Novembro 2025

Plano de Atividades

[l\)
L

COMISSAO DE
MELHORAMENTQOS DE
CASAL DE CINZA

RESPOSTAS SOCAIS DE CENTRO DE
DIA E SERVICO DE APOIO
DOMICILIARIO




‘ Comissao de Melhoramentos de Casal de Cinza - Plano de Atividades 2026

Pensamento

“Devemos aprender durante toda a vida, sem imaginar que a sabedoria vem
com a velhice.” - Platdo

“E depois de Abril estar em grupo a cantar e dangar, rir alto e ser feliz, nunca mais
foi motivo de censura.” — Comissao de Melhoramentos de Casal de Cinza
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Contactos
Telefone: 271963993

E-mail: casaldecinzacentrodia@gmail.com

Site: https://cmcasaldecinza.pt/
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Enquadramento Institucional

A Comissdo de Melhoramentos de Casal de Cinza é uma Instituicao Particular de
Solidariedade Social (IPSS), centrada no desenvolvimento de atividades de apoio social,
constituida por duas respostas sociais: Centro de Dia e Servigo de Apoio Domiciliario
(SAD). A sua intervencdo ocorre na Freguesia de Casal de Cinza e anexas (Jodo Bragal,
Carpinteiro, Creado, Torre, Gata e Pessolta). A intervencdo ocorre também na cidade da
Guarda, nas zonas da Sequeira, Estacdo, diversos bairros (Bairro N2 Senhora de Fatima,
Bairro dos Remédios, Bairro do Pinheiro, Bairro da Luz..), Dorna e Central de

camionagem.

A Instituicdo esta disponivel para todos os utentes e familiares, sdcios e
comunidade em geral. Desta forma é possivel fomentar a socializacdo através da
participacdo dos mesmos nas atividades propostas. Para além dos utentes, outros
membros da freguesia frequentam diversas atividades, como a Oficina de Estimulagdo
Cognitiva, através da declamacdo de poemas e a Gindstica +65 (programas

desenvolvidos e pela Camara Municipal da Guarda).

A Instituicdo tem por objetivos contribuir para a promogao cultural, social,
recreativa, urbanistica e econémica, bem como o progresso da freguesia de Casal de

Cinza e concelho da Guarda.

Apoiar pessoas no ambito da terceira idade, desfavorecidas e excluidos do meio

social e familiar é o pilar da Instituigdo.
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*- Diretor Técnico e assistente social da Instituicao;
*- Direcao;

*- Colaboradoras;

*- Utentes;

*- Familiares; e

*- Outros voluntarios da Instituigao.

*- Sala de convivio;

*- Refeitdrio;

*- Espacgo exterior;

*- Carrinhas da Instituicdo; e

*- Outras instituicdes.
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p

1. Respostas Sociai

@y

1.1 Centro de Dia

A resposta social consiste na prestacdo de cuidados personalizados, a individuos
e familias que, por motivo de doenca, deficiéncia ou outro impedimento, ndo possam
assegurar temporaria ou permanentemente, as suas necessidades basicas e/ou as

atividades do quotidiano.

Esta resposta social, tem capacidade para 20 utentes. O acordo de cooperacao é

para 15 utentes. Atualmente conta 17 utentes, ou seja, 2 utentes extra-acordo.

Obijetivos:

e Proporcionar servicos adequados personalizados e humanizados aos
utentes;

e Promover autonomia e um envelhecimento ativo e saudavel;

e Prestar apoio psicossocial;

e Promover o Acolhimento Social dos utentes;

e Gestdao e monitorizacdo do processo individual;

e Fomentar o processo de animacao, saude e reabilitacao;

e Favorecer a permanéncia da pessoa idosa no seu meio habitual de vida;
e

e Promover as relacdes sociais, através da promocdao das relacoes
interpessoais, interinstitucionais e inter-geracionais.
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1.2 Servico de Apoio Domiciliario

Esta resposta social consiste na presta¢do de cuidados e servicos a familias e/ou
pessoas que se encontrem no domicilio em situagdao de dependéncia fisica ou psiquica
e que ndo possam assegurar, temporariamente ou permanentemente, de apoio para

satisfazer das suas necessidades basicas.

Esta resposta social, tem capacidade para 50 utentes. O acordo de cooperacao é

para 13 utentes. Atualmente conta 16 utentes, ou seja, 3 utentes extra-acordo.

