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O TERRITORIO E O DESAFIO

Lamego envelhece mais depressa
do que oresto do Pais

O envelhecimento acelerado do concelho exige uma resposta inovadora, urgente e de
proximidade.

26,1% 441

da populacio tem 65+ anos Indice de Dependéncia

(6.346 idosos) (vs. 37,1 no Norte)

230 .4 5.609¢€

Indice de Envelhecimento Pensao média anual

(vs. 197,4 no Norte) (Vs. 7.424€ no Pais)
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O TERRITORIO E O DESAFIO

O problema que justifica a ag¢ao

5,0% 12,5% 22%

COBERTURA SAD TAXA DE MORTALIDADE SUICIDIOS NO DOURO
SEDENTARISMO FALTA DE RETAGUARDA
Falta de rotinas ativas e de Familias emigradas ou

saude, agravada pelo ausentes, deixando os idosos
isolamento nas aldeias. entregues a si proprios.
EXCLUSAO DIGITAL SAUDE E ACESSO

Baixa literacia digital Encerramento de extensodes de
impedindo o acesso a servicos e saude e inexisténcia de respostas
comunicagao familiar. especificas em saude mental.
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ALINHAMENTO ESTRATEGICO

Uma resposta alinhada e estruturada

SENIORES+ CONECTADOS

Responde diretamente ao Eixo 1 — Inclusdo Ativa, promovendo a igualdade de
oportunidades e a participagdo ativa de grupos vulnerdveis na comunidade.

PDS

Alinhado com o Plano de Desenvolvimento Social de Lamego, especificamente na
resposta prioritaria ao envelhecimento demogrdfico e isolamento no concelho.

NORTE 2030

Contribui para o Objetivo Estratégico 4: Uma Europa mais Social e Inclusiva,
através da implementacdo do Pilar Europeu dos Direitos Sociais. u
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O PROJETO

Séniores + Conectados
uma resposta integrada,inovadora
¢ de proximidade

3 11 318 35

EIXOS ATIVIDADES PESSOAS MESES

Investimento Total (85% FSE) 3(6.293 2 7€
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O PROJETO

Séniores + Conectados
Arquitetura de interven¢ao

IDENTIFICAQI\O DE SENIORES ISOLADOS ATRAVES DA REDE LOCAL

Articulagdo com Juntas e IPSS
Entrevista inicial
Avadliagdo de critérios de risco

MAPEAMENTO DAS NECESSIDADES FiSICAS, SOCIAIS E DIGITAIS

Avaliagdo multidimensional
Definicdo do Plano Individual
Alocacdo a atividades especificas

EXECUGAO DO PLANO E ACOMPANHAMENTO CONTINUO

Integracdo nos Eixos1e 2 u
Avaliagdes periddicas
Ajuste do plano de intervengéo LAMEGO
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EIXO 1

Inclusaoem Acao
combater oisolamento através da cultura ¢
do digital

6 atividades que ligam os seniores ao mundo, as geracoes e a comunidade.

Podcast Videos Workshops
"Séniores Talks" "Passa um dia comigo" Tematicos
10 episodios 10 videos curtos 10 workshops
20 idosos, 10 especialistas 30 idosos envolvidos 50 participantes
Mentoria 60+ Culturalmente Ativos

5 duplas intergeracionais 15 passeios culturais

30 idosos + 6 jovens 150 participantes

Encontros de Boas Praticas

2 encontros de partilha

Disseminag¢ao de conhecimento

NORTESS  ¢¥5030 [l Soimeecincere G
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EIXO 2

Cuidar Para Viver+
saude, movimento ¢ autonomia no quotidiano

4 atividades que combatem o sedentarismo e promovem habitos saudaveis.

Desafios de Atividade Fisica

268 sessdes (2x/semana) | 100 idosos

Pilates 4 Séniores

134 sessdes (1x/semana) | 100 idosos

Passos em Familia

15 caminhadas | 150 participantes

Cozinha com Histérias u

15 aulas de culindria saudavel + e-book de receitas LATEG()
NI PTTESEQ PP ofinanciado pela
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MODELO DE GOVERNAGCAO

Governac¢ao transparente com
3 niveis de responsabilidade

Uma estrutura clara garante qualidade, rigor e adaptacao continua.

CONSELHO DA PARCERIA

Municipio + Juntas de Freguesia e IPSS parceiras.

