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Valores

Investir em pessoas pela criacéo e
inovacao de respostas sociais,
orientadas para a integragéo e

promocao do desenvolvimento local.

Reconhecimento do trabalho enquanto
equipa técnica e dos colaboradores.

Fraternidade
Solidariedade
Responsabilidade
Confidencialidade
Rigor
Integridade
Respeito pelo outro
Responsabilidade social
Etica profissional
Empenho e dedicacao de toda a
equipa
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“Ser feliz sem motivo é a mais auténtica

forma de felicidade.”

Carlos Drummond de Andrade
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1. Introducao

O aumento do numero de Idosos na estrutura demografica nacional marca o
contexto social contemporaneo. A ampliacdo do niumero de idosos na estrutura da
populacao é frequentemente entendido como um problema.

No entanto, e tal como defende Capucha (2005), este € antes de mais um
sinal de desenvolvimento social que reflecte a melhoria de condi¢cdes de vida das
populacdes.

A velhice ganha grande visibilidade enquanto problema social, ndo s6 pelo
aumento do namero de idosos, mas também devido as transformacdes emergentes
dos processos de individualizagéo.

A intervencgao social das IPSS’s ganha particular importancia em territérios de
baixa densidade, caracterizados por um forte envelhecimento demografico e por
baixos rendimentos, que acentuam as situacdes de vulnerabilidade e de excluséo
social dos Idosos.

A forma como as IPSS’s se organizam interna e externamente e o modo
como concretizam a intervengdo social, influencia ndo s6 o modo como as
organizacbes respondem as novas responsabilidade sociais, mas permite-nos
igualmente situar estas organizacdes no espectro do 3° sector.

A ACUREDEPA, enquanto Instituicao Particular de Solidariedade Social, tem
como objectivos primordiais 0 apoio ao sector da 32 idade/seniores. Desenvolvemos
as respostas de ERPI (Estrutura Residencial para ldosos) com capacidade para 79
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residentes, SAD (Servico de Apoio Domiciliario) com capacidade para 20 clientes e
a resposta de Centro de Dia para 10 clientes.

A ACUREDEPA pretende continuar a implementar o espirito de cooperacao,
de partilha, de respeito, de profissionalismo, de trabalho em equipa e de
responsabilidade social.

Este plano reflecte a importancia de apostar em iniciativas que promovam o0
envelhecimento activo, tendo por base as reais necessidades ao nivel bio-psico-
social.

A planificacdo das actividades consiste na ocupacdo do Cliente e no
envolvimento nas mesmas para que seja possivel proporcionar uma vida mais
activa e criativa, melhorando as relagcbes e a comunicacdo com o0 outro,
desenvolvendo autonomia pessoal.

A nossa planificacdo ira ao encontro da linha de orientacdo do ano anterior,
ajustando algumas actividades, tendo sempre por base a estimulacdo cognitiva e
vivendo o envelhecimento de forma activa e saudavel.
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2. Caracterizacao da IPSS

A ACUREDEPA € uma Instituicdo 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 intervencédo é a 32 Idade e a sua &rea de abrangéncia é de
ambito nacional.

As respostas actuais sédo Estrutura Residencial para Pessoas Idosas (ERPI),
com capacidade para 79 residentes, Servico de Apoio Domiciliario (SAD), para 20
clientes, e Centro de Dia, para 10 clientes.
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3. Objectivos das Respostas Sociais

A ACUREDEPA prop0e-se prioritariamente providenciar a proteccdo dos
cidadaos na velhice e invalidez, proporcionado as seguintes respostas sociais:

o ERPI (Estrutura Residencial para Idosos), com capacidade para 79
residentes.
SAD (Servico de Apoio Domiciliario), com capacidade para 20 clientes.
Centro de Dia, com capacidade para 10 clientes.

Estes servicos procuram facultar cuidados individualizados e personalizados
aos utentes, quando estes nao podem assegurar temporariamente ou
permanentemente a satisfacdo das suas necessidades basicas, e realizar as
actividades de vida diéria, por motivo de doenca, incapacidade ou outra dificuldade.

Sao objectivos da ERPI:

e Proporcionar servicos permanentes e adequados a problematica
biopsicossocial da pessoa Idosa;

e Contribuir para a estimulagdo de um processo de envelhecimento activo;

e Criar condi¢cbes que permitam preservar e incentivar a relagéo intra-familiar;

e Potenciar a integracdo social.

S&o objectivos do SAD:

e Assegurar a satisfacdo das necessidades béasicas, para que os clientes
possam adaptar-se e integrar-se socialmente;
Apoiar as familias, prevenindo situacdes de crise social e econémica;
Contribuir para o retardamento da institucionalizacdo em Estruturas
Residenciais;
Colaborar nos cuidados de saude (servicos de medicina e enfermagem);
Promover a capacitacdo do utente, contribuindo para a sua autonomia.

O Servico de Apoio Domiciliario proporciona 0os seguintes servicos:

Confeccao, transporte e distribuicdo de refeicbes alimentares;
Cuidados de Higiene e Conforto Pessoal

Higiene Habitacional

Tratamento de roupas

Acompanhamento e Cuidados de Saude

Organizacgéo de Convivios

Actividades ocupacionais

Servico social.