Para a persecuc¢do dos objetivos do servigo de apoio domicilidrio, destacamos

guatro areas prioritdrias de intervencao, sendo elas:

- Fornecimento de refeigdes (confecionadas pela instituicdo de acordo com as

necessidades nutricionais de cada individuo e distribuidas diariamente);
- Higiene pessoal (personalizada consoante as especificidades de cada cliente);

- Higiene habitacional (limpeza e arrumacdo dos espacos de modo a manter a higiene

e conforto dos mesmos); e

- Tratamento de roupas (roupa higienizada nas nossas instalacdes ou domicilio do

utente).

Para além deste apoio na satisfacdo de necessidades basicas, colaboramos no
acompanhamento e prestagao dos cuidados de saude (acompanhamento na realizacdo

de consultas, exames clinicos e tratamentos) e no acesso a aquisi¢do de bens e servigos.
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Objetivos:
- Contribuir para a melhoria da qualidade de vida das pessoas e familias;

- Contribuindo para a permanéncia dos utentes no seu meio habitual de vida,

retardando ou evitando o recurso as estruturas residenciais;

- Contribuir para a melhoria da qualidade de vida das pessoas e familias;

- Promover estratégias de desenvolvimento da autonomia;

- Prestar cuidados e servicos adequados as necessidades dos utentes;

- Reforgar competéncias e capacidades das familias e de outros cuidadores; e

- Facilitar o acesso a servigcos da comunidade.

Analise SWOT da Instituicao

Pontos Fortes: Pontos Fracos:
- Acordos de Cooperacdo com a
Seguranga Social; - Capacidade financeira reduzida
- Acordos com a Camara Municipal da
Guarda
Oportunidades: Ameagas:
- Candidaturas a programas do IEFP; |- Os utentes ficarem  mais
- Formagdes online; dependentes e terem que ir para um
Lar;
- Incapacidade das familias em ficar
com os utentes no periodo da noite;
Diminuicdo da capacidade econdmica
das familias.
B e T T T £ T T T
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PLANO DE ATIVIDADES ANUAL

O Plano de Atividades Anual é uma ferramenta de orientacdo, onde as atividades

e projetos que serdo realizados no ano seguinte, sdo planeadas.

As atividades dirigidas por parte da animacao sociocultural sdo destinadas aos
utentes, familias e outros individuos da comunidade afetos ao Centro de Dia e Servico

de Apoio Domiciliario.

A planificacdo de atividades pressupde a ocupacdo do utente e o seu
envolvimento nas mesmas, para que possa sentir prazer na sua realizagdo,
entusiasmando-se pela participacdo e consciencializando-se que é capaz de fazer as

atividades e que a idade ndo é barreira nem impedimento para nada.

O Plano Anual de Atividades/ Animacdo Sociocultural apresentado, tem como
principal objetivo a ocupagdo ativa dos utentes, através de atividades de animacgdo
sociocultural, ludico, recreativas e ocupacionais para a estimulagdo e manutengao das

suas capacidades fisicas e psiquicas.

Também ndo podemos ignorar o cardcter terapéutico e paliativo da Animacao
Sociocultural na Terceira Idade, é um programa de intervencdo em grupo e/ou
individual, onde as pessoas interagem, criam dinamicas, mobilizam-se e vencem medos,

inibicdes, bloqueios e crescem a nivel pessoal.

A avaliagdo, é efetuada no final de cada ano através da elaboragdo do Relatério
Anual de Atividades, com o recurso a analise dos dados recolhidos no mapa de presencas

e avaliacdo individual, dos registos semanais de atividades e dos relatérios mensais.

O plano de atividades para 2026, pretende seguir a linha de trabalho dos anos

anteriores, proporcionando diferentes atividades e experiéncias direcionadas para os
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diferentes niveis de autonomia e dependéncia, contemplando parcerias de forma a
fomentar a partilha com pessoas externas a Instituicdo, proporcionando o convivio

diversificado entre utentes e pessoas da comunidade.

