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Prefacio

“A Sabedoria dos Anos Vividos”

Um Lar de Idosos € um percurso marcado por experiéncias, memorias ¢ desafios que
refletem toda uma trajetoria de vida. Para muitos, esse periodo pode representar uma transicao
significativa, onde as rotinas diarias ganham um novo ritmo, muitas vezes influenciado por

limitagoes fisicas, saide ou mudangas na estrutura familiar.

Viver num Lar de Idosos oferece, por um lado, a oportunidade de conviver com pessoas
da mesma faixa etaria, criando vinculos e uma sensagdo de comunidade. E um espago onde o
cuidado profissional garante o bem-estar fisico, mas também onde ¢ fundamental promover o
afeto, a ateng@o emocional e o respeito as historias de cada um. Afinal, cada idoso/a carrega

uma bagagem Unica de experiéncias, conquistas ¢ aprendizagens, que merecem ser valorizadas.

Por outro lado, essa fase da vida pode envolver sentimentos, como a perda de
autonomia, isolamento ou saudade do convivio familiar. E importante refletir sobre a
importancia de proporcionar momentos de dignidade, inclusdo e participacao ativa, para que

os/as idosos/as possam sentir-se valorizados e parte integrante da sociedade.

Portanto, a vida dos/as idosos/as num lar deve ir além dos cuidados basicos, ela deve
promover uma qualidade de vida plena, reconhecendo as suas individualidades, incentivando as
suas habilidades e mantendo viva a esperanca de que, mesmo na terceira idade, ha espago para

alegria, convivéncia e realizacdo pessoal.

Respeitar e valorizar os/as idosos/as ¢ uma responsabilidade coletiva que refletem os nossos

valores de solidariedade, respeito e humanidade.

Os idosos sdo como
livros cheios de
conhecimento,

carregando em cada

capl’tu|0 histérias

rep|etas de experiéncia

e sabedoria.

@ rensaDoOR




N

Missao Visao e Valores

Todas as atividades apresentadas vao ao encontro da Missao, Visdo e Valores da Instituicdo,

bem como da avaliagdo resultante das atividades dos anos anteriores.
Missao

1) Promover a igualdade de oportunidades;
2) Promover uma melhor qualidade de vida;
3) Desenvolver o trabalho em rede com as varias instituigdes parceiras;

4) Contribuir para a ocupagdo dos tempos livres dos/as idosos/as.
Visao

1) Seriedade, transparéncia e ética profissional;

2) Defender o nome e imagem da institui¢ao;

3) Fomentar e contribuir para uma boa pratica da qualidade dos servigos prestados;
4) Valorizagdo dos/as colaboradores/as, utentes e familias;

5) Respeitar os compromissos assumidos.
Valores

1) Desenvolver o apoio social & comunidade;
2) Promover a qualidade de vida dos/as utentes e familias;

3) Ser uma referéncia a nivel local e nacional, no ambito dos servigos prestados.
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INTRODUCAO

O Plano de Atividades de Desenvolvimento Social e Pessoal/Plano de Atividades Socio
Culturais para 2026 encontra-se mais uma vez, a ser apresentado a4 consideracdo da Direcao
desta Instituigcdo, ao Conselho fiscal, como também a Assembleia Geral, conforme estipulam os
estatutos desta instituigdo. Importa, com efeito, torna-lo publico perante todos os associados e
comunidade em geral, fazer com que constituia, apos aprovacao, um documento de trabalho que
se pretende dotado de uma fungdo orientadora para todos os responsaveis, chefias, técnicos e

trabalhadores desta institui¢ao.

A promogdo da qualidade de vida e do bem-estar dos/as idosos/as institucionalizados
constitui um aspeto fundamental na gestdo de Lares de Idosos (ERPI), refletindo o compromisso
com uma assisténcia humanizada, digna e centrada nas necessidades e interesses desta
populagdo. Com o envelhecimento populacional crescente, torna-se imprescindivel desenvolver
e implementar planos de atividades que ndo apenas atendam as dificuldades fisicas, cognitivas e

emocionais dos/as clientes, mas também promovam a sua autonomia, socializa¢do e autoestima.

Este plano de atividades foi elaborado com o objetivo de proporcionar uma rotina
diversificada, segura e estimulante, que favoreca a manutengdo ¢ o desenvolvimento de
atividades, promova a integracdo social e contribua para uma melhor qualidade de vida dos/as
idosos/as institucionalizados. As ac¢des propostas tém em consideracdo as particularidades de
cada cliente, respeitando as suas preferéncias, limitacdes e potencialidades, bem como os

recursos disponiveis na instituigdo.

Ao promover atividades ludicas, fisicas, cognitivas e culturais, o nosso foco passa por
estimular o bem-estar integral dos/as idosos/as, reconhecendo a importancia de um ambiente
que valorize a experiéncia de vida, incentive a participagdo ativa e favoreca o sentimento de
pertenca. Assim, este plano pretende ser uma ferramenta de apoio para os profissionais de
saude, servigo social, animacdo e restantes colaboradores, tendo por base os principios de

dignidade, respeito e promocao da autonomia dos/as idosos/as.
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O PAPEL DE UM LAR DE IDOSOS/ERPI NA VIDA DOS/AS SEUS/SUAS
CLIENTES

A importancia de um Lar de Idosos/ERPI na vida dos/as seus/suas clientes ¢ profunda e

multifacetada, contribuindo significativamente para o bem-estar fisico, emocional e social

dos/as idosos/as.

Aqui estdo alguns pontos-chave que evidenciam essa relevancia:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Apoio e Cuidados Personalizados: Os Lares de Idosos/ERPI oferecem cuidados
especializados e atencdo individualizada as necessidades de cada cliente, garantindo
uma melhor qualidade de vida e seguranca.

Companhia e Combate a Solidio: Ao proporcionar um ambiente comunitario, os lares
ajudam a reduzir os sentimentos de isolamento e soliddo, promovendo amizades e
conexdes sociais importantes na terceira idade.

Seguranc¢a e Saude: Um Lar de Idosos garante um acesso constante aos cuidados
médicos, assisténcia em tarefas diarias e monitorizacdo de condigdes de saude, o que
contribui para uma maior estabilidade e bem-estar.

Atividades e Estimulos: Muitos lares oferecem programas de lazer, cultura, exercicios
fisicos e atividades cognitivas, estimulando a mente e o corpo, e promovendo uma vida
mais ativa e feliz.

Tranquilidade para Familias: Para as familias, um Lar de Idosos representa uma
garantia de que os seus entes queridos estdio num ambiente seguro, com suporte
adequado, permitindo-lhes tranquilidade e foco em outros aspetos da vida.

Valorizacao da Dignidade: Estes espacos promovem o respeito, a dignidade e o bem-

estar dos/as idosos/as, valorizando a sua histdria, experiéncias e individualidade.

Em sintese, um Lar de Idosos/ERPI desempenha um papel fundamental na garantia de

uma vida mais confortavel, digna e socialmente integrada para os/as seus/suas clientes,

contribuindo para uma velhice mais plena e feliz.



