PLANO DE ATIVIDADES




"Que tenhamos fé para vencer, que tenhamos
animo para jamais desistir que tenhamos esperanca
em dias melhores.”

Autor desconhecido
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INTRODUCAO

A Associagdo de Reformados Pensionistas e Idosos- Idosos Ativos é
uma Instituicdo Particular de Solidariedade Social (IPSS), cuja miss&o
é fazer com que a insercdo dos reformados e idosos constitua um
fator interativo, num projeto de vida com a qualidade desejével no
seu meio envolvente, através da participacdo ativa dos seniores.

A planificagdo anual das atividades socioculturais para o Centro de
Convivio visa a concretizacgdo de objetivos inerentes & existéncia
desta resposta social, que passam pela ocupacdo dos utentes e
respetivo envolvimento nas atividades, para que possam sentir prazer
na sua realizagdo, o que, por sua vez, vai motivar a participacéo e
consciencializagdo de que sdo Uteis e de que o seu contributo é
importante para o desenvolvimento das mesmas.

Desta forma, a implementacao 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
ludicos, comunicacionais e criativos, melhorando a auto estima de
cada um.

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

Vivendo tempos dificeis provocados pela pandemia “Covid 19” as
instituicbes encerraram portas em Marco de 2020, a nossa ndo foi
excepgéo.

O plano de actividades desse ano ndo foi cumprido, assim, foi
decidido manter o agendado em 2020 para o ano de 2022.
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CENTRO DE CONVIVIO

O Centro de Convivio é uma resposta social que consiste na
prestagdo de um conjunto de atividades sdécio recreativas e
culturais destinadas ao publico-alvo, neste caso aos idosos. Através
das atividades pretende-se manter os utentes o maximo de tempo
ocupados de forma alegre e descontraida.

As atividades a desenvolver irdo proporcionar momentos culturais,
de convivio e ainda desenvolvimento das capacidades fisicas e
mentais, despertando o gosto por uma vida saudavel.

Tem como objetivos:

>

>
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Promover a autoestima, valorizando o idosos individual e
socialmente;

Promover o convivio e confraternizacdo entre os idosos;
Proporcionar o desenvolvimento psiquico e fisico do idoso
através da participacdo nas diferentes atividades de
estimulagcédo das funcbes cognitivas:

Desenvolver a criatividade e a imaginagao;

Estimular o intercdmbio e a troca de experiéncias;
Incentivar a participacdo e potenciar a inclusdo social
através de atividades culturais e recreativas;

Estimular a mem©ria através de jogos;

Incentivar o idoso a desenvolver trabalhos e passatempos
de lazer;

Fomentar as relagbes interpessoais e intergeracionais.
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ESTRUTURACAO DO PLANO DE ATIVIDADES

O presente Plano de Atividades foi elaborado tendo em conta:

>

YV VY v

A4

>

Promogdo da autonomia, auto-estima e qualidade de vida do
idoso;

Desenvolvimento da criatividade;

Promogéao do entretenimento, da concentracdo e do raciocinio,
bem como o enriquecimento cultural;

Desenvolvimento da capacidade de atencdo e estimulacdo da
concentracao;

Promogado do convivio entre os utentes de varias instituicbes e
desenvolvimento do espirito de grupo e de competicdo;
Promocgéo da capacidade auditiva;

Promogdo de momentos de lazer e diversdo;

Reviver as tradicbes antigas;

O respeito pelo idoso quanto a sua individualidade,
capacidades, potencialidades, habitos e interesses;

Tendo em atencao que a ocupagao dos utentes depende do seu
projeto de vida, habitos e vivéncias;

Manter vivo o contato com as geragbes mais novas realizando
atividades em conjunto.

O presente plano dara continuidade ao proposto e levado a efeito nos
anos anteriores, focando-se essencialmente na Promocdo da
Qualidade de Vida Sénior.
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+ RELACOES INTERGERACIONAIS

Os estudos revelam que com o passar dos anos o ser humano
acumula conhecimento e experiéncia de vida. Todos, novos e velhos
tém conhecimentos diversificados em diferentes matérias que podem
e devem ser partilhadas. Assim o convivio entre as diferentes
geracgbes beneficia pessoas de todas as idades.

Objetivos
Através das relagdes intergeracionais pretende-se:

» Potenciar uma maior convivéncia e transmissdo de
conhecimento entre geragoes;

» Fortalecer lagos afectivos;

> Através da relacdo crianga ou jovem/idoso melhorar as
capacidades psiquicas;

» Potenciar uma harmonia social.

Esta atividade conta com a parceria da Escola Basica da Abrunheira,
com a qual serao realizadas atividades conjuntas.

Dados os constrangimentos de deslocagdo das criangcas, sera a
associacao a deslocar os seus utentes até a escola onde realizaremos
as atividades conjuntas.

Serao também programadas atividades com criangas da comunidade
(familiares dos utentes) a realizar na instituicao.

Ao longo do ano poderao surgir outras parcerias idénticas.

Recursos Humanos

» Animador afeto ao Centro de Convivio;
» Utentes do Centro de Convivio;

» Professores e auxiliares da Escola;

» Alunos.

