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** BOM ANO EUROPEU
DA JUVENTUDE!

Vitor Pataco

Presidente do Instituto Portugués
do Desporto e Juventude

pesar de esta edigcdo da Revista DJ reportar aos Ul-
Atimos dois meses de 2021, esta mensagem aponta

para o futuro proximo, deste novo ano de 2022 que
agora comeca. O balanco do ano olimpico ja foi feito nas
paginas de edicdes anteriores, com re-
sultados desportivos impares — e nao
apenas em Toquio, bastando para isso
recordar o titulo mundial do futsal — e
que abre 6timas perspetivas para o que
pode ser alcangado no futuro em dife-
rentes modalidades desportivas.
Se 2021 teve atengdes naturalmente
concentradas no Desporto, este novo
ano apresenta-se como a rampa de
langamento para a Juventude. Por isso,
destaque para as duas paginas de de-
safios nesta area, nomeadamente o fac-
to de a Uniao Europeia ter proclamado
2022 como o Ano Europeu da Juven-
tude, coincidindo com os 50 anos de
Politicas da Juventude do Conselho da
Europa.
O IPDJ, habituado a reconhecer e pre-
miar as melhores praticas, quer na Ju-
ventude quer no Desporto, foi surpreen-
dido no final de 2021 com um prémio
internacional — a organizagdo Peace
and Sport, sediada no Mdnaco, atribuiu
ao IPDJ o prémio de Instituicao do Ano —, reconhecendo
o trabalho realizado através do Plano Nacional de Etica no
Desporto (PNED). E reportada e explicada a distingdo no seu
contexto, a razao de existirem preocupacgdes tdo prementes

© G AINDA MARCADOS
PELA ADAPTACAO

A NOVA REALIDADE
DE UMA PANDEMIA
GLOBAL, DESEJO

QUE 2022 SEJA UM
TEMPO DE VIRAGEM
E DE PROVEITO

DOS PROGRAMAS
DISPONIBILIZADOS
PELO IPDJ NAS
AREAS DO DESPORTO
E DA JUVENTUDE.

com a Etica, mas ndo so. Realizou-se também a entrega
também dos prémios anuais do Cartdo Branco, depois de
em 2020 a cerimonia ter sido adiada devido ao contexto
pandémico.

O reconhecimento ao nosso trabalho
pela Peace and Sport d&, assim, capa
a Ultima edigdo da DJ de 2021. Contu-
do, em 34 paginas ha muito mais para
desfrutar. Conheca os 15 vencedores
do Concurso de Jovens Criadores, que
incentiva a criagao, produgéo e difusdo
de atividades culturais e artisticas, em
areas como artes plasticas, banda de-
senhada, joalharia, moda, musica, tea-
tro e tantas outras. Destaque também
para os prémios Jovens Pela Igualdade,
gue premeia associagdes juvenis com
um papel fundamental no fomento do
debate de questbes como a igualdade
de género.

Ainda marcados pela adaptacdo a nova
realidade de uma pandemia global, de-
sejo que 2022 seja um tempo de vira-
gem e de proveito dos programas dis-
ponibilizados pelo IPDJ nas éareas do
desporto e da juventude.

Finalmente, deixo um agradecimento
especial a todos os trabalhadores des-
te Instituto — extensivel a todos os parceiros — que diaria-
mente se empenham para que 0 Nosso mote "A tua escolha,
A nossa missdo" se concretize junto dos destinatarios da
nossa acao.

;
0T wsrurorosmusuts
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DOIS ANOS DE PREMIOS
WCARTAO BRANCO» ENTREGUES

-

O CENTRO DE JUVENTUDE DE LISBOA, NO PARQUE DAS NAGOES, FOI
PALCO, NO PASSADO DIA 2 DE DEZEMBRO, DA ENTREGA DE PREMIOS

DO CARTAO BRANCO RELATIVOS AS EPOCAS DE 2019/20 E 2020/21. 0
CONTEXTO PANDEMICO NO ANO ANTERIOR DETERMINOU O ADIAMENTO
DA CERIMONIA, JUNTANDO, ASSIM, DUAS EDIGOES NUMA SO.

ara além dos premiados [ver lista ao
Plado], o Plano Nacional de Etica no Des-

porto (PNED) decidiu ainda homena-
gear a arbitra Eunice Mortagua, da Associagao
de Futebol de Aveiro, pelo socorro imediato e
inestimavel que prestou a futebolistas jovens
em situagoes de enorme gravidade.
«Sinto que fiz a diferenca e o mais importante
¢ que aquelas criancas tenham podido conti-
nuar a jogar futebol. Sei que muitos colegas
arbitros tém as mesmas preocupagoes e
qualguer um teria ajudado. Somos todos hu-
manosg, explicou Eunice.
Na ocasido, foram igualmente apresentados
os dados das exibicdes dos cartbes bran-
cos, designadamente o numero de organis-
mos que ja aderi aram a utilizagdo do Cartao
Branco: 71 entidades, incluindo Federages e
Associagoes Desportivas, Municipios, Organi-
zagoes Nao Governamentais ou de Solidarie-
dade Social, Desporto Escolar, Clubes Despor-
tivos, entre outras.
Pedro Henriques, ex-arbitro internacional e
embaixador PNED, esteve presente na ceri-
monia e referiu-se desta forma a importancia

160/ Jimmmeeemes &
=3

do Cartdo Branco no contexto competitivo:
«Cada vez que um arbitro puxa de um car-
tao, amarelo ou vermelho, mesmo com toda
a razao do Mundo para o fazer, estéa sempre a
penalizar alguém. O Cartao Branco veio alterar
esse paradigma. A interrupgéao do jogo para o
mostrar € a validagao de um comportamento
gue nao tem a ver com um pontapé de bici-
cleta, uma boa finta ou um grande golo. Tem
a ver com o respeito demonstrado para com
0 jogo, consigo proprio e, acima de tudo, para
com o adversario. O Cartao Branco é uma
inovagao que faz todo o sentido, tem estado
a crescer e deve ser a referéncia no reconheci-
mento dos melhores exemplos de ética e fair-
-play no desporto nacional. «O evento contou
ainda com a participagao do professor Steve
Town, investigador da Universidade Bourne-
mouth e presidente do Comité Cientifico do
Movimento Europeu pelo Fair Play. E um dos
maiores defensores da iniciativa do PNED e
dos seus efeitos positivos, comprovados com
os dados do estudo que realizou sobre o im-
pacto do Cartdo Branco na competigao, que
pode consultar aqui.

OS VENCEDORES

[2019-2020]

Entidades

- Associagao de Futebol de Aveiro
- Associagao de Futebol de Evora

Revelagao
- Clube de Golfe de Braga
- Associagao de Futebol do Algarve

Arbitro

- Alexsander Esteves, Associagao
de Voleibol de Tras-os-Montes

- Renato Pereira, Associagao de
Futebol de Lisboa

[2020-2021]

Entidades

- Federagao Portuguesa de Ténis

- Federagao Portuguesa de Voleibol

Revelagao
- Associagao de Futebol do Porto

Arbitro

- Nuno Simdes, Associagao
de Futebol da Madeira

- Paulo Vieira, Associagao de Fute-
bol do Porto


http://www.fairplayeur.com/fileadmin/user_upload/Case_studies/Portuguese_Sport_Fair_Play_Card_Case_Study_2020.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=rmCPTNUVzUw
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PEACE AND SPORT DISTINGUE

IPDJ COMO «INSTITUICAO DO ANO»

fl

PEACE
AND
SPORT

AWARDS

2021

Instituto Portugués do Desporto e Ju-
Oventude (IPDJ) foi distinguido com o

prémio «Instituigdo do Ano» pela orga-
nizagao Peace and Sport, sediada no Mona-
co, pelo trabalho desenvolvido com o Plano
Nacional de Etica no Desporto (PNED). Nas
trés candidaturas finalistas figuravam ainda a
Unido Ciclista Internacional (UCI), com o pro-
cesso de evacuacao de refugiados afegdos
e o Comité Paralimpico Internacional, com a
campanha digital #Wethel5, de sensibiliza-
¢ao para o fim da discriminagao para com 0s
15% da populagao mundial com deficiéncia.
O presidente do Conselho Diretivo do IPDJ,
Vitor Pataco, admitiu que o organismo pu-
blico que lidera esta mais habituado a atri-
bui prémios do que a recebé-los, sujeito até
mais a criticas. «Por isso, € um redobrado
motivo de satisfacdo por termos este reco-
nhecimento de uma organizagdo de dimen-
sdo e respeito internacional. Além disso, é o
reconhecimento da importancia de um as-
peto visto como lateral as questdes centrais
do desenvolvimento desportivo e do jogo.
A ética e os valores do desporto devem ser

a
, INSTITUTO PORTUGUES
Eii I » DO DESPORTO E JUVENTUDE, I. P.

A ETICA E 0S VALORES DO DESPORTO DEVEM SER SUBLINHADOS
E ABORDADOS PELA POSITIVA. SENSIBILIZAR TODOS. 0S
JOGADORES, 0S TECNICOS, 0S ARBITROS, 0S PAIS, 0 PUBLICO
DA IMPORTANCIA DE ABORDAR 0 DESPORTO E 0 JOGO PELA
POSITIVA).

sublinhados e abordados pela positiva. Sen-
sibilizar todos. Os jogadores, os técnicos, 0s
arbitros, os pais, o publico da importancia de
abordar o desporto e 0 jogo pela positivas.

O presidente da Peace and Sport, Joel Bou-
zou, elogiou o trabalho desenvolvido pelo
PNED, que motivou a atribui¢do da distingao,
considerando-o0 mesmo um projeto inspira-
dor: «<O PNED, langado em 2012, € uma inicia-
tiva transversal exemplar do governo voltada
para a sociedade portuguesa. Este progra-
ma tem vindo a ser desenvolvido ao longo
do tempo, envolvendo vérios stakeholders
em Portugal, tais como autarquias, centros

AND

i PEACE
SPORT

. AWARDS
 &opl

A

ASSISTA AD VIDEO AQUI


http://www.fairplayeur.com/fileadmin/user_upload/Case_studies/Portuguese_Sport_Fair_Play_Card_Case_Study_2020.pdf
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0 PREMIO CINSTITUICAO
DO ANO» RECONHECE

0 TRABALHO DE

UMA ENTIDADE
PUBLICA, INSTITUICAO
DESPORTIVA OU
EMPRESA QUE LIDERA E/
OU APOIA UM PROGRAMA
SUSTENTAVEL QUE
CONTRIBUI PARA 0
DESENVOLVIMENTO DA
PAZ ATRAVES DO
DESPORTO.

desportivos, escolas, meios de comunicagao
e atletas. Isso mostra que, se os valores do
desporto sao usados na vida quotidiana, pode
produzir mudangas positivas em nossas So-
ciedades. Apoio totalmente a visdo do Governo
portugués, que vé o desporto como uma «es-
cola paralela», capaz de ensinar valores indis-
pensaveis a melhoria de uma sociedade mais
pacifica, inclusiva e equitativa. Felicito caloro-
samente o Secretario de Estado da Juventude
e do Desporto do Governo de Portugal e o IPDJ
por liderarem um projeto téo inspirador!»

O prémio «Instituicdo do Ano» reconhece o
trabalho de uma entidade publica, instituicdo

desportiva ou empresa que lidera e/ou apoia
um programa sustentavel que contribui para o
desenvolvimento da paz através do desporto.

0 TRABALHO EM PROL DA ETICA
E DO FAIR-PLAY

O reconhecimento internacional pela organi-
zacao Peace and Sport ao trabalho desen-
volvido pelo IPD através do Plano Nacional
da Etica no Desporto (PNED) ¢, porventura, a
face mais mediatica de um vasto portefélio
de iniciativas pensadas e organizadas pela
equipa do PNED.

™OTIVAR
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A atribuicéo do Cartdo Branco [ver pag. 24]; a
campanha do "Nao ao Racismo no Desporto”;
a Bandeira da Etica; o "Move-te Por Valores";
o concurso literario “A Etica na Vida e no Des-
porto”, destinada aos alunos do ensino se-
cundario; os prémios de imprensa "Desporto
com Etica”; e a publicacéo de obras, cientifi-
cas e outras, na area da ética e do fair-play,
sdo apenas alguns dos exemplos que estive-
ram na base do prémio alcancado.

A valorizagao dos caminhos percorridos, nor-
teados pela ética, é fundamental para gerar
bons exemplos e boas praticas, mais facil-
mente replicadas, contribuindo desta forma

para um ambiente saudavel e até inspirador,
nao apenas no mundo do desporto como na
propria vida.

