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“O mundo esta nas mdos daqueles que tém a
coragem de sonhar e de correr o risco de viver seus
sonhos.”

Paulo Coelho
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1. Introducio

O Plano Anual de Actividades socioculturais tem, como objectivos, a ocupagdo do
Cliente e o envolvimento nas actividades, de forma a desmistificar a ideia pré-concebida de
que os Idosos sdo indteis e inactivos.

Na planificagéo das actividades deve haver o envolvimento do Utente e significativos,
para que este possa sentir prazer € motivagdo na realizag8o e entusiasmo pela participagio
nas mesmas.

Estas devem ser heterogéneas, tendo em conta que a populagdo Idosa é heterogénea e
que cada Idoso tem as suas caracteristicas pessoais, capacidades, dificuldades, gostos e a sua
histéria de vida.

As actividades visam a ocupagdo do Utente, proporcionando uma vida mais activa e
criativa, assim como melhorar as relagdes e comunica¢do com os outros, desenvolvendo a
sua autonomia pessoal.

A avaliagfo do plano ¢ efectuada no final do ano, através dos registos de actividades e
de participag0es diarias.

O Plano de Actividades para 2019 pretende envolver os Idosos nas diversas acgbes
durante um ano e direccionadas para os diferentes niveis de autonomia e dependéncia,
contemplando parcerias de forma a fomentar a partilha com pessoas externas a Instituigio,
para um convivio diversificado em idades e experiéncias.
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2. Caracterizacio da IPSS

’ A ACUREDEPA ¢ uma Institui¢do Particular de Solidariedade Social com sede em
Azere, Unido das Freguesias de Azere e Covelo, concelho de Tabua, distrito de Coimbra.

O seu ambito de intervengdo € a 3* Idade e a sua area de abrangéncia é de ambito
nacional.

As respostas actuais sdo de Estrutura Residencial para Pessoas Idosas (ERPI) e de
Centro de Dia.

A Estrutura Residencial para Pessoas Idosas (ERPI) com capacidade para 79 Idosos e
Centro de Dia para 10 Clientes.
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3. Estratégias/Objectivos de Intervencio

Estratégias de comunicagdo e divulgagio
% Os meios de divulgagdo utilizados relativos a Festas serio convites, cartazes e
informagdo nos jornais locais;
Os convites estardio na recep¢do da ACUREDEPA e nos saldes de convivio e
destinam-se as familias dos Utentes, amigos e socios da IPSS;
% Os cartazes serdo afixados na recepg¢io da Instituigio;
% A calendarizagdo mensal de actividades seré afixada na recepgdo da IPSS.
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Indicadores de avaliacio do projecto

“* A avaliagdo do projecto é efectuada através de dados recolhidos ao longo das
actividades: mapa das presencas, relatorio mensal.

Objectivos

% Optimizar e compreender as fung3es cognitivas, as necessidades, as expectativas e as

motivagdes dos Idosos;
¢ Trabalhar/potenciar as dimensdes:
e Fisica,
Bioldgica,
Psiquica,
Intelectual,
Espiritual,
Emocional,
Cultural,
e Social, de cada um;

Proporcionar maior qualidade de vida, sentimento de utilidade, prevencio das
incapacidades e estabilizagdo ou retardamento do processo de envelhecimento, como
processo de activagéo e estimulagdo dos Idosos;
Proporcionar um envelhecimento saudavel e integrado;
Promover actividades diversas em tempo e espago mobilizando a participagdo dos
Idosos, de forma a criar estratégias de refor¢o da auto-estima;
Privilegiar a interacgdo dos Idosos com a familia, reforgando desta forma o elo de
ligagdo e os lagos afectivos ja que o seu meio familiar e social é parte integrante das
suas vivéncias;
» Aproximar as familias da Institui¢8o através da realiza¢do de actividades em parceria;
Proporcionar iniciativas que promovam a alegria e diversdo;
Proporcionar aos Idosos momentos de boa disposi¢do e de contacto com a
comunidade;
Recordar vivéncias, costumes e tradigdes populares;
Estimular um trabalho interactivo com idosos € criangas.
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Recursos
+¢ Humanos
Idosos;
Técnica de animagdo sociocultural;
Técnica de servigo social;
Auxiliar de fisioterapia;
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Direcgio;
Ajudante de acgdo directa/empregadas auxiliares;
Familiares;
Motoristas;
Outros funciondrios da Institui¢do (sempre que for necessario);
e Meios externos a Instituigdo (sempre que for necessario).
% Materiais
e Materiais de desperdicio (materiais de desenho, materiais de pintura,
materiais de moldagem, colas, tecidos, entre outros);
Materiais reciclaveis;
Material audiovisual;
Livros, revistas, jornais;
Carrinhas;
Materiais necessarios a realizagdo dos exercicios de educagdo fisica;
e Todo o material inerente a preparagdo das actividades.
¢ Fisicos
e Polivalente;
e Auditorio;
e Refeitorio;
e Espagos exteriores.