IL. A VISAO DOS COLABORADORES NUM LAR DE IDOSOS/ERPI

Os trabalhadores que trabalham em Lares de Idosos, desempenham um papel
fundamental na qualidade de vida dos/as clientes. Para eles, este ambiente ¢ mais do que um
local de trabalho, ¢ um espaco onde a empatia, a dedicacdo € o compromisso unem-se para

proporcionar conforto, seguranga e dignidade aos idosos.

A visdo dos trabalhadores geralmente ¢ marcada pelo sentimento de responsabilidade e
de missdo. Eles véem os/as clientes ndo apenas como pacientes ou nimeros, mas como pessoas
com histdrias, experiéncias e necessidades especificas. Essa perce¢do estimula uma abordagem
humanizada, onde o cuidado vai para além do aspeto fisico, envolvendo também uma parte

emocional e social.

Além disso, muitos trabalhadores valorizam o impacto positivo que podem ter na vida
dos/as idosos/as, ajudando-os a manter a sua autonomia e a preservar a sua autoestima.
Contudo, também enfrentam vérios desafios como a sobrecarga de trabalho, a escassez de
recursos ou o desgaste emocional decorrente do contato constante com o sofrimento e a

vulnerabilidade dos/as clientes.

No geral, a visdo dos trabalhadores num lar de idosos € de esperanca e compromisso.
Eles véem neste trabalho uma oportunidade de fazer a diferenga, promovendo um
envelhecimento digno e cheio de respeito. Apesar das dificuldades, muitos mantém uma atitude

positiva e uma forte motivacdo para continuar a oferecer os melhores cuidados possiveis.



IIl. CARATERIZACAO INSTITUCIONAL

Identificacio e Localizacao

A Acuredepa — Associagdo Cultural Recreativa Defesa e Propaganda de Azere, é uma
Instituicdo Particular de Solidariedade Social (IPSS), sem fins lucrativos, com sede na Rua do
Outeirinho, n.° 78, 3420-011 Azere, no concelho de Tabua, distrito de Coimbra.
Foi fundada no dia 20 de agosto de 1992.

Ambito e Finalidades

A Acuredepa define como missdo a prestagdo de servicos e a realizacdo de iniciativas
para promog¢do do bem-estar ¢ da qualidade de vida das pessoas, familias e comunidades,
através de Respostas Sociais como Estrutura Residencial para Idosos (ERPI), Servigo de Apoio
Domiciliario (SAD) e Centro de Dia (C.D). O ambito de intervengao principal incide sobre a

terceira idade.
Respostas sociais e Estrutura Institucional

¥" A resposta de Servigo de Apoio Domiciliario (SAD), tem capacidade para 25 idosos,
com acordo de cooperagdo com a seguranga social;

v" A resposta de “Lar de Idosos” (ERPI) — intitulada “Residencial/Lar Nossa Senhora de
Fatima” entrou em funcionamento em Agosto de 2007 e atualmente com capacidade
para 79 idosos, totalmente ocupada. Tem acordo de cooperagdo com a Seguranga Social
para 63 idosos;

v" A resposta de Centro de Dia (C.D), com capacidade para 10 idosos, tendo celebrado

acordo de cooperacdo com a seguranga social para 4 idosos.
Caracterizaciao Geografica e Demogrifica da freguesia sede

Azere encontra-se situado na margem esquerda do Rio Mondego, pertencente ao
concelho de Tabua estando este a seis quilometros do mesmo. Apresenta uma area de 11,95 km.
Atualmente Azere detém uma populagdo de 826 habitantes, apresentando uma densidade

populacional de 25.47 km.

No ano de 2013, a freguesia de Covelo foi anexada a Azere devido a uma reforma
administrativa, assim sendo, passou a ser conhecida como Unido de Freguesias de Azere e

Covelo.

Trata-se de uma zona tradicionalmente rural, o que implica que a instituicdo atue num
contexto de dispersdo geografica, menor densidade populacional e desafios proprios no acesso e

permanéncia de clientes.
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Figura 1 - Enquadramento de Azere

Desafios e Contexto Estratégico

A Acuredepa identifica que, face ao aumento da esperanca de vida e ao crescimento de
necessidades associadas a velhice, verificou-se uma procura crescente pelas respostas da ERPI,
0 que levou esta direcdo a candidatar-se ao PRR, para a construgdo de uma nova Estrutura
Residencial para Idosos, de forma a poder dar respostas as solicitagdes diarias que chegam a

nossa institui¢ao.
Principios e Valores

Conforme consta nos documentos institucionais, a Acuredepa assume um conjunto de valores

orientadores da sua atuagao:

Melhoria continua dos servigos prestados aos utentes e familias;
Respeito pela dignidade dos/as idosos/as, pela sua participagdo e integragdo social;

Garantia de proximidade, personalizacdo e humanizacdo no servico;
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Transparéncia e responsabilidade organizacional.
Importancia para a Comunidade Local

A Acuredepa desempenha um papel relevante no concelho de Tabua e especialmente na
freguesia de Azere e Covelo, ao oferecer respostas sociais importantes numa regido com
caracteristicas rurais e envelhecimento populacional. A institui¢do contribui ndo s6 para o bem-

estar dos/as idosos/as, mas igualmente para a empregabilidade local.



Perspetivas Futuras

Nos seus planos, a instituicdo prevé alargar ainda mais as suas respostas sociais, bem
como desenvolver projetos complementares, por exemplo uma nova ERPI, nova lavandaria,
novos balnearios para melhorar as condigdes fisicas para os seus colaboradores, € espago verde
anexo ao edificio sede, proporcionando momentos de contacto com a natureza, quer para os/as
clientes da ERPI, como colaboradores, familiares € quem nos visita. O que evidencia uma visao

de integracdo entre agdo social, cultura e comunidade.

Resumindo, a Acuredepa constitui uma IPSS com forte ligacdo a realidade local de
Azere/Tabua, que procura responder as necessidades da populagio idosa através de servigos
como Apoio Domiciliario, Centro de Dia e Estrutura Residencial para Idosos. A caracterizagdo
institucional apresentada evidencia a missdo, estrutura, contexto geografico e desafios

estratégicos da institui¢do, fornecendo uma base sélida, para o futuro desta IPSS.



IV.  RECURSOS HUMANOS DE UM LAR DE IDOSOS/ERPI

Os recursos humanos constituem um dos pilares fundamentais para o bom
funcionamento de um Lar de Idosos. A qualidade dos servigos prestados, o bem-estar dos/as
clientes ¢ o cumprimento das normas legais e éticas dependem, em grande medida, da

competéncia, dedicacdo e organizagdo da equipa que integra a instituicao.

