-

B

=00 =ERERFEQO=a0

I
P

§
S~

lzls

ACUREDEPA - Associagéo Cultural Recreativa Defesa e Propaganda de Azere

¢ Estrutura Residencial para Pessoas Idosas

«* Centro de Dia




UM DIA QUANDO FOR VELHINHO

Um dia quando for idoso,
quero poder olhar para tras,
e sentir-me muito orgulhoso,
saber que fiz o que fui capaz.

Quero poder ter a certeza,
que fui um homem direito,

e no intimo da minha natureza,
poder dizer fui quase perfeito.

Um dia quando for velhinho,
quero recordar tudo o que fiz,
e poder sentar-me sozinho,
pensar como fui muito feliz.

Quero poder ter a certeza,

gue minha vida nao foi em véao,
para poder acabar em beleza,
sem ter vivido em solidao.

tosé Couto



INTRODUCAO

Partindo do pressuposto que os idosos constituem um grupo social de risco, dada a
propriedade das suas condigdes econdmicas e a impossibilidade de acederem a bens e servigos
considerados fundamentais, e ndo esquecendo a salvaguarda dos seus direitos e afirmag&o da
sua imagem positiva na sociedade, importa apostar em iniciativas que promovam o
envelhecimento ativo, tendo presente por um lado aquilo que sdo, as suas reais necessidades
ao nivel bio-psico-social, e por outro, os recursos humanos e materiais disponiveis tanto na
Instituigdo como no meio envolvente.

Todos nds devemos ter oportunidades de realizagdo pessoal, e nesse sentido é importante que
as atividades a definir sejam heterogéneas, tendo em conta a populagdo idosa, também ela, é
heterégena e que cada idoso tem as suas caracteristicas e é detentor de uma histéria de vida.

A planificagdo de atividades consiste na ocupag¢do do utente e no seu envolvimento nas
mesmas, para que este possa sentir prazer na sua realizagdo, entusiasmando-se pela
participagdo, desfazendo a imagem pré-concebida de que os idosos sdo inGteis e inativos.

A realizagdo de atividades com e para os utentes visa proporcionar uma vida mais ativa e mais
criativa, assim como a melhoria das rela¢fes e da comunicagdo com os outros, desenvolvendo
a autonomia pessoal.

Algumas das atividades dos planos anteriores, mantém-se uma vez que tém dado bons
resultados e que os utentes se mostram interessados em continuar, pois os eus efeitos sdo
benéficos. Por outro lado, iremos (tentar) implementar outro tipo de atividades mais
orientadas para a estimulacdo cognitiva e social.

Assim, sera importante que as atividades se desenvolvam em torno de:

% Promocdo da satide: através do desenvolvimento de diversas iniciativas, contribuir
para minimizar e retardar os efeitos negativos decorrentes do processo de
envelhecimento, designadamente ao nivel da mobilidade/autonomia; dos cuidados a
ter com a saude, a alimentacdo, entre outras. Pretende-se objetivamente criar fatores
de protecdo que contribuam para a melhoria das condicdes de salde e
consequentemente para a sua qualidade de vida.

¢ Educacdo — Formacdo: ampliar os niveis de conhecimento e potenciar as capacidades
cognitivas, influenciando de forma positiva na sua autoestima e desenvolvimento
pessoal.

% Atividades ocupacionais: através da promogdo de atividades ocupacionais, pretende-
se potenciar as capacidades funcionais, fisicas e cognitivas e em simultdneo promover
a interagdo com os outros, reforcando o convivio e os lagos sociais. Pretende-se
igualmente criar uma nova dindmica de articulagdo entre o centro de convivio e jovens
da comunidade, no sentido da transmissdo do conhecimento, potenciando desta
forma as relagdes intergeracionais.

«* Lazer: promover oportunidades de lazer e de conhecimento de locais de interesse
histérico-cultural.




METAS
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** Que 70% dos idosos participem ativamente nas diversas atividades de animagdo

sociocultural.

CALENDARIZACAO

< De Janeiro de 2018 a Dezembro de 2018.