Metas

K/

** Que 70% dos Idosos participem activamente nas diversas actividades de animagéo
sociocultural.

Calendarizacio
¢ De Janeiro de 2019 a Dezembro de 2019.
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4. Actividades Socioculturais para 2019

Com o aumento da esperanga média de vida, temos assistido a uma crescente procura
de Lares por parte dos Idosos, mas também das suas familias. Para dar resposta a tais factos,
a animagdo sociocultural pode contribuir para o cuidado da qualidade de vida, sendo um
estimulo permanente para a Pessoa Idosa. A animag¢io destinada a Idosos deve ter como
objectivo ajudar o Idoso a encarar o seu envelhecimento como um processo natural de forma
positiva e adequada, e a reconhecer a necessidade de manuten¢do das actividades fisicas e
mentais.

O Plano de Actividades para 2019, dirigido aos nossos Clientes, tem como modelo
principal de intervengdo estimular, envolver, valorizar as capacidades, as competéncias, os
saberes e cultura dos nossos seniores, aumentando a sua auto-estima e autoconfianga.

O Plano contempla parcerias a diversos niveis, de modo a ajustar as actividades as
limitagdes dos Utentes, fomentando a participagdo dos Idosos com pessoas externas a
Institui¢do, para um convivio salutar e diversificado, em idades e experiéncias, por isso
mesmo, alegre e enriquecedor.

Considera actividades planificadas quer a nivel interno, quer a nivel institucional, que
permite um convivio mais alargado tendo como objectivo promover o envelhecimento activo
e solidariedade entre geragdes.

As parcerias contemplam as seguintes Institui¢Ges:
% Casa do Povo de Meda de Mouros;
+ Centro de Saude de Tébua;
+ Camara Municipal de Tébua.
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5. Animacio Sociocultural
Diferentes Facetas da Animacio

A animagdo sociocultural ¢, segundo a UNESCO, um conjunto de praticas sociais que
tém como finalidade estimular a iniciativa, bem como a participagdo das comunidades no
processo do seu proprio desenvolvimento e na dindmica global da vida sociopolitica em que
estdo integrados.

5.1 — Animacgdo fisica ou motora

E aquela em que pretendemos que o idoso faga algum tipo de movimento. A
psicomotricidade considera o movimento como uma agdo relativa a um sujeito, isto é, uma
agdo que sO se pode compreender nas estruturas neuro psicolégicas que o integram,
elaboram, regulam, controlam e executam. A psicomotricidade visa essencialmente:

R/
L X4

Mobilizar e reorganizar as fungdes mentais;
Aperfeigoar a conduta consciente € 0 ato mental,

Elevar as sensagdes e percegdes a niveis de consciencializagdo, simbolizacio e
conceptualizagdo da agdo aos simbolos,
passando pela verbalizagdo;

Maximizar o potencial motor, afetivo-
relacional e cognitivo;

< Fazer do corpo uma sintese integradora da
personalidade.

>
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5.2 - Animacgéo cognitiva

Representa um conjunto de passos com vista a facilitar o acesso a uma vida mais ativa
€ mais criadora, & melhoria nas relagdes € comunicagfio com os outros, a que se faz parte,
incentivando o desenvolvimento da personalidade do individuo e da sua autonomia.

