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Estratégia Nacional para a

Mobilidade Ativa Ciclavel
RCM n.2 131/2019, de 2 de agosto

Estratégia Nacional para a

Mobilidade Ativa Pedonal
RCM n.2 67/2023, de 7 de julho

VISAO

Um pais “orgulhosamente ativo”,
onde pedalar é uma atividade segura
e amplamente praticada,
constituindo op¢ao de mobilidade
acessivel e atrativa, maximizando
beneficios para a satide, economia e
emprego, ambiente e cidadania

Tornar Portugal um pais onde andar
a pé seja uma opg¢ao de mobilidade
quotidiana atrativa e segura,
contribuindo para uma vida ativa,
saudavel, feliz e sustentavel

MiIsSAO

Incentivar e generalizar o “andar de
bicicleta” nas deslocacdes
guotidianas e de lazer, tornando a
mobilidade ativa a forma mais
popular para percorrer curtas
distancias, potenciando sinergias
com o transporte publico em todo o
territério nacional e melhorando
significativamente a qualidade de
vida dos portugueses

Dotar o pais de condicdes, diretas e
indiretas, para que andar a pé seja
possivel a todo o tempo, em espaco
seguro e de forma universal,
tornando este modo como
preferencial nas deslocag¢oes diarias
e articulando-o, sobretudo, com o
modo ciclavel e o transporte publico,
como contributo decisivo para a
melhoria da qualidade de vida dos
cidadaos

ESTRUTURA

6 Dimensoes Estratégicas
13 sub-dimensoes

51 Medidas
16 Entidades

5 Vetores Estratégicos
10 eixos de acao

21 Medidas
11 Entidades
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) Mobilidade REDE COLABORATIVA
= PEaEE=. PARA A MOBILIDADE ATIVA

Criar sinergias entre as diversas entidades responsaveis pela implementacao de
medidas e os municipios, enquanto entidades mais proximas dos cidadaos na
promoc¢ao da mobilidade ativa

Facilitar a recolha e partilha de informacao, boas praticas e eventos, contribuindo
para minimizar a repeticao de erros e tornando as acoes e medidas a
desenvolver mais eficazes, eficientes e com melhor relagao custo-beneficio

* 04.03.2024 - Langcamento

* 02.07.2024 - Reuniao de Sensibilizacao — 160 Membros
(147 Municipios | 12 Comunidades Intermunicipais | 1 Associacdao de Municipios)

 31.12.2024 - 201 Membros
(186 Municipios | 12 Comunidades Intermunicipais | 1 Associacdao de Municipios)

e Atualmente — 246 Membros
(228 Municipios | 17 Comunidades Intermunicipais | 1 Associacdao de Municipios |
1 Autoridade Metropolitana de Transportes)
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Mobilidade ESTRATEGIA NACIONAL PARA A MOBILIDADE ATIVA PEDONAL
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FORMAR TECNICOS

Deverdo ser criadas agdes de formagdo especificas para os profissionais cuja atividade tem implicagées diretas na promogdo de andar a pé, tais como os profissionais de
planeamento, urbanismo, engenharia, arquitetura, paisagismo, geografia, mas também os profissionais da drea da saude, desporto, gerontologia, entre outros. Serd
promovida a difusdo de novos conceitos e metodologias inovadoras tais como a programag¢do de equipamentos de proximidade, a dotagdo de usos e fungbes mistas nas dreas
habitacionais, a localizagdo de polos geradores e atratores de deslocacbes, na perspetiva de valoriza¢do das deslocagcdes pedonais em detrimento do recurso a modos de

transporte motorizado, promovendo assim a saude individual e coletiva, bem como a melhoria do ambiente urbano.

A
CAPACITAR A POPULACAO PARA A ADOCAO DE ESTILOS DE VIDA ATIVOS E SAUDAVEIS EM TODAS AS IDADES 9
A comunicag¢do sobre as multiplas vantagens do ato de andar a pé, designadamente na saude publica, no ambiente, na sociabilidade, na economia e na dinamizagdo do
comércio local e também na promog¢do de emprego de proximidade, é de elevada relevéncia.