ESTRATEGIAS DE COMUNICACAO E DIVULGACAO

% Os meios de divulgagdo utilizados relativos a Festas serdo convites, cartazes e

informacdo nos jornais locais;
% Os convites estardo na rece¢do da Acuredepa e nos saldes de convivio e destinam-se
as familias dos utentes, amigos e sécios da IPSS;

%

S

®,
L X4

Os cartazes serdo afixados na rececdo da instituicdo;
A calendariza¢gdo mensal de atividades serd afixada na recegdo da !PSS.

INDICADORES DE AVALIACAO DO PROJETO

A avaliagdo do projeto é efetuada através de dados recolhidos ao longo das atividades: mapa
das presencas, relatério mensal.

OBJETIVOS

% Otimizar e compreender as fungdes cognitivas, as necessidades, as expectativas e as
motivagdes dos idosos;
* Trabalhar/potenciar as dimensdes:

Fisica;

Bioldgica;

Psiquica;
Intelectual;
Espiritual;
Emocional;
Cultural;

Social, de cada um.

% Proporcionar maior qualidade de vida, sentimento de utilidade, prevengdo das
incapacidades e estabilizagdo ou retardamento do processo de envelhecimento, como
processo de ativac¢do e estimulagdo dos idosos;

** Proporcionar um envelhecimento saudavel e integrado;



** Promover atividades diversas em tempo e espa¢go mobilizando a participacdo dos
idosos, de forma a criar estratégias de refor¢o da autoestima;

¢ Privilegiar a interagdo dos idosos com a familia, reforcando desta forma o elo de

ligagdo e os lagos afetivos ja que o seu meio familiar e social é parte integrante das

suas vivéncias;
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Aproximar as familias da institui¢do através da realizacdo de atividades em parceria.
Proporcionar iniciativas que promovam a alegria e diversdo;

Proporcionar aos idosos momentos de boa disposicdio e de contacto com a
comunidade;
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Recordar vivéncias, costumes e tradigbes populares;
Estimular um trabalho interativo com idosos e criangas.
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RECURSOS
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% Humanos

¢ |dosos;

e Técnica de animagdo sociocultural;

e Técnica de servico social;

e Auxiliar de fisioterapia;

e Diregdo;

e Ajudante de agdo direta/empregadas auxiliares;

e Familiares;

e Motoristas;

o Outros funcionarios da instituicdo (sempre que for necessario);
e Meios externos a instituicdo (sempre que for necessario).

0,

% Materiais

e Materiais de desperdicio (materiais de desenho, materiais de pintura,
materiais de moldagem, colas, tecidos, entre outros);

e Materiais reciclaveis;

e Material audiovisual;

e Livros, revistas, jornais;

e (Carrinhas;

e Materiais necessarios a realizacdo dos exercicios de educacdo fisica;

e Todo o material inerente a preparagdo das atividades;

e Polivalente;

e  Auditorio;

e Refeitdrio;

e Espacos exteriores.



ATIVIDADES PARA 2018

O plano de atividades tem como objetivo principal dinamizar os idosos da Acuredepa sob a
forma de diversas atividades durante um ano e direcionadas para diferentes niveis de
autonomia/dependéncia.

O plano contempla parcerias a diversos niveis, de modo a ajustar as atividades as limitagbes
dos utentes, fomentando a participagdo dos idosos com pessoas externas a instituigdo, para
um convivio salutar e diversificado, em idades e experiéncias, por isso mesmo, alegre e
enriquecedor.

Considera atividades planificadas quer a nivel interno, quer a nivel inter institucional, que
permite um convivio mais alargado tendo como objetivo promover o envelhecimento ativo e
solidariedade entre geragdes.

As parcerias contemplam as seguintes instituicdes:

<+ Casa do Povo de Meda de Mouros;
< Centro de Salude de Tabua;
¢ Camara Municipal de Tabua.

ATELIER DE ESTIMULACAO COGNITIVA EM GRUPO E EM
PEQUENQO GRUPO

O atelier de estimulagdo cognitiva tera a participagdo da ajudante de fisioterapia.