Um Lar de Idosos ¢ uma Estrutura Residencial que acolhe pessoas idosas em situacao
de dependéncia parcial ou total, pelo que exige uma equipa multidisciplinar capaz de responder
as diversas dimensdes do envelhecimento que podem ser, fisica, psicoldgica, social e
emocional. Assim, a composicdo da equipa deve assegurar cuidados personalizados e

humanizados, promovendo a autonomia, a dignidade ¢ a qualidade de vida dos/as clientes.
Estrutura da Equipa Técnica e Operacional
A equipa da ERPI da Acuredepa é composta por:

Direcao Técnica — Responsavel pela coordenacdo geral dos servigos, gestdo da equipa e
garantia do cumprimento das normas legais ¢ de qualidade. Supervisiona planos individuais de

cuidados e assegura o bom funcionamento da instituigao.

Técnico(a) de Servico Social — Avalia as necessidades sociais dos/as clientes e familias,

assegura o acompanhamento social e promove a integracdo comunitaria.

Enfermeiros (as) — Presta cuidados de satde, administra medica¢do, faz vigilancia do estado

clinico dos utentes e colabora com os servi¢os médicos e familiares.

Ajudantes de Ac¢do Direta / Auxiliares de Geriatria — Sdo os profissionais que prestam
cuidados diretos aos clientes, auxiliando nas atividades de vida diaria, como higiene,

alimentacao, mobilidade e conforto.

Médico(a) — Realiza consultas regulares, acompanha a evolug@o do estado de satde e articula

com os restantes profissionais para a defini¢ao de planos terapéuticos.

Animador(a) Sociocultural — Planeia e dinamiza atividades ludicas, recreativas e culturais,

fomentando o convivio € o envelhecimento ativo.

Fisioterapeuta e Ajudante Técnica de Fisioterapia — Desenvolve programas de reabilitagéo,

manutengdo da mobilidade e prevengdo de quedas e complicagdes motoras.

Cozinheiros e Auxiliares de Cozinha — Responsaveis pela confegdo das refei¢des, assegurando

dietas equilibradas e adaptadas as necessidades de cada idoso.



Pessoal de Limpeza e Lavandaria — Garante a higiene e o bom estado das instalacdes e

pertences pessoais dos/as clientes.

Pessoal Administrativo — Realiza trabalhos administrativos na resposta social nas areas dos

recursos humanos, finangas, logistica e administragao.

Manutenc¢io — Manutengdo das infra-estruturas. Inclui assegurar o bom estado das instalagoes,

equipamentos e materiais, realizando reparagdes € manutengao preventiva e corretiva.

Motoristas- incluem conduzir veiculos para transporte de clientes, zelar pela manutengdo do
veiculo e garantir a sua seguranca e a dos passageiros. O motorista também pode ser
encarregado de realizar pequenas manutencdes e de outras tarefas indicadas pela direcdo da

instituigao.
Importancia do Trabalho em Equipa

A coordenagdo entre os diferentes profissionais ¢ essencial para um acompanhamento
global e eficaz dos/as idosos/as. O trabalho em equipa favorece a troca de informacgdes, a
coeréncia dos cuidados e a prevengdo de situacdes de risco. A comunica¢do entre os varios
elementos é promovida através de reunides regulares, registos partilhados e planos

individualizados de intervengao.
Formacio e Desenvolvimento Profissional

Dada a natureza exigente do trabalho com a populagdo idosa, ¢ fundamental investir
continuamente na formaco e atualizacdo das competéncias dos colaboradores. A formacdo
deve abranger areas como geriatria, deméncia, primeiros socorros, comunicacdo empatica,
gestdo de conflitos e ética profissional. Este investimento ndo s6 melhora a qualidade dos

cuidados, como também motiva e valoriza os profissionais.
Relacio Humana e Clima Organizacional

Mais do que uma estrutura técnica, o lar deve ser um espaco de afeto e de convivéncia.
A empatia, o respeito e a sensibilidade sdo competéncias essenciais para quem trabalha com
idosos/as. O clima organizacional positivo ¢ baseado na cooperagdo, no reconhecimento e na

ética, refletindo diretamente na satisfacdo dos/as utentes e das suas familias.

Os recursos humanos sdo o coragdo de qualquer Lar de Idosos. A qualidade do
acolhimento, o bem-estar dos/as clientes ¢ o sucesso da instituicdo dependem da dedicacdo e
profissionalismo da sua equipa. Investir nas pessoas que cuidam ¢ investir na dignidade ¢ na

qualidade de vida dos/as idosos/as.



V. PLANO DE ACAO PARA IDOSOS EM ESTRUTURA RESIDENCIAL
PARA IDOSOS

O presente Plano de Agdo tem como objetivo promover o bem-estar fisico, psicologico

e social dos/as clientes da ERPI, assegurando uma resposta humanizada, personalizada e de

qualidade. Pretende-se garantir que cada idoso se sinta valorizado, ativo e integrado, respeitando

a sua historia de vida, autonomia e dignidade.

O plano de agdo para os/as idosos/as da Acuredepa, é uma estratégia organizada que
visa promover o bem-estar, a saide, a seguranga ¢ a qualidade de vida desta populagdo. O
objetivo principal ¢ a area sénior, com foco nas respostas sociais de ERPI, Centro de Dia e de
Servico de Apoio Domicilidrio. A nossa intervencdo passa sempre pelo bem-estar dos/as

nossos/as idosos/as.
Objetivos Gerais

Promover a qualidade de vida e o envelhecimento ativo dos/as clientes;
Fomentar a autonomia e participagdo nas atividades diarias;

Reforgar os lacos afetivos e sociais dentro e fora da instituicao;

0w >

Assegurar cuidados de satide adequados e continuos.
Objetivos Especificos

Estimular a mobilidade e a capacidade funcional através de atividades fisicas adaptadas;
Desenvolver atividades de estimulagdo cognitiva e ocupacional,
Promover momentos de convivio e interacdo entre clientes, familiares e comunidade;

Implementar praticas de cuidados centrados na pessoa;

SER L e

Monitorizar regularmente o estado de satde fisica e emocional dos/as clientes.



Acoes Planeadas

Area de Acio Responsavel Frequéncia Avaliacao
intervencao
Atividade Sessdes de ginastica sénior ¢ Professor de Educagio 1X por semana, Registo de
Fisica caminhadas Fisica/Animadoras/Fisioter ou sempre que participacao e
acompanhadas/Fisioterapia apeuta e Ajudante Técnica possivel observagao direta
de Fisioterapia
Estimulacgao Jogos de memoria, leitura, Animadoras da IPSS Diario Avaliagao de
Cognitiva oficina de artes desempenho e
interesse
Convivio Festas tematicas, celebragdes Animadoras da IPSS Datas Festivas Questionario de
Social de datas especificas, visitas Satisfacao
intergeracionais
Cuidados de Avaliacao médica e de Equipa de Saude Mensal/ Registo Clinico
Saude enfermagem regular Conforme
Apoio Sessdes de grupo e Assistentes Sociais/ Semanal Observacao e
Emocional acompanhamento individual Animadoras da IPSS Registo de Evolucao

Avaliacao e Monitorizacao

A execugdo deste plano serd acompanhada através de relatorios periodicos, reunides de

equipa e observacdo direta dos resultados. Serdo recolhidos feedbacks dos/as clientes e

familiares para ajustar as agcdes conforme as necessidades e interesses individuais.