E necessario realcar que, algumas das atividades realizadas em dias especificos,
por exemplo, o magusto ou o carnaval, podem sofrer alteracdes de ultima hora através

de convites de outras Instituicdes o programado n3do acontece.
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OBJETIVOS

Tencionamos impulsionar ac¢des de dinamizacdo para a Terceira Idade,

promovendo assim um maior envolvimento desta faixa etdria. Ao longo do ano, serdo

organizadas diversas atividades procurando interagir e inter-relacionar os utentes das

diversas respostas socias, com outras faixas etarias e pessoas da comunidade. Esta

ligacdo de interajuda e partilha é nao sé vantajoso para os utentes, como também é

vantajoso para aqueles que podem de alguma forma aprender algo com os idosos.

A realizagao das atividades quer semanais, quer as atividades relacionadas com

os dias festivos, trazem uma panéplia de beneficios para os utentes, familiares dos

utentes e comunidade em geral.

Dinamizar a instituicao;

Promover o contacto entre o idoso/ instituicdo e a comunidade;

Rentabilizar os servigos e recursos comunitdrios para melhorar a qualidade de
vida do idoso;

Estimulo permanente da vida mental, fisica e afetiva da pessoa idosa,
valorizando as suas competéncias, qualidades e conhecimentos.

Facilitar o acesso a uma vida mais ativa e criativa e melhoria nas relacdes e
socializagcdo com os outros;

Capacitar e autonomizar a pessoa idosa.

Desenvolver valores, atitudes e praticas que contribuam para a formacao de
cidadados conscientes e ativos na sociedade;

Desfazendo a imagem pré-concebida de idadismo, onde os mais velhos sao
tratados como criangas, onde ndo podem ter opinidao nem livre-arbitrio das suas
agoes.

Valorizar a formagdo ao longo da vida;

Promover a autoestima, valorizando-se individual e socialmente;
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e Promover o convivio, a confraternizacdo e solidariedade entre os idosos;

e Proporcionar o desenvolvimento psiquico e fisico do idoso através da
participacdo nas atividades de psicomotricidade sénior, estimulacdo das funcdes
cognitivas e competéncias socio efetivas, entre muitas outras atividades;

e Promover o empowerment (empoderamento) na pessoa idosa, para que assim
sinta mais confianca e seguranca nas suas decisdes, enquanto cidadao
consciente dos seus direitos e deveres;

e Proporcionar uma vida mais harmoniosa, atrativa e dinamica com a participagao
e envolvimento do idoso, de forma a promover a inovacdo e novas descobertas;

e Incentivar o reconhecimento pelo valor social do trabalho em todas as suas

formas e promover o sentido de entre ajuda e cooperacao e

Desenvolver a criatividade e a imaginacao.

Posto isto, neste plano sao apresentadas diversas atividades, esperando-se:

*— uma melhoria do grau de satisfacao;

*— partilha de conhecimento;

*— aumento da confianga;

*— manutencdo e/ou melhoria das capacidades cognitivas;
*— melhoria da qualidade de vida; e

*— autonomia, capacitagdo e empowerment (empoderamento) da pessoa

idosa.

A pessoa idosa continua a ser vista e posta de lado pela nossa sociedade,
infelizmente, s3ao considerados frageis, sem poder de decisdo, fracos e

inconscientes das suas agoes.

Cabe a nés tentar mudar essa visdo e pensamento. E também o nosso papel, ndo
so impulsionar a vida dos idosos, como em parte consciencializar também os demais
gue, os idosos sdo cidaddos plenos e consciente de direitos e deveres (salvo alguns
casos, devido a problemas de doenca ou problemas que surgem, consequentes da

idade).
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Atividades realizadas pelos

utentes no ano de 2025

1. Trabalhos manuais alusivos a diferentes épocas do ano:

Cartdoes com os Desejos para o0 novo ano;

Cantar As janeiras;

Coelhos da Pascoa feitos com matérias reciclaveis;

Dia da Mulher;

Postais com dedicatdrias a Maria, no més de maio;
Jardim de maos para o 25 de abril;

Enfeites com diversos materiais para a decoracao dos
santos populares;

Pintura de caixas, mealheiros, cata-sonhos e copos para
vender em rifas;

Pintura de quadros com folhas caidas das arvores, com a
chegada do Outono;

Enfeites de Halloween, através da realizacao de trabalhos
manuais;

Pintura de anjos para celebrar o Dia de Todos Os Santos;
Preparacao de um magusto: S3o Marinho, com os alunos
da Escola Beatriz Angelo;

Preparacao de decoracao de Natal para decorar a
Instituicdo, em especial enfeites personalizados para
decorra as arvores de Natal espalhadas pela Instituicao;

Convivio de Natal no Bento Menni, com outras Instituicoes;
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e Preparacao de alguma decoracdo para enfeitar o Centro de
Dia para o Ano Novo.
e Realizacdo da atividade proposta pela Cdmara Municipal da

Guarda para o Natal 2025.