O objetivo dos jogos de estimulagdo cognitiva é aumentar a atividade cerebral, retardar os
efeitos da perda de memdria e da acuidade e velocidade percetiva, e, a reabilitagdo das
fungbes executivas.

Esta atividade serd desenvolvida através dos ateliers de memadria que compreendem:
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Operagoes aritméticas simples;

Jogo das diferencas e semelhangas;

Jogo do labirinto;

Jogo da memdria;

Sopa de letras;

Puzzles;

Damas;

Exercicios de nomeagao;

Jogos de destreza manual;

Exercicio de memédria recente, imediata, episddica e semantica;
Exercicio de orientacdo temporal, espacial e pessoal;
Terapia de orientagdo para a realidade;

Atividades de reminiscéncia;
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% Comemoragdo das estacbes do ano (orientar o utente no tempo, desenvolver a
motricidade fina, a destreza manual, a criatividade e o espirito de improvisa¢do dos
utentes).

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

RECURSQOS HUMANOS: Animador sociocultural, estagidrios {quando estiver a decorrer estagios
profissionais), 1dosos.

DESTINATARIOS: Todos os utentes de apoio domicilidrio e estrutura residencial para pessoas
idosas.

DIAS/DURACAO: 2 Vezes por semana, durante 60 minutos cada sessdo.

RESULTADQS ESPERADOS: Partilha de conhecimentos, manutencio e melhoria das
capacidades cognitivas.

ATELIER DE CULINARIA

O objetivo deste atelié é o de partilhar conhecimentos de receitas, a confecdo de diferentes
produtos, estimulando a motricidade fina.

Esta atividade sera desenvolvida através de:

% Criagdo de um livro de receitas {uma vez por més é feito o levantamento de uma
receita);

Execugdo de compotas e doces;

» Confecdo de bolinhos secos, biscoitos e bolos;

» Confeg¢do de sumos e batidos naturais.
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MATERIAL: forno, fogdo, material de cozinha, pegas, toalhas, aventais, toucas e luvas, diversos
alimentos.

DESTINATARIOS: todos os utentes da ERPI e SAD que queiram participar.

DIAS/DURACAO: 2 vezes por més, com duragdo de cerca de 30 minutos em cada sessdo.

RESULTADQOS ESPERADOQS: partilha de conhecimentos, manutencio e melhoria das
capacidades cognitivas, melhoria da qualidade de vida e da autonomia.

ATELIER DE DANCA

A danca é uma forma de animagdo que pode e deve ser desenvolvida com os mais velhos, uma
vez que para estes a danga estd associada a memdrias e experiéncias importantes na sua vida.



Esta atividade serd desenvolvida através da organizacdo de festas, de bailes e tardes de danga
onde os utentes poderdo praticar dangas de saldo, danga tradicional, dan¢a de roda, onde os
utentes se possam exprimir livremente.

MATERIAL: CD'’s de musica popular, leitor de CD, aparelhagem de som e microfones.

RECURSOS HUMANOS: animadora sociocultural, estagiarios (quando estiver a decorrer
estagios profissionais), idosos, artistas externos a Instituicio.

DESTINATARIOS: todos os utentes da ERPI e SAD que queiram participar.

DIAS/DURACAQ: dias de festas de aniversario, festas populares, com a duragdo de 30 minutos.

RESULTADOS ESPERADOS: manutenc¢do e melhoria das capacidades cognitivas, melhoria da
qualidade de vida e da autonomia.

ATELIER DE EXPRESSAO PASTICA

As atividades de expressdo plastica permitem ao utente exprimir-se, desenvolver e estimular a
imaginagdo e a criatividade através das vdrias formas de expressdo, desenvolver a motricidade
fina, a precisdo manual e a coordenacgdo psico-motora. Ao realizarem estas atividades evitam o
isolamento e o 6cio, desenvolvem o sentido critico, exprimindo as suas preferéncias e razdes
das ac¢Ges, ao mesmo tempo que promove o desenvolvimento e enriquecimento de qualidades
grupais, coesdo, partilha, trabalho em equipa, confianga, sensibilidade, relacbes interpessoais,
iniciativa, expressdo e autocontrolo.