Este plano de a¢do tem como intuito assegurar que o lar seja um espaco de vida com

significado, seguranga e afetividade. A implementacdo continua e flexivel destas medidas

contribuira para um envelhecimento digno, participativo e feliz.
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VI.  AIMPORTANCIA DA ANIMACAO NO SEIO DA POPULACAO SENIOR

O envelhecimento populacional ¢ um fendémeno crescente em todo o mundo, resultado
do aumento da esperanca média de vida e da melhoria das condigdes de saude e bem-estar. Este
contexto traz novos desafios sociais, sobretudo no que diz respeito a qualidade de vida das
pessoas idosas e as respostas que as instituicdes devem oferecer. Os Lares de Idosos assumem,
assim, um papel fundamental na promoc¢do do bem-estar global dos/as seus/suas clientes,
devendo ir além da prestagdo de cuidados basicos e proporcionar experiéncias que estimulem a

participagdo, a autonomia e o sentido de pertenga.

Neste ambito, as atividades socioculturais ganham uma importancia particular, pois
representam uma forma de manter viva a ligacdo dos/as idosos/as a comunidade e ao seu
proprio percurso de vida. Estas atividades contribuem para o desenvolvimento pessoal, o
convivio social, a estimulacdo cognitiva ¢ a preservacdo da identidade individual, fatores

essenciais para um envelhecimento ativo e saudavel.

Assim, o presente trabalho tem como objetivo refletir sobre a importancia das atividades
socioculturais nos Lares de Idosos, destacando os seus beneficios na promocdo do bem-estar
fisico, psicologico e social dos/as clientes, bem como o papel dos profissionais na
implementagdo destas praticas. Pretende-se, deste modo, evidenciar que envelhecer com

dignidade implica também viver com sentido, participacdo e alegria.

As atividades devem ser planeadas considerando os interesses do/a idoso/a, com o
objetivo de lhes promover alegria e bem- estar. Deve-se combater o isolamento social € o
sentimento de inutilidade, promovendo um envolvimento ativos dos/as utentes a vida social e

cultural da comunidade.

Além das atividades planeadas diariamente, realizamos caminhadas matinais ao ar livre
sempre que o tempo o permite, celebramos missa mensalmente e organizamos passeios de lazer

a diferentes locais.

As nossas atividades estdo, em grande parte, disponiveis na nossa pagina do Facebook, com o

objetivo de estreitar os lagos entre os/as utentes e seus/suas familiares.

Neste sentido damos a conhecer as atividades planeadas para 2026.
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VIL. PLANO DE ATIVIDADES DIARIO E DATAS COMEMORATIVAS

Janeiro

Semana 1 - 11

2 | Didlogo sobre os desejos para 2026
5 | Atelier da Culinaria: Confe¢do de filhoses de abdbora
6 | Comemorag¢io do Dia de Reis: Cantar os Reis
7 | Sioslife (Sistema Interativo Ocupacional Sénior)
8 | Movimento Sénior / Jogo de Cartas
9 | Exercicios de Estimulac¢do Sensorial, Tatil e Olfativa
Semana 12 — 18
12 | Comemoragdo Dia Internacional do Obrigado: Elabora¢do de um quadro para os
colaboradores
13 | Atelier da Musica: Musicas tradicionais acompanhadas pelo cavaquinho
14 | Exercicio de Concentragdo: Jogo das profissdes / Tangram
15 | Movimento Sénior / Jogo da Memoria e Domind
16 | Sessdo de anedotas, adivinhas e provérbios / Perguntas ¢ Respostas de cultura geral
Semana 19- 25
19 | Dia Internacional do Riso: “Globos da Idade”, atribui¢do de categorias consoante as suas
personalidades
20 | Dia Mundial do queijo: Visita a Queijaria, Oliveira do Hospital
21 | Atelier da Estética: Manicura e Depilacdo Facial
22 | Movimento Sénior / Jogos de Equilibrio: Colher de pau e Pirdmide de copos
23 | Atelier da Pintura: Colorir desenhos
Semana 26- 31
26 | Exercicio de Destreza Fisica Individual: Marcha com os/as utentes de pouca mobilidade /
Porcas e Parafusos
27 | Atividade de Mimica
28 | Jogos de Orienta¢do Temporal, Espacial e Pessoal
29 | Movimento Sénior / Dia mundial do Puzzle: Construgdo de puzzles
30 | Jogo do Arco e Flecha

12




Fevereiro

Semana 1 -8

2 | Jogos de Equilibrio e Destreza fisica

3 | Sioslife (Sistema Interativo Ocupacional Sénior)

4 | Atelier da Pintura: Colorir desenhos alusivos ao Carnaval

5 | Movimento Sénior / Jogos Logicos

6 | Decoracdo dos espagos alusivos ao Carnaval

Semana 9 — 15

9 | Preparacao dos disfarces de Carnaval

10 | Preparacgdo dos disfarces de Carnaval

11 | Preparacdo dos disfarces de Carnaval

12 | Movimento Sénior / Preparagdo dos disfarces de Carnaval

13 | Dia Dos Namorados / Amor: Almog¢o e Sobremesa alusivo a data
Semana 16 — 22

16 | Carnaval: Desfile de Carnaval

18 | Entrudo: Teatro

19 | Movimento Sénior / Perguntas e Respostas de cultura geral

20 | Jogos de grupo: Jogo do lencol / Jogo das garrafas de areia
Semana 23 — 28

23 | Dia do Pensamento: Elabora¢do de um quadro com uma historia marcante de alguns
utentes

24 | Exercicios ao Ritmo da Miussica / Jogo de Grupo: Pescar bolas

25 | Atelier da estética: Manicura e Depilagdo Facial

26 | Movimento Sénior / Jogos de Tabuleiro

27 | Jogos de Destreza Fisica Individual: Bola de Esponja
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Marco

Semana 2 -6

2 | Exercicios de Escrita: Leitura, Ditado e Contas
3 | Jogos de Concentra¢do: Domino e Cartas
4 | Atelier da Musica com Instrumentos Musicais
5 | Movimento Sénior / Atelier da Costura: Elaborag@o de lembrangas para o Dia da Mulher
6 | Atelier da Costura: Elaboracdo de lembrancgas para o Dia da Mulher
Semana 9 - 13
9 | Dia Internacional da Mulher: Oferta de uma lembranga
10 | Jogo do Boccia
11 | Atividade de Mimica / Exercicios de Relaxamento
12 | Movimento Sénior / Mikado / Puzzles de madeira
13 | Sioslife (Sistema Interativo Ocupacional Sénior)
Semana 16 - 20
16 | Jogo de Destreza em Grupo: Bowling / Arcos e bolas
17 | Preparagdo da surpresa para o Dia do Pai
18 | Preparagdo da surpresa para o Dia do Pai
19 | Dia do Pai: Mensagens de dudio ou video dos filhos para os pais
20 | Movimento Sénior / Decoragdo tematica alusivo a Primavera
Semana 23 - 27
23 | Dia Mundial da Arvore / Poesia / Agua: Visita as Aguas do Planalto, Campo de Besteiros,
Tondela
24 | Atelier da Estética: Manicura e Depilagdo Facial
25 | Ensaio para o Teatro
26 | Movimento Sénior / Ensaio para o Teatro
27 | Dia Mundial do Teatro — Cremilde e Frizanta
Semana 30 - 31
30 | Sessdo de anedotas, adivinhas e provérbios / Jogo do loto
31 | Jogo da Gloria / Associar palavras a imagem
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Abril

