Tem 55 anos ou mais? Pode praticar exercicio fisico?
Interessa-se pelo bem-estar do seu cérebro? Inscreva-
se! Junte-se a nds nesta iniciativa para um cérebro
mais saudavel e uma vida mais plena.

O que é a Saude do Cérebro?

A Saude do Cérebro é uma atividade

do Projeto SMS - Satde Mental

e Sucesso e tem como objetivo promover
a salde cognitiva para pessoas com
risco de desenvolver deméncia.

Tem como proposito prevenir a perda
de memdria.

Quais sao os eixos de intervencao?

Intervencgao cognitiva

» Educacao para a saude do cérebro,
com ensino de estratégias para lidar
com a perda de memoria.

Exercicio fisico
» Sessdes semanais de ginastica com
um professor.

Alimentacgao saudavel

» Sessdes de sensibilizagao para a
importancia de adocéao de
comportamentos alimentares mais
saudaveis com um nutricionista.

Avaliacao auditiva

» Detecdo e correcao de alteragdes
auditivas.
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Quem pode participar?

Todos os cidadaos que residam em Santa
Maria da Feira que cumpram os seguintes
critérios:

« |dade: a partir dos 55 anos;

« Escolaridade: pelo menos 4 anos;

» Presenca de fatores de risco;

« Autonomia para a realizagao das
atividades de vida diaria;

» Auséncia de problemas de saude que
impecam a pratica de exercicio fisico;

» Sem diagnostico prévio de deméncia ou
incapacidade grave.

Onde serao realizadas as sessoes?
Este programa inclui sessdes presenciais
e/ou a distancia (no domicilio).

As atividades presenciais seréao
realizadas em varios locais situados

nas diferentes Freguesias e Unides

de Freguesia de Santa Maria da Feira.

Qual o custo associado ao programa?
O programa é inteiramente gratuito, com
excecao das deslocacodes que ficam ao
encargo de cada participante.

Contactos

968 898 464 | sms@cm-feira.pt

Rua S. Nicolau entrada 2, 20 andar, porta
208, 4520-248 Santa Maria da Feira
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