Importa repor a ética como fator central da
mudanga, da alteracdo dos paradigmas so-
cias vigentes objetivando a construgao de
uma sociedade mais equilibrada, solidaria
e justa, na qual se conciliem ndo apenas os
aspetos sociais e econémicos, como nes-
tes também se vislumbrem os principios da
ética. Neste sentido, o desporto pode assu-
mir um papel determinante, uma vez que ele
atravessa transversalmente toda a socieda-
de, ao ponto de muitos autores o conside-

#PNED

rarem como um reflexo da mesma, com o
seu tipo de funcionamento, as suas crises
e contradicdes e também os seus sonhos
e as suas esperancas. A Etica representa a
adequagao do comportamento humano a
vida em sociedade, manifestando-se atra-
vés de valores norteados pela honestidade,
a integridade e o respeito. Enquanto ciéncia
gue estuda as virtudes da humanidade, vem
sendo debatida desde os tempos antigos por
ilustres filésofos como Sécrates, Platao, Aris-
toteles, Rousseau, Kant, Hegel, Kierkegaard e
outros. As suas reflexdes merecem um tra-
balho continuo.

i~
INSTITUTO PORTUGUES
9 DO DESPORTO £ JUVENTUDE, 1. P
e



Al
d’l | Instituto Portugués do Desporto e Juventude

REVISTA

ipdj.gov.pt

#JUVENTUDE

GCONGCURSO E MOSTRA
JOVENS GRIADORES

@ Jovens

Criadores

)

O PROGRAMA JOVENS CRIADORES E UMA INICIATIVA DA SECRETARIA DE ESTADO DA
JUVENTUDE E DESPORTO, GERIDO PELO IPDJ, VISANDO PROMOVER A CRIAGAO DE
OPORTUNIDADES EFETIVAS DE DIVULGAGAO DO TRABALHO DE JOVENS CRIADORES
DO PAIS, HABITUALMENTE PRIVADOS DO ACESSO A CIRCUITOS CULTURAIS.

programa potencia o desenvolvimen-
Oto artistico dos jovens nacionais e

pretende incentivar a sua participagao
em atividades culturais e artisticas. O Jovens
Criadores é constituido por um concurso do
qual resulta uma selecao de projetos e uma
mostra.
Na presente edi¢do, contamos com 15 areas

[0/ | [EEm—" ts
D) oot e
e

artisticas em concurso, nomeadamente: Ar-
quitetura, Artes Plasticas, Banda Desenhada
e llustracao, Cinema, Design de Equipamen-
to, Danga, Design Grafico, Escultura, Foto-
grafia, Joalharia, Literatura, Moda, Musica,
Pintura, Teatro.

A Mostra Nacional de Jovens Criadores teve
lugar nos dias 5 e 6 de novembro, nas insta-

lagbes do ISLA em Vila Nova de Gaia, tendo
estado presentes mais de 80 projetos artisti-
cos das varias areas a coOncurso.

Na sesséo final de sabado foram entregues
0s prémios a todas as areas tematicas, ten-
do também sido entregue um novo prémio,
com patrocinio da Renewing, uma start-up
do grupo Mota Engil.



https://www.youtube.com/watch?v=QYSHeXb2kZs&list=PLk2JhtzMhIrAXfGT3Z9aZZG3gf0BMIIuI&index=1
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#JOVENSCRIADORES

LISTA DE VENCEDORES POR CATEGORIA ARTISTICA:

ARQUITETURA | O ABRIGO PUBLICITARIO (BIILBOARD SHELTER)
HUGO VEIGA & AURA DA FONSECA

ARTES PLASTICAS | EMOTIONAL CITY | CATARINA MONTEIRO

BANDA DESENHADA E ILUSTRACAO | POSTAIS ILUSTRADOS DE GUIMA-
RAES

CATARINA PEIXOTO

“Este tipo de concursos sao cruciais para dar a conhecer o trabalho de pessoas
ainda pequenas e que procuram ser grandes, como eu. A trocar de ideias, a parti-
lha de experiéncias e o éxtase sem duvida que sdo aquelas palavras que melhor
definem esta experiéncia. E simplesmente incrivel sentirmos que existem pes-
soas a pensar da mesma forma que nés.

PS Foi gragas a este prémio que ja me chamaram de artista (embora me conside-
re uma criativa) foi algo que me deixou aos pulos interiormente.”

CINEMA | BUNKER OU CONTO QUE OUVI DEPOIS DO MUNDO ACABAR
JOAO ESTRADA

DANCA | REDOR | MARIA ANTUNES

DESIGN DE EQUIPAMENTO | NAMIKO | BEATRIZ ANTAO RODRIGUES &
LARA BEERENHOUT FERREIRA

DESIGN GRAFICO | LETTERSPICES | FABIO PEREIRA & TIAGO MARTINS
ESCULTURA | PONTO AMARELO | CAROLINA GARFO

FOTOGRAFIA | SCENES FROM A MEMORY | SOFIA CALVET
JOALHARIA | CONSCIENTALIZA-TE | INES EIXO

LITERATURA | O OURO DAS GRALHAS | RUI CERQUEIRA COELHO

MODA | MULHORIZA-TE | ANA BARRADAS EUSEBIO & CATARINA
ABREU GONGALVES

MUSICA | MAE DOS TRABALHOS | MARIANA BRAGADA
PINTURA | OLHAR PROXIMO | JOAO MARQUES

TEATRO | TARANTATA | EDUARDO MOLINA

~
I -

DANGCA | FANTASMAS DE PRATA | MARIO FONSECA & GISELA FERREIRA
“Fantasmas de Prata' é para nds uma pega muito importante por surgir da urgén-
cla de abordar a questdo da exploragdo mineira no interior de Portugal. Apresen-
tar este trabalho em Gaia foi uma oportunidade de trazer esta mensagem a nossa
comunidade, abrindo portas para discussées mais profundas. Ao participar da
Mostra sentimos que o olhar de muitos jovens talentos se encontrava também
voltado para um respeito e regresso as raizes, o que tornou a nossa experiéncia
ainda mais gratificante.”

DESIGN DE EQUIPAMENTO | MIRAMAR LAMP | JOAO CARVALHO & RAFAEL
SANTOS

L
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https://www.youtube.com/watch?v=QYSHeXb2kZs&list=PLk2JhtzMhIrAXfGT3Z9aZZG3gf0BMIIuI&index=1
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DESIGN DE EQUIPAMENTO | NAMIKO Projeto: Miramar Lamp A LESS buy.less é um projecto de moda
“Participar no concurso nacional de jo- "A mostra Jovens Criadores foi sem du- criado
vens criadores foi uma experiéncia fan- vida uma importante iniciativa do IPDJ e “Preenche uma lacuna de mercado de
téstica que permitiu apresentar o projeto da SEJD pois permitiu-nos expor o traba- moda sustentavel, utilizando apenas des-
a uma variedade de pessoas e ouvir di- lho desenvolvido enquanto Designers e perdicio da textil nacional, mostrando, aci-
ferentes opinides e criticas sobre o mes- Arquitetos, o que por vezes € muito dificil ma de tudo, que a moda, a arte e a criati-
mo. Na minha opinido o ponto mais alto para quem esta a iniciar a sua atividade vidade sdo muito mais que uma imagem.
de todo o concurso néo foi ter o projeto profissional nestas areas. Por outro lado, Todas as cole¢bes sdo pensadas em co-
premiado, apesar de ser sem duvida um O préprio prémio € um incentivo e um re- ~criagdo com o publico, seja por meio de
grande bénus, mas sim a incrivel partilha conhecimento que ajuda a continuar o intervencao directa, questindrios ou entre-
de conhecimentos, ideias e momentos desenvolvimento deste e de outros pro- vistas.
Unicos com os outros participantes que Jetos no futuro. Sem esquecer igualmente Nesta mostra, tivemos a oportunidade de
conheci nos trés dias da Mostra.” a oportunidade de conhecer o trabalho de sensibilizar o mundo com a nossa mais
varios talentos emergentes.” recente colecdo "MULHORIZA-TE" onde,
LARA BEERENHOUT FERREIRA utilizando desenhos de vaginas, feitos por
Jodo Abreu Carvalho mulheres dos 8-60, sublinhamos a neces-
Rafael Santos sidade de equidade e igualdade de género,
destacando o empoderamento feminino."
Ana Eusébio e Catarina Gongalves.
"A- realizagdo do Concurso Jovens Cria-

dores e a mostra foi a oportunidade ideal
e enriquecedora para a partilha de conhe-
cimento entre diferentes dreas criativas.
Foi uma experiéncia que permitiu conhe-
cer pessoas dentro da area do design, en-
tre muitas outras, encorajando a partilha de
ideias e de experiéncias, bem como a inte-
racdo com projetos bastante diversificados.
A apresentacédo e exposicdo da “Namiko", que
nasceu com o dmbito de conceber um produ-
to com propdsito de facilitar a organizagdo do
ambiente doméstico no quotidiano, foi bas-
tante positiva e estimulante.”

Letterspecies

"A participacdo no Programa Jovens Criadores permitiu-nos dar
a conhecer o nosso trabalho e, simultaneamente, interagir com
muitos outros projetos e criadores.

O projeto que apresentamos na Mostra Nacional de Jovens
Criadores 2021, entitulado de Letterspecies, consiste num sis-
tema computacional que permite a criagdo paramétrica e inte-
rativa de tipos de letras. Com o qual vencemos na categoria de
Design Grafico.

Este projeto insere-se numa linha de investigagao que tem vindo
a ser explorarada no Centro de Informatica e Sistemas da Uni-
versidade de Coimbra (CISUC) e que cruza diferentes dominios,
entre os quais o Design Grafico e as Ciéncias da Computagao.”

Beatriz Antao Rodrigues L. . . .
I Fabio Pereira e Tiago Martins

i
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MO ARTISTA
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Joalharia

"A minha participagdo no concurso de Jovens Criadores
foi uma experiéncia muito gratificante, uma vez que foi
a primeira vez que vi 0 meu trabalho ser avaliado numa
mostra desta natureza.

Ter ganho o primeiro lugar na categoria de Joalharia
deixou-me muito orgulhosa, mas também me deu um
enorme impulso na vontade de continuar a expressar-
-me através desta arte.

Foi um fim de semana muito bem passado na compa-
nhia de muitos outros jovens artistas, com trabalhos
em muitas e diferenciadas areas de producao artistica,
possibilitando excelentes momentos de partilha e de

M@STRA

Projecto “Bunker ou Contos que ouvi depois do mundo
acabar” | Categoria de Cinema

“Cheguei a Vila Nova de Gaia, no dia 5 de Novembro, expec-
tante por poder mostrar o meu projeto, a média-metragem
“Bunker”, a uma plateia composta por colegas vindos de di-
versas areas artisticas. Essa transversalidade trouxe uma
experiéncia de intercambio que se revelou o ponto forte da
Mostra Anual de Jovens Criadores. Foi gratificante ter contac-
to préximo com projectos téo variados num registo informal,
familiar, bem coordenado para que tudo e todos tivessem o
seu tempo e espago justo.”

Joao Estrada | Realizador

boa disposicdo."”

Inés Martins (Eixo)

ARTES PLASTICAS | EMOTIONAL
CITY

Iniciativas como a Mostra de Jovens
Criadores tém cada vez mais impor-
tancia no percurso de jovens artistas,
que encontram um caminho muitas
vezes injusto para a concretizagao e
divulgagao dos seus projectos.

A oportunidade de expor o meu traba-
lho, e o prémio atribuido, contribuiram
beneficamente para a divulgagéo do
meu processo criativo e para o desen-
volvimento do projecto que apresentei
na exposigao, trazendo a possibilidade
de investir no meu trabalho e conti-
nuar a crescer artisticamente.

CATARINA MONTEIRO

"A participagdo no Programa Jovens
Criadores permitiu-nos dar a conhecer
0 nosso trabalho e, simultaneamente,
Interagir com muitos outros projetos e
criadores.

O projeto que apresentamos na Mostra
Nacional de Jovens Criadores 2021, en-
titulado de Letterspecies, consiste num
sistema computacional que permite a
criagado paramétrica e interativa de ti-
pos de letras. Com o qual vencemos na
categoria de Design Grafico.

Este projeto insere-se numa linha de
investigacdo que tem vindo a ser ex-
plorarada no Centro de Informatica e
Sistemas da Universidade de Coimbra
(CISUC) e que cruza diferentes domi-
nios, entre os quais o Design Grafico e
as Ciéncias da Computacéo.”

Letterspecies — Fabio Pereira
e Tiago Martins

Pintura - Olha Proximo

“Quando me contactaram relativamente a uma
Mostra de um Concurso ja distante e melio perdido
na memoria, ao qual concorri tanto por acaso como
por impulso, fiquei realmente surpreso mas pensei
“Fantastico! Excelente pretexto para ir passear ao
Porto”.

A verdade é que esses trés dias de "passeio” foram
bem mais do que aquilo que esperava, foram um
sem-fim de experiéncias. Poderia alongar-me em
faustosas discrigbes sobre tudo o que aconteceu
nesses dias mas destacarei antes aquilo que para
mim foi mais relevante: os conhecimentos e as
amizades que se criaram. No fim, passados todos
estes dias, sdo estas conversas que se desenlaca-
ram e estas amizades que se criaram que perma-
necem vivas na memdaria.

Ganhar o Prémio na area de Pintura sé por si, foi
uma enorme surpresa e motivo de felicidade e or-
gulho, mas tudo o que antecedeu ao anuncio dos
vencedores valeu a participagdo no Concurso de
igual forma. *

Joao Marques
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#JOVENSPELAIGUALDADE
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BOAS PRATICAS DE VOLUNTARIADO JOVEM

o

E PREMIO «JOVENS PELA IGUALDADE»

AS ASSOCIACOES JUVENIS
ASSUMEM UM PAPEL
FUNDAMENTAL, QUER A
NIVEL NACIONAL QUER

A NiVEL REGIONAL E LOCAL,
COMO ESPACOS DE
CIDADANIA E PARTICIPACAO
DEMOCRATICA,
IGUALITARIA E DE
PROMOGAO DOS DIREITOS
HUMANOS.