REFORCAR A ESTRUTURA ECOLOGICA ATRAVES DA PROMOGAO DE CONTINUOS VERDES E AZUIS

E fundamental reforcar os espagos urbanos verdes e azuis, ndo somente no sentido de aumentar o bem-estar e a satude das populagées como também de promover a
melhoria da qualidade do ar, atenuar a poluigdo e reduzir o efeito de «ilha de calor» e o risco de inundagées em meio urbano, funcionando como uma reserva de carbono, e

proporcionar um ambiente fisico que incentive a utilizacéio dos modos ativos. '
0
PROMOVER CAMINHOS PEDONAIS PARA FINS DE LAZER E TURISMO e

Existe em Portugal uma aprecidvel rede de caminhos pedonais e trilhos com fins turisticos e de lazer. Deverd também ser promovida a prescrigdo de atividade fisica pelas
entidades de saude, nomeadamente andar a pé, ja que é reconhecido que andar a pé é uma excelente forma de promover a satde, estilos de vida ativos e bem -estar fisico

e psicoldgico.
WL
)
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< Ativa e MOBILIDADE PEDONAL & SAUDE

e A ENMAP 2030 pretende reforcar o compromisso, ndo somente com a promoc¢ao do ato de andar
a pé por motivos das deslocagoes pendulares e de lazer, mas também por incorporar
preocupacdes com a premente mudanca de paradigma e cultura de mobilidade em Portugal,
bem como pela necessidade de descarbonizacao da economia, pela melhoria da satde publica,
pela humanizagao do territdrio e pela necessidade de construcao de territérios mais amigaveis,
de proximidade e resilientes. (psg. 19)

* As praticas internacionais demonstram que todo o valor que possa ser investido na promog¢ao
efetiva da mobilidade pedonal tem retorno em todos os multiplos fatores com que esta interfere
tais como saude publica, economia e emprego, turismo, ambiente, qualidade da interacao social e
sensacao de seguranca. (psg. 15)

A mobilidade ativa introduz, naturalmente, uma dimensao de velocidade reduzida, que reforca a
escala humana e a sociabilidade nos territdrios. Andar a pé contribui, de forma decisiva, para a
saude publica e para o combate ao sedentarismo e as doencas coronarias, respiratorias,
psicologicas e metabdlicas. (ps. 16)




) mobl'ldode ‘.. RAZOES PARA PROMOVER A MOBILIDADE PEDONAL
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Promover a cidadania

Melhorar a qualidade de vida

. o,
Contribuir para a melhoria do ambiente g - L —> 0
P ove q T

Fortalecer a economia e criar emprego

Uso sistematico Sedentarismo Aumento de
Fazer bem a saude do automével obesidade

Valorizar a igualdade de género

PELA VALORIZAGAO DA SAUDE PUBLICA E DA QUALIDADE DE VIDA

Os sistemas universais de saude devem privilegiar a preven¢ao e nao apenas a resposta curativa

Andar a pé é um dos pilares fundamentais da saude publica




SR A eaDade VALORIZAGAO DA SAUDE PUBLICA

* Educacao para uma nova cultura de prevencao de doencgas através de estilos de vida .‘
ativos e saudaveis

GOOD HEALTH

 Prevencao de doengas cardiovasculares e outras, para as quais andar a pé AND WELL-BEING
quotidianamente apresente beneficios —/\/\/\
4
* Prevencao e controlo da obesidade, através da reducao do sedentarismo e da

inatividade fisica
mmuums

 Reducao das vitimas de sinistralidade rodoviaria o

 Reducado daincidéncia de problemas respiratorios

 Melhoria dos niveis gerais de saude e bem-estar da populacao, em particular de
natureza mental e psicoldogica

1 CLIMATE
ACTION

 Aumento dos niveis de literacia em saude, potenciando a decisao critica na tomada de
decisao relativamente ao modo de deslocacao, valorizando o ato de andar a pé ’
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Sabvo indicaclo médica Caso sinta algum desconforta consulte © seu méddico

Sabia que
subir escadas

4 calorles
3.5 calories

3 calories

2.5 calories

2 calories do que andar
AT de elevador?

