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Músculo+Ativo – saúde e vitalidade na UAlg

Funcionário 24 mesesCampus de Gambelas 28.000,00

Este projeto contribui para uma comunidade académica mais saudável, ativa e produtiva, ao promover a deteção precoce de 
fragilidade muscular e óssea e a implementação de intervenções ajustadas às necessidades individuais. A monitorização 
regular da saúde musculoesquelética permite prevenir lesões, reduzir a dor e minimizar alterações posturais associadas ao 
sedentarismo. A capacitação em ergonomia e o treino de força personalizado favorecem a melhoria da função física, da 
autonomia e da qualidade de vida, incentivando a adoção de hábitos de vida saudáveis. Adicionalmente, a iniciativa promove 
a interação entre estudantes, docentes e funcionários não-docentes, abrangendo diferentes faixas etárias e reforçando o 
sentimento de pertença à UAlg. Ao integrar saúde, prevenção e bem-estar no quotidiano académico, o projeto contribui para 
a melhoria do desempenho académico e profissional, bem como para a redução potencial do absentismo.

Músculo+Ativo – Saúde e Vitalidade na UAlg é uma iniciativa prática e educativa destinada à promoção da saúde 
musculoesquelética da comunidade académica da Universidade do Algarve. Surge como resposta ao elevado sedentarismo, 
às más posturas e ao tempo prolongado em frente a ecrãs, fatores comuns no contexto académico e associados à perda de 
força e massa muscular, fragilidade óssea e dor. A proposta integra a monitorização da saúde musculoesquelética, através da 
avaliação da força, composição corporal e densidade óssea, com ações de capacitação em ergonomia e programas de 
exercício físico focados no treino de força muscular. Desenvolvida no Laboratório de Saúde e Movimento, e dinamizada por 
uma equipa multidisciplinar especializada, esta iniciativa promove uma intervenção preventiva, personalizada e sustentável, 
contribuindo para o bem-estar, vitalidade e funcionalidade física ao longo da vida académica e profissional.

GRAVAR / SAVE

Muscle+Active – health and vitality at UAlg

Muscle+Active – Health and Vitality at UAlg is a preventive and educational initiative promoting musculoskeletal health 
within the University of Algarve academic community. It combines health monitoring, ergonomic education, and 
personalized strength training to counteract sedentary behavior and poor posture. Through the Health and Motion Lab and 
a multidisciplinary team, Muscle+Active supports early intervention, well-being, functional capacity, and a more active 
academic environment.
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