Estas atividades passam por:
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Pintura;

Costura;

Trabalhos em feltro;

Modelismo;

Colagens;

Trabalhos manuais;

Modelagem (utilizando materiais como barro, fimo e pasta de modelar).
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MATERIAL: 13, algodao, tecido, agulha, papel, canetas, lapis, pincéis, tela, tinta, barro, fimo,
pasta de modelar, missangas, objetos em madeira, materiais reciclaveis.

RECURSOS HUMANOS: animadora sociocultural, estagidrios {quando estiver a decorrer
estagios profissionais), idosos.

DESTINATARIOS: todos os utentes da ERPI e SAD.




DIAS/DURACAOQ: 3 vezes por semana durante 30 minutos cada sessdo (a ajustar de acordo
com as necessidades/limitagGes do utentes).

RESULTADOS ESPERADOS: aumento da autonomia e do grau de satisfagdo, mostra e/ou venda
de trabalhos, partilha de conhecimentos.

ATELIER DE EXPRESSAO E COMUNICACAO ORAL E
CORPORAL

Esta atividade consiste em aulas de treino com o objetivo de manter as capacidades dos
utentes letrados, estimulando a escrita e a leitura, a memaria e a concentragdo através de:
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Pequenos ditados;

Sopa de letras;

Leitura de noticias e livros;

Contadores de histdrias, poemas, histérias contadas, noticias comentadas);

Realizagdo de um jornal de parede mensal relativo as noticias relacionadas com as
atividades realizadas na instituicdo.

% Encenagdo de pequenos contos e histdrias vocacionadas para diferentes grupos.
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MATERIAL: papel, material de escrita, quadro, livros de leitura, aderegos e guarda-roupa
sempre que necessario.

RECURSOS HUMANOS: animadora sociocultural, estagidrios (quando estiver a decorrer
estdgios profissionais), idosos, meios externos a instituicdo.

DESTINATARIOS: todos os utentes da ERPI e SAD que queiram participar.

DIAS/DURAGCAO: 2 vezes por semana, durante 60 minutos em grupo. Diariamente exercicios e
acompanhamento individualizado.

RESULTADOS ESPERADOS: espera-se uma melhoria do grau de satisfagdo, aumento da
confianga, manutengdo e/ou melhoria das capacidades cognitivas.

ATIVIDADE DE CINEMA

A decorrer na sala de atividades da IPSS.

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



ATIVIDADES LUDICAS

A animagdo ludica tem por objetivo divertir as pessoas e o grupo, ocupar o tempo, promover o
convivio e divulgar os conhecimentos, artes e saberes.
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Dia Mundial da Saude

Dia Mundial do Enfermeiro

Dia Mundial do Livro

Dia Mundial da Danga

Dia Mundial do Ambiente
Comemoragdo dos Santos Populares
Dia dos Avos

Ceia de Natal

Festa de Natal

Dia Mundial do Utente
Comemoragdo do dia da Familia
Comemoragao do dia da M3e e do dia do Pai
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ATIVIDADES DESPORTIVAS E JOGOS DE ANIMACAQ

As aulas de ginastica sdo ministradas pelo professor de educagao fisica no ambito da parceria
entre a Camara Municipal de Tdbua, centro de salde e das IPSS’s do concelho no dmbito de
geromotricidade designado por “Movimento Sénior”.

As aulas de ginastica tém como objetivo assegurar as condiges de bem-estar dos utentes,
promovendo a sua saude, tentando combater o sedentarismo e desenvolvendo as suas
capacidades fisicas e intelectuais através de tarefas simples de movimentagdo articular e
muscular possibilitando-lhe uma maior qualidade de vida.

Esta atividade tem como objetivo especificos o aumento do autodominio, melhorar a
ocupacdo dos tempos livres, desenvolvimento das capacidades fisicas, combater o
sedentarismo e o stress, prevengdo das depressfes e aumentar a auto-estima. Esta atividade
sera desenvolvida através de exercicios de aquecimentos, jogos tradicionais, desportivos e
caminhadas.