Sao objectivos do Centro de Dia:
e Contribuir para a manutencéo dos idosos no seu meio habitacional;
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Prestar cuidados adequados as necessidades biopsicossociais dos idosos e
familias, de modo a contribuir para o seu equilibrio e bem-estar;

Assegurar um atendimento individual e personalizado de acordo com as
necessidades proprias de cada idoso;

Promover o respeito pela dignidade da pessoa, respeitando a sua historia,
cultura, espiritualidade;

Prevenir situacdes de dependéncia e promover a autonomia,

Cooperar com as familias nas vivéncias dos idosos, fomentando e
privilegiando a vida em familia e em comunidade, preservando e incentivando
as relagbes familiares e intrafamiliares;

Oferecer aos idosos um espaco de vida socialmente organizado e adaptado
as suas necessidades, para que possam viver de acordo com a sua
personalidade e a sua relacao social,

Colaborar e/ou assegurar 0 acesso a prestacao de cuidados de saude;
Contribuir para retardar ou evitar a institucionalizacéo;

Proporcionar momentos de convivio e lazer através de actividades
ocupacionais;

Contribuir para melhoria da qualidade de vida das pessoas e suas familias.

A resposta social Centro de Dia proporciona 0s seguintes servigos:

Alimentacdo — trés refeicbes diarias (pequeno-almocgo, almogo e jantar),
periodicamente existe um reforco alimentar para o lanche. A alimentacao é
confeccionada na instituicdo, estando a ementa afixada em local visivel para
consulta. Quando necessario podera ser prestado apoio na alimentacéo;
Cuidados de Imagem, Higiene e Conforto Pessoal — banho parcial ou
completo, mudar de roupa, mudar de fralda/algalia, pequenos curativos, fazer
a barba, pédicure e manicura, entre outros, realizados na Instituicao;
Tratamento de Roupas — lavar, passar a ferro, pequenos arranjos e marcar a
roupa. Sempre que possivel a roupa serd devolvida ao utente até dois dias
depois de recolhida;

Transporte diario de e para as instalacdes do Centro de Dia, cujo horario
devera ser contratualizado com o cliente;

Saude: assisténcia medicamentosa, monitorizacdo da tensdo arterial,
marcacao de consultas médicas e acompanhamento, e cuidados em situacéo
de emergéncia;

Acompanhamento do cliente ao exterior (realizacdo de exames, por
exemplo);

Aquisicao de bens e servicos;

Orientagdo ou acompanhamento de pequenas alteracdes no domicilio que
permitam mais conforto ao cliente;

Higiene habitacional (limpeza de &areas mais utilizadas pelo cliente,
nomeadamente quarto, sala e WC).
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4. Objectivos de Intervencao / Estratéqgias

As actividades a desenvolver encontram-se divididas em quatro grandes
areas:

1 — Intelectuais e Cognitivas — com estas actividades pretendemos evitar o
isolamento e o 6cio, desenvolver o sentido critico, exprimindo as suas preferéncias
e razbes das accbes, a0 mesmo tempo que promovemos o0 desenvolvimento e
enriquecimento de qualidades grupais, coesédo, partilha, trabalho em equipa,
confiangca, sensibilidade, relacbes interpessoais, iniciativa, expressdo e
autocontrolo. Estas actividades pretendem também aumentar a actividade cerebral,
retardar os efeitos da perda de memoria e da acuidade e velocidade perceptiva, e, a
reabilitacdo das func¢des executivas.

2 — Ludicas e Sociais — através da promocao de actividades ladicas e
sociais, pretende-se potenciar as capacidades funcionais, fisicas e cognitivas e em
simultaneo promover a interac¢cdo com os outros, reforcando o convivio e os lacos
sociais, entre todos quantos fazem parte directa ou indirectamente desta instituicdo.

3 — Promocdo da Saude — através do desenvolvimento das diversas
iniciativas, pretendemos, contribuir para minimizar e retardar os efeitos negativos
decorrentes do processo de envelhecimento, designadamente ao nivel da
mobilidade/autonomia, bem como dos cuidados a ter com a saude, a alimentacao,
entre outras.

4 — Intelectuais/Formativas — a melhoria permanente dos nossos servicos, é
uma prioridade, pelo que consideramos muito importante a formacdo dos
colaboradores aos mais variados niveis.

Objectivos
% Optimizar e compreender as fungbes cognitivas, as necessidades, as

expectativas e as motivacdes dos 1dosos;
% 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, prevencao
das incapacidades e estabilizagcdo ou retardamento do processo de
envelhecimento, como processo de activacao e estimulacao dos Idosos;
Proporcionar um envelhecimento saudavel e integrado;
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Promover actividades diversas em tempo e espaco mobilizando a
participacdo dos ldosos, de forma a criar estratégias de reforco da auto-
estima;

Privilegiar a interac¢do dos ldosos com a familia, reforcando desta forma o
elo de ligacdo e os lacos afectivos ja que o seu meio familiar e social é parte
integrante das suas vivéncias;

Aproximar as familias da Instituicdo através da realizacdo de actividades em
parceria;

Proporcionar iniciativas que promovam a alegria e diversao;

Proporcionar aos ldosos momentos de boa disposicéo e de contacto com a
comunidade;

Recordar vivéncias, costumes e tradi¢cdes populares;

Estimular um trabalho interactivo com idosos e criancas.