1 calories

Salvo indicacdo médica. Caso sinta algum desconforto, consulte o seu médico.
0.5 calories

o DGS
PORTUGUESA ‘ boiid Saiba mais em
r— Duregdo Geral & Saude

www.dgs.pt

LITERACIA EM SAUDE

FACA A ®
MELHOR
ESCOLHA

=43  SABIA QUE...

L J
Para além dos reconhecidos beneficios da pratica de atividade fisica,
subir as escadas permite gastar 7 vezes mais calorias do que usar o elevador.’

2 um gasto
de calorias suficiente para eliminar 500 g do peso de um adulto num ano.’

® Subir 20 andares numa semana, 3 andares por dia,

mesmo que de forma lenta, e permite um gasto de calorias 3 vezes superior
ao que é conseguido em marcha rapida, numa superficie plana.?

»
Por exemplo, uma pessoa de 80 kg que suba
3 m de lances de escadas, dez vezes por dia, podera gastar cerca de 28
kcal/dia. Ao final de um ano, podera gastar cerca de 10.000 kcal,
0 que equivale a cerca de 1,3 kg de gordura.®

e Subir escadas € uma atividade fisica que cumpre
para o alcance de beneficios cardiorrespiratorios e de
saude.*

® A utilizacdo de escadas, especialmente em individuos que tém um estilo de
vida sedentario,

do que a utilizada em repouso.®
e O uso regular das escadas por parte dos cidadaos

° em termos
da poupanca no consumo de energia.’




European Region

Walking and cycling:
latest evidence to
support policy-making
and practice

SABER MAIS

WHO GUIDELINES ON
PHYSICAL ACTIVITY AND Promoting A
SEDENTARY BEHAVIOUR wa | k| ng

and cycling

A toolkit of policy options

A
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%:_i-‘ Organization
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https://www.who.int/europe/publications/i/item/9789289057882
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128
https://www.who.int/publications/i/item/9789240109902

Mobilidade EDUCAR PARA A MOBILIDADE ATIVA

* Enquadramento Geral

* Enquadramento das Tematicas e Pressupostos Tedricos

* Modelo de Implementacao do Desporto Escolar sobre Rodas
* Recursos Materiais, Manutencao, Reparacdes e Higienizagao
* Propostas de Exercicios

e Educacao Rodoviaria

e Educacao para a Cidadania

e Ciclismo Adaptado

Da Escola

L C— v - d
- R para a viaa
*y - Pl
. =D 'J'T\!'_.,/ LA % ‘ < ‘ ‘ '] MANUAL DE APOIO
9 T i~ i AO PROFESSOR E TECNICO QUALIFICADO
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- o Fanus snirs sx lirifiax E ol e s
Y
o o K o v s cian
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CHEGADA - GINCAMA
--------- T O |
PARTIDA 5 | cosmemariamconn | s
CINCAMA I dentodemtingulo : o — T
P?-_-I_-.;-‘ == fpazne H&ﬁ ‘i‘ IE__ flc et 'éﬂ';_l-‘ﬁ o
Fig. 3: Croqui técnico da gincana de nivel 1. [Fiig. &: Ficha registo da gincana de nivel 1.