5.3 — Animacio através da expressdo plastica

Neste tipo de animagdo pretende-se que o idoso trabalhe a sua faceta artistica através
da moldagem (barro, plasticina, pasta de papel, entre outros),
bordados, pintura, desenhos, colagem, consiga exprimir
algumas das suas emog¢Bes. A animagdo plastica &
simultaneamente motora e cognitiva também.
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5.4 — Animacéo através da comunicac¢io

Neste tipo de animagdo queremos que os idosos comuniquem com 0s outros € essa
comunicagdo pode ser feita pela musica, pelo teatro, pela dramatizagio, pela danga, pela
poesia, fotografia, etc. Na animagio expressiva de comunicagio os idosos transmitem os seus
sentimentos € emogdes através da voz, do comportamento, da postura e do movimento.

3.5 — Animacgio de desenvolvimento pessoal

Aqui pretende-se desenvolver o “eu” dos idosos, as suas experiéncias de vida, as suas
emogdes € sentimentos. Com esta animagdo estimula-se o
autoconhecimento, a interag@o entre a pessoa € 0 grupo € a
dindmica de grupo. Incluimos nesta animac¢do toda a
componente de religido, espiritualidade e meditaggo.

5.6 — Animacio lidica

A animacdo ludica, como o seu nome indica, é a animagdo que tem por objetivo
divertir as pessoas e o grupo, ocupar o tempo, promover o convivio e divulgar
conhecimentos, artes e saberes, € vocacionada principalmente para a esséncia da animagio: o
lazer, o entretenimento e a brincadeira. Inclui-se os jogos, ]
as idas ao cinema, teatros, as festas, ver televisdo, entre m“r
outras.

5.7 — Animag¢ao comunitaria

A animag@o comunitaria € aquela em que o idoso
participa ativamente no seio da comunidade como elemento valido, ativo e util. Esta
animagdo destina-se essencialmente a idosos auténomos que ainda querem e podem ter uma
voz ativa na comunidade onde vivem.
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6. Planificacdo Anual de Actividades Socioculturais

6.1 - Actividades Semanais
Més de Janeiro
Historias

contadas pelos
nossos idosos

Jogos de tabuleiro | Ginastica /
musica ambiente

Ditado, copia, Trabalhos
assinatura manuais

Més de Fevereiro

Ginastica / Preparagio

musica de Missa / jogo do Malhas / rendas | dos fatos de
loto
relaxamento Carnaval

Exercicios ritmicos

Més de Marco

Trabalhos manuais | Gindstica /
para datas musicas
comemorativas tradicionais

Quadro da Manicure e Atelier da
Primavera pedicure culinaria

Més de Abril

Ginastica / Atelier da Visualizagdo

Colorir desenhos . .. Jogo do vai-vem
correio jardinagem de um filme

Més de Maio

Exercicios
com lengos e
garrafas

Jogos individuais /

Recorte e Passeio pedestre
grupo, com bolas colagem pela aldeia

Ginastica / fado

Més de Junho

Ginastica / Atelier da ~ Preparagio
. . Sessdo de
~ musica dos pintura com para os
Quadro do Verdo .. anedotas e
Santos materiais .. santos
adivinhas

Populares reciclados

Populares
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Més de Julho

Passeio pedestre Ginastica / Jogos Manicure e
. Jogo de cartas L .
musica tradicionais pedicure

Més de Agosto

Conhecimentos Ginastica / Colorir Visualizagdo de

com a Internet musica desenhos um filme
tradicional

Més de Setembro

Ginastica / Mensagem aos | Copia, ditado e | Construgdo

Jogos de memoria Ay . o . .
& musica ambiente | familiares assinatura de jogos

Més de Qutubro

Ginastica / Decorar os
. Jogo das bolas . ~
musica de Dia de passear | saldes para o
com arcos
relaxamento Halloween

Jogos de
motricidade fina

Més de Novembro

Trabalhos
Jogo do lengol manuais
natalicios

Puzzles Ginastica /
musica classica

Decoragao
Natalicia

Més de Dezembro

Ginastica / Preparativos Preparativos Preparativos
musicas de para festa de para festa de para festa de
Natal Natal Natal Natal

Preparativos para
festa de Natal
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6.2 — Actividades Extra

/
L4

Aula de educagio fisica todas as tercas-feiras das 15:30h as 16:30h (Movimento
Sénior).
¢ Aula de natagdo 2 vezes por més (Onda Sénior)

o Obs.: Estas duas actividades em parceria com a CAmara Municipal de Tébua.
SIOSlife — Sistema interativo direcionado a populagio sénior (jogos de estimulagio
cognitiva e motora, musica, filmes, video, chamada, arte...)