Semana 1 -2

1 | Dia Mundial da diversao no trabalho: Adivinha quem eu sou
2 | Péascoa: Oferta de bombons de chocolate aos utentes
Semana 6 - 9
6 | Dia Mundial da atividade fisica: Ginastica Ritmica
7 | Dia Mundial da Saude: Sessdo de esclarecimento sobre a alimentagao por parte da equipa
de Enfermagem
8 | Jogos de Orienta¢do Temporal, Espacial e Pessoal
9 | Atelier de Pintura: Pintura de frascos de vidro
Semana 13 - 17
13 | Dia do Beijo: Surpreender a Familia
14 | Jogos de Destreza e Concentracdo
15 | Dia Mundial da Arte: Visita ao Museu do linho de Varzea de Calde, Viseu
16 | Dia Mundial da Voz: Karaoke
17 | Movimento Sénior / Sioslife (Sistema Interativo Ocupacional Sénior)
Semana 20 - 24
20 | Exercicios Basicos: Lengos e reldgio
21 | Jogos de Motricidade Fina: Porcas e parafusos, atar sapato, encaixe de formas
22 | Avental de Historias
23 | Jogo da Argola / Molas Coloridas
24 | Dia da Liberdade: Trabalho manual
Semana 27 - 30
27 | Atelier da Estética: Manicura e Depilagdo Facial
28 | Preparacdo da surpresa para o Dia da Mae
29 | Dia Mundial da Danga: Baile Popular
30 | Movimento Sénior / Preparagdo da surpresa para o Dia da Mae
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Maio

Semana 4 - 8

4 | Dia da Mae: Mensagem de audio ou video dos filhos para as Maes

5 | Dia do Trabalhador: Visita & Quinta do Cabriz, Carregal do Sal

6 | Dominé de Provérbios / Boing-Ball

7 | Movimento Sénior / Sioslife (Sistema Interativo Ocupacional Sénior)

8 | Exercicios de Destreza Fisica Individual
Semana 11 - 15

11 | Atelier da Estética: Manicura e Depilacao Facial

12 | Cartas de Memoria / Jenga / Manta Interativa Motricidade Fina

13 | Apari¢do de Nossa Senhora de Fatima aos Pastorinhos: Assistir & missa em direto

14 | Dia da Espiga: Convivio Interinstitucional

15 | Dia Internacional da Familia: Lanche Partilhado com a Familia
Semana 18 - 22

18 | Dia Internacional do Museu: Visita ao Museu do Caramulo

19 | Jogos de Tabuleiro

20 | Atelier da Culinaria: Bolo de chocolate / Jogo do Boccia

21 | Movimento Sénior / Exercicios de Concentracio

22 | Exercicios de Motricidade Fina: Apanhar botdes / Berlindes
Semana 25 - 29

25 | Cartas de Memoria / Jenga / Manta Interativa Motricidade Fina

26 | Atelier da Musica acompanhada pelo Cavaquinho

27 | Jogo do Loto / Jogos de Equilibrio

28 | Movimento Sénior / Sioslife (Sistema Interativo Ocupacional Sénior)

29 | Dia Nacional do Folclore Portugués: Cantares a Desgarrada
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Junho

Semanal -5

1 | Sioslife (Sistema Interativo Ocupacional Sénior)
2 | Exercicios de Escrita: Leitura, Ditado e Contas
3 | Atelier da Estética: Manicura e Depilagdo Facial
4 | Movimento Sénior / Atelier da Costura: Preparacdo dos Fatos para os Santos Populares
5 | Atelier da Costura: Preparagdo dos Fatos para os Santos Populares
Semana 8 - 12
8 | Atelier da Costura: Preparacao dos fatos para os Santos Populares
9 | Dia de Portugal: Museu Municipal Dr. Antonio Simdes Saraiva, Bobadela
11 | Atelier da Costura: Preparagdo dos fatos para os Santos Populares
12 | Movimento Sénior / Ensaios para as Marchas Populares
Semana 15 -19
15 | Santo Antonio: Almo¢o Convivio com sardinhada
16 | Colorir desenhos alusivo aos Santos Populares
17 | Exercicios de Estimulag¢do Sensorial, Tatil e Olfativa
18 | Dia do Piquenique: Almogo a beira Rio em Folques, Arganil
19 | Movimento Sénior / Ensaio para as Marchas Populares
Semana 22 - 26
22 | Verdo: Decoragdo Tematica / Lanche de Sabores Tradicionais
23 | Ensaio para as Marchas Populares e Decora¢do do espaco
24 | Sdo Jodo / Sdo Pedro: Marchas Populares
25 | Movimento Sénior / Jogos de Memoria
26 | Atelier da Jardinagem
Semana 29 - 30
29 | Atividade de Mimica / Jogos Logicos
30 | Atividades de Grupo ao ar livre
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Julho

Semanal-3

1 | Passeio a Beira Mar, Praia do Cabedelo, Figueira da Foz
2 | Atelier da Pintura: Colorir desenhos com a Técnica do Pincel
3 | Ginastica / Jogos de Concentracdo
Semana 6 - 10
6 | Atividade de Grupo ao ar livre
7 | Dia Mundial do Chocolate, Gelado de Chocolate
8 | Exercicios de Motricidade Fina
9 | Ginastica Ritmica / Musica Ambiente
10 | Dia Mundial da Pizza: Almog¢o na Pizzaria
Semana 13 - 17
13 | Sioslife (Sistema Interativo Ocupacional Sénior)
14 | Atelier da Jardinagem
15 | Passeio com utentes de cadeiras de rodas no exterior
16 | Ginastica Cerebral / Trabalhos Manuais: Recorte ¢ Colagem
17 | Jogo do Boccia
Semana 20 - 25
20 | Dia do Amigo: Bilhete do Amigo Secreto
21 | Exercicios de Destreza Fisica Individual
22 | Atelier da Estética: Manicura e Depilacdo Facial
23 | Jogos de Orientacdo Temporal, Espacial e Pessoal
24 | Ginastica de exercicios especificos
25 | Dia Mundial dos Avos: Lanche entre avos € netos
Semana 27 - 31
27 | Atelier da Musica acompanhado de cavaquinho ao ar livre
28 | Jogo Arco e Flecha
29 | Jogos Loégicos
30 | Ginastica / Sioslife (Sistema Interativo Ocupacional Sénior)
31 | Exercicios de Estimulagdo Sensorial, Tatil e Olfativa
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Agosto