MATERIAL: bolas, cordas, garrafas de plastico, bolas especificas para o jogo do boccia,
cadeiras, elasticos, paus, tecidos, tapete e bicicleta, entre outros.

RECURSOS HUMANOS: animadora sociocultural, estagiarios (quando estiver a decorrer
estagios profissionais), idosos, meios externos a instituicdo.

DESTINATARIOS: todos os utentes da ERPI e SAD que queiram participar.

DIAS/DURACAO: 1 vez por semana, durante 90 minutos cada sess3o (a ajustar de acordo com
as necessidades/limitagGes os utentes).
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Més de Janeiro

ATIVIDADES SEMANAIS

Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira = Quinta-feira | Sexta-feira
Workshop de Ginastica / Atividade Preparacao das Manicure e
mathas, rendas e correio religiosa / jogos mascaras de madquilhagem
costura de memoria, carnaval

puzzles
Més de Fevereiro
Segunda-feira | Terca-feira Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira
Colorir desenhos Ginastica / Atividade Piscina Baile/ danga
correio religiosa /
histérias contadas
pelos idosos
Més de Marco
Segunda-feira | Terca-feira Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira
Musicas tradicionais | Gindstica / Atividade Visita a Sessao de
correio religiosa / monumentos provérbios,
realizagdao de histéricos anedotas,
flores de papel adivinhas,
contos...
Més de Abril
Segunda-feira | Terca-feira Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira
Workshop de Ginastica / Atividade Conhecimentos Jardinagem
culinaria correio religiosa / visitad | com a Internet
igreja Matriz de
Azere
Més de Maio
Segunda-feira | Terca-feira Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira
Visita a aldeias Gindstica / Atividade Construgdo de Piscina
vizinhas correio religiosa / jogos instrumentos
de orientagdo musica
Més de Junho
Segunda-feira | Terca-feira Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira
Jogos ao ar livre Ginastica / Atividade Musicas Idad
correio religiosa / jogos tradicionais biblioteca
de mesa
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Més de Julho

Segunda-feira | Terca-feira ‘Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira
Piscina Ginastica / Atividade Passeio pedestre | Jardinagem
correio religiosa / jogos
de tabuleiro

Més de Agosto

festa de Natal

Segunda-feira | Terca-feira Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira
Visionamento de um | Ginastica / Atividade Ida ao jardim Manicure e
filme. correio religiosa / jogos magquilhagem
de memodria
Més de Setembro
Segunda-feira | Ter¢a-feira Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira
Workshop de Ginastica / Atividade Cépia ou ditado Piscina
malhas, rendas e correio religiosa / apanha
costura de folhas para o
Outono
Més de Outubro
Segunda-feira | Terca-feira Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira
Jogos de Ginastica / Atividade Visita a Decorar o
motricidade fina correio religiosa / jogos monumentos espacgo para o
com bolas historicos dia das
bruxas
Més de Novembro
Segunda-feira | Terga-feira Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira
Trabalhos manuais Ginastica / Atividade Decoragao Jogo do
correio religiosa / copia Natalicia vaivém
ou ditado
Més de Dezembro
Segunda-feira | Terga-feira Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira
Preparagao para a Ginastica / Atividade Preparagdo para a | Preparagdo
festa de Natal correio religiosa / festa de Natal para a festa
Preparagdo para a de Natal

12




O plano de atividades, apesar de ja definido podera, ao longo do ano, sofrer algumas
alteragdes de acordo com acontecimentos ndo programados com novas atividades.

ATIVIDADES EXTRA

Aula de educagdo fisica todas as tergas-feiras das 11h as 12h.

Aula de natagdo 2 vezes por més.