Atividade do dia dos avds, no Parque da Cidade (26 de junho);
Estimulagdo cognitiva e motricidade fina;

Jogo de cartas para adivinhar qual a imagem igual nos cartdes;

v A W N

Jogo para imitar as imagens com os palitos ou outras pecas
coloridas;

Jogo do tangram;

Jogo de reproduzir o mesmo boneco da imagem;

Jogo para acertar as argolas da mesma cor no respetivo cone;

o o N D

Jogo de atirar os saquinhos para a argola da mesma cor;

10.Jogo do curling;

11.Completar os provérbios;

12.Jogo para dizer objetos de um determinado espaco da casa, paises,
cidades, terras, frutos...

13. Sentados em circulo com o objetivo de atirarem o baldo e ndao
deixar cair;

14. Sentados em circulos e mandarem a bola com o pé;

15. Jogos de pares, onde se pretende que imitem os niumeros ou
animais que estao na carta;

16. Jogo do loto;

17. Jogo das tampinhas (quem chegar primeiro 8 tampa com o copo

ganha);
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18. Jogo das setas (com material apropriado);

19.Pintura com acrilico em copos de
vidro;

20. Dancga;

21. Bowling;

22.Intercambio sénior;

23.Biblioteca Itinerante

24. Aulas de ginastica +65;
25. Atividades com a gerontdloga social;
26. “Oficina de Estimulagao cognitiva”, com o Professor Alexandre e

