PLANO DE ATIVIDADES
2018




 “Saber envelhecer é a obra-prima da sabedoria e um dos
 capitulos mazis dificers na grande arte de viver.”

Hermann Melville
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INTRODUCAO

A planificacdo anual das atividades socioculturais para o
Centro de Convivio da Associacdo de Reformados
Pensionistas e Idosos da Abrunheira - Idosos Ativos, visa a
concretizacdo de objetivos inerentes a existéncia desta
resposta social, que passam pela ocupacdo dos utentes e
respetivo envolvimento nas atividades, para que possam
sentir prazer na sua realizacdo, o que, por sua vez, vai
motivar a participacdo e consciencializacdo de que sdo
uteis e de que o seu contributo é importante para o
desenvolvimento das mesmas.

Desta forma, a implementacdo de atividades no Centro de
Convivio permite proporcionar uma vida mais ativa
apontando para a diversidade de dominios a trabalhar,
respeitando os diferentes saberes, promovendo a
autonomia pessoal, propiciando momentos Iudicos,
comunicacionais e criativos, melhorando a auto estima de
cada um.

O objetivo das atividades sécio culturais e de lazer é
essencialmente divertir as pessoas, promover o convivio,
ocupar o tempo de forma organizada e sauddvel, divulgar
saber e conhecimentos, contrariar a soliddo e o isolamento.



ESTRUTURACAO DO PLANO DE ATIVIDADES

O presente Plano de Atividades foi pensado tendo em conta:

v’ Promo¢do da autonomia, autoestima e qualidade de vida

do utente;

v' Incentivar a participa¢do e potenciar a inclusdo social
através de atividades culturais e recreativas, prevenindo a

soliddo e isolamento social;
v' Incentivar os utentes a desenvolver trabalhos de lazer;

v Respeitando o utente quanto & sua individualidade,

capacidades, potencialidades, habitos e interesses;

v’ Tendo em aten¢do que a ocupacdo dos utentes depende do

seu projeto de vida, habitos e vivéncias.

0 presente plano dard continuidade ao proposto e levado a
efeito nos anos anteriores, focando-se essencialmente na

Promocdo da Qualidade de Vida Sénior.



ATIVIDADES OCUPACIONAIS E JOGOS

Objetivos

Através da promocdo de atividades ocupacionais e jogos
pretende-se:

v Promover o entretenimento, a concentracdo e o raciocinio;
v" Desenvolver o espirito de grupo e de competicdo;

v’ Fortalecer o convivio entre utentes e momentos de boa
disposicdo;

v' Libertar tensdes e emocées;

v Aumentar a atividade cerebral retardando os efeitos da
perda de memoria.




Dindmicas de Grupo

v Almocos Convivio

v’ Passeios;

v’ Visitas a monumentos;

v' Visulizacdo de filmes;

v’ Festas temdticas ( Natal, Carnaval, S. Martinho, etc);
v’ Aniversdrio da associacdo;

v’ Grupo Coral;

v' Concurso de bolos;

v’ Passagem de Modelos;

v’ Chd dancante - 1 vez por més;
v' Comemoracdo de dias especiais;

v' Participacdo nas atividades propostas pela Cimara

Municipal de Sintra e Unido das Freguesias de Sintra;

v" Captacdo de recursos para a nova sede.




Recursos Humanos

v Animador afeto ao Centro de Convivio;
v' Utentes do Centro de Convivio;
v’ Convidados para Jilri nos concursos;

v' Professor de miisica.

Recursos Materiais

v' Espaco para a realizacdo de atividades no interior da

sede;
v' Viatura propria ou de aluguer para deslocacées;
v’ Leitor de DVD/CD;
v’ Filmes e tela;
v’ Bens alimentares e utensilios de cozinha.

v' Espaco para festas de maiores dimensdes
(normalmente utiliza-se o pavilhdo da URCA,

gentilmente cedido pelas direcées em exercicio).



PROMOCAO DA SAUDE, BEM-ESTAR E
SEGURANCA

Objetivos
Pretende-se através do desenvolvimento de diversas
Iniciativas contribuir para minimizar e retardar os efeitos

negativos decorrentes do processo de envelhecimento:

v" Desenvolver a psicomotricidade;

v" Promover o bem-estar fisico e psiquico;
v’ Estimular a coordenacdo motora

v’ Aumentar a auto-estima;

v' Contribuir para a melhoria da qualidade de vida e

aumento da autonomia na execucdo das tarefas didrias;

v" Dotar os utentes de conhecimentos bdsicos para a

promogdo dos cuidados de satide e sequranca no exterior

bem como no seu domicilio.



Dindmicas de grupo

v’ Hidrogindstica e gindstica;
v Caminhadas;

v’ Peddy Paper;

v Vamos a banhos (Praia);

v" Participag¢do no projeto “Natacdo Acessivel” da Cidmara

Municipal de Sintra - 9 utentes;

v' Palestras e sessdes temdticas sobre cuidados de satide e
promog¢do da saude e seguranca a desenvolver em

conjunto com entidades parceiras;




Recursos Humanos

v' Técnicos especializados nas diferentes dreas;

v’ Animador afeto ao Centro de Convivio.

Recursos Materiais

v’ Espaco para a realizacdo das aulas de hidrogindstica

(Gindsio Spald mediante acordo);
v' Espago para as aulas de gindstica (utiliza-se o pavilhdo
da URCA gentilmente cedido pelas direcées em

exercicio);
v’ Sala para as sessdes temdticas;
v’ Viatura para deslocacdes;

v’ Equipamento para projecdo de filmes.



EXPRESSAO PLASTICA

Objetivos

A expressdo pldstica proporciona aos utentes a possibilidade de
se exprimir através dos trabalhos manuais dando largas a
Imaginagdo e criatividade, melhorando a sua condicdo fisica e

intelectutal :

v' Incentivar o trabalho em grupo ensinando técnicas de
trabalho com os diferentes materiais e reforcar os lacos
soclais;

v' Partilha de experiéncias;

v' Desenvolver e estimular a criatividade e imaginacdo através

das vdrias formas de expressdo pldstica;

v' Executar trabalhos para decoracdo de festas e para vendas

organizadas.




Recursos Humanos

v Animador afeto ao Centro de Convivio;
v" Voluntdrio,

v’ Utentes do Centro de Convivio.

Recursos Materiais

v’ Livros e revistas;

v’ Papel;

v' Pldstico;

v’ Tintas;

v’ Colas, fita adesiva e agrafos;
v’ Fitas decorativas;

v’ Tecidos;

v’ Pincéis;

v’ Telas;

v’ Canetas e ldpis de cor

v’ Materiais recicldveis, etc.




APROVACAO

O presente plano de atividades foi elaborado em reunido

de direcdo de 31 de Outubro de 2017.

O presidente da direcdo

Alfredo Tomds Alberto

Apresentado, discutido e aprovado em Assembleia Geral de

18 de Novembro de 2017.

O presidente da Mesa de Assembleia Geral

iorcit Gragierto i

Antonio Bento