L
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elas suas caracteristicas endoge-
Pnas as associagbes juvenis sao par-

ceiras naturais do IPDJ na concretiza-
¢ao de programas dirigidos a jovens.
A transmissao de valores e principios funda-
mentais, a troca de saberes entre jovens de
forma interativa e por todos/as participada,
através de agbes de voluntariado social e de
inclusdo e da promogao de atividades ludi-
cas, culturais ou desportivas sobre temas
fundamentais como a igualdade de género
e a ndo discriminacao, sdo uma parte impor-
tante do trabalho quotidiano destas associa-
coes.
O prémio de Boas Préticas do Voluntariado
Jovem e o Prémio «Jovens pela Igualdade»
, iniciativas do IPDJ, de forma independen-
te ou em em parceria com outras entidades
como a Comissao para a Cidadania e a Igual-
dade de Género, representam formas de re-
conhecimento publico deste trabalho.

O prémio de Boas Praticas do Voluntariado
Jovem realiza-se desde 2018 e, para além do
valor pecuniario atribuido a entidades cujo
trabalho foi reconhecido em cada uma das
cinco direcdes regionais do IPDJ, é organi-
zado um evento no dia 5 de dezembro, Dia
Internacional do Voluntario, para dar a co-
nhecer as atividades premiadas.

Este ano, os projetos agraciados com este
prémio foram:

2 2 vida a Custo Zero - projeto da agdo de
longa duragao «Geragdo Z» do Programa
Agora Nos organizado pela Associagao de
Jovens Aventureiros— Dire¢do Regional de
Lisboa e Vale do Tejo.

EcoBook ‘s — projeto da agédo de longa du-
racao «Geracao Z» do Programa Agora Nos
organizado pelo Instituto Cultural de Evora—
Diregédo Regional do Alentejo.
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FICA - Férias Inclusivas para a Comunidade
Algarvia — projeto da acao de longa duragéao
«Geragao Z» do Programa Agora Nos organi-
zado pela Teia de Impulsos — Dire¢do Regio-
nal do Algarve.

Lusitanica 2.0 - projeto do Programa «Vo-
luntariado Jovem para a Natureza e Florestas
» organizado pela Associagao Bioliving — Di-
re¢ao Regional do Centro.

Precious Green — projeto do Programa Vo-
luntariado Jovem para a Natureza e Florestas
promovido pela AFEHVC - Academia de For-
macgédo Equestre e Hipoterapia de Valongo e
Campo.

O Prémio «Jovens pela Igualdade», com uma
década de existéncia, visa reconhecer ativida-
des de debate entre as e os jovens sobre as
guestdes da igualdade de género e da cida-
dania, que questionem as representagdes so-
ciais do feminino e masculino e alertem para
os direitos e responsabilidades que incumbem
a todos e todas tanto na esfera publica, como
na privada, para diminuigao da desigualdade de
género, como Boas Praticas para a promogao
da Igualdade de Género, através da atribuicao
de um prémio pecuniério no final de cada ano
e da divulgagao publica da atividade premiada.

Este ano, o projeto agraciado com este prémio
foi:

Olhares de género — projeto promovido pela
Associagao Juvenil de Dedo — Diregdo Regio-
nal do Norte.

O papel do movimento associativo na dissemi-
nacao da cidadania participativa e no desen-
volvimento de uma sociedade igualitéaria € de-
cisivo.

Valorizar este contributo através da divulgacdo
do mesmo e da sua integragao estratégica na
construgdo de dinamicas juvenis igualitarias €
um designio que, integrado em diversas Estra-
tégias NacionaisT, se revela diferenciador.

26 de novembro de 2021
[ =

ASSOCIAGAO BIOLIVING DE AVEIRO
PROJETO LUSITANICA 2.0

O espago florestal em Canelas, representa
uma «micro-reserva» numa area muito per-
turbada pela agricultura intensiva e pelas
monoculturas de eucalipto. O projeto Lusita-
nica 2.0 pretende valorizar a biodiversidade
deste espaco, e torna-lo num «corta-fogo»
resiliente, em caso de situagao de incéndio
nos eucaliptais. A nossa reserva podera pro-
teger a povoacdo de Canelas, ao servir de
corta-fogo e ao localizar-se na periferia da
povoagao. Para o efeito, 0 projeto promove
a limpeza e o restauro ecoldgico da ribei-
ra presente, elimina a vegetacéo invasora e
infestante, e beneficia a vegetacdo nativa.
Neste espago ocorrem também varias espé-

PRECIOUS GREEN

ot

J 5 2 Ao
A AFEHVC - Academia de Formagao Eques-
tre e Hipoterapia de Valongo € uma Organi-
zagao Nao Governamental para Pessoas
com Deficiéncia (ONGPD) e esta inscrita no
RNAJ (Registo Nacional de Associativismo
Jovem). Tem instalagbes na freguesia de
Campo, concelho de Valongo e situa-se na
encosta da serra de Pias, com acesso di-

IViostra de Boas Praticas de
Voluntariado Jovem 2021

#JOVENPELASIGUALDADE

cies endémicas e protegidas, de fauna e de
flora, que urge proteger, através da disponi-
bilizagdo de micro-habitats com qualidade
ecoldgica. Além da protegao do patrimoénio
natural, o projeto Lusitanica 2.0 visa a valori-
zagao de patrimonio cultural inserido na area
em questao, designadamente um moinho e
uma fonte, icones da aldeia de Canelas.

reto a excelentes caminhos florestais para
passeios equestres. Pretende proporcionar
atividades de carater educativo, recreativo,
terapéutico e desportivo e para tal conta
com a colaboracdo de uma equipa multi-
disciplinar de profissionais credenciados,
com um Diretor Técnico, dois Monitores de
Equitagao e dois tratadores.

[0/ | [Rum—
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#EUROPA

DESAFIOS (EUROPEUS) PARA 2022
PARA O DESENVOLVIMENTO

ano de 2022 apresenta-se como um ano
Oespecialmente entusiasmante e desa-

flante na dimensao europeia para o setor
da juventude e organizacgdes jovens. No nivel do
Conselho da Europa, celebram-se os 50 anos
das Politicas de Juventude e respetivamente
da introdugao dos sistemas de co-gestao e da
instituicdo da Fundagao Europeia da Juventude.
Entre as acOes que decorrerao para assinalar a
ocasiao, destaca-se a campanha jovem para
revitalizar a democracia que pretende, entre
outros, aumentar o papel das pessoas jovens
no processo de revitalizar a democracia parti-
cipativa. Além das iniciativas do Conselho da
Europa, na Unido Europeia, também estao no
horizonte um conjunto de agdes dado que a Co-
missao Europeia decretou o ano de 2022 como
Ano Europeu da Juventude com vista a mitigar
os impactos da COVID-19 nos/as jovens e a
apoiar uma geragdo fortemente penalizada
pela situagao pandémica. Na UE, aos/as jovens
cabe ainda um papel central na Conferéncia so-

i0d) wsrmorososruous
e

bre o Futuro da Europa que se constitui como
um importante momento de debate sobre os

desafios e prioridades da Europa.

CELEBRAGAO DOS 50 ANOS
DAS POLITICAS DE JUVENTUDE

Ainda que durante os anos 60 tenham sido
criados alguns mecanismos, como por exem-
plo um Centro Europeu da Juventude experi-
mental e respetiva primeira tentativa de co-
-gestdo na construgao das atividades, o ano
de 1972 é considerado como ano fundacio-
nal das Politicas de Juventude do Conselho
da Europa devido a trés importantes marcos
gue solidificaram o sistema de co-gestdo: em
primeiro lugar a criagdo do Bureau Europeu
de Coordenacdo de Organizagdes Jovens
Internacionais Nao-Governamentais; em se-
gundo lugar a inauguragao do Centro Euro-
peu da Juventude, em Estrasburgo, e por fim
a criacdo da Fundacdo Europeia de Juventu-

de. Deste entao que o Conselho da Europa, os
seus Estado-Membros e os jovens tém vin-
do a trabalhar, em conjunto, para aprofundar
estes mecanismos, ambicionando construir
uma sociedade mais justa, democratica e
segura.

Dada a importancia deste aniversario, para
2022 espera-se um ano dindmico em que o
Conselho da Europa e os seus Estados-Mem-
bros apostardo em forga na implementagao
da Estratégia 2030 para o Setor da Juventude
no sentido de ampliar a participagao das pes-
soas jovens, reforcar o acesso destes/as aos
direitos e aprofundar o conhecimento sobre a
juventude.

No nucleo desta celebragao estara uma cam-
panha jovem para revitalizar a democracia que
contara com uma série de pequenas agdes
interligadas e com um um grande evento no
proximo verao onde os/as jovens terdo uma
plataforma para expor as suas propostas para
revitalizar a democracia.
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COUNCIL OF EUROPE

CONSEIL DE LEUROPE

CAMPANHA JOVEM PARA
REVITALIZAR A DEMOCRACIA

No seio dos orgéos de juventude do Conselho
da Europa foi tomada a deciséo de se avangar
com uma campanha que serd, simultanea-
mente, a estrutura e base do 50.° Aniversario
do Setor da Juventude do Conselho da Europa,
tendo como foco a revitalizagao da democracia,
a participacao plena dos/as jovens e a digita-
lizagéo e assinalando como objetivo comum
das trés areas a promogéao de valores como: os
Direitos Humanos, a Democracia, o Estado de
Direito, a Solidariedade, a Nao-Discriminagao
e a Responsabilidade Intergeracional. Na base
desta campanha esta também a assuncao de
que é possivel e benéfico mobilizar as pessoas
jovens e 0s varios parceiros nos Estados-Mem-
bros para o debate sobre a revitalizagdo da de-
mocracia, capacitando-os de uma efetiva parti-
cipagao na discussao.

A campanha decorrera entre margo e outubro

HRELAGOESINTERNACIONAIS

ATRAVES DO ANO EUROPEU DA JUVENTUDE, A COMISSAO
EUROPEIA PRETENDE APOIAR UMA GERACAO QUE FOI
FORTEMENTE PREJUDICADA PELA PANDEMIA, ENCORAJANDO-A
A TORNAR-SE MAIS ATIVA E A CONSTRUIR UM FUTURO MAIS
VERDE E DIGITAL, COM MAIS E MELHORES OPORTUNIDADES.

de 2022, estando ja definidas as linhas temati-
cas orientadoras, cabendo aos parceiros gover-
namentais e ndo-governamentais a implemen-
tacao de peguenas agdes que culminardo num
grande evento europeu no verdo. Com esta
campanha expecta-se, entre outros, identificar
as opinides, preocupagdes e propostas dos jo-
vens sobre o estado da democracia; compreen-
der o impacto, oportunidades e ameagas que a
digitalizagao traz para a participagao jovem, au-
mentar a capacidade de didlogo da sociedade
civil jovem com as entidades governamentais e
aprofundar a relagao dos jovens com os valores
dos Direitos Humanos e do Estado de Direito
Democratico.

ANO EUROPEU DA JUVENTUDE

Na ocasido do Estado da Uniao de 2021, a Pre-
sidente da Comissao Europeia, Ursula von der
Leyen, perante o Parlamento Europeu, anunciou
que 2022 seria o Ano Europeu da Juventude
com o objetivo de envolver os jovens na defi-
nicdo do futuro comum europeu, consideran-
do as suas visdes e propostas, contando com
a sua participagao e empenho. Através do Ano
Europeu da Juventude, a Comissdo Europeia
pretende apoiar uma geragao que foi fortemen-
te prejudicada pela pandemia, encorajando-a
a tornar-se mais ativa e a construir um futuro
mais verde e digital, com mais e melhores opor-
tunidades. A sua implementagdo conta com as
varias entidades governamentais dos Estados-
-Membros e com jovens, através de uma abor-
dagem multissectorial pelos varios programas
europeus. Curiosamente a declaragcao deste
ano coincide com o 35.° Aniversario do Eras-
mus e com 0 5.° Aniversario do Corpo Europeu
de Solidariedade.

Quanto ao programa de atividades, que esta
em processo de desenvolvimento, além de se-
guir as prioridades definida pelos 11 Objetivos

da Juventude Europeia da Estratégia da UE
para a Juventude (2019-2027), contempla a
co-criagdo através de uma plataforma online
aberta aos contributos de jovens europeus re-
lativamente as suas aspiragdes quanto ao Ano.
Em paralelo com esta ocasiao, esperam-se as
conclusées da Conferéncia do Futuro da Eu-
ropa, onde 0s/as jovens assumiram um papel
fundamental e discute-se o Plano de Agao da

UE sobre Juventude para a Agao Externa.

CONFERENCIA SOBRE O FUTURO
DA EUROPA

Com o objetivo de aprofundar a democracia
participativa no quadro da Unido Europeia, foi
instituida a Conferéncia sobre o Futuro da Eu-
ropa, uma iniciativa conjunta do Parlamento
Europeu, do Conselho e da Comissao Europeia
e com parceria dos Estados-Membros. Esta
conferéncia tem como objetivo auscultar a voz
dos cidadaos europeus, constituindo-se como
um momento de debate sobre os desafios e
prioridades na Unido Europeia. A participagao
¢ aberta a todos os cidadaos da Unigo, sendo
possivel a partilha de ideias na plataforma di-
gital multilingue da Conferéncia. Além deste
mecanismo de participagao, a implementagao
da conferéncia também se da pela criacdo de
eventos descentralizados, pelo plenario da con-
feréncia constituido por membros dos diversos
0rgaos europeus e nacionais e pelos painéis
de cidadaos europeus cuja constituicdo tem
de salvaguardar um terco de jovens de idades
compreendidas entre os 16 e os 25 anos, tendo
se assumido a importancia da participagao jo-
vem. A discussao é delimitada por nove topicos
gue abordam temas como as alteragées clima-
ticas, a saude, a transformagao digital, a juven-
tude e o desporto, ainda que haja abertura para
outras ideias e as conclusdes estdo previstas
para a primavera de 2022.

