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Plano Anual de Actividades 2016

Mes Actividade Objectivos Destinatdrios | Instituicdo
. L. - Outras
- Cantares dos Reis - Promover momentos de festa e convivio. - Idosos L
Instituicoes
Janeiro o ) - Trabalhar o corpo como um mecanismo harmonizador,
- Gindstica Sessior respeitando as emogdes e estados fisioldgicos; - Idosos -CSL
(1 vez por semana) . . .
- Potenciar as capacidades motoras e coordenativas
- Dia dos Namorados - Avivar sentimentos e afectos. - Idosos -CSL
o ) - Trabalhar o corpo como um mecanismo harmonizador,
- Gindstica Senior respeitando as emogdes e estados fisioldgicos; - Idosos -CSL
evereiro | (1vez por semana) . . .
- Potenciar as capacidades motoras e coordenativas
- Festejo do Carnaval - Reviver a tradicdo com os idosos e outras Instituicdes. |- Idosos -CSL
o - Melhorar a capacidade aerdbica, a resisténcia
- Hidrogindstica cardiorespiratoria, a resisténcia e forca muscular, a - Idosos - CMT

(1 vez por semana)

flexibilidade.
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- Promover o cfid[ogo e a troca de opinides;

- Revisitar as vivéncias e experiéncias adquiridas ao

- Dia Internacional da Mulher ‘ i} i}
fongo da vids; Idosos CSL
- Promover a interaccdo e a coesio de grupo.
- Proporcionar uma visdo aprofundada da relacdo
- iﬁmmo;afa‘:dfo @Z[ do P ‘u‘ Pai/Filho; - Idosos e oSt
( $40 e prendia e postas Convivio _ Valorizar a importdncia do papel Pai; familiares
com os Pais.)
- Fortalecer lagos afectivos.
- Comemoragdo do dia da s ) .
- Sensibilizar os idosos para as questoes relacionadas com -Local a
Floresta , - Idosos ‘
o ambiente. combinar
(Plantagdo de ervas aromdticas)
) ) - Melhorar a capacidade aerdbica, a resisténcia
- Hidrogindstic cardiorespiratoria, a resisténcia e forca muscular, a - Idosos - CMT
(1 vez por semana) o
flexibilidade.
Comemorar o dia internacional do teatro;
- Dig Internacional do Teatro | Promover ocasides de alegria e diversdo; - Idosos - Tabuaco

Fomentar o convivio com pessoas externas d instituicdo
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- Festa da Pdscoa
(Elaboragdo dos ramos das - Sensibilizar os idosos para a importdncia da Pdscoa;
madrinfias; Prenda da Pdscoa; Recorhe alori eriminio cultural e refii - Idosos -CSL
Enbelezamento dos espagos com econhecer e valorizar o patrimonio cultural e religioso
decoragdes alusivas ao tema)
- Comemoragdo 25 Abril
(Visualizagio de um filme sobre a - Comemoracdo 25 Abeil - Idosos -CSL
Abril | revolugdo dos cravos)
) ) ) - Trabalhar o COTPO COMO um mecanismo harmonizador,
-G Senior respeitando as emogdes e estados fisioldgicos; - Idosos -CSL
(1 vez por semana) . . .
- Potenciar as capacidades motoras e coordenativas
- Dia Mundial do Livro - Promover a leitura - Idosos -CSL
- Comemoragdo do dia do
Trabalhiador - Comemorar o dia do trabalhador;
(conversa sobre as profissoes - Situar o utente no espaco e no tempo; - Idosos -CSL
anteriormente exercidas pelos clientes )
Maio ) ) - Melhorar a capacicfac[e aerdbica, a resisténcia
- Jaarogma cardiorespiratoria, a resisténcia e forca muscular, a - Idosos - CMT
(1 vez por semana) o
flexibilidade.
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- Proporcionar uma visdo aprofundada da relacdo
- Comemoragdo do dia da Mae 5, /7i(%0;
(Ehﬁorafﬁo tfepnmdhe ‘V [ . . tn . d‘ [[[ M~ s - IJOSOS - CSL
postal; Convivio com as Mies) - Valorizar a importdncia do papel da Mde;
i - Fortalecer lagos afetivos .
- Sensibilizacdo a todos os idosos para os problemas
relacionados com o coragdo (palestra sobre os problemas de
- Més do coragdo , - Idosos -CSL
satide na 3. idade)
- Medicdo da tensdo arterial e da glicémia.
- Desenvolver nos idosos o interesse pelos direitos das
- O Dia mundial da crianga criangas e pelos outros.
(Jogos tradicionais; Participagio nas - Consciencializar os idosos para a existéncia de paises - Idoso -CSL
actividades) onde os direitos das criancas sido permanentemente
violados)
Junho
o ) - Trabalhar o corpo como um mecanismo harmonizador,
- Gindstica Sessior respeitando as emogdes e estados fisioldgicos; - Idosos -CSL
(1 vez por semana) . . .
- Potenciar as capacidades motoras e coordenativas

4/9




entro Soci;
C 9 ial

Centro Social de Longa

Rua do Outeiro, S/N
5120 — Longa
Tabuaco

Tef,/Fax:254535100

e-mail: centrosciallonga@jiol.pt

.

- Hidrogindstica

(1 vez por semana)

- Melhorar a capacic{acfe aerdbica, a resisténcia
cardiorespiratdria, a resisténcia e forca muscular, a

lexibilidade.

