
Ação de Sensibilização com o tema “Importância do sono” – 27 setembro – Em parceria 

com o Gabinete de Saúde realizou-se a ação no Pavilhão Municipal Susana Barroso no Casal 

do Rato, com a presença de 29 alunos. 

 

Ação de Sensibilização com o tema “Importância do sono” – 3 outubro – Em parceria com 

o Gabinete de Saúde realizou-se a ação na Comissão de Reformados, Pensionistas e Idosos da 

PSA, com a presença de 45 alunos. 

 

IV GRANDE EVENTO SÉNIOR - 4 outubro - Iniciativa promovida pela PSP – Polícia de 

Segurança Pública, com a colaboração de diferentes entidades locais, entre as quais a Câmara 

Municipal de Odivelas, este evento contou com a participação do Clube do Movimento, Banda 

Maior e a atuação do tenor Pedro Tavares da Banda de Música da PSP. 

 

Ação de Sensibilização com o tema “Importância do sono” – 12 outubro – Em parceria com 

o Gabinete de Saúde realizou-se a ação na Junta da União de Freguesias da Pontinha e Famões, 

delegação de Famões, com a presença de 48 alunos. 

 

Ação de Sensibilização com o tema “Importância do sono” – 20 outubro – Em parceria com 

o Gabinete de Saúde realizou-se a ação na Associação Melhoramentos Vale Pequeno, com a 

presença de 15 alunos. 

 

Ação de Sensibilização com o tema “Importância do sono” – 25 outubro – Em parceria com 

o Gabinete de Saúde realizou-se a ação na Associação Melhoramentos Socioculturais Vale 

Grande, com a presença de 33 alunos. 

 

Ação de Sensibilização com o tema “Importância do sono” – 8 novembro – Em parceria com 

o Gabinete de Saúde realizou-se a ação no Pavilhão Multiusos de Odivelas, com a presença de 

50 alunos. 

 

Ação de Sensibilização com o tema “Importância do sono” – 14 novembro – Em parceria 

com o Gabinete de Saúde realizou-se a ação na Junta da União de Freguesias Pontinha e 

Famões, sede da Pontinha, com a presença de 36 alunos. 

 

Ação de Sensibilização com o tema “Importância do sono” – 17 novembro – Em parceria 

com o Gabinete de Saúde realizou-se a ação na Associação Humanitária dos Bombeiros 

Voluntários de Caneças, com a presença de 35 alunos. 

 

Ação de Sensibilização com o tema “Importância do sono” – 25 novembro – Em parceria 

com o Gabinete de Saúde realizou-se a ação no Grupo Desportivo dos Bons Dias, com a 

presença de 60 alunos. 



Avaliação do tempo de reação – BlazePod pelo Piaget - 28 e 29 novembro - O Programa 

Clube do Movimento – Desporto Sénior contribuiu para a realização de um estudo do programa 

do sistema BlazePod, por parte do Instituto Piaget de Almada, nos dias 28 e 29 de novembro nas 

aulas de Ginástica Sénior no PMO. 

 

Festa de Natal 2022 - 16 dezembro - O Pavilhão Multiusos de Odivelas foi palco, a 16 de 

dezembro, da tradicional Festa de Natal do Clube do Movimento, projeto municipal de promoção 

da atividade física na população sénior. A iniciativa promovida pela Câmara Municipal de 

Odivelas juntou, uma vez mais, centenas de alunos em demonstrações desportivas, ao som de 

músicas natalícias. O evento contou com a presença do Presidente da Câmara Municipal, Hugo 

Martins, acompanhado pelo Vereador do Desporto, Francisco Baptista, e pela Vereadora Susana 

Santos. O Presidente desejou votos de boas festas a todos os presentes, agradecendo “a 

fraternidade e resiliência demonstrado por todos” e salientando que “as festas do Clube do 

Movimento estão de volta porque os nossos seniores merecem tudo”. Nesta festa foi recolhida 

uma tonelada de bens alimentares, que será entregue ao Centro Social e Paroquial da Póvoa de 

Santo Adrião, para distribuição às pessoas afetadas pelas cheias das últimas semanas. 