[
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#JORNADASNUTRICAODESPORTIVA

NO PASSADO DIA 19 DE NOVEMBRO REALIZARAM-SE, NO AUDITORIO
DA CASA DO DESPORTO DO INSTITUTO PORTUGUES DO DESPORTO
E JUVENTUDE, NO PORTO, AS | JORNADAS DE NUTRIGAO DESPORTIVA
DO CENTRO DE MEDICINA DESPORTIVA DO PORTO.

ANFITEATRON
DR PAUI}?S" :

urante a manha foram debatidos te-
D mas da nutricdo desportiva, com

transmissdo em streaming, na visao
de trés intervenientes no rendimento despor-
tivo: nutricionistas, treinadores/as e atletas.
Os debates foram divididos em dois temas,
em duas mesas distintas e cada uma delas
com especialistas nas suas areas. A primeira
sessdo teve como tema Nutrigdo em Des-
portos de Endurance”. Rui Rebelo abordou
a perspetiva do treinador e, inclusive, langou
duvidas pertinentes: "“Com o passar dos anos
0 numero de provas de endurance (trail e
atletismo) e de participantes tem vindo a au-
mentar de forma consideravel, mas por outro
lado o rendimento tem vindo a diminuir. Sera
isto falta de preparagéo a nivel de treino ou
a nivel da alimentagdo. Como treinador, um

T
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dos requisitos que os atletas que acompanho
tém de ter é a orientagéo de um nutricionis-
ta, pois sem uma alimentacao adequada, o
rendimento nunca sera o ideal. Cada atleta é
Unico, daf ser importante ter o seu plano de
treino, como o seu plano alimentar.”

Hugo Gongalves trouxe a visdo do atleta,
sobretudo as principais diferengas sentidas
do antes para o depois de ser acompanha-
do por um nutricionista desportivo. Explicou
também o planeamento em conjunto, com
o nutricionista, a alimentagéo quer em dias
de treino, quer em dias de prova. Como ex-
periéncia propria, relatou as duas provas de
160kms, em estrada, que realizou (uma no
Douro, outra no Rio de Janeiro), contando os
problemas da distancia, da diferenca horaria, da
temperatura e da humidade.

No final, o nutricionista Luis Miguel Silva realgou
0s pontos-fortes a ter em conta, no que diz res-
peito a nutricdo em desportos de endurance: a
importancia do controlo da composigao corpo-
ral (massa gorda e massa muscular) no rendi-
mento do atleta; ter conhecimento das diferen-
tes fontes de combustivel (gordura e hidratos
de carbono) de forma a ajustar a sua ingestao
nos treinos e competicao; as principais estra-
tégias nutricionais para prevenir os problemas
gastrointestinais que ocorrem frequentemente
nos desportos de endurance.

Na segunda mesa destas primeiras jornadas,

discutiu-se a nutricdo nos desportos de hi-
pertrofia/forca. O treinador Afonso Vale sub-
linhou: “E essencial, em conjunto com o atle-
ta, definir claramente os objetivos da época a
nivel de performance, nunca descuidando a
prevencao de lesdes. O treinador deve ajus-
tar o treino ao contexto, a especificidade da
modalidade, fazendo avaliagbes constantes,
de forma a ajustar ao longo das diferentes fa-
ses da época competitiva, tendo em conta as
crengas dos proprios atletas e a sua idade.”
Jorge Ribeiro, com a visdo do atleta de po-
werlifting, modalidade da qual é pratican-
te, sublinhou a importancia da alimentagéo
numa modalidade com categorias de peso,
revelando que tipo de estratégia ja adotou
para atingir o peso desejado. Comentou ain-
da as alteragdes sentidas com a introdugao
de suplementagdo como a proteina whey,
creatina, beta alanina e cafeina.

O nutricionista César Leao fechou o ciclo
com a explicagaodas varidveis responsaveis
pelo aumento de forga muscular, sendo a ali-
mentagdo uma das principais; as necessidades
energéticas para aumentar de massa muscular
e qual a distribuicdo dos macronutrientes (hi-
dratos de carbono, proteinas e gorduras) acon-
selhada; a influéncia dos tipos de proteina, da
distribuicao da ingestdo da proteina ao longo
do dia, do género, da idade e do tipo de exercicio
no estimulo da sintese proteica.
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H#THESHAREINITIATIVE

HARE

initiative

DESPORTO NO DESENVOLVIMENTO
SUSTENTAVEL

angada em 2018, a SHARE Initiative
Loonstitui—se como uma iniciativa da Co-

missao Europeia que pretende reforcar
o papel do Desporto, e por ineréncia, da ati-
vidade fisica no contexto do desenvolvimen-
to sustentavel dos paises a nivel regional e
local. Neste ambito, pretende convocar as
autoridades publicas, as organizacdes des-
portivas, as universidades, as pequenas e
médias empresas (PME) e as restantes orga-
nizacoes do tecido associativo local a contri-
buirem de forma ativa para o processo de de-
senvolvimento regional utilizando o Desporto
como eixo fundamental, reforgando a sua in-
tegragédo enquanto prioridade na agenda das
politicas europeias e nacionais.
O papel do Desporto saiu reforgado no con-
texto das negociagdes para a definigdo do
novo quadro da Politica de Coesao 2021-
2027 em areas como a regeneragao urbana,
turismo, coesao social, inovagdo desportiva
e comunidades ativas e saudaveis. Este novo
quadro centra-se em cinco objetivos prin-
cipais que irdo nortear os investimentos da
Unido Europeia e enquadrar para o processo
de desenvolvimento regional, refletindo tam-
bém os objetivos comuns da iniciativa SHA-
RE para uma Europa mais inteligente, mais
verde e de baixo carbono, mais conectada,
mais social e mais perto dos seus cidadaos.

A iniciativa SHARE pretende reforgar o papel
do Desporto através do desenvolvimento de
atividades de capacitagao, eventos e docu-
mentos de enquadramento politico, visando
aumentar a articulagdo entre parceiros, fa-
cilitar discussdes, criar féruns e desenvolver
projetos que permitam implementar melho-
res praticas no ambito do desenvolvimen-
to regional e localm numa légica de hélice
quintupla  (universidades-empresas-gover-
no-sociedade-meio ambiente), onde as au-
toridades publicas e 0 movimento desportivo
se assumem como pilares determinantes do
processo.

Portugal, através do IPDJ, integra a SHARE
Initiative ao nivel europeu, contribuindo de
forma ativa para o desenvolvimento dos ob-
jetivos referidos anteriormente. Neste con-
texto, realizou-se recentemente durante o
més de dezembro uma reunido de trabalho
em Lisboa que contou com a presencga de
inumeras entidades nacionais e europeias,
incluindo a KEA European Affairs, a Agéncia
para o Desenvolvimento e Coesdo (AD&C),
a Estrutura de Missdo Recuperar Portugal
(PRR), a Agéncia Erasmus + e as Smart Spe-
cialization Platforms (S3) das diversas re-
gides do pais.

Para o ano de 2022 encontram-se ja previs-
tas varias agbes a escala europeia e nacional

com o intuito de continuar a trabalhar para
aumentar a capacitacao das diferentes orga-
nizagOes e fortalecer as parcerias no campo
desportivo, contribuindo para o desenvolvi-
mento de projetos que possam, através da
utilizagdo dos fundos europeus, promover o
desenvolvimento sustentado das comunida-
des regionais e locais.

0 PAPEL DO DESPORTO SAIU
REFORCADO NO CONTEXTO
DAS NEGOCIACOES PARA A
DEFINICAO DO NOVO QUADRO
DA POLITICA DE COESAO
2021-2027 EM AREAS COMO
A REGENERAGAO URBANA,
TURISMO, COESAO SOCIAL,
INOVAGAO DESPORTIVA E
COMUNIDADES ATIVAS E
SAUDAVEIS.

[0/ | [Ru—
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#BEACTIVE

ORAS BEM ATIVAS

DENTRO DO ESPIRITO DA
SEMANA EUROPEIA DO
DESPORTO (SED2021),

DE ATIVAR FISICAMENTE

A POPULACAOE
SENSIBILIZAR PARA

A IMPORTANCIA DA
PRATICA DESPORTIVA,
0 IPDJ REPLICOU
NUMA VERSAO MAIS
CONDENSADA, AS 48
HORAS #BEACTIVE.

Jamor, palco de exceléncia para este tipo
Ode iniciativas, reservou o fim de semana

de 27 e 28 de novembro para dois dias
carregados de opgdes saudaveis, algumas de-
las em permanéncia, como é o caso da parede
de escalada.
De forma gratuita, estiveram disponiveis ativi-
dades como boxe, canoagem, insuflaveis, judo,
karts, kids athletics, minigolfe e tiro com arco. A
semelhanga do que tinha acontecido no Jamor
By Night na SED2021, foi também instalado um
palco onde se dangou e decorreram aulas de
grupo, complementadas animagoes e iniciativas
dos parceiros do IPDJ, que contribuiram para o
sucesso da iniciativa.
Como nao podia deixar de ser, foi também orga-
nizada uma caminhada/corrida de 5km/10km e
milha (1.609m), com percursos de partida livre
e fixa, em tragado percorrido em trés diferentes
pisos: alcatrao, terra batida e relva. Uma nova
oportunidade de conhecer bem uma boa parte
da area que ocupa o Centro Desportivo Nacional

do Jamor.

‘3‘_._

'1

O desafio feito pelo IPDJ, aos/as demais interes-
sados/as, foi aceite por iniUmeros/as participan-
tes, individuais, em grupo e, acima de tudo, em
familia. O tatami instalado no recinto sintético
do Parque Urbano pela Escola de Judo Nuno
Delgado teve varias criangas a tomar contato,
pela primeira vez, com a modalidade, sob o olhar
atento dos pais e méaes que as acompanhavam.
A mensagem passada na SED2021, que a pra-
tica de atividade fisica é demasiado importante
para ser restrita a eventos agendados, acabou
por encontrar eco nestas 48 Horas #BeActive.
A ideia de promover o encontro de geragdes
no mesmo espago, com a mesma finalidade,
tornou a iniciativa mais apelativa. O ambiente
proporcionado fez o tempo voar, tempo de qua-
lidade como foi possivel verificar no entusiasmo
e satisfagdo em todos/as os/as que rumaram
ao Jamor.

A mensagem mantém-se: nao espere por
eventos destes para praticar desporto ou, sim-
plesmente, ser ativo fisicamente. O Jamor esta
aberto 0 ano inteiro. Volte sempre!

A MENSAGEM MANTEM-SE:
NAO ESPERE POR EVENTOS
DESTES PARA PRATICAR
DESPORTO OU, SIMPLESMENTE,
SER ATIVO FISICAMENTE.

0 JAMOR ESTA ABERTO 0
ANO INTEIRO. VOLTE SEMPRE!
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APELAR AO VOTO JOVEM E A CONSCIENCIALIZAGAO DA JUVENTUDE
PARA UMA CIDADANIA ATIVA E PLENA, CAPAZ DE ROBUSTECER A DEMOCRACIA.

Instituto Portugués do Desporto e Ju-
Oventude (IPDJ), a Federagéo Nacional

das Associagdes Juvenis (FNAJ) e a
Associacdo Nacional de Assembleias Muni-
cipais (ANAM) langam, esta segunda-feira,
dia 10 de janeiro, a Campanha Nacional «Vive
a Democracia» que pretende dar um impulso
a participacdo jovem na vida da nossa de-
mocracia através de uma aposta na literacia
politica, apelando ao voto e ao debate de pro-
postas e ideias desta jovem geracao para a
construgao de um Portugal para jovens.
A Campanha Nacional «Vive a Democracia»
foi pensada para desaflar os/as jovens a
i0g] oo o -
o

NO CONTEXTO DAS
PROXIMAS ELEIGOES
LEGISLATIVAS, QUE DECORREM
NO DIA 30 DE JANEIRO

DE 2022, E IMPORTANTE
MOBILIZAR A JUVENTUDE
PARA ESTE ATO ELEITORAL

guestionarem-se sobre o0 seu papel na socie-
dade enquanto cidadaos/cidadas que per-
tencem a um sistema democratico, com de-
veres e direitos, que funciona melhor quando
todos e todas participamos.

No contexto das proximas elei¢des legisla-
tivas, que decorrem no dia 30 de janeiro de
2022, é importante mobilizar a juventude
para este ato eleitoral, com o principal obje-
tivo de combater o fendmeno crescente da
abstengao eleitoral jovem no nosso pais, que
nas ultimas eleigbes presidenciais atingiu 0s
48-55%, segundo dados da Universidade Ca-
tolica Portuguesa, corroborada pelos dados


https://www.facebook.com/IPDJip/videos/609047020396946
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da Fundagao Francisco Manuel dos Santos

que revelaram que 14% dos jovens, entre os

18 e 0s 34 anos, nunca votaram em nenhu-

ma eleicao.

