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CURSO VIVER COM VITAL_IDADE



1. DURACAO

O presente Curso de Envelhecimento Ativo e Saudavel designado Viver com Vital_
idade, tem a duragcdo de um ano letivo, decorrendo entre outubro de 2025 e junho de
2026. Esta organizado em dois semestres, com um total de 156 horas distribuidas por

32 semanas.

2. SINOPSE

O curso Viver com Vital_idade é uma oferta formativa ndo formal da Universidade
Aberta, promovida pelos seus Centros Locais de Aprendizagem (CLA), que visa
contribuir para um envelhecimento ativo, saudavel e com significado.

E dirigido a pessoas mais velhas integradas em respostas socioeducativas (ex:
Universidades/Academias Seniores, CLDS’s), em complemento as suas demais ofertas
pedagogicas. Este curso decorre ao longo do ano letivo 2025/26, em regime hibrido, em
ambientes virtuais e fisicos (com momentos de comunicagao sincrona e assincrona),
apostando numa abordagem pedagdgica inovadora, centrada na valorizagdo da
identidade cultural, na criatividade colaborativa e na participagéo civica.

Através de modulos tematicos e dinamicas interativas de comunicagao entre os varios
atores envolvidos os participantes sao desafiados a partilhar saberes culturais, explorar
tradi¢des locais difundidas numa logica de rede colaborativa, desenvolver competéncias
nas areas da saude e de bem-estar, literacia digital e da cidadania participativa. O
percurso de ensino-aprendizagem culmina na cocriagao de artefactos digitais coletivos
que celebram as vivéncias e o patriménio (i)material das comunidades envolvidas nas

territorialidades de abrangéncia dos CLA.

3. DESTINATARIOS

Pessoas com 65 ou mais anos com interesse em tematicas multidisciplinares associadas
ao envelhecimento ativo, bem-estar e participagdo comunitaria.

Pessoas residentes em areas de abrangéncia dos Centros Locais de Aprendizagem da

Universidade Aberta.

4. CRITERIOS DE ADMISSAO
* Inscrigao realizada no prazo definido;

* Enquadramento em parceria local (ex: Universidade/Academia Sénior, CLDS).
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5. CONDICOES DE FREQUENCIA

Disponibilidade de participagdo semanal em atividades pedagdgicas mediadas
por sessfes sincronas e assincronas em ecossistemas digitais de aprendizagem,;
Interesse em partilhar saberes e experiéncias culturais;

Preferencialmente com acesso a dispositivos digitais com ligagcéo a Internet (com

apoio de mediadores-coordenadores dos CLA e de técnicos dos parceiros locais).

6. OBJETIVOS GERAIS DO CURSO

Os objetivos gerais do presente Curso consistem em:

Promover um envelhecimento ativo, saudavel e significativo, valorizando o
percurso de vida, a autonomia e a participacéo social das pessoas mais velhas;
Estimular a expressao e partilha dos saberes locais e populares, reforcando a
identidade cultural e o sentimento de pertenca;

Envolver os participantes em processos criativos colaborativos, culminando na
cocriagao de produtos digitais coletivos;

Desenvolver competéncias nas areas da saude e bem-estar, literacia digital e

cidadania participativa.

7. COMPETENCIAS A ADQUIRIR

No final do percurso formativo o participante sera capaz de:

Reconhecer e valorizar o percurso de vida e identidade cultural,

Adotar habitos de vida saudaveis e praticas de autocuidado;

Participar ativamente em contextos sociais, comunitarios integrados num
ecossistema de aprendizagem digital;

Utilizar ferramentas digitais basicas de forma auténoma e segura;

Expressar criatividade colaborativa através de dispositivos digitais;

Colaborar na cocriagao de produtos finais que documentem saberes e vivéncias.

8. ESTRUTURA DAS DINAMICAS PEDAGOGICAS

O curso Viver com Vital_idade tem uma duracéo total de 156 horas, correspondentes

ao volume de trabalho dos participantes ao longo de 32 semanas, estruturadas em

3 Médulos de realizacdo sequencial, integrando no total 6 Temas, desenvolvidas ao

longo de 2 Semestres, contemplando a seguinte distribuicdo modular: Médulo 0 —
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Modulo de Ambientagcao Online (ndo contabilizada na componente de carga letiva)
(1.° Semestre); Médulo 1 - Vital_idades Locais — integrando 3 Temas (1.° Semestre)
e; Médulo 2 — Fundamentos para Viver com Vital_idade — integrando 3 Temas (2.°
Semestre).

O presente Curso prevé a realizagcdo de um Encontro Nacional destinado a partilha
de experiéncias, boas praticas e resultados do percurso formativo, promovendo o
reconhecimento dos participantes e o fortalecimento dos lagos de pertenca entre grupos
e comunidades envolvidas.

Componente Sincrona

Objetivo: Estimular a interacédo, promover atividades cognitivas e iniciar/refletir sobre os
temas da semana com participagao individual/grupo e acompanhamento personalizado
de mediadores (Coordenador CLA e/ou Parceiro Local).

Cada sessado tera um momento introdutério com a realizagdo de uma dindmica
ou exercicio de promogao cognitiva, e encerrard com um momento de reflexdo ou
relaxamento.