/7
o

L)

Més de Janeiro

7 de Janeiro — Dia de Reis — comemoragio do dia dos Reis com cantigas
tradicionais

(Previsdo de custos para a atividade — aquisigdo de bolos reis 40€)

11 de Janeiro — Dia Internacional do Obrigado — elabora¢do de um quadro com frases ditas
pelos nossos idosos

(Previsdo de custos para a atividade — aquisi¢do de cartolinas 3€)

18 de Janeiro — Dia internacional do riso — construgdo de moldes e registo fotografico
(Previsd@o de custos para a atividade — aquisi¢do de material 10€)

29 de Janeiro — Dia Mundial do Puzzle — construgfo de puzzles

Més de Fevereiro
14 de Fevereiro — Dia dos namorados — dia de musica roméntica e
decoragdo do espago

Més de Marc¢o
5 de Margo — Carnaval — desfile na Institui¢do

8 de Margo — Dia internacional da mulher — Jantar convivio da mulher (familiares,
colaboradoras € amigos)
(Previsdo de custos para a atividade — jantar 200€)

19 de Margo — Dia do Pai — lanche convivio com os filhos na Institui¢do
(Previsdo de custos para a atividade — lanche 40€)

21 de Margo — Dia da Poesia / Dia mundial da Arvore — elabora¢do de uma arvore com vérias
poesias escritas

(Previsdo de custos para a atividade — aquisi¢do de material 10€)

Més de Abril
1 de Abril — Dia das Mentiras — Pequenas partidas aos nossos idosos

8 de Abril — Dia Mundial da Atividade Fisica / Dia Mundial da Saude — ginastica ritmica

13 de Abril — Dia do beijo — confecgdo de gomas de gelatina
(Previsdo de custos para a atividade — aquisi¢@o de ingredientes 15€)
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19 de Abril — Dia Mundial da Bicicleta — Dia de pedalar

21 de Abril — Pascoa — Distribuigio de améndoas (clientes e
colaboradores)
(Previsdo de custos para a atividade — aquisi¢do de améndoas 100€)

25 de Abril — Decoraggo dos saldes com cravos vermelhos
29 de Abril — Dia Mundial da Danga — Baile na Institui¢io

Més de Maio
1 de Maio — Dia do trabalhador — visualizagdo de um filme sobre profissdes antigas

6 de Maio — Dia da m#e — Lanche partilhado na IPSS com familia, acompanhado de uma
actividade musical
(Previsd@o de custos para a atividade — 60€)

15 de Maio — Dia Internacional da Familia — actividade surpresa proporcionada pelos
familiares
(Previsao de custos para a atividade — 50€)

M

30 de Maio — Dia da Espiga — celebragéo do dia da espiga no saldo de festas
@/ (Previsdo de custos para a atividade — almogo / lanche 50€)

-

Més de Junho
10 de Junho — Dia de Portugal — Visita 4 cidade de Viseu
(Previsdo de custos para a atividade — 50€)

13 de Junho — St° Anténio — almogo convivio na IPSS
(Previsdo de custos para a atividade — 100€)

18 de Junho — Dia do piquenique — piquenique no jardim Sarah Beirdo, em Tabua
(Previsdo de custos para a atividade — combustivel 10€)

]
t
L5

24 de Junho — S#o Jodo — Comemorac¢do dos Santos
Populares

29 de Junho — Sdo Pedro — Comemoragdo dos Santos
Populares

Més de Julho
8 de Julho — Dia mundial do chocolate — passeio ao Mosteiro do Lorvio
(Previsdo de custos para a atividade — chocolates 50€)

R Di2g %
U0S e I

26 de Julho — Dia mundial dos Avds — Passeio ao rio S. Pedro D’Alva
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Més de Agosto