A Campanha decorre em formato online e

assenta em trés areas fundamentais:

i) Literacia e sensibilizagdo politica através
da divulgacdo de conteuldos sobre o pro-
cesso eleitoral em curso;

i) Propostas dos/as jovens e das suas orga-
nizagdes com a divulgagéo e o debate de
medidas concretas e das prioridades dos/
as jovens portugueses/as; e a realizagéo
de um Férum Nacional «Portugal para Jo-

ASSISTA AO
VIDEO AquI 4

vens» que sera um momento de partilha
de ideias e propostas para o futuro do pafs
no qual os/as jovens defenderao as tema-
ticas que entendem ser prioritarias;

iil) Apelo ao voto através da divulgacéo de in-
formagao Uutil sobre o direito e o dever de
votar, partilhando dicas e estratégias so-
bre formas de exercer o voto antecipado
e aumentar os niveis de afluéncia dos/as
jovens as urnas.

Perante a evidente dificuldade das novas ge-

racdes se autodeterminarem, é também ob-

jetivo da Campanha apresentar as reivindica-
¢Oes da juventude e das suas organizagdes,

e espoletar um debate em torno das medidas

para a juventude propostas pelos partidos

politicos candidatos as elei¢bes legislativas.

A atual crise demografica que a Europa e Por-

tugal atravessam, comprovada pelos Cen-

H#LEGISLATIVAS
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sos de 2021, que revelaram a perda de 2%
da populacdo portuguesa, torna imperiosa a
aposta em medidas de estimulo a natalida-
de, que esta profundamente relacionada com
a emancipagao jovem, cada vez mais tardia,
tendo no acesso a habitagdo (onde a média
de idades de saida da casa dos pais tracada
pela Unido Europeia subiu para os 26,4 anos
em 2020 e em Portugal se encontra acima dos
30 anos), e na taxa de desemprego (que entre
o 1.° trimestre 2020 e o periodo homdlogo de
2021, foi de 22,3% até aos 24 anos e de 24,7%
até aos 34 anos, quatro vezes superior a taxa
nacional de 59%) os seus maiores indicado-
res.

Sob o lema «Politica é Cidadania», a campa-
nha visa o fortalecimento da democracia atra-
vés da consciencializagao da juventude para
uma cidadania ativa, responsavel e plena.

«0 IPDJ associa-se a esta campanha, com o objetivo de incentivar a nossa populagéo jovem para o
ato eleitoral, através de momentos de consciencializagdo para uma cidadania ativa que seja capaz de
fortalecer a democracia. Esperamos que estes momentos de sensibilizagao perdurem no tempo e que
venham a combater este fenomeno crescente de abstencao eleitoral jovem no nosso pais, relembrando
que a liberdade de todos nds, incluindo a dos mais jovens, s6 acontece quando existe responsabilidade
e consciéncia. Somente desta forma, os e as jovens do nosso pais saberdo viver a democracia.»

Vitor Pataco, Presidente do IPDJ,
realca a importancia desta campanha

«Em mais um processo eleitoral onde a abstengéo jovem tende a ser a grande protagonista, imputamos,
muitas vezes, a juventude um desinteresse pela politica e aos politicos a incapacidade de comunicar e
reconhecer os novos modelos de participagdo. Porém, e numa relagao sistémica como esta, ha razoes
validas de ambos os lados, pelo que através desta Campanha a FNAJ apela a que os e as jovens ndo
se cristalizem numa abstengdo que néo traz solugdes e possam manifestar e defender a sua posigao
e relvindicagdes. Por outro lado, aos politicos exigem-se causas mobilizadoras e agendas concretas
capazes de transformar o futuro de uma geragao que vive num mundo viciado na crise.»

Tiago Manuel Rego, Presidente da FNAJ

Albino Pinto de Almeida, Presidente da ANAM «A ANAM congratula-se com esta campanha e associa-
-se a ela, porque a mesma se foca no melhor futuro de Portugal - a Juventude. Na verdade uma Juven-
tude conhecedora e sensibilizada para a politica, as quais podera apresentar as suas proprias propostas,
estara muito mais sensivel ao imprescindivel exercicio do direito de votar, bem como, conscientemente,
apelara aos jovens para que nao faltem as urnas. Porque poder e saber construir a Democracia é uma
ideia que mais do que a todos os cidadaos, importa a Juventude perceber. »

Albino Pinto de Almeida, Presidente da ANAM

I0g)j wermurorosns
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Paulo Frischknecht

Presidente Conselho de Administragao
Fundacao do Desporto

©© NA0 TEMOS
DUVIDAS QUE POR
ESTA REVISTA
PASSARA MUITO
DAQUILO QUE DE
BOM SE TEM FEITO
NA AREA E QUE A
TODOS NOS DEVE
ORGULHAR
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DEVEMOS
CAPACITAR-NOS PARA
0OS NOVOS MODELOS
OPERATIVOS E DE
GOVERNO DIGITAL

Fundagao do Desporto (FdD), entida-
Ade Publica Reclassificada no regime

simplificado, é uma instituicdo dota-
da de utilidade publica, adequados 6rgaos
sociais, e capitais préprios, com autonomia
administrativa, patrimonial, e financeira, re-
gendo-se cumulativamente pela legislacao
aplicavel as fundagdes e institutos publicos.
Sem fins lucrativos, a FdD tem por objeto
social promover e apoiar o fomento e desen-
volvimento do Desporto portugués, desig-
nadamente, nos dominios do alto rendimen-
to mas, também, noutras areas de especial
relevancia como a educacao, salde, econo-
mia, turismo, e ambiente, devendo contribuir
para o aumento da pratica desportiva junto
da populacéo, conforme disposicdo estatu-
taria.
Nos Ultimos anos, sucessivos Governos, e
respectivas Administragdes, decidiram dar
novo impulso a FdD acrescentando a mis-
sao desta entidade a coordenacado da ges-
tdo dos Centros de Alto Rendimento (CAR),
construidos no quadro comunitario de apoio
QREN 2007-2013, e qualificados ao longo

do Portugal 2020.

A FdD foi assumindo, assim, novas atribui-
¢Oes no universo desportivo nacional, entre
elas a coordenacao de gestdo da Rede Na-
cional dos Centros de Alto Rendimento edi-
flcados no territdrio nacional, num esforgo
financeiro superior a 100 milhdes de euros,
gue importa permanentemente cuidar e ren-
tabilizar.

Objectivamente, no ambito dessa coorde-
nagao e orientagéo de politicas desportivas
e de gestdo partilhada, dentro das compe-
téncias delegadas pelo Estado, cabe a FdD o
papel de supervisionar e cofinanciar as ac-
tividades propostas através das Comissdes
de Gestao Local - enquanto unidades de
gestédo directa integradas, representativas
das entidades e valéncias locais - que as-
sumem a responsabilidade pelo funciona-
mento e gestéo didria destas infraestruturas
especializadas.

Adicionalmente, a FdD assumiu a promogao
internacional, qualificagdo, e capacitacdo
dos CAR, a partir das medidas de incentivo
do Portugal 2020, para que equipas despor-
tivas, selegGes nacionais, e praticantes de
alto rendimento, possam preparar, organi-
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zar, e estagiar para, grandes competicdes
internacionais nestas mesmas unidades
especializadas.

O Pais dispde, portanto, de uma Rede Nacio-
nal de equipamentos e infraestruturas com
funcionalidades dedicadas, especializadas
e orientadas, para a preparagao, aperfeicoa-
mento, treino e desempenho, de alto rendi-
mento desportivo.

Para além dos servigos e valéncias mais
directamente ligados ao processo de pre-
paragdo desportiva, os CAR representam
igualmente nucleos de desenvolvimento
da economia, do emprego qualificado, da
atraccdo e fixagdo de pessoas nas regides
onde foram implementados.
Subsidiariamente, a FdD cabe, ainda, um
papel ao nivel da operacionalizagdo dos
protocolos de cooperagao bilateral externa,
de iniciativa e em estreita articulacdo com
o Instituto Portugués do Desporto e Juven-
tude (IPDJ), enquanto entidade maxima do
Estado responsavel pelas incumbéncias
de cooperacao internacional no ambito do
Desporto.

As finalidades prosseguidas por esta Fun-
dacgédo, conforme previstas nos respectivos
Estatutos, séo classificadas com interesse
publico desportivo, quer quanto a promogao
e salvaguarda de condigdes necessarias
ao desenvolvimento desportivo - alinha-
das com o pacto de crescimento inteligen-
te, sustentavel e inclusivo de acordo com
a Agenda 2030, a Estratégia Europa 2020 -
bem como com as metas definidas para os
eixos prioritarios do Portugal 2020, Portugal
21-30 e PRR... designadamente, ao nivel da
promocao internacional da marca Portugal,
através do apoio a realizagdo de eventos
desportivos internacionais, potenciando -
de forma integrada e articulada - os inves-
timentos realizados nos quadros comunita-
rios anteriores.

O plano estratégico da FdD prevé o desen-
volvimento de um conjunto de iniciativas
tendentes a efectivacdo de uma estraté-
gia supletiva para a chamada economia do
Desporto, onde se integram eixos-chave da
actuacao desta Fundagéo, em particular, na
exploragao dum posicionamento afirmativo
do Desporto nos quadros comunitarios de

apoio, nos investimentos estribados pelos
fundos europeus para o periodo 2021-2027,
no ambito da Estratégia Portugal 2030, as-
sim como no Plano de Recuperagéo e Re-
siliéncia — Recuperar Portugal 2021-2026
e, ainda, no programa europeu que apoia a
educacao, a formacgéao e qualificagao, a ju-
ventude e o desporto - ERASMUS+.

Para o desenvolvimento da sua missao, e
devido enquadramento dos corresponden-
tes projectos conjuntos, a Fundagdo do
Desporto conta com um quadro de Funda-
dores e Curadores, Parceiros e Mecenas.

A FdD pretende, nesta reforcada orientagao
estratégica, trabalhar com cada Fundador
ou Curador na definicdo da forma e dos ter-
mos, mutuamente, mais vantajosos, para
que o Parceiro ou Mecenas possa sempre
retirar o melhor desta sinergia.

Este investimento na Fundagéo do Desporto
permite que os nossos atletas, selecdes e
equipas de alto rendimento possam, grada-
tivamente, ter melhores condi¢des de pre-
paragao e participagao nas grandes compe-
ticOes internacionais.

Os apoios concedidos a Fundacgéo do Des-
porto sao aplicados em projectos desporti-
VoS, eventos, equipas, selegdes e jovens ta-
lentos, por sugestao da FdD, através do seu
plano anual de atividades e/ou pelo préprio
Fundador/Curador.

A indispensavel modernizagdo administrati-
va, e a necessaria resposta a transigao digi-
tal, determinam que a FdD esteja ja a alocar
meios e recursos neste dominio, capacitan-
do-se e qualificando-se para 0os novos mo-
delos operativos e de governo digital.

Com este firme propdsito e denodo tem a
FdD conseguido prosseguir o seu objecto,
fins, e encargos institucionais - apesar dos
agravados constrangimentos sofridos du-
rante este quadro pandémico, e também por
via duma inopinada forte cativagao superior
verificada em 2021, que obrigou a suspen-
sao da especifica Medida destinada a cofi-
nanciar o apetrechamento e equipamento
dos CAR, deste modo, inviabilizando a con-
veniente operacionalizagdo da providéncia
compromissada para 0 hormal cumprimen-
to do Programa de Desenvolvimento Des-
portivo previsto e contratado, neste caso,

#OPINIAO

e em particular, com as entidades proprie-
tarias, os Municipios - sempre na legitima
expectativa de testemunhar a vontade de
incluir futuramente a Fundacao do Desporto
no conjunto de entidades normativamente
contempladas pela chave de repartigao be-
neficidria das receitas geradas Unica e ex-
clusivamente pelo sector no mercado dos
jogos sociais e apostas desportivas, por
forga das correspondentes percentagens de
consignacao legalmente previstas em Por-
tugal.

0S APOIOS CONCEDIDOS @ @
A FUNDAGAO DO DESPORTO
SAO APLICADOS EM
PROJECTOS DESPORTIVOS,
EVENTOS, EQUIPAS, SELEGOES
E JOVENS TALENTOS,

POR SUGESTAO DA FDD,
ATRAVES DO SEU PLANO
ANUAL DE ATIVIDADES E/OU
PELO PROPRIO FUNDADOR/
CURADOR.

[
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PLANO DE INGENTIVO AO

envolvimento de jovens cidadédos/ cida-

das navida civica e politica consiste num

processo essencial na integracdo e me-
lhoria continua da democracia. As atividades
de participagdo permitem as pessoas jovens-
conhecerem, intervirem, integrarem, alterarem
e impulsionarem as tomadas de decisao politi-
cas em distintas e diversas areas governativas,
contribuindo ativamente para a melhoria das
mesmas. Esta abordagem dindmica permite
um ajustamento das medidas de intervengéo
as necessidades e expetativas dos cidadaos,
visando uma proximidade entre as politicas e
as pessoas. A forga e relevancia da participagéo
dos jovens cidaddos nas estratégias politicas,
através da sua integragcdo em grupos organiza-
dos, assume um papel preponderante na trans-
formacéo ativa da sociedade.
O associativismo estudantil vincula esta natu-
reza viva, constituindo-se como um movimento
organizado por estudantes, do ensino basico ao
superior ou profissional, com o objetivo de re-
presentar os interesses da populagédo estudantil
do estabelecimento de ensino que frequentam
(Lei n°. 23/2006 de 23 de junho, alterada e re-
publicado pela lei n.° 57/2019 de 7 de agosto).
O presente artigo tem o objetivo de apresentar o
projeto piloto desenvolvido no &mbito da porta-

i0dj wsmurorosmuoues
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rian.® 284/2020 de 11 de dezembro, destacan-
do-se o conjunto de medidas planeadas com o
intuito de promover o movimento associativo
estudantil.

