniciados
5 fevereiro | 11:00 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x Redondense FC

Arraiolos
Futebol 11 | Séniores
5 fevereiro | 18:30 | Campo Municipal Cunha Rivara
GD S. Pedrense x GR. Unido Sport B

Arraiolos
Futebol 11 | Juvenis
11 fevereiro | 15:00 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x SC Viana Alentejo

Vimieiro
Futebol 11| Séniores
11 fevereiro | 15:00 | Campo Julio Verne Soares Arimatea
UFC Bardeiras x JD Terrugem

Santana do Campo
Futebol 11 | Séniores
12 fevereiro | 15:00
Campo Alianca do Povo - Heréis 25 de Abril
FC Santana do Campo x GD S. Pedrense

Arraiolos
Futebol Sub-10 | Benjamins
18 fevereiro | 10:30 |Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x Atlético SC

Arraiolos
Futebol | Iniciados
19 fevereiro | 10:00 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x SC Alcacovense

Arraiolos
Futebol 11 | Séniores
19 fevereiro | 15:00 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x AA CHE Morense

Arraiolos
Futebol 11 | Benjamins
25 fevereiro | 10:30 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x SC Borbense A

Arraiolos
Futebol 11| Juvenis
25 fevereiro | 15:00 | Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x Juventude SC

Arraiolos
Futebol 11 | Séniores
26 fevereiro | 15:00 |Campo Municipal Cunha Rivara
LCDA x Redondense FC

Arraiolos
Futebol 11 | Séniores
26 fevereiro | 18:30 | Campo Municipal Cunha Rivara
GD S. Pedrense x Estrela Escouralense
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Ficha Técnica
Propriedade: Camara Municipal de Arraiolos

Redacgdo: Cdmara Municipal de Arraiolos,
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