Caminhadas — 6 de outubro — Inicio da época desportiva com a atividade de caminhada. Face
ao facto de esta atividade acontecer ao ar livre, facilita em todos os momentos o cumprimento
do afastamento social recomendado, apresentando-se como uma boa opgao para proporcionar
aos alunos um momento de exercicio fisico, face a pandemia. Com um total de 396 alunos a

caminhar.

Aulas pelo Facebook — 9 de novembro — O programa de desporto sénior da Camara Municipal
de Odivelas iniciou neste ano de pandemia 54 aulas orientadas através do facebook para as
seguintes atividades: Ginastica, Danca, Karaté, Boccia e Yoga. Encontram-se a participar nas

atividades 601 alunos.

20.° Aniversario do Programa Municipal de Desporto Sénior - Clube do Movimento — 4 de
dezembro — Comemorou-se a 4 de dezembro o 20.° aniversario do programa municipal de
exercicio fisico regular, gratuito, para municipes seniores. No inicio do programa, em 2000, eram
apenas 80 os municipes que praticavam ginastica e hidroginastica. Hoje existem mais de 3.500
inscritos em 10 atividades: Caminhada, Ginastica, Danga, Boccia, Karaté, Yoga, Hidroginastica
Sénior, Prevencdo de Quedas, Reabilitagdo Cognitiva e Natagdo Sénior. Tendo em conta a
situagdo pandémica que vivemos foi celebrado o aniversario através da difusao de um video com
momentos do programa sénior e uma mensagem do Presidente da Camara Municipal de

Odivelas, Hugo Martins. Para celebrar esta data especial foi renovado o logotipo do programa.

XIl Coragao Ativo Online — 11 de fevereiro — A iniciativa “Coragao Ativo” tem como objetivo a
promocéao da atividade fisica como um habito de vida saudavel e fator preponderante para a
prevencgao de certas doengas. A mega-aula realizou-se de modo virtual, sendo apresentada pelos
professores do Clube do Movimento com a dinamizagéo de diversas atividades como a danga,
karaté e ioga. Este formato consistiu em gravar uma mega-aula com os professores das diversas
atividades do Clube do Movimento, sendo posteriormente publicada nos meios de comunicagéo
digital da Camara Municipal de Odivelas, bem como nos grupos privados do Facebook de cada
professor, apresentando-se como uma aula diferente, dindmica e multidisciplinar saindo da rotina
dos alunos do Clube do Movimento. A agédo que decorreu no Dia Mundial do Doente, para além
de trabalhar a componente fisica, acrescentou ainda uma componente educativa/informativa,
fazendo referéncia a alguns aspetos de cuidados de saude a ter em casa, como por exemplo:
medigao da frequéncia cardiaca, cuidados de hidratagado e a intensidade adequada na realizagao
dos exercicios. Contabilizaram-se 5,8 mil pessoas que assistram a mega-aula, através das
paginas Camara Municipal de Odivelas - Pagina inicial | Facebook e Odivelas Cidade Europeia
do Desporto 2020 - Pagina inicial | Facebook; 431 pessoas assistiram pelos grupos privados do

Facebook de cada professor e foram efetuadas 120 partilhas.



Encerramento da Epoca desportiva 2020/2021 do Clube do Movimento — 30 de junho — Sem
a tradicional festa anual, dadas as restricbes impostas face a pandemia da COVID-19, decorreu
a aula de yoga, umas das atividades do “Jardim em Movimento”, no Parque Multidesportivo Naide

Gomes.

Jardins em Movimento — 1 a 10 de setembro — Com o objetivo de promover o exercicio fisico e
regressar as dindmicas com os alunos do Clube do Movimento foram desenvolvidas diversas
aulas de ginastica, yoga e karaté nos parques e jardins dispersos pelo Concelho de Odivelas.

Participaram nesta agao 429 alunos do Desporto Sénior.