Ao analisar os dados constantes no Registo
Nacional de Associativismo Jovem (RNAJ),
identifica-se a data um total de 1 199 entidades
inscritas. Destas 139 sao associacbes de es-
tudantes e 20 séo federactes de associagoes
de estudantes (respetivamente, uma represen-
tatividade aproximada de 12% e de 2%, face ao
total de entidades inscritas), praticamente to-
das do ensino superior publico e privado. Esta
circunstancia podera ser justificada pelo asso-
ciativismo do ensino basico e secundario ser
mais difuso e dificil de captar pela volatilidade
dos discentes nestes estabelecimentos de en-
sino, pelos alunos/as serem menores de idade
e assim existir menos capacidade de recebe-
rem apoio.

A dindmica da sociedade conduz a criagao de
medidas que permitam inovar e ajustar os pro-
CessOos e Sservigos as suas expetativas. Para o
efeito, procedeu-se a uma atualizagdo e ade-
guagao de normas em vigor, com o intuito de
promover o associativismo e a participagao dos
jovens a nivel nacional. O conjunto destas evi-
déncias denota a relevancia de promover e va-

ASSOGIATIVISMO ESTUDANTIL

lorizar, tanto a intervengao como a proliferagao
das associagdes estudantis, 0 conhecimento
dos professores/as e alunos/as (especialmen-
te, na area da cidadania), as iniciativas e os
projetos que criem uma sinergia com a edu-
cagao nao formal.
A publicagdo da Portaria n® 284/2020 de 11
de dezembro, podera propiciar a resposta em
atividades e mecanismos propulsores para res-
ponder a este propdsito. A portaria menciona-
da determina a criacao do Plano Nacional
de Incentivo ao Associativismo Estudantil,
tendo como destinatarios as associagoes de
estudantes e os grupos de estudantes que
pretendam constituir-se como associagdes
de estudantes, com os seguintes objetivos:

a) Promover a formacao civica e a participa-
¢do dos jovens estudantes na comunidade
escolar em que se inserem, reforgando o
papel da educacao nao formal no seu pro-
cesso formativo, através do apoio juridico e
institucional as associagées de estudantes
ou grupos de estudantes que pretendam
constituir-se como associagbes de estu-
dantes;

b) Implementar campanhas anuais de infor-
macéao e apoiar a legalizagao e constituigdo
de associagbes de estudantes nos estabe-
lecimentos de ensino publico do Pais.

Com estes objetivos, e considerando a missao

do IPDJ no ambito da promocgéo da participa-

¢ao das pessoas jovens, no fomento do asso-
ciativismo jovem, e no seu posicionamento com
contexto da formacéo nao formal, definiu-se
uma estratégia para a realizagéo de um projeto
piloto, denominado por Associa-te. Destaca-se

a apresentacéo resumida das 5 medidas cha-

ve a implementar em 2021/2022 no ambito do

programa planeado (ver figura):

*  Medida 1 - Formacao para os docentes:
a formagado para os professores/as iden-
tificados pela e na escola piloto de cada
distrito envolvida no projeto permite um
enquadramento do projeto através da
apresentagéo dos objetivos e das metas,
a promogao dos contetdos informativos
desenvolvidos e disponibilizados pelo IPDJ
na area da cidadania, assim como das fer-
ramentas digitais criadas para apoiar 0s
processos a desenvolver. Trata-se de uma
atividade chave para estabelecer ligagao


https://dre.pt/dre/detalhe/lei/23-2006-359360
https://dre.pt/dre/detalhe/lei/23-2006-359360
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Figura 1: Modelo do plano definido para execugao do projeto Associa-te
(2 . 2 [2  AtAcompanhasento dss de forma orientada e sustentada (contexto ndo
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- Identificagdo dos parceiros e defini¢do de N ,durante o ano letivo 2021/ 2022, '3 4.2 Melhoria das atividades e H
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Identificacio de indicadores e metas Medida 2 : Alunos Embaixadores [G] processos com o intuito de- iaentiricadas como paI’CGII’OS estra eg|COS. as
conforme objetivos e propésito do projeto. Medida 3: Rede Associativa Estudantil L :Z;’sers:::;.ar valor acada agso Dire(}ées RegionaiS, 330 essenciais na dina-
Definigdo e criagdo de metodologias para Medida 4: Catalogo de servigos - ~ . ~ .
andllse & captagiio de dados, Medida 5: Comunicar + G mizagao das atividades com as escolas sele-

. -g Promover e valorizar o movimento . . . s~

1.2 Cronograma: E  doassociativismo estudanil cionadas para este projeto piloto; a Divisao de
Definigdo de prazos nas diversas etapas das ‘_; Captar sugestdes para garantir a ~ . ~ .
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2021',12022_ o associativismo estudantil

em ambiente presencial e digital considerando:

3- Mnnitorizagéo“{

questiondrios + visitas aos locais

entre o programa curricular da Disciplina
da Cidadania, o conhecimento criado pelo
IPDJ nas areas supramencionadas e 0s
Alunos Embaixadores.

* Medida 2 - Alunos/as Embaixadores/as -:
constitui um projeto de voluntariado orien-
tado para os alunos pertencentes a cada
escola piloto envolvida no projeto mediante
inscrigdo na plataforma do IPDJ. Este pro-
cesso serd o propulsor de todo o projeto
empoderando os alunos no envolvimento e
nas tomadas de decisao no projeto através
da figura de Embaixador. Cabera a estes/
estas: dinamizacéo e promogao do proje-
to nas escolas fazendo a mediagao entre o
estabelecimento que pertencem e o IPDJ;
divulgar agbes do projeto com os canais
de comunicagéo da escola (radio, redes so-
ciais, entre outros). Para o efeito, propde-se
a realizagao de agbes de capacitagao para
0s Alunos Embaixadores nas areas de pes-
quisa e selegdo de conteldos nas areas
tematicas deste projeto, constituindo-se
atores pro-ativos de todas as atividades.

* Medida 3 - Rede Associativa Estudantil: a
criagéo da Rede Associativismo Estudantil
possui 0 objetivo de promover interagbes
estratégicas na identificagao de necessida-
des, na inovagao de processos com utiliza-
¢ao partilhada de recursos e o Know How
dos estudantes, bem como a apresentagao
de projetos desenvolvidos ao longo do ano
letivo 2021/2022. Esta medida pretende
gerar sinergias entre as associagdes estu-
dantis e Alunos Embaixadores integrados
nos estabelecimentos de ensino envolvidos
neste plano de agao.

*  Medida 4 - Catalogo de servigos: ambi-
ciona-se uniformizar e organizar conteu-
dos nas dreas da cidadania, participagao
e juventude existentes e criados no ambito

3.1 Monitorizagdo: das atividades e processos chave por uma Comissio de 0
Acompanhamento definida para o efeito (IPDJ, IP; Secretaria Geral do Ministério da
Educagdo; Direcdo Geral dos Estabelecimentos Escolares; Conselho Nacional de
Juventude; Federagdo Nacional de Associagdes Juvenis; Federagdo Nacional das
Associagdes de Estudantes do Ensino Basico e Secundario.).

3.2 Utilizagdo de Ferramentas e instrumentos de suporte: anilise e captacio de dados

* Na captagdo de dados: Entrevistas + Reunies entre pares + Inguéritos por

Difundir praticas criadas para a
partilha de informag3o,
conhecimento e boas praticas bem
€OMO para a cooperagdo e
aprendizagem pelos pares
conforme obijetivos do projeta
Acompanhar e apoiar o
desenvolvimento de conteddos e
sobre a sua divulgagdo a uma vasta
audiéncia de estudantes
Solidificar e ampliar projeto para
Y 2022/2023

* Nos instrumentos: Excel + Microsoft forms + Microsoft Teams

do plano de agao 2021/2022. Pra o efeito,
cada procedimento deve ter a informagao
elencada de forma semelhante por forma
a uniformizar a informagao disponibilizada.
Alcangar uma unicidade de designacdes e
conceitos, facilitadores de entendimento
e comunicagao entre os pares € essencial
para se criar um catalogo de servigos pro-
venientes das atividades e processos reali-
zados, acessivel a nivel nacional.

*  Medida 5 - Comunicar +: pretende-se fo-
mentar 0s servigos, os produtos e os ser-
vicos disponibilizados neste plano em
diferentes canais de comunicacdo para
otimizar o relacionamento entre pares,
disseminar as iniciativas e as areas de in-
formagao destacadas. Estar presente nos
canais fisicos e digitais entre pares otimiza
os resultados e a abrangéncia do projeto.
Uma estratégia de marketing de conteldos,
de servicos e das organizagdes envolvidas,
com beneficio para as partes envolventes.

O projeto tem como metas envolver 18 estabe-

lecimentos de ensino (Ensino basico 2.° e 3.°

ciclo; Ensino Secundario), integrar por cada es-
cola envolvida no minimo 1 aluno e no maximo

2, conseguindo um total compreendido entre 18

a 36 jovens. Os estabelecimentos selecionados

para iniciar este projeto, correspondem a uma

escola por distrito, no sentido de fomentar pra-
ticas de educagao formal e ndao formal em todo

0 pais. As medidas e estratégias delineadas séo

flexiveis, podendo ser adequadas as carateristi-

cas de cada contexto, facilitando a aquisicdo de
aprendizagens e competéncias de forma parti-
cipativa e pluralista. Este conceito pretende res-
ponder as carateristicas individuais, motivando
0s jovens cidadaos para temas que agreguem
0s programas trabalhados nas escolas (con-
texto formal), bem como conhecimentos ad-
quiridos por experiéncias individuais e coletivas

¢ao e divulgagdo da marca, nas diversas etapas
do projeto; o Conselho Nacional de Juventude,
a Federagdo Nacional de Associagbes Juve-
nis, e a Federagado Nacional das Associagbes
de Estudantes do Ensino Basico e Secundario,
fulcrais no envolvimento de atividades com as
escolas piloto, participando em agdes de sen-
sibilizagao e divulgacéo nas areas da cidadania,
democracia, associativismo e participagao; a
Secretaria- Geral do Ministério da Educagao e
a Diregao Geral dos Estabelecimentos Escola-
res no estabelecimento de elos de ligagado com
os estabelecimentos escolares identificados
para ingressar neste projeto piloto; os estabe-
lecimentos escolares, funcionando como ala-
vancas na disseminacéo e sensibilizagao dos
alunos para o associativismo.

Em sumula, o projeto Associa-te consiste num
ponto de partida para a promogao e valoriza-
¢do do Plano Nacional de Incentivo ao Asso-
ciativismo Estudantil. O conjunto de iniciativas
propostas visam a: motivacdo do movimento
associativo através atividades integradas nas
areas da cidadania, participagao e associativis-
mo; a producéo e a divulgacao de contetdos in-
formativos enfatizados na comunidade escolar
de forma uniforme com critérios de qualidade;
a promogao de atividades de voluntarismo ca-
racteristicas do movimento associativo; coo-
peracao de atividades entrepares, otimizando
recursos e processos nas areas destacadas
neste projeto.

A participagdo ativa dos jovens cidaddos/ ci-
dadas constitui a base para o desenvolvimento
de politicas e praticas que melhorem as suas
capacidades, o seu nivel de oportunidades de
aprendizagem e de desenvolvimento continuo.
O desenho e a implementagdo do «Associa-te»
sdo um contributo para o incentivo do associa-
tivismo estudantil de modo a impulsionar e a
apoiar uma participacao ativa na comunidade
escolar, beneficiando os cidadaos jovens e por
consequéncia toda a sociedade civil. Um proje-
to com inicio em 2021, prologando-se com ati-
vidades até final do ano letivo 2021/2022, que
valoriza experiéncias e oportunidades fora do
ensino formal, conforme os respetivos contex-
tos, com a expetativa de o tornar nos proximos
anos letivos mais amplo e consistente.

[0/ | [Rum—
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0 LIMPEZA EM EVORA

NUMA ORGANIZAGAO CONJUNTA ENTRE O IPDJ E A FUNDAGAO INATEL,
A ECOPISTA DE EVORA BENEFICIOU DE UMA «AGAO DE LIMPEZA» QUE ATINGIU
EM PLENO O OBJETIVO A QUE SE PROPUNHA: PROMOGAO DAS BOAS PRATICAS
DE VOLUNTARIADO E SENSIBILIZAGAO AMBIENTAL.

articiparam varias dezenas de jovens
Pe criancas, nesta acao promovida, em

parceria, pela Marca — Associagao de
Desenvolvimento Local de Montemor-o-No-
vo, Camara Municipal de Evora e Agrupa-
mento de Escolas Gabriel Pereira.
Dos 21 quildmetros que compdem a Eco Pis-
ta de Evora, sé nos primeiros dois foram re-
colhidos 63 quilos de lixo. Alias, a iniciativa
nao se reduziu a limpeza do percurso. O mes-
mo «eco-exército» que recolheu, também
selecionou e separou os residuos por trés
categorias: organico, metal/plastico e papel,
cumprindo, assim, o ciclo ideal de quem deita
as maos a uma missao destas, tao necessa-
ria quanto exemplar. Esta parte, mais tedrica,
de categorizagao e quantificagao, foi levada a
cabo na Escola André de Resende.
A Ecopista de Evora aproveitou o ramal ferro-
viario de Mora que foi desativado. Tem uma
primeira fase do percurso, urbano, em piso
betuminoso, o que permite a circulagdo de

i0d) wsrmorososruous
e

todos os que pretendam aproveitar a paisa-
gem, com alguns monumentos reabilitados
como o Solar da Oliveira, a Fonte do Pomar
do Espinheiro e as Ruinas Romanas do Ca-
beco dos Mouros. Mais a frente, a paisagem
tipica do Alentejo central, de grandes proprie-
dades de montado de sobro. Os 21 quilome-
tros chegam ao limite do concelho eborense,
mais concretamente no lugar denominado
Sempre Noiva, mas estende-se até aos 60
quilémetros, passando por Arraiolos e termi-
nando em Moura.