Estratégias de comunicacéo e divulgacdo

% Os meios de divulgacao utilizados relativos a Festas serdo convites, cartazes
e informacao nos jornais locais;
Os convites estardo na recepcao da ACUREDEPA e nos saldes de convivio
e destinam-se as familias dos Utentes, amigos e sécios da IPSS;
Os cartazes serao afixados na recepcéao da Instituicao;

% A calendarizacdo mensal de actividades sera afixada na recepcéo da IPSS.

®,

Indicadores de avaliacdo do projecto
)

% A avaliacdo do projecto é efectuada através de dados recolhidos ao longo
das actividades: mapa das presencas, relatério mensal.

Recursos
% Humanos
e Idosos;
Técnica de animacao sociocultural;
Técnica de servico social,
Auxiliar de fisioterapia;
Equipa de Enfermagem;
Direccéo;
Ajudante de accéao directa/empregadas auxiliares;
Familiares;
Motoristas;
Outros funcionérios da Instituicdo (sempre que for necessario);
e Meios externos a Instituicdo (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;

Pagina 11 de 46




% Fisicos

Metas

Carrinhas;
Materiais necessarios a realizacao dos exercicios de educacao fisica;
Todo o material inerente a preparacao das actividades.

Polivalente;
Auditorio;
Refeitorio;

Espacos exteriores.

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

Calendarizacéo

«» De Janeiro de 2020 a Dezembro de 2020.
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5. Parcerias

A cooperacao/parceria entre Instituicbes € um factor determinante na

prossecugdo e sucesso de alguns objectivos institucionais e mesmo da
comunidade.

Neste sentido, a ACUREDEPA procura sempre manter este tipo de relagoes

formais ou informais que apoiam e suportam a nossa actividade.

1.

Centro Distrital de Seguranca Social de Coimbra — esta entidade enquanto
financiadora e fiscalizadora da actividade desenvolvida pela ACUREDEPA, é
uma parceria fundamental para a concretizagdo dos objectivos da IPSS, sendo
fundamental que a relacdo existente se baseie numa Optica de parceria e
estreita convivéncia, no sentido de responder as solicitagdes da comunidade,
através da colaboracao entre as partes.

. Camara Municipal de Tdbua

e Colaboracdo em actividades de indole cultural e recreativo — Projecto
Movimento e Onda Sénior;

e Integracdo na Rede Social concelhia;

e Apoio ao nivel do transporte.

Instituto de Emprego e Formacdo Profissional (IEFP) — parceria fundamental
para a realizagdo de acompanhamento de candidaturas a medidas de incentivo
ao emprego, estagios profissionais, entre outros.

. Centro de Saude de Tabua - articulagio com os servicos de salde

(enfermagem e médico da IPSS).

Escola Profissional da Beira Aquieira — celebracdo de um Protocolo no sentido
de acolher jovens estagiarios.

IPSS do concelho — parceria com a Casa do Povo de Meda de Mouros, no que
concerne ao desenvolvimento de actividades ludicas e de lazer.

. OMB — Optica Médica das Beiras, Lda. — desconto de servigcos prestados aos

clientes e colaboradores da IPSS.

. Centro Optico de Téabua — desconto de servicos prestados aos clientes e
colaboradores da IPSS.
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6. Actividades Socioculturais para 2020

Com o aumento da esperanca meédia de vida, temos assistido a uma
crescente procura de Lares por parte dos ldosos, mas também das suas familias.
Para dar resposta a tais factos, a animacéo sociocultural pode contribuir para o
cuidado da qualidade de vida, sendo um estimulo permanente para a Pessoa Idosa.
A animacéo 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 manutencéo das actividades fisicas e mentais.

O Plano de Actividades para 2020, dirigido aos nossos Clientes, tem como
modelo principal de intervencéo estimular, envolver, valorizar as capacidades, as
competéncias, os saberes e cultura dos nossos seniores, aumentando a sua auto-
estima e autoconfianca.

O Plano contempla parcerias a diversos niveis, de modo a ajustar as
actividades as limitacdes dos Utentes, fomentando a participacdo dos ldosos com
pessoas externas a Instituicdo, 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 geracoes.
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7. Animacao Sociocultural

Diferentes Facetas da Animacao

A animacao sociocultural €, segundo a UNESCO, um conjunto de praticas
sociais que tém como finalidade estimular a iniciativa, bem como a participacéo das
comunidades no processo do seu proprio desenvolvimento e na dinamica global da
vida sociopolitica em que estao integrados.

7.1 — Animacéo fisica ou motora

E aquela em que pretendemos que o idoso faca algum tipo de movimento. A
psicomotricidade considera 0 movimento como uma agao relativa a um sujeito, isto
€, uma acédo que sb se pode compreender nas estruturas neuro psicolégicas que o
integram, elaboram, regulam, controlam e executam. A psicomotricidade visa
essencialmente:

Mobilizar e reorganizar as fungdes mentais;
Aperfeicoar a conduta consciente e 0 ato mental;
Elevar as sensacdes e percecfes a niveis de consciencializacao,
simbolizacdo e conceptualizacdo da acdo aos simbolos, passando pela
verbalizacao;
Maximizar o potencial motor, afetivo-relacional e cognitivo;

« Fazer do corpo uma sintese integradora da personalidade.
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7.2 — Animacao cognitiva

Representa um conjunto de passos com vista a facilitar o acesso a uma vida
mais ativa e mais criadora, a melhoria nas relacbes e comunicacdo com 0s outros, a
que se faz parte, incentivando o desenvolvimento da personalidade do individuo e
da sua autonomia.