Recursos Materiais

» Material para as diferentes atividades;
» Viatura propria da Instituicdo para o transporte dos utentes.
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4+ 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:

YV VVY

A4

Desenvolver a psicomotricidade;

Promover o bem-estar fisico e psiquico;

Estimular a coordenacdo motora;

Aumentar a auto-estima;

Contribuir para a melhoria da qualidade de vida e aumento da
autonomia na execugdo das tarefas didrias;

Dotar os utentes de conhecimentos basicos para a promoc&o
dos cuidados de saude e seguranca no exterior bem como no
seu domicilio.

Dinadmicas de grupo
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Hidroginastica e gindstica;

Caminhadas;

Peddy Paper;

Vamos a banhos (Praia);

Participacdo no projeto "“Natacdo Acessivel” da Cédmara
Municipal de Sintra — 8 utentes;

Palestras e sessdes tematicas sobre cuidados de saude e
promogdo da saude e seguranca a desenvolver em conjunto
com entidades parceiras.

Recursos Humanos

>

Técnicos especializados nas diferentes dreas;

» Animador afeto ao Centro de Convivio.

Recursos Materiais

>

VYV V VY

Espaco para a realizacdo das aulas de hidroginastica (Gindsio
Spald mediante acordo);

Espaco para as aulas de gindstica (utiliza-se o pavilhdo da
URCA gentilmente cedido pelas direcées em exercicio);

Sala para as sessdes tematicas;

Viatura para deslocagées;

Equipamento para projecdo de filmes.
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+ ATIVIDADES OCUPACIONAIS E JOGOS
Objetivos
Através da promogédo de atividades ocupacionais e jogos pretende-se:

> Promover o entretenimento, a concentragdo e o raciocinio;

» Desenvolver o espirito de grupo e de competicdo;

> Fortalecer o convivio entre utentes e momentos de boa
disposicdo,

» Libertar tensbes e emogoes;

» Aumentar a atividade cerebral retardando os efeitos da perda
de memodria;

» Promover o convivio entre os idosos de varias instituicées e
desenvolver o espirito de grupo e de competicao.
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Jogo das latas;

Jogo do Burro;

Jogo das Setas;

Puzzles;

Cartas;

Domind;

Bingo/Loto;

Expressdo e movimento;
Bowling Caseiro.

VVVVVVYYY

Recursos Humanos

» Animador afeto ao Centro de Convivio;
» Utentes do Centro de Convivio.

Recursos Materiais

» Materiais para os diversos jogos;
» Mesa de jogos;
» Latas e bolas.
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=+ LAZER

Objetivos

Através de atividades de lazer pretende-se:

VVVVVYYVY

Fortalecer o convivio e as relagdes interpessoais;
Promover momentos de desenvolvimento cultural;
Aumentar a auto-estima;

Promover as relagées inter-geracionais;

Libertar tensdes e emogoes;

Desenvolver a criatividade e a motricidade fina;
Desenvolver o sentido ritmico e auditivo.

Dinamicas de Grupo

VVVVVVVVVVVYYVYYVY
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Almogos Convivio;

Passeios,;

Visitas a museus e monumentos;

Visulizagdo de filmes;

Festas tematicas (Natal, Carnaval, S. Martinho, etc);
Aniversario da associacdo;

Grupo Coral;

Concursos (Festival das Sopas, Aventais de Chita, etc);
Comemoragao de dias especiais;

Marcha popular;

Feira da Primavera;

Atelier de manualidades e pintura;

Workshop de Bolos tradicionais de Sintra;

Participacdo nas atividades propostas pela Cdmara Municipal de
Sintra e Unido das Freguesias de Sintra;

Captacdo de recursos para a nova sede.

Recursos Humanos

>
>
>
>

Animador afeto ao Centro de Convivio;
Utentes do Centro de Convivio;
Convidados para Juri nos concursos;
Professor de musica.
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Recursos Materiais

Espaco para a realizacdo de atividades no interior da sede;
Viatura prépria ou de aluguer para deslocacdes;

Leitor de DVD/CD

Filmes e tela;

Bens alimentares e utensilios de cozinha;

Papel, canetas coloridas e lapis, colas, tesouras, etc;

Espaco para festas de maiores dimensbes (normalmente utiliza-
se o pavilhdo da URCA, gentilmente cedido pelas direces em
exercicio).

VVVYVYYVY
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Nota Final

O envelhecimento progressivo da populacdo exige as instituicées ou
organizagbes existentes para os idosos a criagdo de novas estratégias
de atuagcdo com o objetivo de proporcionar um envelhecimento ativo
e saudavel, que permitam a pessoa idosa prolongar a sua autonomia,
melhorando as suas condicbes de saude, participacdo social e
segurancga, de forma a garantir a sua qualidade de vida.

As atividades apresentadas neste plano vdo de encontro a idade, e
capacidades dos utentes e tém como principais objetivos, combater o
isolamento e a soliddo bem como o sedentarismo, motivando os
utentes para a independéncia e satisfacdo pessoal.
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+ APROVACAO

O presente plano de atividades foi elaborado em reunido de direcdo
de 22 de Novembro de 2021.

L
O presidente-da diregdo
//

Paulo Verissimo

Apresentado, discutido e aprovado em Assembleia Geral de 29 de
Novembro de 2021.

O presidente da Mesa de Assembleia Geral
o p ) o Z,',LJ
Al wvfé’«wd/ {/{25,5 j@-%b St

Antonio Bento
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