EQUIPA DE COORDENACAO TECNICA

Divisao Estratégica e Fundos Estruturais + Servico Social.

EQUIP A TECNICA " ) - Y= -7 Yo

Psicélogo/a, Técnico/a Multimédia, Nutricionista e Técnico/a Superior de Desporto.
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O QUE NOS DIFERENCIA

Impacto mensuravel
ate 2027

O impacto na vida das pessoas

Quebra do Isolamento
Pessoas que passavam semanas sem sair de casa integram agora rotinas semanais de
convivio e partilha comunitaria.

Autonomia Digital
Capacidade real de usar o smartphone para videochamadas com a familia emigrada,
marcando consultas e acedendo a informacao.

Recuperacdao da Mobilidade
Melhoria visivel na saltde fisica e mental através de rotinas de pilates e caminhadas

regulares.
Permanéncia no Dom icilio
Garantia de maior qualidade de vida e seguranca, adiando ou evitando a u
i institucionalizagao. —_—
LAMEGCYivVe LAMEGO
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Inovacdao que distingue Lamego

A nossa missdo ndo é “apoiar os idosos". E criar condi¢cdes para que
continuem a decidir, aprender e participar ativamente na comunidade.

Mentoria Intergeracional

ldosos como protagonistas e
transmissores de saber, ndo como
recetores passivos.

Memoria Coletiva como Recurso

Valorizacao das histoérias de vida através
da iniciativa "Estorias com Historia".

Articulacao Territorial
Rede ativa com 21 parceiros locais.

INIOIRT ES8

Programa Regional do Norte

Produc¢ao de Conteudo Digital

Criacao de Podcasts e Videos pelos
proprios idosos, reduzindo o fosso digital.

Cocriagao Continua

Os idosos constroem e adaptam as
atividades em conjunto com a equipa

técnica.

. LAMEGO
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TRANSFORMAGAO

Uma Historia Real

De recetora de cuidados a criadora de conteldos

A transformac¢ao da Sra. Maria

"A Sra. Maria, de 78 anos e viuva, vivia isolada e nunca tinha usado um telemovel.
Sentia que a tecnologia nao era para a sua idade e passava os dias sozinha em
casa.”

"Hoje, faz parte do grupo de podcast 'Séniores Talks', partilha as suas historias com
a comunidade e fala com os netos emigrados por videochamada todos os dias.”

i
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MODELO DE GOVERNAGCAO

A Forca da Rede Local

Equipas de sucesso

() 6 Profissionais Dedicados

O sucesso do projeto nao depende apenas da equipa técnica. Mobilizamos uma vasta
rede territorial para garantir que a resposta chega a todas as freguesias, envolvendo a

comunidade na sinalizacao e no apoio continuo.

Parceiros Locais m Centro de Saude (Referenciacao)
‘afi Agrupamentos Escolares (Mentoria)
-j; Camara Municipal de Lamego (Promotora)

Uma rede articulada e comprometida

18 Juntas de Freguesia

Sinalizacao e mobilizacao no terreno

11 IPSS e Associagdes u

Partilha de espacos e recursos
LAMEGO
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MODELO DE GOVERNAGCAO

Os Desafios que Enfrentamos

Uma estrutura clara garante qualidade, rigor e adaptag¢ao continua.

Sinalizacao e Mobilidade e Transporte
]Dgingq?qﬁeeﬁHh‘@gjar as pessoas mais Garantir a deslocagao regular e segura dos
isoladas em zonas rurais com forte dispersao seniores nas freguesias mais remotas.

geografica e sem redes de apoio.

Resisténcia Inicial Articulacao

Quebrar o estigma do "n&o sou para isso" e a €potdenpn eficagmenteluma rede de 21
ideia enraizada de que a participag¢ao parceiros locais com agendas, recursos e
comunitaria € apenas "para os outros". dindmicas de trabalho muito diferentes.

Barreiras Digitais
Literacia tecnolégica muito baixa e um medo
profundo de utilizar novos equipamentos,

como smartphones ou tablets. —_—
LAMEGO
NORTESS o030 [l e MUNIGIIO

Programa Regional do Norte




iores

Conectados

Municipio de Lamego

1 | -

]

EFm marcha desdeganeiro de 2025
resultados ja_visiveis no terreno

O projeto esta a acontecer.. | Frress
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Envelhecer com participacgao,
dignidade e igacdao a comunidade.
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