Més de Janeiro

8 de Janeiro — Dia de Reis — comemorac&o do dia dos Reis

(Previsdo de custos para a atividade - aquisi¢do de bolos reis 40€)

18 de Janeiro — Dia internacional do riso — registo fotografico dos sorrisos dos nossos idosos

(Previsdo de custos para a atividade - aquisi¢do de cartolinas 5€)

Més de Fevereiro

13 de Fevereiro — Carnaval — baile de mascaras;
(Previsdo de custos para a atividade - aquisi¢do de material 20€)

14 de Fevereiro — Dia dos namorados / dia da amizade — almogo & luz das velas com musica
romantica

(Previsdo de custos para a atividade - aquisi¢do de velas 5€)

Més de Marco

8 de Margo — Dia internacional da mulher — oferta de uma rosa ds mulheres da instituic3o;
(Previsdo de custos para a atividade - aquisicdo de flores 30€)

19 de Marco - Dia do Pai — almogo na pizzaria com alguns pais da institui¢do;

(Previsdo de custos para a atividade - almogo 60€)

21 de Marco — Dia da Poesia — elaboracdo de um quadro com poesias ditadas pelos nossos
idosos

(Previsdo de custos para a atividade - aquisicdo de material 2€)
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Més de Abril

1 de Abril - Pascoa — comemoracdo do dia da Pascoa;

7 de Abril - Dia mundial da satide ~caminhada pela satide;
13 de Abril — Dia do beijo — cha e biscoitos beijinhos
(Previsdo de custos para a atividade - biscoitos 15€)

25 de Abril — decoragdo do saldo com cravos vermelhos.

(Previsdo de custos para a atividade - aquisi¢cdo de material 10€)

Més de Maio

1 de Maio - dia do trabalhador — visualizacio e identificacio de imagens de ferramentas
utilizadas em algumas profissGes;

7 de Maio — dia da mde — almogo na pizzaria com algumas mées da institui¢ao;
(Previsdo de custos para a atividade - almogo 70€)

10 de Maio ~ dia da Espiga — celebragéio do dia da espiga.

Més de Junho

11 de Junho - Dia de Portugal — visita a um monumento (Viseu)

(Previsdo de custos para a atividade - combustivel 40€, entrada museu 20€)
19 de Junho - Dia do piquenique — piquenique em Tondela;

(Previsdo de custos para a atividade - combustivel 15€)

13 de Junho - St2 Anténio — sardinhada no recinto da Acuredepa;

26 de Junho - S3o Jodo

— Santos populares {(marcha na IPSS)
29 de Junho - Sdo Pedro

Més de Julho
9 de Julho - Dia mundial do chocolate — saida a Oliveira do hospital & Arte e Chocolate
(Previsdo de custos para a atividade - combustivel 20, lanche 30€)

26 de Julho — Dia mundial dos Avds — Comemoracéo do dia dos avés.
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Més de Agosto

21 de Agosto — festa de aniversario da instituicgo.

Més de Setembro

11 de Setembro — Dia do bombeiro — presentear os bombeiros de Tabua com um cabaz

elaborado pelos nossos idosos;

(Previsdo de custos para a atividade - cabaz 20€)

28 de Setembro — dia do coragdo — Acdo de sensibilizagiio sobre a importincia de uma boa

alimentacdo realizada pela equipa de enfermagem.

Més de Outubro

1 de Outubro - Dia Internacional do Idoso — mdsica ao vivo;
(Previsdo de custos para a atividade - grupo 50€)

16 de Outubro - Dia mundial da alimentagéio — almogo vegetariano;
31 de Outubro — Dia das Bruxas — decoraciio do espaco

(Previsdo de custos para a atividade - aquisicdo de material 5€)

Més de Novembro

5 de Novembro ~ Dia do Cinema - ida ao centro cultural de tdbua ver um filme;
(Previsdo de custos para a atividade - combustivel 10€, bilhetes 20€)

12 de Novembro — Dia de Sdo Martinho — magusto nas instalacdes da Acuredepa;
22 de Novembro - Dia de “dar uma volta” — visita a S. Pedro do Sul

(Previsdo de custos para a atividade - combustivel 30€)
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Més de Dezembro

4 de Dezembro - Dia da bolacha — lanche com bolachas confeccionadas pelos nossos idosos;
(Previsdo de custos para a atividade - ingredientes 10€)

16 de Dezembro — Festa de Natal nas instalagdes da Acuredepa.