21 de Agosto — Festa de aniversario da instituigdo — almogo convivio com Colaboradores,
Orgdos Sociais, Clientes, familiares e Sécios

(Previsdo de custos para a atividade — almogo 300€)

Més de Setembro

11 de Setembro — Dia Nacional do Bombeiro Profissional — visita ao quartel dos Bombeiros
de Santa Comba dao

(Previsdo de custos para a atividade — combustivel 20€)

30 de Setembro — Dia Mundial do coragdo — Coragdo Humano

Més de Outubro

1 de Outubro — Dia Internacional do Idoso — Semana Social Promovida pela Cimara
Municipal de Tabua

(Previsdo de custos para a atividade — 30€)

4 de Outubro — Dia Mundial do animal / Dia Mundial do Sorriso — visita ao parque ecoldgico
de Gouveia
(Previsdo de custos para a atividade — combustivel 20€, entrada 20€)

16 de Outubro — Dia Mundial do P&o — fabrico de broa em forno antigo
(Previsd@o de custos para a atividade — aquisigdo de ingredientes 20€, combustivel 5€)

28 de Outubro — Dia mundial da alimentagdo / dia Internacional da Animagio — Brincar com
os alimentos <§"0\l" DAS go.
(Previsdo de custos para a atividade — aquisi¢@o de alimentos 15€) & s

31 de Outubro — Dia das Bruxas — decoragdo do espago

Més de Novembro
5 de Novembro — Dia do Cinema — ida ao centro cultural de tdbua ver um filme;
(Previsdo de custos para a atividade — combustivel 10€, bilhetes 20€)

tradicionais
< # (Previsdo de custos para a atividade — castanhas 60€)

19 de Novembro — Dia Internacional do Homem — almogo convivio entre homens
(Previsdo de custos para a atividade — almogo 60€)

Més de Dezembro

15 de Dezembro — Festa de Natal nas instalagbes da
Acuredepa.

(Previsdo de custos para a atividade — festa 200€)
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6.3 — Atelier de Estimulagio Cognitiva em Grupo e em Pequeno Grupo

O atelier de estimulagdo cognitiva terd a participagdo da ajudante de fisioterapia.

4

O objetivo dos jogos de estimulagdo cognitiva é aumentar a atividade cerebral,
retardar os efeitos da perda de memoria e da acuidade e velocidade percetiva, e, a reabilitagdo
das fung¢des executivas.

Esta atividade sera desenvolvida através dos ateliers de memoria que compreendem:
¢ Operagdes aritméticas simples;

Jogo das diferencas e semelhangas;

Jogo do labirinto;

Jogo da memoria;

Sopa de letras;

Puzzles;

Damas;

Exercicios de nomeagéo;

Jogos de destreza manual;

Exercicio de memoria recente, imediata, episddica e semantica;

Exercicio de orientag@o temporal, espacial e pessoal;

Terapia de orientacdo para a realidade;

Atividades de reminiscéncia;

Comemoragao das estagdes do ano (orientar o utente no tempo, desenvolver

a motricidade fina, a destreza manual, a criatividade e o espirito de

improvisacdo dos utentes).
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Material: Papel, caneta, livros de atividades, puzzle, damas, entre outros.

Recursos Humanos: Animador sociocultural, estagiarios (quando estiver a decorrer estagios
profissionais), Idosos.

Destinatarios: Todos os utentes de Centro de Dia e Estrutura Residencial para Pessoas
Idosas.

Dias/Duracéo: 2 Vezes por semana, durante 60 minutos cada sessdo.

Resultados Esperados: Partilha de conhecimentos, manutengido e melhoria das capacidades
cognitivas.

6.4 — Atelier de Culindaria

O objetivo deste atelier € o de partilhar conhecimentos de receitas, a confegdo de
diferentes produtos, estimulando a motricidade fina. ~ s 30 | A%

Esta atividade sera desenvolvida através de:
¢ Criag8io de um livro de receitas (uma vez por
més € feito o levantamento de uma receita);
» Execugdo de compotas e doces;
Confecdo de bolinhos secos, biscoitos e
bolos;

¢ Confego de sumos e batidos naturais.

e

/7
4

L)

Material: forno, fogdo, material de cozinha, pegas, toalhas, aventais, toucas e luvas, diversos
alimentos.
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Destinatarios: Todos os utentes da ERPI e Centro de Dia que queiram participar.
Dias/Duracio: 2 vezes por més, com duragdo de cerca de 30 minutos em cada sessdo.
Resultados Esperados: partilha de conhecimentos, manutengfo e melhoria das capacidades
cognitivas, melhoria da qualidade de vida e da autonomia.