12
https://desportoescolar.dge.mec.pt/sites/default/files/manual de apoio ao professor web.pdf



https://desportoescolar.dge.mec.pt/sites/default/files/manual_de_apoio_ao_professor_web.pdf
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) Mobilidade
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Pépedal | Programa de mobilidade escolar ativa
Aulas de Iniciacao de Bicicleta

Serpente Papa-Léguas

Rua Escolar Ativa

SigAPé | Autocarro Humano e Play Street
Brincapé

Ma3os ao Ar | Retrato das deslocacdes casa-escola
Amarelo | Projeto-piloto de mobilidade escolar
Bicycle Heroes | Conselho das criancas

Cicloexpresso | Comboios de bicicletas para a
escola

Kidical Mass
Desporto Escolar Sobre Rodas
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) Mobilidade EDUCAR PARA A MOBILIDADE ATIVA

Children’s drawing of their trip to school

DRIVEN TO SCHOOL WALKING TO SCHOOL

15
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Transport, Health
I H E E and Environment
Pan-European Programme

Building forward better by

transforming to new, clean,
safe, healthy and inclusive

mobility and transport

(ed) unece l\zt)

World Health
Organization

Europe

klimaaktiv

Pan-European Master Plan for Cycling
Promotion

5% High-leve! Mewting on Transpoet, Meatth and Envirenmen. May 2021

Maio 2021

Master Plan on Walking
. L]

THE PEP

Pan-European
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) Mobilidade

Ativa == MOBILIDADE PEDONAL & TRANSPORTE PUBLICO
> IVQ S5t
* Todas as viagens comegam e terminam a andar a pé - e ;
+ dl:?l 90% das pessoas andam a pé até ao transporte I 0—0’ . N o
publico -

 Andar a pé representa metade do tempo total de

uma viagem multimodal i o s e o
* Metade do tempo de uma viagem em transporte | | 3 ot

qulico é passada a andar a pe (em média 12_15 How people access : Travel time as : Experience of a public Bicycle
m I n u to S ) public transport : pedestrian vs passenger . transport journey :

CONTUDO ... ANDAR A PE E TRANSPORTE PUBLICO SAO FREQUENTEMENTE PLANEADOS E FINANCIADOS EM SEPARADO

Resultado:
menor uso do transporte publico

maior dependéncia do automovel

mais impactos na saude e bem-estar, na equidade social, na resiliéncia urbana, na
vitalidade econdmica, no ambiente e no clima

17



J=2 Aenoade ANDAR A PE DEFINE A EXPERIENCIA DA VIAGEM

* Entre 65% e 70% das memorias de viagem referem-se ao tempo em que a pessoa
anda a pé

* Ma experiéncia pedonal afasta utilizadores

* Boa experiéncia aumenta satisfacao e adesao

* As pessoas estao dispostas a andar distancias maiores para aceder ao transporte
publico em cidades que oferecem experiéncias pedonais de elevada qualidade

18



A qualidade do ambiente pedonal influencia a
percecao se o transporte publico esta ou nao a
uma distancia aceitavel para andar a pé

A qualidade do ambiente pedonal pode
aumentar até 3 vezes a area de captacao

Melhorar a qualidade do ambiente pedonal,
aumenta a distancia que as pessoas estao
dispostas a percorrer a pé, e contribui para
alterar habitos de mobilidade

O espaco publico deve responder as
necessidades de pessoas com mobilidade
reduzida, criancas, idosos e mulheres

AREAS DE CAPTACAO

Public Transport'Line

3x catchment area

‘ 300m radius around stop Increased catchment

19



) febildade BeNEricios

Viabilidade financeira: + passageiros e receita (ROI) o
(1]
 Saude e bem-estar: + atividade fisica, - acidentes /\

* Clima e ambiente: até - 50% emissoes e - ruido

* Equidade social: beneficia jovens, mulheres, idosos e pessoas com deficiéncia

» Eficiéncia do espaco publico: - o congestionamento, + a fiabilidade das deslocacdes, permite a

redistribuicao do espaco publico
e Vitalidade econdmica: + gasto local, - gastos em saude

* Resiliéncia urbana: cidades + preparadas para crises energéticas, climaticas e de saude

20



SR A eaDade COMO PROMOVER A INTEGRAGAO?