7.3 — Animacéo através da expressao plastica

Neste tipo de animacdo 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
emocdes. A animacao plastica € simultaneamente motora e cognitiva também.
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7.4 — Animacao através da comunicacgao

Neste tipo de animacdo queremos que 0s idosoS comuniquem com 0S outros
e essa comunicacao pode ser feita pela musica, pelo teatro, pela dramatizacéo, pela
danca, pela poesia, fotografia, etc. Na animacdo expressiva de comunicagdo 0s
idosos transmitem o0s seus sentimentos e emocOes através da voz, do
comportamento, da postura e do movimento.

7.5 - Animacéao de desenvolvimento pessoal

Aqui pretende-se desenvolver o “eu” dos idosos, as suas experiéncias de
vida, as suas emoc¢lOes e sentimentos. Com esta animacdo estimula-se o
autoconhecimento, a interacdo entre a pessoa e 0 grupo e a dinamica de grupo.
Incluimos nesta animacdo toda a componente de religido, espiritualidade e
meditacao.

7.6 — Animacéao ladica

A animacdo ludica, como o seu nome indica, é a animagdo que tem por
objetivo divertir as pessoas e 0 grupo, ocupar o tempo, promover o convivio e
divulgar conhecimentos, artes e saberes, € vocacionada principalmente para a
esséncia da animacéo: o lazer, o entretenimento e a brincadeira. Inclui-se os jogos,

as idas ao cinema, teatros, as festas, ver televisdo, entre outras.
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7.7 — Animacao comunitaria

A animacdo comunitaria € aquela em que o idoso participa ativamente no
seio da comunidade como elemento valido, ativo e Util. Esta animacédo destina-se
essencialmente a idosos autbnomos que ainda querem e podem ter uma voz ativa
na comunidade onde vivem.
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8. Planificacao Anual de Actividades Socioculturais

8.1 — Actividades Semanais

Més de Janeiro

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Marcha dentro da
Instituicdo

Ginastica /
Jogos

Manicure,
pédicure,
massagem e
depilacédo

Sistema
Sioslife

Exercitar a
escrita

Meés de Fevereiro

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Provérbios,
anedotas e
adivinhas

Ginastica /
Jogos

Recorte e
colagem

Marcha dentro
da Instituicdo

Preparacéo
dos fatos de
Carnaval

Més de Marco

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Recorte de flores

Ginastica /
Jogos

Marcha dentro
da Instituicdo

Exercitar a
escrita

Manicure,
pédicure,
massagem e
depilacéo

Més de Abril

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Marcha dentro da
Instituicdo

Ginastica /
Jogos

Cantigas
tradicionais

Exercicios
individuais

Visualizagédo
de um filme

Més de Maio

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sistema Sioslife

Ginastica /
Jogos

Mousica ao ritmo
de instrumentos

Atelier da
Pintura

Passeio
pedestre

Més de Junho

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Trabalhos manuais
alusivo aos santos
populares

Ginastica /
Jogos

Passeio pedestre

Manicure,
pédicure,
massagem e
depilacéo

Musica e
danca
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Més de Julho

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Atelier da
Jardinagem

Ginastica /
Jogos

Passeio pedestre

Sistema
Sioslife

Colorir
desenhos

Meés de Agosto

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Provérbios,
anedotas e
adivinhas

Ginastica /
Jogos

Exercicios
individuais

Passeio
pedestre

Manicure,
pédicure,
massagem e
depilacédo

Meés de Setembro

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Passeio Pedestre

Ginastica /
Jogos

Exercitar a
escrita

Visualizacdo
de um filme e
fotografias das
atividades

Atelier da
culinaria

Meés de Outubro

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sistema Sioslife

Ginastica /
Jogos

Marcha dentro
da instituigéo

Manicure,
pédicure,
massagem e
depilacéo

Trabalhos
manuais para
decoracao
alusivo ao
Halloween

Més de Novembro

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Puzzles

Ginastica /
Jogos

Exercicios
individuais

Trabalhos
manuais
natalicios

Marcha
dentro da
instituicao

Més de Dezembro

Segunda-feira

Terca-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Ensaios para festa
de Natal

Ginéstica /
Jogos

Manicure,
pédicure,
massagem e
depilacédo

Ensaios para
festa de Natal

Ensaios para
festa de Natal
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8.2 — Actividades Extra

% Aula de ginastica todas as tergas-feiras das 15:30h as 16:30h (Movimento
Sénior).

% Aula de hidroginastica 2 vezes por més (Onda Sénior)

o Obs.: Estas duas actividades em parceria com a Camara Municipal de
Tébua.

+ SIlOSlife — Sistema interativo de desenvolvimento e otimizacéo de tecnologias
de interaccdo vocacionadas para a populacdo. A IPSS dispde deste sistema
que é uma poderosa ferramenta para promover o envelhecimento ativo e
ainda social.