 

Campeonato Nacional de Boccia Sénior – Individual – Zona Centro e Sul - 20 dezembro - O 

Campeonato Nacional de Boccia Sénior – Individual – Zona Centro/Sul, que decorreu a 20 de 

dezembro no Pavilhão 1 do Estádio Universitário de Coimbra, contou com a participação de 13 

alunos do Programa Municipal “Clube do Movimento – Desporto Sénior”. Este foi, sem dúvida, 

um dia marcante para os alunos deste programa, com a conquista do primeiro lugar no pódio da 

primeira liga por António João e do honroso quarto lugar alcançado por Antero Canelas. Na 

segunda liga deste Campeonato Nacional evidenciou-se Luzia Ordonho, conseguindo também o 

quarto lugar. 

 

XIII Coração Ativo - 17 de fevereiro - A XIII edição da iniciativa Coração Ativo levou, a 17 de 

fevereiro, mais de 300 seniores do Clube do Movimento a percorrer vários locais da freguesia de 

Odivelas, num Peddy-Paper que promoveu a atividade física e o convívio. Divididos em grupos, 

os participantes saíram ao mesmo tempo de diferentes locais – Pavilhão Multiusos, Piscina 

Municipal e Pavilhão Municipal do Bairro Olaio – percorrendo, a pé, os locais que iam 

descobrindo através da resposta a questões sobre o município. O encontro final aconteceu no 

Mosteiro de Odivelas, tendo os participantes tido a oportunidade de conhecer aquele espaço, 

numa visita orientada. O Vereador do Desporto da Câmara Municipal de Odivelas, Francisco 

Baptista, esteve presente no momento final desta prova, que testou os conhecimentos dos 

nossos seniores. 

 

Campeonato Nacional de Boccia Sénior – Individual - Fase Final - 23 fevereiro - O 

Campeonato Nacional de Boccia Sénior – Individual – Fase Final, que decorreu a 23 de fevereiro, 

em Ourém. Contou com a participação de 2 alunos do Programa Municipal “Clube do Movimento 



– Desporto Sénior”, António João e Antero Canelas, que conseguiram chegar até aos oitavos de 

final. 

 

Torneio de Walking Football Portugal - Caldas da Rainha - 31 março - O programa Clube do 

Movimento - Desporto Sénior participou pela primeira vez, com 13 atletas, no dia 31 de março, 

nas Caldas da Rainha, num Torneio de Walking Football Portugal. Este é um projeto desportivo 

e social desenvolvido pela Fundação Benfica (FB) e pela Rede das Universidades Seniores 

(RUTIS), com o apoio do IPDJ, com o objetivo de promover o exercício físico e a saudável 

competição entre os seniores. 

 

Dia Mundial da Atividade Física - 6 abril - O programa Clube do Movimento - Desporto Sénior 

participou no Dia Mundial da Atividade Física com uma Mega Aula de ginástica e karaté Sénior, 

que juntou cerca de 300 alunos. Instaurado pela Organização Mundial da Saúde, este dia visa a 

promoção da prática da atividade física junto da população, demonstrando os benefícios do 

exercício físico na saúde. 

 

Apresentação dos resultados dos dados recolhidos do estudo BlazePod – PIAGET - 17 

abril - No seguimento da realização do estudo sobre o sistema BlazePod que foi realizado na 

semana de 28 e 29 de novembro de 2022, a 113 alunos do programa, sobe a coordenação da 

professora Dra. Priscila Marconcin, responsável pelos estágios em Exercício e Saúde do Instituto 

Piaget de Almada, foi realizada a apresentação oral aos participantes com o intuito de dar um 

feedback relativo aos dados recolhidos e poder transmitir com um teor educacional as 

implicações práticas que determinados fatores podem ter na vida diária dos mesmos. O Projeto 

Prevenção de Quedas: Stay Up!, pretende avaliar o risco de quedas e promover iniciativas de 

prevenção para as quedas na população idosa. O resultado deste estudo mostrou que a maioria 

dos alunos refere que teve pelo menos uma queda por ano, mas que essa queda não se deve à 

sua condição física, mas sim, devido a fatores externos. 

