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09:00 - 10:30

11:00 - 12:00

12:00 - 13:00

13:00 - 14:00

14:00 - 15:00

15:00 - 16:00

16:30 - 17:30

17:30 am
18:30 pm

Noite

06/07/2026

Mente & Corpo

Sessao de

boas-vindas
NMS Campus tour

Saude mental

& bem-estar
Compreender a
ansiedade, o stress e a
resiliéncia emocional

Mindfulness &

relaxamento
Sessdo pratica: técnicas
de respiragao e
meditacdo

Sono & ritmos

circadianos
A importancia do sono

Comportamentos

aditivos
Compreender a adigcéo:
ecras, substancias e
redes sociais

Imagem
corporal &

media
Pensamento critico
sobre representagoes
de saude

Programa

social
Visita guiada a pé pelo
centro de Lisboa

Jantar de
boas-vindas

07/07/2026

Prevencao &
promocao de
saude

Diversidade,

equidade e

inclusdo em
saude

Saude

cardiovascular
Como funciona o
coragao: fatores de
risco, prevengdo e
estilos de vida

Prevencao de

cancro
Fatores de estilo de

vida, detegao precoce e

rastreios

Saude
ambiental

Alteracdes climaticas,
poluicdo e saude
humana

Abordagem
One Health

Conexdes entre salude
humana, animal e
ambiental

Programa
social

Tempo livre no centro
de Lisboa

Briefing do

projeto
Introdugdo ao projeto
de video e formacéo
das equipas

VA

08/07/2026

Nutricdo &
Culinary
Medicine

Ciéncias da
nutricdo &
alimentacao

Como a dieta impacta a
saude

Culinary

medicine
Sessdo pratica de

cozinha: dieta

mediterranica

Almoc¢o

Producao de
video

Storytelling, filmagem
e edigao para
contelidos de saude

Desafio de
cozinha

saudavel
Competigao entre
equipas para criagao de
snacks saudaveis

Tempo livre
com os
monitores
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09/07/2026

Vida ativa
(Carcavelos)

Transfer para
NMS
Carcavelos

Campus tour & boas-
vindas

Atividade
fisica
Exercicio como
medicina: porque o
movimento é
importante

Sessao de
fitness ao ar

livre
Beach workout

Medicina
desportiva -
noc¢oes basicas
Prevencdo de lesdes,

recuperagao e
performance

Cria o teu reel
Filmagem de video/reel
para promogao de
saude

Transfer

Regresso a Lisboa

Edicao de
video

10/07/2026

Embaixadores
de saude

Literacia em

saude
Workshop - como
encontrar informacao
de saude fiavel na era
digital

Comunicagao

em saude
Como falar sobre
salde: mitos, factos e
influéncia

Exibicdo de
videos &
votacdo

Visualizagdo de todos
os videos das equipas e
prémio para a escolha

Exibicao de
videos &
votacdo (cont.)

Visualizagao de todos
os videos das equipas e
prémio para a escolha

Cerimoénia e
entrega de
certificados

Regresso
Encerramento de
atividades e regresso a
casa