 Andar a pé e transporte publico sao inseparaveis
e Planear um sem o outro reduz a eficacia de ambos

 Melhorar a mobilidade pedonal é a das formas + eficazes de aumentar o uso do transporte publico

1 2 3 4

PROMOVER

GARANTIR . COORDENAR A
CAMPANHAS SOBRE REDUZIR A PERCECAO
PERCURSOS PEDONAIS MOBILIDADE

BENEFICIOS FiSICOS, DE DISTANCIA E

SEGUROS, ACESSIVEIS PEDONAL E O

MENTAIS E TEMPO

E AGRADAVEIS :
ECONOMICOS

TRANSPORTE PUBLICO

21



mOb"ESSe COMO PROMOVER A INTEGRACAO?

e Garantir infraestruturas adequadas contra condicdes meteoroldgicas

e Atenuar declives acentuados

* Instalar iluminacao publica de qualidade, assegurando niveis adequados de conforto e seguranca

e Criar travessias que deem prioridade aos pedes, com percursos diretos e tempos de espera reduzidos
* Disponibilizar sinalizacdao de orientacao (wayfinding), essencial para turistas e utilizadores ocasionais
e Assegurar percursos continuos, sem obstaculos e com largura suficiente

* Valorizar a vivéncia nos passeios

Shaded path - feels ’*

0,86m |



/o< Fieollicade COMO PROMOVER A INTEGRACAO?

: \ 4
100 REASONS HOWw DO WALKING AND CYCLING
TO WALK AND CYCLE MORE HELP THE ENVIRONMENT

. Z { = 2 i World Health Transport, Health 7R {@y World Health
Transport, Health & ’#b"% World Health Transport, Health g&} Heal ransport, Hea & Y Heal
THE PEP =e @ unece  @)oonisn THE PEP =se @unece @)antan d)unece (@) S
Pan-European Programme European Region Pan-European Programme European Region Pan-European Programme Furopean Region
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https://www.who.int/europe/event/let-s-get-moving!-100-reasons-to-walk-and-cycle-more
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== {llovlioace COMO PROMOVER A INTEGRACAO?

PROMOVER CAMPANHAS SOBRE BENEFICIOS FiSICOS, MENTAIS E ECONOMICOS

Just 30 minutes of walking

Call for case studies on

[ ]
a nd CYCI Ing bOOStS mOOd ’ mental health benefits of cycling and walking
°
reduces anxiety, and
[ ]
depression S%
3 ¢ 0 w w
The brain at rest And after a walk ~ o~
An EEG image of . The same brain shows
neuroelectrical brain . more red after 20
activity after 20 minutes ~ minutes of hoofing it,
of sitting. The blue area - indicating heightened
suggests a dip in neural attention and faster »
resources devoted to focus. information processing. THE PEP ===,
Source: The University of lllinois in Urbana-Champaign
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COMO PROMOVER A INTEGRACAO?

PROMOVER CAMPANHAS SOBRE BENEFICIOS FiSICOS, MENTAIS E ECONOMICOS

Portugal apresenta
uma das mais elevadas
taxas de inatividade
fisica da Europa:

Estine 56 que & promeoSo da atvidode fisca pode eviar
mihores de mortes prematuss e redi sibstoncicimente o
‘dospesc em soicie publica.

[l S e
incthicode fsica em Portugol, comimpocto diretona saide.
ibico e nos custos socials & 6condMcos.

comega em ti.

,,,,, g s ===

EnPortugol ocamponho Agera T Alvea” ¢ o potciorna
nolégico Apptiva’

‘doDesporto e Juventude IPDu e fixanciodo peio Plono e
Recuperagdoe Resliéncia PRRL

nisso & sensibilizar os portugueses
parao |mpaclo positivo que o diminuicio

do sedentarismo e numemo da pr(mca

regularde atividade fiscat ide
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O movimento
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AGORA Tu, ATIVA-TE!
O MOVIMENTO COMECA EM TI.

https://youtu.be/06rHJZkfD1c?si=VAor6WqOVYzlez4Lk
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desporto regularmente.
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https://youtu.be/06rHJZkfD1c?si=VAor6WqOYzIez4Lk

== fMovllcacs COMO PROMOVER A INTEGRACAO?