declamacdo de poemas no &mbito do projeto “Pelo Sonho E Que

Vamos”.
27. Projeto: “Guarda Memorias”;
e

28. Vinda do Circo a Instituicao.
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5. Planificacao das atividades
I, daininicacao aas at dles
Dias Atividades Objetivos Populagao Alvo Local
Janeiro
Comemoracio do dia - Promover momentos de descontragéo e Utentes do CD Instalagbes
A definir de R?eis relembrar cangdes; E do Centro de
' - Proporcionar o prazer de cantar ou ouvir cantar. Utentes do SAD Dia
Segundas P - O professor Alexandre proporciona momentos de Instalagbes
de 15 em Of|0|na d_e leitura e declamagéo de poemas; Utentqs doCDe SAD e do Centro de
. Estimulagao . ~ " , comunidade de Casal de . o
15 dias Coanitiva” - Promove a estimulag&o cognitiva e partilha de Cinza Dia / Radio
9 memorias. Altitude
Aulas de atividade - Promover o envelhecimento ativo; Utentes do CD e SAD e Instalagdes
Tercas e fisica -Melhorar salde e qualidade de vida; comunidade de Casal de | do Centro de
sextas - estimulac&o motora e cognitiva. Cinza Dia
Todas as | Atividades propostas -Socializagao de Idosos; Utentes do CD Instalagdes
quartas- semanalmente pela -Promover a estimulagéo cognitiva; E do Centro de
feiras animadora -Promover a estimulagio motora. Utentes do SAD Dia
Jogos cognitivos Promover a estimulagéo cognitiva, assim como, a Utentes do CD Instalagoes
A definir . ' iy Y ' E do Centro de
pinturas. motricidade fina. Utentes do SAD Dia
Fevereiro
Estimulag&o do cognitiva; ~
Jogos de mesa, A . ) Utentes do CD Instalagdes
- e S -Socializagao entre idosos;
A definir | provérbios, adivinhas, s . ) E do Centro de
leituras de livros; -Desenvolver. a criatividade .dOS ldosos, Utentes do SAD Dia
' -Proporcionar a Comunicago.
Segundas P - O professor Alexandre proporciona momentos de Instalagbes
de 15 em Of|0|na d_e leitura e declamag&o de poemas; Utentqs doCDe SAD e do Centro de
. Estimulagao . ~ " , comunidade de Casal de . o
15 dias LY - Promove a estimulag&o cognitiva e partilha de ) Dia / Radio
Cognitiva o Cinza .
memorias. Altitude
Tercas e Aulas de atividade - Promover o envelhecimento ativo; Utentes do CD e SAD e Instalagdes
¢ g -Melhorar saude e qualidade de vida; comunidade de Casal de | do Centro de
sextas fisica : ~ e . .
- estimulagdo motora e cognitiva. Cinza Dia
Todas as | Atividades propostas -Socializagdo de Idosos; Utentes do CD Instalagdes
quartas- semanalmente pela -Promover a estimulagéo cognitiva; E do Centro de
feiras animadora -Promover a estimulagio motora. Utentes do SAD Dia
Comg;g;?l%?o do Utentes do CD
A definir Intercambio com Promover o convivio. E A definir
L Utentes do SAD
outra Institui¢&o.
Marco
< . - . Utentes do CD Instalagdes
A definir Comedn;olg/?gliz rdo dia - Valorizagéo aumtfe:r::)i r:jiﬁoautoestlma do sexo E do Centro de
' Utentes do SAD Dia
Comemoracio do Dia Utentes do CD Instalagdes
A definir do Igai -Promover socializagédo entre idosos; E do Centro de
Utentes do SAD Dia
[ s S VST D o
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Realizagao de - Promover a criatividade; Utentes do CD Instalagdes
A definir trabalhos manuais, -Desenvolver as capacidades cognitivas; E do Centro de
costuras, pinturas - Estimulacdo da motricidade fina. Utentes do SAD Dia
Segundas P - O professor Alexandre proporciona momentos de Instalagbes
de 15 em Of|0|na d_e leitura e declamag&o de poemas; Utentqs doCDe SAD e do Centro de
. Estimulagao . ~ " , comunidade de Casal de . o
15 dias LY - Promove a estimulag&o cognitiva e partilha de ) Dia / Radio
Cognitiva o Cinza .
memorias. Altitude
Tercas e Aulas de atividade - Promover o envelhecimento ativo; Utentes do CD e SAD e Instalagdes
¢ gy -Melhorar saude e qualidade de vida; comunidade de Casal de | do Centro de
sextas fisica : ~ e . .
- estimulagdo motora e cognitiva. Cinza Dia
Todas as | Atividades propostas -Socializagdo de Idosos; Utentes do CD Instalagdes
quartas- semanalmente pela -Promover a estimulagéo cognitiva; E do Centro de
feiras animadora -Promover a estimulagio motora. Utentes do SAD Dia
Abril
. N o Utentes do CD Instalagbes
A definir .Jogos de cartgg - Est!mplag?o do co_gnmvaZ E do Centro de
jogos de memoria -Socializagao entre idosos; Utentes do SAD Dia
Segundas “Oficina de -0 profesgor Alexandre proporciona momentos de Utentes do CD e SAD e Instalagbes
de 15 em : ~ leitura e declamag&o de poemas; ; do Centro de
. Estimulagao . ~ " , comunidade de Casal de . o
15 dias LY - Promove a estimulag&o cognitiva e partilha de ) Dia / Radio
Cognitiva o Cinza .