Semana 3 -7

3 | Atelier da Costura: Malha e renda
4 | Jogo das diferengas / Puzzles de encaixes
5 | Avental de Historias
6 | Ginastica com Baldes / Jogo do loto
7 | Atividade de Grupo ao ar livre
Semana 10 - 14
10 | Exercicios de Concentragao
11 | Jogos de Mesa: Domino e Cartas
12 | Jogo do Bowling / Jogo das Garrafas
13 | Ginastica com Lengos
14 | Atelier da Pintura: Colorir Desenhos com a técnica do cotonete
Semana 17 - 21
17 | Atelier da Estética: Manicura e Depilagdo facial
18 | Exercicios de Escrita: Palavras Cruzadas ¢ Sopa de Letras
19 | Dia Mundial da Fotografia: Registo Fotografico
20 | Ginéstica Ritmica / Trabalhos Manuais das Fotografias
21 | Trabalhos Manuais das Fotografias
Semana 24 - 28
24 | Sioslife (Sistema Interativo Ocupacional Sénior)
25 | Jogo do Lencol
26 | Exercicios de Relaxamento
27 | Ginastica com Banda Elastica / Puzzles
28 | Sessdo de Anedotas e Adivinhas
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Setembro

Semanal -4

1 | Visualizagdo dos videos das atividades realizadas
2 | Ginastica com Bolas / Jogo do dominé e Cartas
3 | Passeio ao Santudrio de Fatima
4 | Jogos de Mesa: Jenga, Mikado e Tangram
Semana 7 - 11
7 | Exercicios de Concentragdo: Jogo das Profissdes e Imagens
8 | Atelier da Musica acompanhado de instrumentos musicais tradicionais
9 | Exercicios de Destreza Fisica Individual: Marcha com os/as utentes de pouca mobilidade /
Porcas e Parafusos.
10 | Ginastica livre / Jogo de Motricidade Fina: Molas Coloridas
11 | Dia Nacional do Bombeiro Profissional: Visita a exposicao dos carros em miniatura no
concelho de Tébua
Semana 14 - 18
14 | Exercicio do Berlinde
15 | Trabalhos Manuais: Constru¢do de um novo jogo
16 | Atelier da Culinaria: Confe¢ao de Folhadinhos de Salsicha
17 | Exercicios Fisicos na Pedaleira
18 | Sessdo de Leitura ao ar livre
Semana 21 - 25
21 | Atelier da Estética: Manicura e Depilacdo Facial
22 | Dialogo sobre Costumes e Tradi¢des
23 | Outono: Decorac¢do Tematica / Trabalho Manual alusivo a esta¢do
24 | Movimento Sénior / Jogos 16gicos
25 | Dia Mundial do Sonho: Realiza¢do do Sonho de um utente
Semana 28 - 30
28 | Jogo da Mimica / Jogo do Boccia
29 | Dia Mundial do Coragdo: Caminhada Saudavel na ecopista do Dao, Santa Comba Dao
30 | Sioslife (Sistema Interativo Ocupacional Sénior)
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Outubro

Semana 1-2

1 | Dia Internacional do Idoso / Dia Nacional da Musica: Atividade promovida pela Camara
Municipal de Tabua
2 | Movimento Sénior / Manta Interativa de Motricidade Fina
Semana 6 - 9
6 | Noticias da Atualidade: Ler Revistas e Jornais
7 | Jogos de Equilibrio: Colher de Pau e Piramide de Copos
8 | Movimento Sénior / Jogo das Formas
9 | Exercicios Basicos: Lengos e Reldgio
Semana 12 - 16
12 | Dominé de Provérbios
13 | Atelier da Musica: Partilha de Cantigas
14 | Descobrir as Sete Diferencas
15 | Movimento Sénior / Forum de Historias de Vida
16 | Dia Mundial do Pao / da Alimentac¢do: Confec¢do bolas de bacalhau em forno de lenha
Semana 19 - 23
19 | Exercicios de Destreza Fisica ao ar livre
20 | Atelier da Estética: Manicura e Depilacdo Facial
21 | Passeio com utentes em cadeiras de rodas no exterior
22 | Movimento Sénior / Jogo do Stop
23 | Atelier da Pintura: Técnica da Esponja
Semana 26 - 30
26 | Sioslife (Sistema Interativo Ocupacional Sénior)
27 | Atelier da Jardinagem
28 | Dia Internacional da Animagdo: Visualiza¢do de videos de comédia
29 | Movimento Sénior / Jogo do loto
30 | Halloween: Dogura ou Travessura, Pequenas Partidas
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Novembro

Semana 2 -6

2 | Exercicios de Motricidade Fina
3 | Jogo do Boing Ball / Exercicios com Bolas de Esponja
4 | Sopa de Letras, Palavras Cruzadas e Sudoku
5 | Dia Mundial do Cinema: Visualiza¢do de um filme no Centro Cultural de Tabua
6 | Movimento Sénior / Tiro ao Alvo

Semana 9 - 13
9 | Jogo do Boccia
10 | Exercicios de Estimulagdo Sensorial, Tatil e Olfativa
11 | Dia de Sdo Martinho - Magusto
12 | Movimento Sénior / Exercidos de Motricidade Fina: Apanhar pompons com pinca
13 | Atelier da Culinaria: Confe¢do de omelete de tortulhos

Semana 16 - 20
16 | Danca de Movimentos itmicos / Jogo do loto
17 | Atelier da Musica: Discos Pedidos
18 | Jogos de Motricidade Fina: Porcas e Parafusos, Atar Sapato e Encaixe de Formas
19 | Dia Internacional do Homem: Oferta de uma lembranga
20 | Movimento Sénior / Jogo “Acerta no Arco”

Semana 23 - 27
23 | Dia de dar uma Volta: Passeio a Cidade de Viseu com almoco no Palacio do Gelo
24 | Atelier da Estética: Manicura e Depilacdo Facial
25 | Sioslife (Sistema Interativo Ocupacional Sénior)
26 | Movimento Sénior / Jogo de Cartas de Memoria
27 | Jogos de Equilibrio e Destreza Fisica

Semana 30

30 | Jogos de Grupo em Sequéncia
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Dezembro