* Priorizar o peao no desenho urbano

* |dentificar percursos pedonais preferenciais

e Criar rede pedonal com passeios continuos, diretos, seguros e convenientes
* Reduzir o efeito barreira causado pelo trafego automovel

* Melhorar o acesso a lojas e servicos ao longo dos percursos pedonais

PEDESTRIANS FIRST SUMMARY OF WALKABLE DESIGN STANDARDS

A MIX OF INFRASTRUCTURE, ACTIVITY, AND PRIORITY Below is a summary of the standards provided for the three priority topics that together support compact,

walkable, pedestrian-friendly communities.

PEDESTRIAN- CONNECTIVITY COMPACT
ORIENTED AND ACCESS DEVELOPMENT

DEVELOPMENT 26



Mobilidade COMO PROMOVER A INTEGRACAO?

COORDENAR A MOBILIDADE PEDONAL E O TRANSPORTE PUBLICO ENTRE STAKEHOLDERS, POLITICAS E MECANISMOS DE

FINANCIAMENTO

* Estabelecer parcerias entre os operadores de transporte
publico e os municipios, assegurando maior prioridade e PEDESTRIAN ACCESS TO  TRANSPORT
investimento na melhoria da caminhabilidade das areas

de acesso ao transporte publico WHO TS e RRTOAREY W
PLANNED FOR TO GET TO THE BUS

2t iy
Fvdn
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*  Promover uma abordagem integrada nas politicas de
planeamento urbano, transportes, saude, ambiente e
clima

e Avaliar a experiéncia dos utilizadores, recorrendo a
avaliacoes presenciais consistentes que permitam medir
a qualidade das areas de captacao e o seu impacto na
acessibilidade ao transporte publico




))% Mobilidade AVISO N.° 5/2025
Ativa & APOIO A AQUISICAO DE CONTADORES
AUTOMATICOS DE MODOS ATIVOS DE TRANSPORTE

Fundode ) mobilidode
Cransportes 7~ Ativa s
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GERIDO POR INSTITUTO DA MOBILIDADE E DOS TRANSPORTES



Mobilidade
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GERIDO POR

I V INSTITUTO DA MOBILIDADE
E DOS TRANSPORTES

WEBINAR

Documento Normativo

4 de fevereiro de 2025

10h30 as12h (O

www.mobilidade-ativa.pt

WEBINAR

03 de junho de 2025

10h30 as12h (O

E WORLD BICYCLE DAY
www.mobilidade-ativa.pt

WEBINAR

Co-criagao com criangas e jovens

13 de margo de 2025

10h30 as12h (O

www.mobilidade-ativa.pt

26 de setembro de 2025

1030 as12h (O

www.mobilidade-ativa.pt

WEBINAR

30 de abril de 2025

10h30 asi12h ®

www.mobilidade-ativa.pt

29 de outubro de 2025

10h30 as12h (©)

www.mobilidade-ativa.pt

WEBINAR

8th UN Global Road Safety Week

Streets for Life Streets for Life
MakeWalkingSafe MakeCyclingSafe

12 de maio de 2025

10h30 as12h ()

www.mobilidade-ativa.pt

WEBINAR

Sensibilizagdo para a Mobilidade Ativa

Mobilizar os municipios

21 de novembro de 2025

10h30 as12h (O

www.mobilidade-ativa.pt




* ANDAR A PE E SIMPLES,
UNIVERSAL, EQUITATIVO E GERA
BENEFICIOS INDIVIDUAIS E
COLETIVOS

* MOBILIDADE ATIVA DEVE SER
ENCARADA COMO INVESTIMENTO
EM SAUDE, COESAO E
SUSTENTABILIDADE




) Mobilidade

Obrigada

mobilidadeativa@imt-ip.pt

tfransportese o
metropolitanos
de o e lisboa

MOBILIDADE E TRANSPORTES

REPUBLICA
PORTUGUESA

GABINETE DA SECRETARIA
DE ESTADO DA MOBILIDADE
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