No decorrer do ano de 2017 a Acuredepa ira proporcionar mensalmente 1 refeicio diferente
de acordo com um prato tradicional portugués ou internacional. Esta previsto a organizacdo de
um desfile de roupa nas instalagGes da Acuredepa com a participacdo dos idosos.

Elaboragdo de um calendario anual com a participagdo dos clientes da ERPI.

Em colaboragdo com a ajudante de fisioterapia anexamos planificagdo para 2017. O trabalho
desenvolvido pela ajudante de fisioterapia tem sido uma mais-valia para a recuperacdo dos
clientes.

CONCLUSAO

Este plano tem o intuito de programar estrategicamente a intervengdo a desenvolver durante

o0 ano de 2018 na Acuredepa.

Este plano de atividades ndo é estanque e estara sujeito a altera¢gdes em virtude de novos

eventos/atividades ou programas que surjam durante o ano.

Poderdo surgir alteragdes de ordem organica e funcional, se a Dire¢do assim o entender ou

quando a direcdo técnica o julgar conveniente.

Assim, a ACUREDEPA pretende com este Plano, descrever e melhorar as perspetivas de
intervengdo social, salientando que algumas das atividades aqui referenciadas, sdo reflexo da
necessdria continuidade do trabalho que tem vindo a ser desenvolvido em anos anteriores e
outras revelam a abrangéncia do trabalho social em projeto/solicitagdes da IPSS, bem como a

intencdo de aperfeigoar e melhorar a eficacia das praticas e dos resultados.
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A Dire¢do e a Equipa Técnica da ACUREDEPA esperam que o ano de 2018 seja mais
participativo e que as atividades de animagdo envolvam, cada vez mais, os nossos Clientes e a

prépria Familia.

Aledria
%50 tem idade.
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Planificacio de actividades de
reabilitacio fisica para 2018




Associagao Cultural Recreativa Defesa e Propaganda de Azere
ACUREDEPA

Planificacio de Atividades de reabilitacio Fisica Janeiro de 2018

Dias

22 Feira

3? Feira

4? Feira

5% Feira

6? Feira

Delas$s

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
€ equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De8al2

Mobilizagdes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobiliza¢Ges membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
€ equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Del15a19

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 22 a26

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobiliza¢ées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 29 a 31

Mobiliza¢ées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.




Associagdo Cultural Recreativa Defesa e Propaganda de Azere
ACUREDEPA

Planificacdo de Atividades de reabilitag¢io Fisica Fevereiro de 2018

Dias

2% Feira

3? Feira

4?* Feira

5% Feira

6% Feira

Dela?2

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem ¢ infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de
marcha e equi.
Massagem e infra
vermelho.

De5a9

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de
marcha e equi.
Massagem ¢ infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de
marcha e equi.
Massagem e infra
vermelho.

Del2alé6

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de
marcha e equi.
Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de
marcha e equi.
Massagem e infra
vermelho.

De 19a23

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de
marcha e equi.
Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de
marcha e equi.
Massagem e infra
vermelho.

De 26 a 28

Mobilizag¢ées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de
marcha e equi.
Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.




Associagado Cultural Recreativa Defesa e Propaganda de Azere
ACUREDEPA

Planificacio de Atividades de reabilitagdo Fisica Marc¢o de 2018

Dias

2?2 Feira

32 Feira

4? Feira

5% Feira

6? Feira

Dela2

Mobilizagbes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De5a9

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobiliza¢des membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De12al6

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem ¢ infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem ¢ infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
€ equi. Massagem e infra
vermelho.

De 19a23

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobiliza¢gdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 26 a 30

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
€ equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
€ equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.




Associagao Cuitural Recreativa Defesa e Propaganda de Azere
ACUREDEPA

Planificacio de Atividades de reabilitacido Fisica Abril de 2018

Dias

2% Feira

32 Feira

4?* Feira

52 Feira

6? Feira

De2a6

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De9al3

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 16a20

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem ¢ infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 23 a 27

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem ¢ infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

30

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.