Més de Janeiro

6 de Janeiro — Dia de Reis — comemoragdo do dia dos Reis com cantigas
tradicionais
(Previsao de custos para a atividade — aquisi¢do de bolos reis 60€)

10 de Janeiro — Dia Internacional do Obrigado — elaboracéo g el
de uma tela com fotografia individual, do utente, e frase ‘. 18):]{[c/.\p]0]!
direcionada & familia. O e b i
(Previsdo de custos para a atividade — aquisicdo de telas

75€)

-

17 de Janeiro — Dia internacional do riso — visionamento de um filme de comédia

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

Més de Fevereiro

14 de Fevereiro — Dia dos namorados — Almoco a luz de velas

(Previsao de custos para a atividade — aquisigdo de velas 6€)

22 de Fevereiro — Dia do Pensamento — recolha de frases “o que k
gostariam ainda de fazer os nossos idosos”

25 de Fevereiro — Carnaval — Baile de mascaras

Més de Marco

9 de Marco — Dia internacional da mulher — oferta de um postal com a fotografia da
utente
(Previsao de custos para a actividade — aquisicdo de material 10€)

19 de Marco — Dia do Pai — almogo convivio entre pais e filhos
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20 de Marco — Dia da Poesia / Dia mundial da Arvore — Planta¢do de uma arvore

Més de Abril

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

7 de Abril — Dia Mundial da Saude — ginastica com a Professora
Ménica, Movimento Sénior

12 de Abril — Pascoa — oferta de améndoas
(Previsdo de custos para a atividade — aquisicdo de ingredientes
40€)

13 de Abril — Dia do beijo — Atelier da culinaria, confecao de bolachinhas
(Previsao de custos para a atividade — aquisigdo de ingredientes 10€)

25 de Abril — Decoracéo dos sal6es com cravos vermelhos

29 de Abril — Dia Mundial da Danca — Apresentacédo de uma danca pelos nossos
idosos

Més de Maio

3 de Maio — Dia da méde — sesséao fotografica com a participacédo dos filhos, neste
dia especial

4 de Maio — Dia do trabalhador — Visita ao museu do azeite
(Previsao de custos para a atividade — combustivel 50€)

15 de Maio — Dia Internacional da Familia — oferta da tela, a
familia

21 de Maio — Dia da Espiga — celebracdo do dia da espiga
no ambito da semana tabua + Social
(Previsao de custos para a atividade — almogo / lanche 80€)

Més de Junho

3 de Junho — Dia Mundial da Bicicleta — actividade fisica na ecopista, Santa Comba
Déo
(Previsao de custos para a atividade — combustivel 10€)

9 de Junho — Dia de Portugal — visita ao Castelo de Montemor
(Previsao de custos para a atividade — 50€)

12 de Junho — St° Anténio — Decoracéo do espaco alusivo aos Santos Populares
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18 de Junho — Dia do pigquenigue — Piguenique na praia Fluvial Senhora da Ribeira,
Pinheiro de Azere

(Previsao de custos para a atividade — combustivel 10, AlImogo 50€)

24 de Junho — Sdo Jodo — marcha dos Santos Populares,

nas instalacdes da Instituicdo

29 de Junho — Sdo Pedro — Sardinhada com familiares,
utentes e colaboradores da Instituicao
(Previsao de custos para a atividade — almogo 65€)

Més de Julho

8 de Julho — Dia mundial do chocolate — lanche no arte e chocolate em Oliveira do
Hospital
(Previsao de custos para a atividade — combustivel 15€)

26 de Julho — Dia mundial dos Avoés — atelier da pintura

Més de Agosto

13 de Agosto — atividade no rio Alva
(Previsao de custos para a atividade — almogo 40€ combustivel 30€)

Més de Setembro

11 de Setembro — Dia Nacional do Bombeiro Profissional
— visita as instalacdes dos Bombeiros da Lousa
(Previsao de custos para a atividade — combustivel 40€)

29 de Setembro — Dia Mundial do coracao —

Més de Outubro

1 de Outubro — Dia Internacional do Idoso — Evento promovido pela Camara
Municipal de Tabua
(Previsdo de custos para a atividade — combustivel 10€)

16 de Outubro — Dia Mundial do Pao — visita ao museu do péao, Seia
(Previsdo de custos para a atividade — 50€)

28 de Outubro - Dia Internacional da Animacgdo — Teatro com participacdo dos
idosos
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30 de Outubro — Dia das Bruxas — Docgura ou travessura, pequena
brincadeira com os utentes e colaboradores

Més de Novembro

5 de Novembro — Dia Mundial do Cinema — visualizagao de um filme

11 de Novembro — Dia de S&o Martinho — magusto nas
instalacdes da Acuredepa com varias atividades
(Previsao de custos para a atividade — castanhas 50€)

19 de Novembro — Dia Internacional do Homem - oferta de um postal com a
fotografia do utente
(Previsao de custos para a actividade — aquisicdo de material 10€)

Més de Dezembro

20 de Dezembro — Festa de Natal da Instituicdo — Convivio entre utentes, familiares,
colaboradores e Orgdos Sociais. Vérias atividades e lanche partilhado
(Previsao de custos para a atividade — material 50€ lanche 35€)
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8.3 — Atelier de Estimulacao Cognitiva em Grupo e em Pequeno Grupo

O atelier de estimulacdo cognitiva tera a participacdo da ajudante de
fisioterapia.

O objetivo dos jogos de estimulagdo cognitiva € aumentar a atividade
cerebral, retardar os efeitos da perda de memoéria e da acuidade e velocidade
percetiva, e, a reabilitacdo das funcbes executivas.

