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Normas de Funcionamento

Consulta Sénior

1. Enquadramento

O envelhecimento da populacao é uma realidade crescente no concelho de
Braga e em todo o territério nacional, com implicacdes diretas na saude
publica, na qualidade de vida e na sustentabilidade dos servigcos sociais,
traduzindo-se esta realidade em novos desafios junto dos Municipios e
restantes entidades publicas.

Perante o processo de descentralizacdao de competéncias na area da salde,
regulado pelo Decreto-Lei N.© 23/2019, de 30 de janeiro, os Municipios viram
reforcadas as suas competéncias na area da promogao da saude e prevencgao
da doenca, com principal enfoque nas areas da promocao dos estilos de vida
saudavel e do envelhecimento ativo.

Os objetivos do envelhecimento ativo visam aumentar a qualidade de vida e
a longevidade saudavel de pessoas idosas, através da otimizacao de
oportunidades de saulde, participacdo e seguranga. Isto traduz-se na
promocdo do bem-estar fisico e mental, da autonomia, da aprendizagem ao
longo da vida, da seguranca e da participacdo social e civica, combatendo o
isolamento e a exclusao.

O Municipio de Braga tem sido um exemplo na oferta de atividades municipais
junto da sua populacao sénior, através de respostas como a Academia Sénior
de Braga, o Boccia Sénior, o BragActiva, a Natacdo Sénior e, mais
recentemente, com a criagdao do Programa Municipal de Prevencao de
Quedas.

Apesar desta vasta oferta municipal, que promove diariamente atividade
junto de mais de 3.000 municipes seniores, o Municipio de Braga pretende
criar a Consulta Sénior, resposta enquadrada no processo de financiamento
NORTE2030-FSE+-02990000 - Cuidar de Todos | Braga. Este programa que
pretende ir de encontro a singularidade da pessoa, aos seus interesses e
motivagoes, salvaguardando ainda as eventuais limitacdes que possam advir

da longevidade, que se regera pelas seguintes normas:
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2. Objetivos

A Consulta Sénior pretende atingir os seguintes objetivos, vertidos na
candidatura ao NORTE2030-FSE+-02990000 - Cuidar de Todos | Braga:

a) Caracterizar e diagnosticar o sénior na sua singularidade;

b) Prescrever medidas de promogao de envelhecimento ativo (atividade
fisica, atividade terapéutica e atividade cultural e de cidadania) junto dos
utentes que frequentem a Consulta;

c) Monitorizar os resultados obtidos através da implementacao do projeto.

3. Destinatarios

A Consulta Sénior destina-se a municipes em situacdo de aposentacao /

reforma.

4. Inscricao e Acesso
A inscricdo na Consulta Sénior é totalmente gratuita, podendo ser requerida
através de requerimento préprio, através do Balcdo Eletrénico do Municipio

de Braga, ou no Balcdo Unico / Espacos Cidad3o.

5. Local de Funcionamento
A Consulta Sénior ocorrera no Gabinete Municipal de Saude, dentro do horario
de expediente (segunda a sexta-feira das 9h00 as 18h00), através de

agendamento prévio junto do requerente.

6. Metodologia

A Consulta Sénior traduz-se num momento de avaliacdo individual do sénior,
promovendo o seu conhecimento e caraterizagao enquanto individuo na sua
singularidade, através do recurso a uma equipa multidisciplinar constituida
por profissionais na area da gerontologia, psicologia, nutricdo e exercicio

fisico.

» Consulta Inicial
Este momento de avaliacdo do sénior é fundamental para o processo de
tomada de decisdo da equipa multidisciplinar quanto a prescricao a adotar,

envolvendo uma anamnese e avaliacado inicial referente a pratica de atividade
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fisica, a sarcopenia, risco de queda do seénior, as limitagdes musculo-

esqueléticas, problemas de saude, habitos alimentares e nutricionais,
disponibilidade, interesses e motivacdes, no sentido de dotar a prescrigao do
maior rigor e eficiéncia.

A consulta sénior sera efetuada em diversos momentos ao longo da
permanéncia do sénior no projeto, promovendo ndo sé a avaliagao inicial,
mas também a monitorizacdo e a recolha de resultados de implementagao do

projeto de intervengao.

> Prescricao de Atividade Fisica Sénior
O exercicio fisico é de forma perfeitamente inegavel, uma das melhores
ferramentas para a promocdo de habitos de vida saudavel, fundamentais na
adocao de comportamentos que visem o envelhecimento ativo e a melhoria
da qualidade de vida durante a longevidade da populagao sénior.
A prescricao de atividade fisica sénior prevé o enquadramento dos utentes
provenientes da Consulta Sénior em diferentes tipologias de resposta, indo
assim de encontro as motivacdes pessoais de cada utente.
Neste sentido, poderd ser efetuada prescricao de atividade fisica para os
seguintes projetos municipais em curso, respeitando as normas de
funcionamento de cada um dos elencados:

a) Academia Sénior de Braga - apresenta-se como um projeto

socioeducativo e cultural, promovido e gerido por parte do Municipio de
Braga, possuindo como designios um processo educativo e formativo para o
desenvolvimento pleno da populagdo sénior, designadamente por intermédio
da atualizacdo de conhecimentos sobre varios dominios num ambito de
formagao ao longo da vida, bem como organizar eventos complementares de
natureza cultural, recreativa, de convivio e de lazer.