6.5 — Atelier de Danga

A danca € uma forma de animagdo que pode e deve
ser desenvolvida com os mais velhos, uma vez que para
 estes a danga estd associada a memorias e experiéncias
importantes na sua vida.

Esta atividade sera desenvolvida através da
organizacdo de festas, de balles e tardes de danca onde os utentes poderao praticar dangas de
saldo, danga tradicional, danga de roda, onde os utentes se possam exprimir livremente.

Material: CD’s de musica popular, leitor de CD, aparelhagem de som e microfones.
Recursos Humanos: animadora sociocultural, estagiarios (quando estiver a decorrer estigios
profissionais), idosos, artistas externos a Instituigdo.

Destinatarios: todos os utentes da ERPI e Centro de Dia que queiram participar.
Dias/Duracdo: dias de festas de aniversario, festas populares, com a duragio de 30 minutos.
Resultados Esperados: manutengdo e melhoria das capacidades cognitivas, melhoria da
qualidade de vida e da autonomia.

6.6 — Atelier de Expressio Plastica

As atividades de expressdo plastica permitem ao utente exprimir-se, desenvolver e
estimular a imaginacdo e a criatividade através das varias formas de expressdo, desenvolver a
motricidade fina, a precisdo manual e a coordenagdo psico-motora. Ao realizarem estas
atividades evitam o isolamento e o dcio, desenvolvem o sentido critico, exprimindo as suas
preferéncias e razdes das agbes, ao mesmo tempo que promove o desenvolvimento e
enriquecimento de qualidades grupais, coeso, partilha, trabalho em equipa, confianga,
sensibilidade, relagGes interpessoais, iniciativa, expressdo e autocontrolo.

Estas atividades passam por:
< Pintura;
Costura;
Trabalhos em feltro;
Modelismo;
Colagens;
Trabalhos manuais;
Modelagem (utilizando materiais como barro, fimo e pasta de modelar).
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Material: 13, algoddo, tecido, agulha, papel, canetas, lapis, pincéis, tela, tinta, barro, fimo,
pasta de modelar, missangas, objetos em madeira, materiais reciclaveis.

Recursos Humanos: animadora sociocultural, estagiarios (quando estiver a decorrer estagios
profissionais), idosos.

Destinatarios: todos os utentes da ERPI e Centro de Dia.
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Dias/Duracdo: 3 vezes por semana durante 30 minutos cada sess@o (a ajustar de acordo com
as necessidades/limita¢des do utentes).

Resultados Esperados: aumento da autonomia e do grau de satisfagdo, mostra e/ou venda de
trabalhos, partilha de conhecimentos.

6.7 — Atelier de Expressio e Comunicaciio Oral e Corporal

Esta atividade consiste em aulas de treino com o objetivo de manter as capacidades
dos utentes letrados, estimulando a escrita e a leitura, a memoria e a concentragio através de:
Pequenos ditados;

Sopa de letras;

Leitura de noticias e livros;

Contadores de histdrias, poemas, histérias contadas, noticias comentadas);
Realizag@o de um jornal de parede mensal relativo as noticias relacionadas
com as atividades realizadas na instituigfo.

Encena¢do de pequenos contos e historias vocacionadas para diferentes
grupos.

X3
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/
o0

%

3

/
L4

58

o

X3

2

Material: papel, material de escrita, quadro, livros de leitura, aderecos e guarda-roupa
Sempre que necessario.

Recursos Humanos: animadora sociocultural, estagiarios (quando estiver a decorrer estagios
profissionais), idosos, meios externos & institui¢do.

Destinatarios: todos os utentes da ERPI e Centro de Dia que queiram participar.
Dias/Duracéo: 2 vezes por semana, durante 60 minutos em grupo. Diariamente exercicios e
acompanhamento individualizado.