Componente Assincrona

Objetivo: Consolidar o conhecimento, promover autonomia e desenvolver competéncias

digitais.

9. ESTRUTURA MODULAR, CONTEUDOS, CALENDARI-
ZACAO E DURAGCAO
Objetivos Gerais do 1.° Semestre:
i) Valorizar os saberes populares e praticas culturais locais como fundamentos de
identidade e pertenca;
i) Promover a expressao criativa colaborativa e a partilha de experiéncias
significativas;
iii) Promover a partilha do local no global;
iv) Estimular o uso progressivo da tecnologia como meio de inclusdo e literacia
digital;
v) Favorecer o bem-estar através de praticas cognitivas, corporais, nutricionais e

relacionais contextualizadas na cultura local.

MODULO 0
Tema 0: Médulo de Apresentagcao e Ambientagao Online | 1.° Semestre

05 CURSO VIVER COM VITAL_IDADE



Objetivos-chave:
* Apresentacéo individual e institucional das varias entidades participantes;
* Introdugao as plataformas de trabalho: Moodle e Teams.
Calendarizagao: 13 a 24 de outubro/2025

Duracgao: 8 horas (4 horas sincronas + 4 horas assincronas) | 2 semanas

MODULO 1 - VITAL_IDADES LOCAIS | 1.° SEMESTRE
Tema 1: Saberes e Culturas Locais

Objetivos-chave:
» Identificar e selecionar saberes populares, tradi¢cdes, objetos e producdes locais
como parte integrante da identidade e da memodria coletiva;
* Promover a valorizagdo da diversidade dessas identidades locais através da
partilha entre as varias Universidades/Academias Seniores/CLA envolvidos.
Calendarizagao: 27 de outubro a 28 de novembro/2025

Duracgéo: 25 horas (10 horas sincronas + 15 horas assincronas) | 5 semanas

Tema 2: Nutricional_idade — Gastronomia Local
Objetivos-chave:
* Promover a alimentacdo saudavel baseada em boas praticas sustentaveis com
base na gastronomia local.
Calendarizagao: 02 a 19 de dezembro/2025

Duragao: 14 horas (6 horas sincronas + 8 horas assincronas) | 3 semanas

Tema 3: Corporal_idade — Movimentos e Ritmos Locais
Objetivos-chave:
» Estimular o movimento fisico e o reconhecimento dos ritmos corporais e culturais
locais como promotores de saude e vitalidade.
Calendarizagao: 05 a 23 de janeiro/2026

Duragao: 14 horas (6 horas sincronas + 8 horas assincronas) | 3 semanas

Tema 4: Expressiv_idade — Expressao Criativa e Identidade
Objetivos-chave:
» Estimular a criatividade e a coconstru¢ao de recursos digitais de registo e partilha
de memodrias, historias, criacdes artisticas e sentidos multissensoriais.
Calendarizagao: 26 de janeiro a 27 de fevereiro/2026

Duragao: 25 horas (12 horas sincronas + 13 horas assincronas) | 5 semanas
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Objetivos Gerais do 2.° Semestre:

i) Promover a consciencializacdo sobre o envelhecimento ativo, saudavel e com
significado, incentivando a reflexao pessoal sobre o percurso de vida, a autonomia
e os fatores que contribuem para a qualidade de vida na idade avancgada;

ii) Fomentar a aquisicdo de estilos de vida saudavel através da exploragao de
tematicas como saude mental, estimulagao cognitiva e relaxamento;

iii) Capacitar para a seguranca pessoal em ambientes privados ou coletivos e
sensibilizar para a utilizagao segura, responsavel e saudavel da Internet;

iv) Partilhar boas praticas, cocriagdes e resultados dos médulos realizados.

MODULO 2 - FUNDAMENTOS PARA VIVER COM VITAL_IDADE |
2.° SEMESTRE

Tema 1: Vital_idades Ativas e Saudaveis — Envelhecimento Ativo e
Saudavel

Objetivos-chave:

» Compreender os principios-chave do envelhecimento ativo e saudavel,

+ Identificar fatores-chave promotores de bem-estar fisico, emocional e social.
Calendarizagao: 02 a 27 de margo/2026

Duragao: 20 horas (8 horas sincronas + 12 horas assincronas) | 4 semanas

Tema 2: Ativa_mente — Saude Mental e Estimulagao Cognitiva
Objetivos-chave:
» Compreender aimportancia do sono e da rotina diaria no bem-estar fisico e mental;
» Estimular a capacidade cognitiva (atengédo e meméria);
* Relaxamento como pratica de equilibrio emocional.
Calendarizagao: 13 de abril a 08 de maio/2026

Duracgao: 20 horas (8 horas sincronas + 12 horas assincronas) | 4 semanas

Tema 3: Pré_Seguro — Ageing in the place e Ciberseguranga
Objetivos-chave:
+ Capacitar os participantes para adaptar os seus espagos domésticos de forma
segura e funcional, promovendo a autonomia e a prevenc¢ao de quedas e acidentes;
» Desenvolver conceitos-chave de ciberseguranca e ciber-higiene
* Promover a literacia digital critica, capacitando os participantes para reconhecer e
evitar fraudes online, phishing e desinformacao.