 

Campeonato Nacional Boccia Sénior, Equipas - Zona Centro/Sul – Santarém - 19 abril - 

Odivelas subiu ao pódio no Campeonato Nacional Boccia Sénior que se realizou a 19 de abril no 

Complexo Desportivo Municipal de Santarém, prova organizada pela PCAND Paralisia Cerebral 

– Associação Nacional de Desporto. Das 36 equipas que participaram, Odivelas alcançou os 

oitavos de final com três equipas, tendo conseguido o 3.º lugar com a equipa da Universidade 

Sénior de Odivelas que integra o Programa Municipal de Boccia Adaptado. Pequenas grandes 

conquistas para estes alunos que provam que não há idade para aprender, conviver e ter mais 

saúde. 

 

Comemorações do 25 de abril - Mega Aula - 22 abril - O programa Clube do Movimento - 

Desporto Sénior participou nas Comemorações do 49.º Aniversário do 25 de abril, na Pontinha, 

que juntou cerca de 30 alunos numa Mega Aula de ginástica Sénior. 



II Torneio Interno de Boccia Sénior 2023 - 5 maio - A Câmara Municipal de Odivelas promoveu, 

a 5 de maio, o Torneio Interno de Boccia Sénior, uma iniciativa integrada no Programa Municipal 

Clube do Movimento – Desporto Sénior. Esta competição, que juntou cerca de 80 participantes 

no Pavilhão Municipal Susana Barroso, na Pontinha, contou com a presença do Presidente da 

autarquia, Hugo Martins, acompanhado pelo Vereador do Desporto, Francisco Baptista. Com 

este torneio, o município pretendeu proporcionar um momento de convívio salutar entre seniores 

e professores, através da prática desportiva.    

        

XI Caminhada Solidária - 11 maio - Na manhã de 11 de maio, cerca de 400 alunos do Clube do 

Movimento participaram na 11.ª edição da «Caminhada Solidária», entre os Parques Urbanos do 

Silvado e do Rio da Costa, em Odivelas. O Presidente da Câmara Municipal de Odivelas, Hugo 

Martins, o Vereador do Desporto, Francisco Baptista, e o Presidente da Junta de Freguesia de 

Odivelas, Nuno Gaudêncio, marcaram presença nesta iniciativa que aliou a atividade física e o 

convívio à solidariedade, com a doação de bens alimentares a cinco paróquias do concelho: 

Conferência de Santo Eugénio - Vicentinos de Odivelas, Grupo Sócio-Caritativo da Paróquia da 

Sagrada Família da Pontinha, Conferência Vicentina Nossa Senhora Rainha dos Apóstolos 

(Ramada), Grupo Sócio-Caritativo da Paróquia de S. Pedro de Caneças e Fundo de Apoio às 

Famílias Necessitadas da Paróquia da Póvoa de Santo Adrião. Hugo Martins agradeceu aos 

participantes pela sua generosidade, boa disposição e dinamismo, sublinhando, ainda, o papel 

preponderante das paróquias envolvidas nesta recolha de alimentos e a preocupação 

demonstrada no combate à carência alimentar. 

 

Ação de sensibilização Avós na NET - 12 maio - A Câmara Municipal de Odivelas realizou, a 

12 de maio, no Pavilhão Multiusos de Odivelas, em colaboração com o Centro de Internet Segura 

(CIS) do Centro Nacional de Cibersegurança, a sessão intitulada «Avós na Net». Dirigida aos 

alunos do Clube do Movimento, esta ação de informação focou-se na utilização das redes 

sociais, compras online e cibersegurança, promovendo a utilização da internet junto da 

população sénior de uma forma segura, consciente e responsável, realçando os perigos, mas 

também os benefícios e as oportunidades que a tecnologia pode oferecer. A sessão contou com 

a participação de Sofia Rasgado, do CIS, que respondeu a diversas questões pertinentes 

colocadas por alguns dos 80 participantes. 

 

II Encontro de Walking Football - 19 maio - A Câmara Municipal de Odivelas em parceria com 

o Sindicato dos Jogadores organizou o II Encontro de Walking Football. A iniciativa decorreu no 

dia 19 de maio, às 10h00 no Campus do Jogador e contou com a participação dos alunos do 

Clube do Movimento. O Walking Football é uma modalidade inserida no programa Clube do 

Movimento – Desporto Sénior, de frequência gratuita para todos os munícipes, que proporciona 

momentos de futebol adaptado a maiores de 60 anos, aliado a momentos de convívio e partilha. 