Semana 2 - 4

2 | Ensaios e preparativos para a Festa de Natal
3 | Movimento Sénior / Ensaios e preparativos para a festa de Natal
4 | Dia da Bolacha: Confec¢do bolo de bolacha
Semana 7 - 12
7 | Ensaios e preparativos para a Festa de Natal
9 | Ensaios e preparativos para a Festa de Natal
10 | Movimento Sénior / Ensaios e preparativos para a Festa de Natal
11 | Ensaios e preparativos para a Festa de Natal
12 | Festa de Natal: Convivio entre utentes, familiares e 6rgaos sociais. Atividade musical e
lanche partilhado
Semana 14 - 18
14 | Didlogo sobre tradigdes natalicias de cada utente
15 | Sioslife (Sistema Interativo Ocupacional Sénior)
16 | Exercicio de fortalecimento Individual
17 | Movimento Sénior / Jogo do Loto
18 | Atelier da Estética: Manicura e Depilagdo Facial
Semana 21 - 24
21 | Dias das Palavras Cruzadas / Inverno: Realizacdo de Palavras Cruzadas e Decoragao
Tematica
22 | Danga de Movimentos Ritmicos
23 | Exercicios de Escrita: Escrever Cartas a Familia
24 | Atelier da Culinaria: Confecdo de Filhoses de Abobora
Semana 28 - 31
28 | Exercicios Fisicos nas Pedaleiras
29 | Jogos de Motricidade Fina Individual
30 | Jogos de Grupo de Estimulo Cognitivo
31 | Baile de Fim de Ano
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Figura 2 - Atividades realizadas com os nossos utentes
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VIII. PLANIFICACAO ANUAL DE ATIVIDADES DE REABILITACAO FiSICA

DA ACUREDEPA PARA 2026
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" ® 4
O movimento
¢ a chave para

a recuperacao
e asaude do
corpo.”

O primeiro movimento, ndo € o mais dificil e sim o mais importante!

Fazer fisioterapia é transformar incapacidades, em possibilidades.

Ajudante Técnica de Fisioterapia

Carla Costa
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Planificacido de Atividades de reabilitacao Fisica De Janeiro de 2026

Dias | 2? Feira |3"Feira |4 Feira |5"Feira |6"Feira
Mobilizacdes Mobilizagdes
dos Membros, dos Me?mbros,
fortalecimento fortalecimento

muscular,

Dia 1 muscular, Massagem.
Massagem. .

a2 Treino de Treino de

Marcha e de
Marcha e de Equilibri E
Equilibrio. E | ~dutono.
outros.
outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizag¢oes Mobilizacdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 5 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
a9 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha ¢ de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobiliza¢des | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 12 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
alo Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~ E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 19 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
a23 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~ E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 26 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
a 30 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.
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Planificacido de Atividades de reabilitacao Fisica De Fevereiro de 2026

Dias | 2* Feira | 3" Feira 4" Feira 5" Feira | 6" Feira
Mobilizagdes | Mobilizagoes Mobilizagdes Mobilizagdes é\gsok/llgrz;gf:;
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, fortalecimen tc’)
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento muscular

Dia 2 muscular, muscular, muscular, muscular, Massager’n
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. . )

a6 | Treino de Treino de Treino de Treino de Treino de

Marcha e de

Marcha e de Marcha e de Marcha e de Marcha e de Eauilibrio. E

Equilibrio. E Equilibrio. E Equilibrio. E Equilibrio. E qutibrio.
outros.

outros. outros. outros. outros.

Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes

dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,

fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento

De 9 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.

al3 Treino de Treino de Treino de Treino de Treino de
Marcha e de Marcha e de Marcha e de Marcha e de Marcha e de
Equilibrio. E Equilibrio. E Equilibrio. E Equilibrio. E Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagoes
dos Membros, dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento

De 16 muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Entrudo Massagem. Massagem. Massagem.

a 20 Treino de Treino de Treino de Treino de
Marcha e de Marcha e de Marcha e de Marcha e de
Equilibrio. E Equilibrio. E Equilibrio. E Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento

De 23 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.

a2 Treino de Treino de Treino de Treino de Treino de
Marcha e de Marcha e de | Marcha e de Marcha e de Marcha e de
Equilibrio. E Equilibrio. E | Equilibrio. E Equilibrio. E Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
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Planificacido de Atividades de reabilitacao Fisica De Marc¢o de 2026

Dias | 2? Feira |3"Feira |4 Feira |5"Feira |6"Feira
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagoes Mobilizacdes é\(fs()b&}fezrﬁ?r ZSS
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, fo rtalecimento’
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento muscular

Dia 2 muscular, muscular, muscular, muscular, Massager’n
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Treino ’ de

ab Treino de | Treino de | Treino de | Treino de March d
Marcha ¢ de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de E ar.cl,él. ¢ E
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | ~du1oHo-

outros.
outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizag¢oes Mobilizacdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento

De 9 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.

al3 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha ¢ de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobiliza¢des | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento

De 16 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.

a20 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~ E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento

De 23 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.

a2 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~ E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento

De 30 muscular, muscular,

Massagem. Massagem.

a3l Treino de | Treino de

Marcha e de | Marcha e de

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.
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Planificacdo de Atividades de reabilitacao Fisica De Abril de 2026

Dias | 2? Feira |3"Feira |4 Feira |5"Feira |6"Feira
Mobilizag¢oes Mobilizacdes
dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento
Dia 1 muscular, muscular, Feriado: Sexta
Massagem. Massagem. — Feira Santa
a3 Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E
outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagoes Mobilizacdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 6 muscular, muscular, muscular, muscular, Feriado
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Municipal de
a 10 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Tabua
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros.
Mobiliza¢des | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 13 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
al7 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha ¢ de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~ E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 20 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
a24 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes | Mobilizagdes | Mobilizacdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 27 muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
a 30 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.
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Planificacido de Atividades de reabilitacao Fisica De Maio de 2026

Dias | 2? Feira |3"Feira |4 Feira |5"Feira |6"Feira
Feriado: Dia
. do
Dia 1 Trabalhador
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizag¢oes Mobilizac¢des Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 4 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
ag Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobiliza¢des | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes MobilizagOes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 11 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
als Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio.  E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 18 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
a22 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~ E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 25 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
a29 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.
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Planificacdo de Atividades de reabilitacao Fisica De Junho de 2026

Dias | 2? Feira |3"Feira |4 Feira |5"Feira |6"Feira
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagoes é\(fs()b&}fezrﬁ?r ZSS
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, . ’
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento fortalecimento

muscular,

Dia 1 muscular, muscular, muscular, Feriado Corpo | Massagem.
Massagem. Massagem. Massagem. de D Trein d

as Treino de | Treino de | Treino de | €€ Me E de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de E ar.cl,él. © E
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E quitiorio.

outros.
outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizacdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento fortalecimento | fortalecimento

De 8 muscular, muscular, Feriado Corpo muscular, muscular,
Massagem. Massagem. de Deus Massagem. Massagem.

al2 Treino de | Treino de | € Treino de | Treino de
Marcha ¢ de | Marcha e de Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E Equilibrio.  E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros.
Mobiliza¢des | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento

De 15 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.

al9 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~ E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento

De 22 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.

a26 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~ E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento

De 29 muscular, muscular,

Massagem. Massagem.

a 30 Treino de | Treino de

Marcha e de | Marcha e de

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.
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Planificacdo de Atividades de reabilitacao Fisica De Julho de 2026

Dias | 2? Feira |3"Feira |4 Feira |5"Feira |6"Feira
Mobilizagoes Mobilizacdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, dos Me?mbros,
fortalecimento | fortalecimento fortalecimento

muscular,

Dia 1 muscular, muscular, Massagen.
Massagem. Massagem. .