b) BragActiva - programa de atividade fisica sénior, que assume como
grande objetivo a promocao da atividade fisica informal nesta faixa etaria
especifica, através de exercicios de mobilizacdo geral, reforco muscular,
caminhadas e danca.;

c) Boccia Sénior - € um programa de atividade fisica sénior que pretende

contribuir para a melhoria da qualidade de vida, entendida como bem-estar
fisico, social e emocional, desta populacdo especifica. Esta modalidade

desportiva é adequada e adaptada a condicdo fisica dos mais idosos, sendo
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um jogo de estratégia estimulante, capaz de promover o raciocinio, a

concentracdo e a memoria, ao mesmo tempo que desenvolve a destreza fisica
e motora dos seus praticantes. Para além das mais-valias a nivel fisico e
psicolégico, € uma modalidade que promove o convivio e a socializacao,
contribuindo para a quebra de rotinas e do isolamento muito comum em
faixas etdrias mais avancadas.

d) Natacdo Sénior - apresenta como principal objetivo o fomento da

atividade fisica em meio aquatico para seniores, promovendo habitos de vida
saudavel, contrariando o sedentarismo instalado na sociedade atual

e) Outras Atividades e Iniciativas Municipais, de indole pontual, tais como

caminhadas e/ou atividades fitness ou outras tipologias equivalentes.

> Prescricao de Atividade Terapéutica
A longevidade alcancada pelas geracdes mais recentes produz diferentes
tipos de patologias, habitualmente do foro musculo-esquelético, mas também
perturbagoes do foro mental ou necessidades de ajuste alimentar.
A prescricao terapéutica pretende assim debelar diversas problematicas que
afetam o quotidiano da populacdao sénior, promovendo uma melhoria da
qualidade de vida durante a sua longevidade.
A prescricdao de atividade terapéutica prevé o enquadramento dos utentes
provenientes da Consulta Sénior em diferentes tipologias de resposta, indo
assim de encontro a tipologia de necessidade de cada utente.
Neste sentido, podera ser efetuada prescricao de atividade terapéutica para
0s seguintes projetos municipais:

a) Pilates - na sua vertente clinica visa a reeducacdo postural. E
realizado através de exercicios apropriados para estimular os muasculos que
suportam a coluna, sendo um método com impacto reduzido. Este método
proporciona melhoria da postura, forga muscular, flexibilidade, coordenacao,
equilibrio e melhoria do padrao respiratorio

b) Ioga - na sua vertente terapéutica consiste na aplicacdo de técnicas
de prevencao e alivio de doencas a partir de posicoes fisicas, exercicios
respiratorios e técnicas de relaxamento/meditacdo.

c) Hidroterapia — a hidroterapia é conhecida também como fisioterapia

aquatica ou aquaterapia, e é uma técnica terapéutica que utiliza as
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propriedades da agua para a reabilitagao fisica, por meio de medidas,

profundidades, temperaturas e pressoes diferentes.

d) Aconselhamento Psicolégico - a salde mental apresenta-se como
uma das grandes patologias no periodo pds-pandémico, tornando-se cada
vez mais frequente a debilidade mental dos seniores, sobretudo a
proporcionada pelas questdes do foro do isolamento social.

e) Aconselhamento Nutricional e Alimentar - a longevidade e o

envelhecimento promovem necessariamente ajustes na ingestao alimentar,
tornando-se evidente a necessidade de capacitagao nesta vertente especifica
junto dos seniores, sendo este um fator extremamente importante na
qualidade de vida da populacao sénior.

f) Outras Atividades e Iniciativas Municipais — o Municipio de Braga

possui um vasto conjunto de respostas adjacentes as questfes da saude,
fundamentais na qualidade de vida do sénior, sobretudo nas questdes da
igualdade de acesso a cuidados de saude a pessoas que se encontrem em
situacao de vulnerabilidade social, das quais destacamos o programa Braga
a Sorrir (apoio a saude oral com a realizacdo de tratamentos e proteses

dentarias de forma

> Prescrigao de Atividade Cultural e de Cidadania

A Prescricao Cultural, € uma iniciativa inovadora, cujo objetivo consiste em
contribuir para a salde e bem-estar, através de atividades com base nos
recursos disponiveis na comunidade, que podem apoiar o processo de
recuperagcao e integracao das populagdes. A pandemia, veio acentuar
problemas sociais, com um aumento substancial de problemas ligados a
soliddo, ao isolamento ou a depressdo. A cultura pode aqui desempenhar um
importante papel no restabelecimento de relagdes comunitarias, no aumento
da confianca, na reducdo do isolamento e recuperacgao psicoldgica, prescricdo
esta proveniente da Consulta Sénior.

a) Academia Sénior de Braga.

b) Voluntariado — o tempo livre dos seniores, a sua experiéncia e visao
holistica da sociedade pode e deve ser um fator de extrema importancia para
os seus pares. Neste sentido, a constituicdo de uma bolsa de voluntariado

sénior pode ser extremamente importante para o combate ao isolamento
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social e/ou até face a prestagao de tarefas aos seus pares com maior

dificuldade de mobilidade, em caso de necessidade implicita, por exemplo, no

servico de transporte para consultas e/ou tratamentos de saude.

c) Atividades e Iniciativas Culturais - O facto de Braga ser Capital
Portuguesa da Cultura em 2025 torna este projeto mais desafiante,
promovendo parcerias com as entidades municipais que gerem 0s espagos
culturais, tais como a Invest Braga e a Faz Cultura, ou ainda através da
prescricao de atividades promovidas diretamente pelo Municipio e/ou que

integram a agenda cultural de Braga.

7. Outros Assuntos
Outros assuntos ndo referidos nos pontos prévios, serdao alvo de analise
casuistica, através dos colaboradores municipais afetos a Consulta Sénior

e/ou pelo(a) Vereador(a) com a tutela do pelouro da Saude.



