
Quer viver de forma mais ativa, saudável e feliz?
A NOVA Medical School convida-o(a) a participar na 
Summer Senior Medical School — uma semana pensada 
especialmente para si, que quer cuidar melhor da sua saúde 
e qualidade de vida.
Este programa é uma experiência prática focada no 
envelhecimento saudável, orientada por médicos, 
profissionais de saúde e investigadores com experiência 
nesta área.

O que vai encontrar?
• Workshops com foco em alimentação saudável, exercício físico e sono
• Estratégias práticas para prevenir e gerir doenças crónicas
• Cuidados para a saúde dos ossos e músculos
• Saúde cardiovascular
• E muitas atividades interativas e momentos de partilha!

Junte-se a nós e invista em si.
Porque nunca é tarde para aprender, cuidar e viver com mais vitalidade.
Candidate-se já – as vagas são limitadas e inscrições sujeitas a confirmação.
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Mais informações
www.nms.unl.pt

09H30 - 10H

10H - 11H30

11H30 - 12H30

12H30 - 14H

14H - 15H30

PLANO DE ATIVIDADES | 1.ª SEMANA

-

2.ª feira
30 JUNHO

3.ª feira
01 JULHO

4.ª feira
02 JULHO

5.ª feira
03 JULHO

6.ª feira
04 JULHO

-

Prepare a sua consulta 
médica - sessão prática 

Boas Vindas

Sessão Interativa “O que é 
para mim a saúde?” 

Consulta de nutrição e 
rastreios

Almoço

Workshop

Medicina Culinária I, 
Kitchen Lab 

Workshop

Bate Bate Coração - o que 
devo saber sobre doenças do 

coração 

Sessão de Primeiros Socorros 

Almoço

Momento Cultural - 
Academia Sénior de Arroios

Aula de exercício físico 
“Mexa-se pela Saúde” 

Workshop

“Venham de lá esses ossos - o 
que devo saber sobre o 

reumatismo?” 

Almoço

Os segredos para um sono 
reparador 

Aprenda a gerir as suas 
doenças crónicas: dicas 

práticas

Workshop

Medicina Culinária II, 
Kitchen Lab 

Almoço
Kitchen Lab

Entrega de certificados e 
convívio intergeracional

Gincana da Saúde 
Intergeracional 

Almoço

Consulta de avaliação 
funcional - rastreio de 

osteoporose e fragilidade 
muscular 

- -

Promotores Apoios