Esta atividade serd desenvolvida através dos ateliers de memoria que
compreendem:
Operacdes aritméticas simples;
Jogo das diferencas e semelhancas;
Jogo do labirinto;
Jogo da memoria;
Sopa de letras;
Puzzles;
Damas;
Exercicios de nomeacao;
Jogos de destreza manual;
Exercicio de memaria recente, imediata, episddica e semantica;
Exercicio de orientacdo temporal, espacial e pessoal,
Terapia de orientacéo para a realidade;
Atividades de reminiscéncia;
Comemoracdo das estacdes do ano (orientar o utente no tempo,
desenvolver a motricidade fina, a destreza manual, a criatividade e o
espirito de improvisagao dos utentes).

R/
XA X

%

R/ X/ R/ X/ R/ X/ R/
R XA X IR X IR X IR X S X4

X/
X4

R/
LX)

X/
X4

R/
X

X3

S

Material: Papel, caneta, livros de atividades, puzzle, damas, entre outros.

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

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

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

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

8.4 — Atelier de Culinaria

O objetivo deste atelier € o de partilhar conhecimentos de receltas a
confecdo de diferentes produtos, estimulando a " ! £
motricidade fina. :

Esta atividade serd desenvolvida através de:
% Criacdo de um livro de receitas (uma vez
por més é feito o levantamento de uma
receita);
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% Execucéo de compotas e doces;
% Confec¢éo de bolinhos secos, biscoitos e bolos;
% Confecéo de sumos e batidos naturais.

Material: forno, fogdo, material de cozinha, pegas, toalhas, aventais, toucas e luvas,
diversos alimentos.

Destinatarios: Todos os utentes da ERPI e Centro de Dia que queiram participar.
Dias/Duracéo: 2 vezes por més, com duracdo de cerca de 30 minutos em cada
sesséo.

Resultados Esperados: partilha de conhecimentos, manutencdo e melhoria das
capacidades cognitivas, melhoria da qualidade de vida e da autonomia.

8.5 — Atelier de Danca

gy A danca é uma forma de animac¢do que pode e
deve ser desenvolvida com os mais velhos, uma vez
gue para estes a danca esta associada a memoarias e
experiéncias importantes na sua vida.

— - 5 Esta atividade serda desenvolvida através da
organizacdo de festas, de bailes e tardes de danca onde os utentes poderéo
praticar dancas de saldo, danca tradicional, danca 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 estagios profissionais), idosos, artistas externos a Instituicao.
Destinatéarios: todos os utentes da ERPI e Centro de Dia que queiram patrticipar.
Dias/Duracdo: dias de festas de aniversério, festas populares, com a duracao de 30
minutos.

Resultados Esperados: manutencdo e melhoria das capacidades cognitivas,
melhoria da qualidade de vida e da autonomia.

8.6 — Atelier de Expresséao Plastica

As atividades de expressdo plastica permitem ao utente exprimir-se,
desenvolver e estimular a imaginacéo e a criatividade através das varias formas de
expressdo, desenvolver a motricidade fina, a precisdo manual e a coordenagéo
psico-motora. Ao realizarem estas atividades evitam o isolamento e o 6cio,
desenvolvem o sentido critico, exprimindo as suas preferéncias e razfes das acoes,
ao mesmo tempo que promove o desenvolvimento e enriquecimento de qualidades
grupais, coesao, partilha, trabalho em equipa, confianca, sensibilidade, relacées
interpessoais, iniciativa, expressao e autocontrolo.

Estas atividades passam por:
% Pintura;
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Costura;

Trabalhos em feltro;

Modelismo;

Colagens;

Trabalhos manuais;

Modelagem (utilizando materiais como barro, fimo e pasta de
modelar).

7 X/ 7 X/ 7
R X EIR X E IR X QIR X4

X/
L %4

Material: 1&, algodéo, 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.

Dias/Duracédo: 3 vezes por semana durante 30 minutos cada sesséo (a ajustar de
acordo com as necessidades/limitagées do utentes).

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

8.7 — Atelier de Expressédo e Comunicacéo 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 memoéria e a
concentracao através de:

% Pequenos ditados;
Sopa de letras;
Leitura de noticias e livros;
Contadores de histérias, poemas, histérias contadas, noticias
comentadas);
Realizacdo de um jornal de parede mensal relativo as noticias
relacionadas com as atividades realizadas na instituicdo.
Encenacdo de pequenos contos e historias vocacionadas para
diferentes grupos.

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 a instituicao.

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

Resultados Esperados: espera-se uma melhoria do grau de satisfacdo, aumento
da confianca, manutencado e/ou melhoria das capacidades cognitivas.
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8.8 — Actividade de Cinema

A decorrer na sala de
atividades da IPSS.

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

8.9 — Actividades Ludicas

A animacéo ludica tem por objetivo divertir as pessoas e 0 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 Danca
Dia Mundial do Ambiente
Comemoracédo dos Santos Populares
Dia dos Avés
Ceia de Natal
Festa de Natal
Dia Mundial do Utente
Comemoracao do dia da Familia
Comemoracéo do dia da Mée e do dia do Pai

X/
X4

R/
X

X/
X4

L)

o
o
o
o
o
o
o
o

3

*¢

8.10 — Actividades Desportivas e Jogos de
Animacao

As aulas de ginastica sdo ministradas pelo
professor de educacédo fisica no ambito 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 as condicdes 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 movimentagcdo articular e muscular
possibilitando-lhe uma maior qualidade de vida.