 



Mostra Saúde Intergeracional – EntreGerações - 19 maio - A Junta de Freguesia de Odivelas 

preparou um encontro Intergeracional, focado na promoção da saúde e hábitos de vida 

saudáveis, intitulado "EntreGerações". Este encontro decorreu no dia 19 de maio, das 09h00 às 

18h30, no Pavilhão Polivalente de Odivelas, e foi organizado em parceria com o Agrupamento 

de Centros de Saúde de Loures/Odivelas e com a UCC - Unidade de Cuidados na Comunidade 

de Odivelas "Saúde ao seu lado". A iniciativa teve como destinatários os alunos de algumas 

escolas da Freguesia e os utentes de centros de dia e movimentos sénior. 

 

Campeonato Nacional de Boccia Sénior, Equipas - Fase Final - 25 maio - O Município de 

Odivelas esteve presente com uma equipa na fase final do Campeonato Nacional Boccia Sénior 

que se realizou a 25 de maio, na Mealhada. A prova foi organizada pela PCAND Paralisia 

Cerebral – Associação Nacional de Desporto. Das 32 equipas que participaram, as melhores a 

nível nacional, Odivelas alcançou os oitavos de final ficando nas 8 melhores equipas a nível 

nacional. 

 

Torneio de Walking Football Portugal – Loures - 26 maio - A Câmara Municipal de Odivelas 

realizou, na manhã de 19 de maio, o II Encontro de Walking Football no Complexo Desportivo 

Porto Pinheiro, uma atividade dirigida aos alunos do Clube do Movimento que reuniu mais de 

400 participantes deste projeto municipal, promovendo a prática desportiva e o envelhecimento 

ativo dos seniores do concelho. A iniciativa, organizada em parceria com o Sindicato dos 

Jogadores (SJPF), foi dividida em diferentes momentos, com a realização de jogos entre os 

alunos e um jogo final que envolveu antigos futebolistas. O Vereador do Desporto da Câmara 

Municipal, Francisco Baptista, e o Presidente do SJPF, Joaquim Evangelista, participaram no 

evento. 

 

Festa de Encerramento 2022/23 - 27 junho - Na tarde de 27 de junho, o Pavilhão Multiusos de 

Odivelas recebeu a Festa de Encerramento do Clube do Movimento - época 2022/2023, num 

ambiente de muita animação e convívio entre alunos e professores. Sob o tema «Disco», mais 

de 600 seniores apresentaram coreografias ao som de músicas que os levaram a ‘viajar’ até aos 

anos 70 e 80, com demonstrações das modalidades desportivas de Ginástica, Dança, Karaté, 

Yoga, Boccia, Caminhada, corrida e, também, de Padel e Walking Football, duas novas 

atividades implementadas nesta última época. Na festa, que juntou familiares e amigos dos 

participantes, o Presidente da Câmara Municipal de Odivelas, Hugo Martins, saudou todos os 

seniores e referiu que “não há palavras para explicar o que se sente ao ver este pavilhão cheio 

de afeto, alegria e boa disposição”, agradecendo, ainda, o trabalho incansável dos professores 

deste programa municipal. Hugo Martins aproveitou a ocasião para revelar a novidade da 

próxima época, a introdução da modalidade de Pilates. O momento contou, também, com a 

presença de Presidentes de Juntas de Freguesia do concelho: Nuno Gaudêncio, de Odivelas, 

Rogério Breia, de Póvoa de Santo Adrião/Olival Basto, e Manuel Varela, de Ramada/Caneças, e 

da Vogal Olga Silva, de Pontinha/Famões. 



 

Férias em Movimento - 11 a 27 julho e 04 a 13 setembro - A Divisão de Desenvolvimento 

Desportivo proporcionou aos alunos do programa Clube do Movimento - Desporto Sénior, a 

realização de aulas pontuais de ginástica sénior, num jardim junto aos seus locais de prática, 

durante o período de interrupção letiva, das férias de verão, por forma, a que os participantes 

possam manter os índices de aptidão física e uma prática regular durante esses períodos. 