Resultados Esperados: espera-se uma melhoria do grau de satisfagdo, aumento da
confian¢a, manuteng@o e/ou melhoria das capacidades cognitivas.

6.8 — Actividade de Cinema

A decorrer na sala de atividades
da IPSS.

Esta atividade tem por objetivo
reviver momentos do cinema portugués
mais antigo.

6.9 — Actividades Ludicas

A animagdo ludica tem por objetivo divertir as pessoas € o grupo, ocupar o tempo,
promover o convivio e divulgar os conhecimentos, artes e saberes.
Dia Mundial da Saude
Dia Mundial do Enfermeiro
Dia Mundial do Livro
Dia Mundial da Danga
Dia Mundial do Ambiente
Comemoragdo dos Santos Populares
Dia dos Avos
Ceia de Natal

/)
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e ol
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Festa de Natal

Dia Mundial do Utente

Comemoragdo do dia da Familia
Comemoragao do dia da Mée e do dia do Pai

K/ 7
LA 4

S

*

J/
o0

6.10 — Actividades Desportivas e Jogos de
Animacao

As aulas de gindstica sdo ministradas pelo
professor de educagdo fisica no &mbito da parceria entre a
Céamara Municipal de Tabua, centro de saude e das IPSS’s
do concelho no ambito de geromotricidade designado por
“Movimento Sénior”.

As aulas de ginastica tém como objetivo assegurar 4
as condi¢des de bem-estar dos utentes, promovendo a sua saude, tentando combater o
sedentarismo e desenvolvendo as suas capacidades fisicas e intelectuais através de tarefas
simples de movimentag@o articular e muscular possibilitando-lhe uma maior qualidade de
vida.

Esta atividade tem como objetivo especificos o aumento do autodominio, melhorar a
ocupacdo dos tempos livres, desenvolvimento das capacidades fisicas, combater o
sedentarismo € o stress, prevencdo das depressdes e aumentar a auto-estima. Esta atividade
sera desenvolvida através de exercicios de aquecimentos, jogos tradicionais, desportivos e
caminhadas.

Material: bolas, cordas, garrafas de plastico, bolas especificas para o jogo do boccia,
cadeiras, elésticos, paus, tecidos, tapete e bicicleta, entre outros.

Recursos Humanos: animadora sociocultural, estagiarios (quando estiver a decorrer estagios
profissionais), idosos, meios externos & instituigdo.

Destinatarios: todos os utentes da ERPI e Centro de Dia que queiram participar.
Dias/Duracdo: 1 vez por semana, durante 90 minutos cada sessdo (a ajustar de acordo com
as necessidades/limitagdes os utentes).
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7. Planificacio Anual de Actividades de Reabilitacdo Fisica

O objectivo do trabalho de uma Ajudante técnica de fisioterapia é promover a
autonomia fisica de cada cliente, através de tratamentos de reabilitagdo fisica, pois
movimentando, melhoram a amplitude articular de todos os movimentos, fortalecer a parte
muscular, melhoram a marcha e equilibrio. E importante sentirem-se capazes de realizar as
tarefas diarias por si proprios, pois ndo se sentem tdo dependentes dos outros e a sua auto-
estima e bem-estar geral melhoram bastante.

“ A diferenga entre o possivel e impossivel estd na vontade humana.”
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8. Reflexdo Final

O envelhecimento demografico veio revelar a necessidade de repensar o modo
como as sociedades contemporaneas se organizam.

Percebendo a importancia de mudar de modelo social para o envelhecimento, a
Organiza¢do Mundial de Saude langou as bases de um novo programa paradigma: o
envelhecimento ativo.

Esta nova forma de olhar para o envelhecimento assenta em trés pilares: Saude,
Participacdo e Seguranca.

FRASES REFLEXIVAS

“Qualquer idiota consegue ser jovem, é preciso muito talento para envelhecer.”

Millor Fernandes

“Se o tempo envelhecer seu corpo, mas ndo envelhecer a sua emogdo, vocé serd sempre

feliz.”

Augusto Cury

ACUREDEPA, Azere 7 de Novembro de 2018

A Animadora A Aj. Téc. Fisioterapia

Saga. Antunes  Conle Gooren
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