Esta atividade tem como objetivo especificos o aumento do autodominio,
melhorar a ocupacgédo dos tempos livres, desenvolvimento das capacidades fisicas,
combater o sedentarismo e o stress, prevencéo das depressdes e aumentar a auto-
estima. Esta atividade serd desenvolvida através de exercicios de aquecimentos,
jogos tradicionais, desportivos e caminhadas.
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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 a institui¢cao.

Destinatarios: todos os utentes da ERPI e Centro de Dia que queiram patrticipar.
Dias/Duracéo: 1 vez por semana, durante 90 minutos cada sesséo (a ajustar de
acordo com as necessidades/limitacdes os utentes).
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9. Planificacao Anual de Actividades de Reabilitacdo Fisica

* Qual o papelda Fisioterapiano AVC?

Neuroser

A fisioterapia tem um especial enfoque na reabilitagio...

Funcionalidade
\l

F R =
{

| Independéncia

Reeducacio do movimento Activacio/fortalecimento muscular

/E -4
>

J b E Qualidade
de Vida

Reeducagio do Equilibrio Reeducagao da Marcha

Pagina 30 de 46




=)
SR
9.1 - Trabalho da Ajudante Técnica De Fisioterapia

Piramide das Necessidades -

Maslow
Satisfagdo fora do Satisfagdo no
trabalho trabalho

+  Educacdo + Trabalho desafiante
+  Religiso - Diversidade e autonomia
+  Passatempos o +  Participagdo nas decises
+  Crescimento Pessoal + Crescimento pessoal

* Reconhecimento

* Aprovagdo da familia 5 e

«  Aprovagio dos amigos Estima 2 oesvcli:sa ilida : i

= Reconhecimento da comunidade P'EU °6e reconhecimento
+ _Promogdes

* Familia
«  Amizade dos colegas
«  Grupos Sociais + Interagdo com clientes
* Comunidade * Chefe amigavel
* Liberdade
- Seguranga da violén,
+  Auséncia de polui
*___Auséncia de gu.
+ Comida
- Agua
* Sexo
* Sono e Repouso

+  Trabalho seguro
- Remuneragio e beneficios
Permanéncia no emprego

= Horario de trabalho

Fisiolégicas = Intervalo de descanso
= Conforto fisico

9.2 - A lmportancia Da Fisioterapia Para a Felicidade do ser humano- Permite
viver uma vida mais saudavel

A ajudante técnica de fisioterapia trabalha para melhorar o bem — estar das
pessoas por meios técnicos posturais e fisiolégicos, técnicas de cinesioterapia,
Massagens terapéuticas, calor humido, infravermelhos e gelo (meios que me estéo
disponiveis), com o objectivo de melhorar a qualidade de vida e manter o mais
possivel a autonomia da pessoa. A ATF avalia cada caso e planeia e implementa
programas de reabilitacdo que melhoram, restauram ou mantém as funcdes
motoras, maximizam a possibilidade de movimento e aliviam sindromes de dores, e
tratam ou previnem problemas fisicos associados ao sedentarismo, doencas
neurolégicas, acidentes e outros. Os problemas que atingem mais 0S NOSS0S
clientes sdo AVC, Fracturas, doencas neurolégicas como Parkinson, Esclerose
Lateral Amiotréfica, Esclerose Mdltipla, Alzheimer, paralisias faciais, Artriticos,
Osteoporose, contracturas musculares e problemas associados a idade avancada.

O objectivo da Reabilitagao é permitir ao “doente”/ idoso lidar e ultrapassar a
sua incapacidade e tornar se o mais independente possivel. A reabilitagdo pretende
capacitar os clientes com défice motor e cognitivo para melhorarem funcgdes fisicas
intelectuais, psicologicas/ sociais. Compreende todo um plano durante o qual o
cliente progride, para ou mantém, o maximo grau de independéncia que é capaz,
assim como alivio das suas dores fisicas. E um trabalho permanente e continuo
para se obter resultados positivos. No caso dos doentes com AVC, através do
processo de reabilitacdo pode readquirir capacidades e aprender novas formas de
realizar determinadas tarefas do dia-a-dia e compensar por qualquer disfuncéo
residual. Tendo sempre em vista estimular o maximo de independéncia e facilitar a
capacidade do doente lidar com a sua situacdo para melhor se adaptar a sua
realidade. Quanto mais precocemente se actuar melhores serdo os indices de
recuperacdo, a imobilidade ndo tras beneficios mas uma panoplia de problemas
associados tais como Ulceras de pressao, contracturas, obstipacdo, pneumonia de
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aspiracédo, entre outros. A recuperacdo também depende do défice neurologico, e
inclui frequentemente a avaliacdo das capacidades motoras, Equilibrio, mobilidade,
emocodes/depressdes, alteracbes da comunicacdo, Disfagia, Funcdes cognitivas,
padrées funcionais de saude, continéncia, a forca, a resisténcia, a amplitude de
movimentos, alteracdes da marcha, défices sensoriais (Tacto, temperatura etc).

Os beneficios da Fisioterapia

Garante uma recuperacao constante e sustentavel do corpo.

Eficaz no tratamento para a redugdo da dor no corpo, pois coloca o0s
movimentos no caminho certo para a cura.

Tem a vantagem de fazer uma abordagem especifica para cada pessoa em
todo o corpo, 0s exercicios sdo extremamente Uteis para fazer o corpo mais
apto e agil.