- Idosos

-CMT

- Comemoragdo do Dia de
Portugal

(fatar sobre a histdria do dia de Portugal)

- Estimular o desenvolvimento cognitivo através da
concentracdo

- Idosos

-CMT

O Dia Mundial do Ambiente

Estimular para o desenvolvimento de uma conduta mais
ecoldgica;

- Mobilizar os diferentes saberes, para compreender a
necessidade em se proteger o nosso planeta;

- Sensibilizar os idosos para problemdticas relacionadas
com o ambiente (poluicdo,

desertificacdo dos solos, ruidos, rarefaccdo da camada

do ozono...);

- Aprender a separar o lixo, para os colocar em Ecopontos;
- Reconhecer a importdncia da Reciclagem.

- Idoso

-CSL

- Sardinfada do S. Jodo

- Momento de festa e convivio.

- Idoso

-CSL
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- Comemoragdo do 10° 1
. . ] . \ , - 140s0s e
aniversdrio da abertura do - Proporcionar um dia de festa, alegre, divertido . famifi -CSL
amiliares
Centro
- ﬂomenagear 0s avos, tirando-os da monotonia do dia-a-
. . dia, proporcionando-lhes um dia de partilha, alegre e - Idosos e
- Dia dos Avés (dia 26) o , ) . -CSL
Tulho divertido, valorizando e promovendo o papel dos avds no famz[tares
seio fami[iar‘
Dia Mundial do Amigo
(convite & populagio para visitar neste -Fortalecer ve[:?as r‘e[a;oes de amizade;  Idosos oSt
dia, os clientes (velhios amigos), Promover um dia diferente;
) ) ) - Trabalhar o COTPO COMO UM Mecanismo harmonizador,
- Gindstica Senior respeitando as emogdes e estados fisioldgicos; - Idosos -
(1 vez por semana) . ) )
- Potenciar as capacidades motoras e coordenativas
, ) L ) -Locala
- Praia - Proporcionar uma ida d praia. - Idosos ]
combinar
Agosto - Promover a criatividade e a capacidade de expressdo a
-Teatro ] o 4 P - Idosos -CSL
nivel da dramatizacdo
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Més Actividade Objectivos Destinatdrios | Instituicdo
- Festa das vindimas - Elaboragdo de alguns trabalhos sobre as vindimas. - Idosos -CSL
o - Melhorar a capacidade aerdbica, a resisténcia

- Hidrogindstica cardiorespiratdria, a resisténcia e forca muscular, a - Idosos -CMT

(1 vez por semana) o
flexibilidade.

Vi @wﬂV{umﬁa[c[aDoen;ade

Alzheimer - Dar a conhecer aos clientes os sintomas e problemas da

(Agdo de sensibilizacdo, com a parceria doen ca; - Idosos -CSL

dos Técnicos de Saiide, sobre a doenga de ’

alzheimer )
- Proporcionar relaxamento fisico e mental. Aliviar

- Risoterapia , P X fis , . . |-Idosos -CSL
sintomas de stress, desgate, ansiedade e ataques de pdnico

- Comemoragdo do dia do - Realizagdo de um passeio anual e almogo com os idosos 1 - Local a

. o - Idosos ‘
Idoso (dia 01) de todas as instituicdes do Concelho. combinar
- Comemoragiio do Dia - Promover troca de experiéncias vividas ao longo dos 1 -- Outras
- Idosos
Mundial da 3.° Idade (dia 28) | anos com idosos de outras Instituicdes. Instituicdo
Outubro : :
o ) - Trabalhar o corpo como um mecanismo harmonizador,
;lngmp"; iteca&jnwr respeitando as emogdes e estados fisioldgicos; - Idosos T

- Potenciar as capacic{ac[e& motoras e coordenativas
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- Festa de S. Martinho - Realizacdo de um magusto com todos os idoso do CSL.. |- Idosos -CSL

o - Melhorar a capacidade aerdbica, a resisténcia
- ﬂidrogmdstwa . I C A
cardiorespiratoria, a resisténcia e forca muscular, a - Idosos -CMT
(1 vez por semana) o
Novembro flexibilidade.

Dia Mundial da diabetes

- Consciencializar os clientes e colaboradores sobre a
( agdo de sensibilizagdo sobre a diabetes; A4 cipais cuidados o ter: - Idosos -CSL
medigio de glicémias @ todos os utenses ) oenca e principais cuidados a ter;

- Elaboracdo de enfeites para decoracdo da drvore de

Dezembro - Preparagdo para o Natal - Idosos -CSL

natal, presépio e enfeite da sala de convivio.

, , - Idosos
- Realizacdo de um almogco com todos os idosos e oferta de ’

- Almogo de Natal dirigentes e outras |- CSL
a lembrancas elaboradas pelos mesmos. ﬂ
entidades

- Visita ao presépio da Igreja - o rofloni . - Idosos -CSL
Paroquial de Longa - Estimular momentos de ref éxa? ¢ oracdo;

- Promover uma saida da instituicdo;

- Promover um momento espiritual de oragdo e reflexdo;
- Gindstica Senior - Trabalhar o corpo - Idosos -CSL
(1 vez por semana)
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P.S.- Este Plano de Actividades pode ser sujeito a alteragées durante o ano 2016.
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