Associagiio Cultural Recreativa Defesa e Propaganda de Azere
ACUREDEPA

Planifica¢io de Atividades de reabilita¢io Fisica Maio de 2018

Dias

2% Feira

3% Feira

4?* Feira

5% Feira

6? Feira

Dela4d

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizag6es membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De7all

Mobiliza¢ées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Del4al8

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem ¢ infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 21 a?25

Mobilizagdes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 28 a 31

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.




Associagdo Cultural Recreativa Defesa e Propaganda de Azere
ACUREDEPA

Planificacdo de Atividades de reabilitagio Fisica Junho de 2018

Dias

2? Feira

3? Feira

4? Feira

5% Feira

6? Feira

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Ded4a8

Mobilizagbes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobiliza¢gGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Dellal$s

Mobilizagbées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 18 a 22

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
€ equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobiliza¢ées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 25a29

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem ¢ infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobiliza¢des membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.




Associagdo Cultural Recreativa Defesa e Propaganda de Azere
ACUREDEPA

Planifica¢iio de Atividades de reabilita¢do Fisica Julho de 2018

Dias

2? Feira

32 Feira

4? Feira

5% Feira

6% Feira

De2a6

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobiliza¢Ges membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De9al3

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem ¢ infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 16 a 20

Mobilizag¢Ges membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De23a27

Mobilizagdes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 30 a 31

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
€ equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
¢ equi. Massagem e infra
vermelho.




Associagao Cultural Recreativa Defesa e Propaganda de Azere
ACUREDEPA

Planifica¢io de Atividades de reabilitagio Fisica Agosto de 2018

Dias

2? Feira

3? Feira

4?* Feira

5% Feira

6? Feira

Dela3

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobiliza¢des membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 6a 10

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobiliza¢gbes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizag6es membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobiliza¢des membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Del13al7

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
€ equi. Massagem e infra
vermetho.

Mobilizagbes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 20 a 24

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
¢ equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem ¢ infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 27 a 31

Mobilizagbes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem ¢ infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobiliza¢Ges membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem ¢ infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.




Associagdo Cultural Recreativa Defesa e Propaganda de Azere
ACUREDEPA

e 1
&)

Planificacio de Atividades de reabilitagdo Fisica Setembro de 2018

Dias

2% Feira

3? Feira

4? Feira

5% Feira

6® Feira

De3a’7

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobiliza¢des membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Del0al4

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobiliza¢des membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Del7a?2l

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobiliza¢gdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 24 a 28

Mobilizagbes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
€ equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.




Associagao Cultural Recreativa Defesa e Propaganda de Azere
ACUREDEPA

Planificacio de Atividades de reabilitagido Fisica OQutubro de 2018

Dias

22 Feira

3? Feira

4? Feira

5% Feira

6? Feira

Dela$

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem ¢ infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De8al2

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Del5al9

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizages membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
€ equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 22 a 26

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
€ equi. Massagem ¢ infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 29 a 31

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem ¢ infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.




Associagao Cultural Recreativa D
ACUREDEPA

efesa e Propaganda de Azere

Planificacio de Atividades de reabilitagdo Fisica Novembro de 2018

Dias

22 Feira

3? Feira

4? Feira

5% Feira

6? Feira

Dela?2

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De5a9

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagbes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Del2alé6

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
€ equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 19a23

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
€ equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 26 a 30

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.




Associagao Cultural Recreativa Defesa e Propaganda de Azere
ACUREDEPA
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Planificacio de Atividades de reabilitacdo Fisica Dezembro de 2018

Dias

2? Feira

3% Feira

4?* Feira

5% Feira

6% Feira

De3a’7

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
€ equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 10 a 14

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Del7a2l

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobiliza¢gGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
¢ equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

De 24 a 28

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
€ equi. Massagem ¢ infra
vermelho.

MobilizagGes membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores € inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagées membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

Mobilizagdes membros
superiores e inferiores,
exercicios, treino de marcha
e equi. Massagem e infra
vermelho.

31

Mobilizagées membros
superiores ¢ inferiores,
exercicios, treino de marcha
€ equi. Massagem e infra
vermelho.