Por norma na reabilitacdo, ndo ha consumo de medicamentos, pois o foco esta
em corrigir os problemas que ocasionam dores e defeitos no corpo através do
movimento muscular, os musculos saudaveis e na posi¢cdo correta seguram o
esqueleto na posicao ideal.

A fisioterapia continua mantém distirbios neurolégicos em um estado
controlado.

A Fisioterapia € excelente para problemas cardiopulmonares, com exercicios
facilita a circulacdo sanguinea e melhora a respiragéo.

Promovendo a recuperagédo do controlo motor individualizado, irei permitir a
independéncia nas tarefas funcionais de cada um, aumentando assim a auto
estima. Sendo assim todo o conjunto de exercicios amplos passivos e activos com 0
objectivo de ampliar movimentos, fortalecer os membros debilitados, tendo em vista
a realizacdo de tarefas da vida diaria como lavar, vestir, usar o WC, comer por mao
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prépria, fazer levante, fazer transferéncias e marcha etc.- necessidades basicas
para a vida, como o respirar. S6 sentimos falta da satde quando ndo conseguimos
fazer a nossa vida normalmente... Por todos os motivos ja referidos a mobilidade é
fundamental para a vida. E importante referir que todos os cuidadores directos tém
um papel fundamental para a continuidade da reabilitacdo e a forca de vontade do
cliente também.

Se conseguir recuperar ou deixar melhor alguém que necessite, tornar a sua
vida mais saudavel e feliz, 0 meu dever estard comprido.

“‘Nos somos aquilo que fazemos, nos
dias em que nao fazemos apenas
duramos.”
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Planificacdo de Atividades de reabilitacdo Fisica Janeiro de 2020

22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Feriado- ano novo

Manha: Mobiliza¢des dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manha: Mobiliza¢Ges dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De13al7

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhé&: Mobiliza¢Ges dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 20a 24

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 27 a 31

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh@&: Mobiliza¢Ges dos
membros, Fortalecimento
Muscular, Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.
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22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.
Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De10a 14

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhé&: Mobiliza¢Ges dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Del7a?21

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhé&: Mobiliza¢Ges dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 24 a 28

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Entrudo

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros, fortalecimento
Muscular, massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.
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22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Manha: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manha: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manha: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manha: Mobilizacdes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhd: MobilizacGes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobilizagdes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: MobilizacGes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 16 a 20

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 23 a 27

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhd&: MobilizacGes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 30 a 31

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.
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22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Manha: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

Manha: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

Manhd: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

FERIADO — SEXTA —
FEIRA SANTA

De13al7

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

Manhé&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

De 20a 24

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

De 27 a 30

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio
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22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

FERIADO-DIA DO
TRABALHADOR

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: MobilizacGes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De11a15

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 18 a 22

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 25a 29

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.
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22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Manha: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manha: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manha: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manha: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhd: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

FERIADO- DIA DE
PORTUGAL

FERIADO-CORPO DE
DEUS

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 15a19

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhé&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 22 a 26

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 29 a 30

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.
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22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhd: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhé&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 13a 17

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhé&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 20 a 24

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhé&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 27 a 31

Manh&: Mobilizagdes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manha: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhd&: MobilizagGes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.
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22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhd: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De10a 14

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhé&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Del17a?21

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

FERIADO- ASSUNCAO
DE NOSSA SENHORA

Manhé&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 24 a 28

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhé&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobilizagdes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.
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22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manha: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manha: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhd: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 14 a 18

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhé&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 21 a?25

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 28 a 30

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.
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Planificacdo de Atividades de reabilitacdo Fisica Outubro de 2020

22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Manhd: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Feriado- Implantacdo da
republica

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhé&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 12 a 16

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhé&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 19 a 23

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 26 a 30

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.
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Dias

22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Dia2a6

Manha: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manha: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manha: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manha: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhd: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 16 a 20

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhé&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 23 a 27

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.
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Planificacdo de Atividades de reabilitacdo Fisica Dezembro de 2020

22 Feira

32 Feira

42 Feira

52 Feira

62 Feira

Feriado-Restauracéo da
Independéncia

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhd: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Feriado-Imaculada
Conceicdo

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhé&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De 14 a 18

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manhé&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

De21a25

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Bes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Feriado-Natal

De 28 a 31

Manh&: Mobilizagdes dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manh&: Mobiliza¢Ges dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.

Manha: Mobiliza¢des dos
membros Fortalecimento
Muscular e Massagem.

Tarde: Treino de marcha e
Equilibrio.
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10. Reflexao Final

O envelhecimento surge associado a um processo marcado por
alteracdes a nivel bioldgico, psicolégico e social, que podem reflectir-se ao
nivel do comportamento do Idoso, no tipo de actividades que mantém, bem
como nas interacgdes sociais.

O envelhecimento demografico ndo € em si um problema social. O que
constitui o verdadeiro problema social é a auséncia, insuficiéncia e
inadequacdo de respostas da organizacdo social para enfrentar as
necessidades dos idosos e a falta de articulacdo dessas respostas com a
sociedade civil.

Para finalizar, gostaria de deixar a seguinte frase:

@

Se um simples bom dia acompanhado de um
sorriso, ja transforma um ambiente, sem duvida ao
encontrarmos “o nosso melhor eu”, estaremos
modificando a sociedade para melhor.

A Animadora A Aj. Téc. Fisioterapia A Directora Técnica A Direcgao
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