As condigbes meteorolégicas ajudaram ao
sucesso e ao bom ambiente no cumprimen-
to da missédo. O céu azul e a temperatura
mais simpatica que se fez sentir no dia 14 de
dezembro, tornaram a «Acdo de Limpeza da
Ecopista de Evora» num dia de auténtica ale-
gria e de exemplo para quem sonha e luta por
tornar o Mundo melhor. Afinal, como todos ja
perceberam pelos constantes alertas das ge-
racdes mais novas, nao ha planeta B!

0 CEU AZUL E A TEMPERATURA
MAIS SIMPATICA QUE SE FEZ
SENTIR TORNARAM A (ACAO
DE LIMPEZA DA ECOPISTA DE
EVORA» NUM DIA ALEGRE.


https://www.youtube.com/channel/UCKe_G6nQ0TjE9BSjfukyQyw
https://www.facebook.com/IPDJJip
https://clubetop.ipdj.gov.pt/ProgramaClubeTOP/Homepage.aspx
mailto:clubetop@ipdj.pt
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WEBINARES CLUBE TOP

IPDJ, através do seu programa de ca-
O pacitagao de clubes desportivos, con-

cretizou ao longo do ano de 2021, um
ciclo de Webinares Clube Top, dedicados a
tematicas atuais e relevantes na vida dos
clubes desportivos e estruturados a pensar
nas caracteristicas, disponibilidades, neces-
sidades e interesses dos destinatarios, os
dirigentes e colaboradores com responsabi-
lidades de gestdo nestas organizacgdes.
Com a realizacao deste ciclo de Webinares,
pretendeu-se valorizar o papel e o trabalho
diferenciador que esté a ser desenvolvido em
diversas areas da sua intervengao, fomen-
tando a aquisigdo de conhecimento e com-
peténcias através da partilha e analise de ca-
sos reais, reconhecendo o valor e a eficacia
pedagdgica que este tipo de formagdo tem
na replicagéo e no desenvolvimento de boas
praticas de intervencao.

OBJETIVOS

+ Contribuir para a capacitagdo dos clubes
desportivos através da formagao dos seus
dirigentes e colaboradores com responsa-
bilidades de gestéao.

+ Valorizar o trabalho que esta a ser desen-

18| NOV.

19h00-20h00

Inscricao gratuita

volvido pelos clubes desportivos em prol da
melhoria da qualidade da sua intervengao.

+ Divulgar e promover o Programa CLUBE TOP
junto dos seus parceiros chave.
Aproveitar a maior disponibilidade para a
realizagao de formagao online durante o pe-
riodo de confinamento resultante do estado
de emergéncia.

RESULTADOS
No total foram realizados nove Webinares, cada
um deles centrado numa tematica diferente, o
que permitiu apresentar um conjunto diversifi-
cado de boas préticas desenvolvidos pelos Clu-
bes desportivos, passiveis de serem replicadas.
E com satisfacdo que registamos um grande
impacto junto dos Clubes, pelo elevado nime-
rodeinscrigdes registadas, bem como, pela ele-
vada satisfacao e reconhecimento da qualida-
de dos eventos e dos oradores, manifestada
pelos participantes, através do preenchimento
dos respetivos questionarios de avaliagéo.
Registamos ainda uma elevada interagao, exi-
gindo a elaboracéo de respostas a muitos pe-
didos de esclarecimentos sobre algumas te-
maticas, ocorridos durante os eventos e por
email apds a realizagdo dos mesmos.

O ultimo Webinar, centrado sobre as estraté-
gias de captacédo de novos praticantes, teve
lugar a 18 de novembro e confirmou, mais
uma vez, a importancia da realizagdo destes
eventos, apesar das limitagdes que a realida-
de pandémica nos tem apresentado.

Assim, face aos resultados favoraveis re-
gistados até ao presente, estamos segu-
ros de que a continuidade da organizacdo
de Webinares Clube Top, no decorrer do ano
de 2022, constitui um fator determinante na
afirmagao do Programa Clube Top, junto dos
Clubes desportivos.

Todos os Webinares se encontram disponi-
veis no canal de Youtube do IPDJ, bem como
no Facebook do IPDJ.

Para mais informacgdes consulte
o Portal CLUBE TOP ou
contacte-nos através do e-mail:
clubetop@ipdi.pt

telefone: 210 541 990

Assista aos Webinares e junte-se
ao Clube Top!

UM PROGRAMA DO

clubetop.ipdj.gov.pt
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MOCHILA

O FESTIVAL QUE PERCORREU A CIDADE

PENSAMENTO CRITICO,
REFLEXAO E TEATRO: UMA
«MOCHILA» CHEIA DE
ESPETACULOS «NITIDAMENTE
TURVOS» INVADIU FARO E AS
INSTALAGOES DO IPDJ.

FARO: UMA CIDADE QUE SE
DESTACA PELA DINAMIZACAO
ARTISTICA E CULTURAL. DESTA
VEZ, FOI PALCO DO MOCHILA
— FESTIVAL DE TEATRO PARA
CRIANGAS E JOVENS.

4 mais de 10 anos que o municipio fa-
H rense assiste as iniciativas e criagdes

culturais do LAMA Teatro, a estrutura
de criacao artistica que apresenta a primeira
edicdo deste festival. Entre os dias 4 e 14 de
novembro, o MOCHILA levou a arte da repre-
sentacao a varios espacos da cidade de Faro,
incluindo o auditorio do IPDJ na capital algar-
via.
O nascimento deste festival foi marcado por
uma programagao cultural dedicada as crian-
cas e jovens de Faro, compreendendo espeta-
culos de companhias teatrais portuguesas de
referéncia.
Com o objetivo de promover o pensamento
critico e a reflexdo, o festival procurou abrir
horizontes a comunidade infanto-juvenil de
Faro, através de onze espetaculos capazes
de deixar qualquer um a pensar. Assentando
no bindmio conceptual nitido/turvo, o festi-
val reflete sobre a falta de nitidez da arte e do
mundo e, por isso, pretende encher uma mo-
chila de «nitidez de movimentos, de palavras,

de discernimento, de paixdo e pensamenton,
como se Ié no comunicado do LAMA Teatro.
Para além disso, a chegada deste festival des-
tacou-se, ainda, pela descentralizagao. Atra-
vés de parcerias estabelecidas com agentes
culturais do municipio de Faro, o MOCHILA
caracterizou-se por ser um festival <ndmada-»:
teve inicio no Teatro das Figuras — como nao
poderia deixar de ser — e percorreu a cidade
de Faro, passando pelo centro histdrico, pela
baixa, pela zona ribeirinha, pelas escolas do
municipio de Faro e, ainda, pelo IPDJ.

Neste ultimo local, destaca-se o ESTOJO —
Laboratoério Pedagogico do LAMA Teatro. Re-
metendo a analogia, esta parte integrante do
MOCHILA dirigiu-se aos/as jovens entre 0s
13 e 0s 18 anos, tendo por objetivo fomentar
nesta faixa etdria o sentido critico e o pensa-
mento, através da utilizagdo de ferramentas
teatrais.

O ESTOJO foi composto por trés espetacu-
los, criados com base na premissa comum
langada por Jo&o de Brito, o diretor artistico
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do LAMA Teatro. Assim, surge a peca Spin &
Shot, do Grupo de Leitores; o espetaculo Loop,
de Pandpang; e ainda Memarias de Bambaram,
do Teatro Improviso de Intervengao.

Os espetaculos que integraram o ESTOJO mar-
caram presenca no Auditério do IPDJ, em Faro.

Spin & Shot

No dia 6 de novembro, teve lugar no Auditério
do IPDJ a primeira peca integrante do ESTOJO.
Spin & Shot contou com duas sessdes, uma
as 15h e outra as 21h, onde abordou rituais do
quotidiano que (a)fundam relacionamentos.
Sendo um espetaculo direcionado para uma
faixa etaria mais restrita, Spin & Shot apresen-
tou uma perspetiva do que a maioria das pes-
soas (nao) faz: «parar, olhar, avangar», jogando
com a poesia e com a comunicagao circular.
Direcionada a uma faixa etaria mais juvenil, o
Grupo de Leitores apresentou a pega «dos ado-
lescentes, para todos 0s que sentemn».

Loop

No dia seguinte, foi a vez do espetaculo Loop.
A 7 de novembro, também com uma sessao as
15h e outra as 21h, o Auditério do IPDJ rece-
beu um espetaculo que levou a plateia a re-
fletir sobre o rumo comum do dia-a-dia.
Questionando o poder que os fatores exter-
nos exercem sobre a nossa vida, sobre as
nossas agdes e relagdes, Loop leva-nos a
pensar que tudo poderia ser diferente sem

COM 0 OBJETIVO DE PROMOVER
0 PENSAMENTO CRITICO E

A REFLEXAO, 0 FESTIVAL
PROCUROU ABRIR HORIZONTES
A COMUNIDADE INFANTO-
JUVENIL DE FARO, ATRAVES DE
ONZE ESPETACULOS CAPAZES
DE DEIXAR QUALQUER UM A
PENSAR.

esses condicionamentos, surgindo uma re-
volta «contra o suposto». Ou que, por outro
lado, esse condicionamento existira sempre,
uma vez que a vida esta baseada em regras.
Um espetaculo de Panapana, que incentiva o
pensamento critico e a interrogagdo acerca
de principios basicos da vida, sobre os quais
nunca nos debrugcamos.

Memorias de Bambaram

No dia 12 de novembro, teve lugar a peca Me-
morias de Bambaram, a Ultima inserida neste
ESTOJO. O Auditdrio do IPDJ acolheu as es-
colas, na sessao das 15h, e a comunidade na
sessdo das 21h.

Um espetaculo sobre quatro jovens mulhe-

res, com etnias e nacionalidades diferentes,
gue partilham estérias e memorias ances-
trais — algumas vividas por elas proprias,
outras que lhes foram contadas — desde os
tempos de Bambaram.

Repletas de emogao, algumas das estdrias
cruzam sonhos e realidades. Nelas, o Teatro
Improviso de Intervengéo procurou chegar a
cada um de nds, transportando-nos, por ve-
zes, para as nossas proprias memaorias.
Jodo de Brito, diretor artistico do LAMA Tea-
tro, refere: «0 MOCHILA correu muito bem
para uma primeira edi¢do. Foi uma rampa de
lancamento para os anos seguintes». Houve
muita procura por parte da comunidade lo-
cal e uma boa divulgagao da imprensa. Para
além disso, a longa parceria com o IPDJ re-
velou um «saldo positivo» no que diz respeito
a adesdo da populagao e a programacao do
festival.

Do ponto de vista de Joao de Brito, «<muita
programacao em poucos dias canaliza as
pessoas», levando-as a organizarem-se de
modo a aderir as propostas de eventos. As-
sim, o festival cumpriu os propdsitos defini-
dos, representando o inicio de uma dinamica
que, futuramente, se tornara anual.

Laura Pimenta
Aluna do 2.° ano do curso de Ciéncias
da Comunicagao da Universidade do Algarve
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#CUIDA-TE+

MAIS 19 PSICOLOGOS/AS
A CUIDAR DO CUIDA-TE +

Conteudo da responsabilidade da coordenagao da Saude Juvenil
do Instituto Portugués do Desporto e Juventude
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Programa Cuida-te+ do Instituto

Portugués do Desporto e Juventude

(IPDJ) foi reforcado, desde o inicio do
més de novembro de 2021, com 19 psicélo-
gos/as. Para operacionalizagdo desta inicia-
tiva o IPDJ contou com a Ordem dos Psico-
logos Portugueses, que permitiu 0 seu apoio
a sua concretizagdo, nomeadamente na
identificagdo de uma bolsa de candidatos/as
ao Ano Profissional Junior, que foram poste-
riormente selecionados/as pela Aventura So-
cial — Associagéo, a entidade que, através de
concurso publico foi selecionada pelo IPDJ,
para ser responsavel pela execugéo do proje-
to e apoio técnico-cientifico.
Estes estagios profissionais, iniciados em
novembro, tém ja imprimido uma dinamica
muito interessante, apresentamdo-se como
um bom investimento no que concerne a di-
vulgagao da oferta. Os/as psicélogos/as es-
tao a assegurar aconselhamento psicoldgico
gratuito e confidencial. Estédo a fazé-lo nos
Gabinetes de Saude Juvenil do Cuida-te + do
IPDJ, (situados em todas as capitais de dis-
trito). Irdo também promover agées de sen-
sibilizagdo em escolas, eventos ou locais de
grande afluéncia de jovens, com as Unidades
Moveis do Cuida-te +. E também vao colabo-
rar na formulacdo de conteldos técnicos e na
prestagdo de aconselhamento na Ferramenta
«Coloca Aqui as Tuas Duvidas» do Programa
Cuida-te +, disponivel no Portal IPDJ.
O kick-off deste reforgo aconteceu no passa-
do dia 22 de novembro. O Conselho Diretivo
do IPDJ, na pessoa do Vogal Carlos Manuel
Pereira congratulou-se por, numa época em
que as necessidades na area da saude juve-
nil se acentuam e 0s recursos escasseiam
- particularmente no que concerne a sau-
de psicoldgica das pessoas jovens - o IPDJ
apostar no reforgo deste Programa do ponto
de vista técnico, dos seus recursos humanos,
flnanceiros e materiais, bem como no traba-
Iho em parceria.
Nesta reunido por videoconferéncia, na qual
estiveram presentes todos os atores envol-
vidos no projeto, apresentaram-se o0s/as
profissionais recém-chegados e a dindmica

#CUIDA-TE+

cuidase@

a imprimir ao seu trabalho. Foi sublinhado
o facto de a evidéncia cientifica disponivel
apontar para o custo-efetividade da pre-
vencao e da promocdo da saude junto de
pessoas jovens, justificando o investimento
nesta area. Com efeito, os comportamentos
de risco, para além do impacto negativo ao
nivel da saude juvenil individual, intensificam
a desvantagem social, com reflexos negati-
vos, ao nivel da integragao social e da inde-
pendéncia econdmica. O Cuida-te + pretende
abordar os comportamentos de risco como
uma oportunidade para que se possa pro-
mover mudanga nos comportamentos dos/
as jovens, potenciando um desenvolvimento
mais saudavel e positivo; O risco ndo é ape-
nas um alvo que requer protegdo, queremos
também tornar as fragilidades, forgas; tomar
as dificuldades e coloca-las ao servigo da
saude de jovens; fazer um percurso de cres-
cimento e ndo apenas de paragens e proibi-
goes.