a3 Treino de | Treino de | [remo de

Marcha e de
Marcha e de | Marcha e de Eauilibri E
Equilibrio. E | Equilibrio. E | ~du1orio.
outros.
outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizag¢oes Mobilizacdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 6 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
al0 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha ¢ de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobiliza¢des | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 13 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
al7 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~ E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 20 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
a24 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~ E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento

De 27 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,

Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
a3l Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.
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Planificacio de Atividades de reabilitacao Fisica De Agosto de 2026

Dias | 2? Feira |3"Feira |4 Feira |5"Feira |6"Feira
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagoes Mobilizacdes é\(fs()b&}fezrﬁ?r ZSS
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, fo rtalecimento’
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento muscular

Dia 3 muscular, muscular, muscular, muscular, Massager’n
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. . )

a7 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | [remo de

Marcha e de
Marcha ¢ de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de Equilibri E
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | ~du1oHo-

outros.
outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizag¢oes Mobilizacdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento

De 10 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.

al4 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobiliza¢des | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento

De 17 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.

a2l Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~ E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento

De 24 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.

a28 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~ E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes
dos Membros,
fortalecimento

Dia muscular,

Massagem.

31 Treino de

Marcha e de

Equilibrio. E
outros.
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Planificacdo de Atividades de reabilitacao Fisica De Setembro de 2026

Dias | 2? Feira |3"Feira |4 Feira |5"Feira |6"Feira
Mobilizagdes Mobilizagoes Mobilizacdes é\(fs()b&}fezrﬁ?r ZSS
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, . ’
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento fortalecimento

muscular,

Dia 1 muscular, muscular, muscular, Massagem
Massagem. Massagem. Massagem. . )

a4 Treino de | Treino de | Treino de | [remo de

Marcha e de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha ¢ de Equilibri E
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | ~d4ono.
outros.
outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizag¢oes Mobilizacdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 7 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
all Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobiliza¢des | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 14 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
ald Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~ E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 21 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
a25 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~ E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 28 muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem.
a 30 Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.
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Planificacdo de Atividades de reabilitacao Fisica De Outubro de 2026

Dias | 2? Feira |3"Feira |4 Feira |5"Feira |6"Feira
Mobilizacdes Mobilizagdes
dos Membros, dos Me?mbros,
fortalecimento fortalecimento

muscular,

Dia 1 muscular, Massagem.
Massagem. .

a2 Treino de Treino de

Marcha e de
Marcha e de Equilibri E
Equilibrio. E | ~dutono.
outros.
outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizag¢oes Mobilizacdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 5 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
a9 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha ¢ de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobiliza¢des | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 12 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
alo Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~ E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 19 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
a23 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~ E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 26 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
a 30 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.
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Planificacido de Atividades de reabilitacao Fisica De Novembro de 2026

Dias | 2? Feira |3*Feira |4 Feira |5 Feira 6" Feira
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagoes Mobilizacdes é\gsok/llgrz;gf:;
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, fo rtaleciment(;
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento muscular

Dia 2 muscular, muscular, muscular, muscular, Massager’n
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. . )

a6 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | [remo de

Marcha e de
Marcha ¢ de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de Equilibrio. E
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | ~du1oHo-

outros.
outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizag¢oes Mobilizacdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento

De 9 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.

al3 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobiliza¢des | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento

De 16 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.

a 20 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento

De 23 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.

a2 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes
dos Membros,
fortalecimento

Dia muscular,

Massagem.

30 Treino de

Marcha e de

Equilibrio. E
outros.
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Dias | 2? Feira |3"Feira |4 Feira |5"Feira |6"Feira
Mobilizagoes Mobilizacdes Mobilizagdes
dos Membros,
dos Membros, | dos Membros, .
. . fortalecimento
fortalecimento | fortalecimento
. muscular,
ia 1 Feriado: muscular, muscular,
Dia . Massagem.
Restauracdo da | Massagem. Massagem. .
a4 .. . . Treino de
Independéncia | Treino de | Treino de
Marcha e de
Marcha e de | Marcha e de Eauilibrio. E
Equilibrio. E | Equilibrio. E | -4 :
outros.
outros. outros.
Mobilizagoes Mobilizag¢oes Mobilizacdes Mobilizagoes
dos Membros, dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 7 muscular, Feriado: Dia | muscular, muscular, muscular,
Massagem. da Imaculada | Massagem. Massagem. Massagem.
all Treino de | Conceicdo Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E Equilibrio.  E | Equilibrio. E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros.
Mobiliza¢des | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagoes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 14 muscular, muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
alg Treino de | Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. ~ E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 21 muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem. Natal
a25 Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de
Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E | Equilibrio. E
outros. outros. outros. outros.
Mobilizagdes | Mobilizagdes Mobilizagdes Mobilizagdes
dos Membros, | dos Membros, | dos Membros, | dos Membros,
fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento | fortalecimento
De 28 muscular, muscular, muscular, muscular,
Massagem. Massagem. Massagem. Massagem.
a3l Treino de | Treino de | Treino de | Treino de
Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de | Marcha e de

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.

Equilibrio. E
outros.
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CONCLUSAO

O presente Plano de Atividades foi concebido com o proposito de promover uma
resposta integrada e significativa as necessidades dos/as idosos/as, reconhecendo-os como
individuos ativos, detentores de saberes, experiéncias e potencialidades Unicas. Através da
diversidade de atividades propostas de carater fisico, cognitivo, social, cultural e emocional
pretende-se oferecer oportunidades que favoregam o bem-estar global, a autonomia ¢ a

qualidade de vida de cada participante.

Mais do que uma simples ocupagdo do tempo, este plano assume-se como um
instrumento de valorizagdo pessoal e de refor¢o das relagdes interpessoais, promovendo a
inclusdo, o respeito pela individualidade e o sentimento de pertenga & comunidade. A criacdo de
momentos de convivio, aprendizagem e partilha constitui um contributo essencial para combater

o isolamento, estimular a autoestima ¢ manter as capacidades fisicas e mentais ativas.

A execugdo das atividades sera acompanhada por um processo continuo de observagdo e
avaliacdo, de modo a assegurar a sua adequagdo as necessidades, interesses e limitacdes dos
participantes. Este acompanhamento permitird introduzir melhorias e adaptar o plano de forma

flexivel e dinamica, garantindo que cada idoso se sinta ouvido, envolvido e valorizado.

Em suma, este plano representa um compromisso com o envelhecimento ativo, digno e
participativo, no qual o principal objetivo ¢ proporcionar aos idosos ndo apenas momentos de
lazer, mas também experiéncias que reforcem o sentido de utilidade, pertenga e felicidade.
Através da dedicagdo e do envolvimento de toda a equipa técnica, espera-se criar um ambiente
de confiancga, afeto e bem-estar, onde cada pessoa possa viver esta etapa da vida com

entusiasmo, serenidade e realizagdo pessoal.
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