Calendarizagao: 11 de maio a 05 de junho/2026
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Duracgéo: 20 horas (8 horas sincronas + 2 horas assincronas) | 4 semanas

Viver com Vital_idade + | Encontro Nacional
Objetivos-chave:
» Apresentar a diversidade e riqueza das experiéncias vividas no Curso Viver com
Vital_idade ao longo do ano letivo, promovendo o reconhecimento dos participantes
e das comunidades envolvidas;
» Partilhar boas praticas, cocriagcdes e resultados dos médulos realizados;
» Fortalecer os lagos de pertenga e identidade coletiva entre os grupos-participantes
e parceiros locais, através de atividades colaborativas, apresentagées culturais e
momentos de convivio.
Calendarizagao: 08 a 30 de junho/2026

Duragao: 18 horas (14 horas sincronas + 4 horas assincronas) | 4 semanas

10. METODOLOGIA

A metodologia proposta para o presente Curso de Envelhecimento Ativo e Saudavel
— Viver com Vital_dade — assenta num modelo hibrido, flexivel e centrado na
valorizacdo dos saberes locais e na promocao de multiliteracias (saude, digital e
cidadania participativa). Esta proposta pedagodgica combina sessdes sincronas
semanais com momentos assincronos, promovendo a autonomia dos participantes com
acompanhamento continuo de mediadores pedagdgicos.

As sessbes sincronas sédo dedicadas a disseminagao de conhecimento multidisciplinar,
dindmicas cognitivas interativas e partilha de experiéncias, enquanto os momentos
assincronos, permitem a exploracao de contetdos multimédia, realizacado de trabalhos
praticos e participagdo nos féruns. O acesso regular a plataforma Moodle e outros
ambientes online do Campus Virtual da Universidade Aberta, garante a flexibilidade no
processo de ensino-aprendizagem.

A metodologia privilegia a coaprendizagem ativa e colaborativa, com grupos de trabalho,
intercomunitario e interinstitucional potenciando o desenvolvimento de conteudos
tematicos e dinamicas intergrupais significativas (ex: videos, exposi¢cboes digitais,
e-books, entre outros). As atividades concentradas no 1.° Semestre partem das vivéncias
dos participantes, promovendo a expressao criativa, a memoria e a identidade cultural.
Enquanto as atividades do 2.° Semestre incidem em insights sobre o envelhecimento

ativo e saudavel entendido como estrutura holistica, que integra a multidimensionalidade

08 CURSO VIVER COM VITAL_IDADE



biopsicossocial.

O acompanhamento personalizado, por parte dos mediadores-coordenadores dos
CLA e tutores-técnicos das entidades socioeducativas associadas, assegura apoio
individualizado e motivagao continua.

A literacia digital é transversal a todo o roteiro pedagégico, com uso progressivo dos
ambientes virtuais disponiveis, designadamente: Moodle, YouTube, WhatsApp, Teams,
Google Docs e Spatial, sendo a ambientacdo e socializagdo na plataforma Moodle
assegurada no Médulo 0, com apoio técnico continuo ao longo do percurso formativo.
Esta metodologia pretende promover um envelhecimento ativo, saudavel e com
significado, valorizando a cultura local, a inclusdo social e o bem-estar holistico dos
participantes, ao mesmo tempo, capacitando como agentes de transformacao nas suas

comunidades.

11. CERTIFICACAO DE PARTICIPACAO
O presente curso nao-formal tera uma avaliagao continua e qualitativa, conferente de

Certificado de Participagao, segundo os seguintes critérios:
— Clareza e profundidade das reflexdes;
— Contributos e criatividade nos trabalhos de grupo;

— Capacidade de articulacdo entre os conteludos do percurso formativo e a

realidade local/pessoal;

— Participacao ativa na interagcdo com os colegas (presencialmente e online), de

modo sincrono e assincrono;

— Cumprimento das regras de Netiqueta.

12. CUSTO

Gratuito

13. COORDENAGCAO CIENTIFICA E PEDAGOGICA E
EQUIPA DO CURSO

Equipa de Coordenacgao:
Prof. Doutor Anténio Moreira — Coordenador Pedagégico (DEED-UADb)
Doutor Sandro Jorge — Coordenador Cientifico (CLA Madalena-UAb)
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Mestre Sonia Valente — Coordenadora Cientifica (CLA Cantanhede-UADb)
Equipa do Curso (CLA/UADb):

Mestre Ana Catarina Lima (CLA Ponte de Lima-UAb)

Mestre Catia Lemos (CLA Sao Joao da Madeira-UAb)

Dr? Lara Caeiro (CLA do Montijo-UAb)

Mestre Manuela Oliveira (CLA de Méda-UADb)

Dr? Sénia Meneses (CLA Peso da Régua-UAb)

14. CONTACTOS
CLA Cantanhede-UAb: cla.cantanhede@uab.pt | TIm: 91 567 63 40
CLA Madalena-UAb: cla.madalena@uab.pt | Tim: 91 534 90 20
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