Por parte do Departamento da Juventude,
foi também enfatizado o longo caminho na
preparagao prévia nos servigos distritais -
computadores, retirada de tapetes, procedi-
mentos para a diminui¢cdo do risco de con-
tagio pandémico, obras (que ainda decorrem
em alguns casos). Para dar resposta a essa
necessidade, o IPDJ elaborou e langou re-
centemente o Manual Cuida-te + com a
preocupacao de dar coeréncia ao programa
e promover equilibrio, por vezes, delicado: ir
ao encontro das particularidades do terreno,
ao mesmo tempo que se redobra a atengao
para assegurar um todo coerente.

O «Cuida-te +» tem como destinatarios/as
jovens entre 0s 12 e 0s 25 anos como po-
pulagao-alvo final e também a populagao-al-
Vo estratégica, isto é, intermedidrios que te-
nham um papel potencialmente influenciador
na promogao de comportamentos benéficos
para a salde dos/as jovens.

Conhega os 19 psicélogos do programa aqui.
Deixamos também nota do Cuida-te+ e dos
seus recursos.
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«VAMOS ENSINAR O
DIGITAL A QUEM MAIS
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FINANCIAMENTO
AO DESPORTO

DISPOSITIVOS 1.1
«UNIDADES MOVEIS» E

2.2 <EDUCAGAO PARA A FEDERADO 2022 PRECISA»
SAUDE» DO PROGRAMA ’ .
CUIDA-TE+ E um programa anual criado pelo Um programa de capacitagao digital

Iniciativa que tem como objetivo
possibilitar a concretizagdo dos planos
de trabalho das Federagdes Desportivas,
e enquadra diversas tipologias.

Parlamento Europeu (PE), no ambito da
cidadania. Visa familiarizar os jovens
com o funcionamento das instituicbes

que pretende combater o isolamento e
promover a intergeracionalidade dando
bases de literacia digital a populagao

Dar informag&o e promover
sensibilizagdo nas areas tematicas
do programa e promover as areas de

: 1 2 : { europeias. mais idosa com o apoio da geragao
intervengao através de métodos ativos i . . T —
e _—_., . . . Saiba mais e como concorrer aqui. ! N .

p } Saiba mais e como concorrer aqui. Saiba mais: aqui

Forma de acesso: aqui.

#DICASDENUTRICAO

PEQUENAS MUDANCAS FAZEM UMA GRANDE DIFERENCA.
NAO PROMETA O QUE NAO PODE CUMPRIR.
PASSE DA TEORIA A PRATICA EM 2022!

Um novo ano esta a porta e com ele novos objetivos serao tragados. E inegavel que queremos ter mais
saude, alguns/algumas ganhar peso, mas a maioria nao quer ter excesso de peso ou obesidade, sendo
este um dos maiores problemas de saude publica a nivel mundial.

Um balanco energético positivo, isto &, a ingestao
de mais calorias do que aquelas que gasta, € a
causa basica do excesso de peso e obesidade.
Contudo, os motivos para que este desequilibrio
ocorra sao complexos e envolvem uma grande
quantidade de fatores.
Esta assim claro que ndo existe apenas um mo-
tivo isolado para o excesso de peso e obesidade,
nao havendo por isso uma estratégia nutricio-
nal ideal. Mas, se o objetivo for a diminuigdo do
peso corporal, pode «tirar o cavalinho da chuva»
se pensa que pode ingerir mais energia do que a
que gasta.
Sabemos hoje que um dos fatores chave para
diminuir o excesso de peso e obesidade é a mu-
danga de comportamentos. Para tal, bastam pe-
guenas mudangas em diferentes areas para afe-
tar o seu balango energético, como por exemplo
as sequintes:
Alimentagao
+ Mega as suas porgdes. Quando, ocasional-
mente, escolher alimentos menos saudaveis
opte por porgdes pequenas;. Faga a sua lista
de compras, evite comprar os alimentos que
nao precisa;. Tenha sempre consigo snacks
saudaveis, para ndo recorrer a snacks ricos
em acucar e gordura,. Coma calmamente,

mastigue bem os alimentos. Informe o seu
cérebro que o seu estémago esta satisfeito;.
Mantenha-se hidratado/a. Garanta que a sua
urina esta o mais clara possivel a maior parte
do dia.

Sociais

+ Envolva os/as amigos e a familia. Corra ou
caminhe, jogue futebol ou ténis com eles;

+  Faca atividade fisica com as criancas. Em es-
pagos verdes, parques ou ciclovias, a pé, de
bicicleta, com ou sem hola. O importante é
fazer.

Psicoldgicos

+  Defina objetivos concretos e realistas;

+  Controle a sua alimentagéo de forma cons-
ciente. Faga um registo alimentar semanal de
forma a analisar, com mais cuidado, os erros
que da;

+ Conheca os fatores emocionais que fazem
com que coma mais. Cologue numa lista as
estratégias a ter quando isto acontece.

Atividade Fisica

+ Aumente o tempo que caminha ou esta de pé,
e diminua o tempo que permanece sentado.
Va a pé, de bicicleta ou de transportes publi-
cos para o trabalho; evite escadas rolantes e
elevadores, use as escadas;

+ No ginasio, nas aulas de grupo, na rua seja
mais ativo/a. Opte pelo que Ihe da mais prazer
e satisfagao.

Fisiologicos

+ Permanega saciado/a. Opte por alimentos
ricos em proteina (peixe, carne branca, ovo,
feijao) e ricos em fibra (massa integral, arroz
integral, cereais integrais),, Aumente a sua
massa muscular. Pare de analisar a sua sau-
de apenas pelo seu peso;. Descanse adequa-
damente. Dormir o nimero de horas neces-
sarias € fundamental na gestao do seu peso.

Meios de Comunicagao

+ Filtre ainformagao a que tem acesso. Escolha
sitios da internet de entidades de saude pu-
blica;. Utilize aplicagdes Uteis no seu telemo-
vel, por exemplo para contar 0s passos que
da por dia, ou quantos quilémetros correu e a
que velocidade; Tenha uma imagem corporal
positiva. Nao acredite em todas as fotografias
gue Vé nas revistas e nas redes sociais, pois
nem os/as modelos sdo assim.

Por fim, ndo se esquega que nao existe apenas

um fator chave, um método milagroso, mas sim

a conjugacao ideal de varios comportamentos

possiveis de serem cumpridos a longo prazo.

Torne a sua vida mais saudavel, ganhe satde!

Conteudo da responsabilidade da equipa de nutricionistas do Instituto Portugués do Desporto e Juventude
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CUIDADORES DE PORTUGAL
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A rede multidisciplinar Cuidadores Portugal
venceu um dos prémios ‘Humanizar a Saude’,
promovidos pela Teva Portugal, com o projeto
Jovens Cuidadores, dinamizado em parceria
com o IPDJ e oportunamente noticiado pela
DJ na sua edig&o n.° 3 (julho/agosto), que pode

consultar aqui:  https://www.flipsnack.com/
ipdjdesportojuventude/revista-dj-magazine-
-n3-final-17-08-21/full-view.html. Com o titulo
'Dar descanso e cuidar de quem cuida’, a repor-
tagem dava voz aos jovens cuidadores que be-
neficiaram do programa focado em quem passa
0 ano inteiro a cuidar de alguém, com atividades
desportivas, recreativas e de lazer, mas, acima

APRESENTADO

de tudo, com dindmicas psicoterapéuticas e de
educacdo para a saude.

Este programa teve, assim, o reconhecimento
devido e, aliado ao prémio monetario no valor de
cinco mil euros, o apoio de quem abraga uma
missdo fulcral para a sustentabilidade dos ser-
vigos de saude.

Marta Gonzalez Casal, diretora-geral da Teva
Portugal, revelou: «<Na grande maioria das oca-
sides, ndo nos lembramos dos cuidadores e da
extrema importancia que tém na nossa socie-
dade, apesar de, em algum momento, todos nés
termos sido ou podermos vir a ser cuidadores.
Em Portugal existem quase um milhdo e meio
de cuidadores informais, que sdo pouco re-
conhecidos e com uma carga emocional e de
trabalho muito elevada. Por tudo isto, sinto-me
especialmente orgulhosa de apresentar os pré-
mios Humanizar a Sadde em Portugal, que tém
como objetivo reconhecer, dar visibilidade e aju-
dar financeiramente cinco projetos, dos mais de
20 que nos foram apresentados nesta primeira
edicdo (e que diariamente realizam uma obra
tao louvavel).»

“PREMIO DESPORTO + ACESSIVEL"

O IPDJ e o Instituto Nacional de Reabilita-
¢do (INR) apresentaram, a 6 de dezembro, 0
“Prémio Desporto + Acessivel" que visa reco-
nhecer entidades publicas ou privadas cujos
projetos candidatos revelem as melhores
praticas de promogéao e desenvolvimento de
atividade regular desportiva e fisica em con-
textos de inclusao social.

A iniciativa teve como palco a celebragao do
Dia Internacional da Pessoa com Deficiéncia,
que decorreu em Loures, e que contou com a
presenca da Secretaria de Estado para a In-

clusao da Pessoa com Deficiéncia, Ana Sofia
Antunes, do Secretario de Estado da Juventu-
de e do Desporto, Jodo Paulo Rebelo, e do pre-
sidente do INR, Humberto Santos. Na ocasiao,
Vitor Pataco recordou que a parceria das duas
instituices ja fez histdria, ao terem sido os pri-
meiros a apoiar um evento desportivo interna-
cional inclusivo no &mbito do Desporto Escolar
e acrescentou: "O Prémio, mais do que o seu
valor material, constituird um reconhecimen-
to de servigo publico por parte das entidades
gue venham a prestar servigos destinados a
todos os cidadaos e, particularmente, para os
mais vulneraveis onde se incluem as pessoas
com deficiéncia/incapacidade. Constitui mais
uma iniciativa de Politica Publica do Governo,
neste caso da tutela do Desporto e da Incluséao
Social, que tem por objetivo incentivar agoes
gue concorram para aumentar e melhorar as
condigdes de acesso, de participagao e de in-
clusdo social das pessoas com deficiéncia/
incapacidade.”

#BREVES
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ASSOCIACAOD
JORGE PINA RECEBE
BANDEIRA DA ETICA

A Associagao Jorge Pina (AJP) foi dis-
tinguida, no final de novembro, com a
Bandeira da Etica. E o reconhecimento
do elevado desempenho na promogao
dos valores da ética no Desporto.

Este projeto ja tinha sido eleito, a nivel
continental na Unido Europeia, como
‘Local Hero', o que levou a que Jorge
Pina tivesse sido convidado para em-
baixador europeu da edigado de 2021 da
Semana Europeia do Desporto, embora
ja fosse embaixador nacional.

A mesma cerimoénia também serviu
para inaugurar a Academia Jorge Pina,
na qual estiveram presentes a Secreta-
ria de Estado para a Inclusdo da Pessoa
com Deficiéncia, Ana Sofla Antunes; o
Secreta- rio de Estado da Juventude e
do Desporto, Jodo Paulo Rebelo; o pre-
sidente do Instituto Portugués do Des-
porto e Juventude, Vitor Pataco; e o pre-
sidente da Camara Municipal de Lisboa,
Carlos Moedas.

Na ocasiao, Jodo Paulo Rebelo elo-
giou o trabalho desenvolvido pela AJP.
"0 Jorge Pina esta a transformar esta
comunidade, a cidade de Lishoa, diria
mesmo que esta a transformar o nosso
pals e tem o reconhecimento europeu
desta vontade, deste sonho, desta en-
trega que tem as criangas e aos mais
jovens. Esta é a principal mensagem a
passar. O Desporto é uma ferramenta
de incluséo extraordinaria, de transmis-
sao de valores".
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