memorias. Altitude
Tercas e Aulas de atividade - Promover o envelhecimento ativo; Utentes do CD e SAD e Instalagdes
¢ . -Melhorar saude e qualidade de vida; comunidade de Casal de | do Centro de
sextas fisica ; ~ e . ,
- estimulagdo motora e cognitiva. Cinza Dia
Todas as | Atividades propostas -Socializagdo de Idosos; Utentes do CD Instalagdes
quartas- semanalmente pela -Promover a estimulagéo cognitiva; E do Centro de
feiras animadora -Promover a estimulagio motora. Utentes do SAD Dia
Utentes do CD Instalagdes
A definir Danga - Estimulagéo motora. E do Centro de
Utentes do SAD Dia
Maio
Atelier corte & Utentes do CD Instalagdes
A definir costura -promover a estimulagéo da motricidade fina E do Centro de
Utentes do SAD Dia
Utentes do CD Instalagdes
A definir -jogos com bolas -Estimulag&o das capacidades motoras E do Centro de
-promover convivio. Utentes do SAD Dia
Diaa Comemoragao do dia - Promover o convivio de forma a desenvolver UtenteEdo CD A definir
definir da méae lagos afetivos. Utentes do SAD
Segundas P - O professor Alexandre proporciona momentos de Instalagbes
de 15 em Of|0|na d_e leitura e declamag&o de poemas; Utentqs doCDe SAD e do Centro de
. Estimulagao . ~ " , comunidade de Casal de . o
15 dias LY - Promove a estimulag&o cognitiva e partilha de ) Dia / Radio
Cognitiva o Cinza .
memorias. Altitude
Tercas e Aulas de atividade - Promover o envelhecimento ativo; Utentes do CD e SAD e Instalagdes
¢ gy -Melhorar saude e qualidade de vida; comunidade de Casal de | do Centro de
sextas fisica : ~ e . .
- estimulagdo motora e cognitiva. Cinza Dia
Todas as | Atividades propostas -Socializagdo de Idosos; Utentes do CD Instalagdes
quartas- semanalmente pela -Promover a estimulagéo cognitiva; E do Centro de
feiras animadora -Promover a estimulagio motora. Utentes do SAD Dia
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Junho
Jogos tradicionais, -Socializagao entre idosos; Utentes do CD Instalagbes
A definir caminhadas -Estimulag&o motora; E do Centro de
atividades ao ar livre -Promover o contacto com a natureza. Utentes do SAD Dia
Segundas “Oficina de -0 profesgor Alexandre proporciona momentos de Utentes do CD e SAD e Instalagbes
de 15 em : ~ leitura e declamag&o de poemas; ; do Centro de
. Estimulagao . ~ " , comunidade de Casal de . o
15 dias LY - Promove a estimulag&o cognitiva e partilha de ) Dia / Radio
Cognitiva o Cinza .
memorias. Altitude
Tercas e Aulas de atividade - Promover o envelhecimento ativo; Utentes do CD e SAD e Instalagdes
¢ gy -Melhorar saude e qualidade de vida; comunidade de Casal de | do Centro de
sextas fisica . ~ o . )
- estimulagdo motora e cognitiva. Cinza Dia
Todas as | Atividades propostas -Socializagdo de Idosos; Utentes do CD Instalagdes
quartas- semanalmente pela -Promover a estimulagéo cognitiva; E do Centro de
feiras animadora -Promover a estimulagio motora. Utentes do SAD Dia
Sins Comemj(r)a;(:)ao do S. Utentes do CD
definir Intercambio com - Socializagao entre idosos; E A definir
L Utentes do SAD
outra Instituicdo
Diaa - Promover uma tarde de musica e danga Utentgs do CD & SAD Instalagbes
L Cha Dangante : Comunidade de Casal de | do Centro de
definir - Lanche partilhado . )
Cinza Dia
Diaa Utentes do CD Parque de
definir Ida ao Cinema -Promover o convivio. E Merendas
Utentes do SAD
Julho
T . ) Utentes do CD Parque de
. . -Promover socializagdo entre idosos; merendas de
B Pic-Nic -Promover o contacto com a natureza E casal de
' Utentes do SAD .
cinza
< . - . , Utentes do CD
A definir Comeréwé)sraa(;vaéz do dia | -Promover socializagao/afeto entre idosos e netos; E A definir
Utentes do SAD
Segundas “Oficina de -0 profesgor Alexandre proporciona momentos de Utentes do CD e SAD e Instalagbes
de 15 em : ~ leitura e declamag&o de poemas; ; do Centro de
. Estimulagao . ~ " , comunidade de Casal de . o
15 dias LY - Promove a estimulag&o cognitiva e partilha de ) Dia / Radio
Cognitiva o Cinza .
memorias. Altitude
Tercas e Aulas de atividade - Promover o envelhecimento ativo; Utentes do CD e SAD e Instalagdes
¢ gy -Melhorar saude e qualidade de vida; comunidade de Casal de | do Centro de
sextas fisica . ~ o . )
- estimulagdo motora e cognitiva. Cinza Dia
Todas as | Atividades propostas -Socializagdo de Idosos; Utentes do CD Instalagdes
quartas- semanalmente pela -Promover a estimulagéo cognitiva; E do Centro de
feiras animadora -Promover a estimulagio motora. Utentes do SAD Dia
Agosto
L . . Utentes do CD Parque de
. . -Promover socializagdo entre idosos; merendas de
B Pic-Nic -Promover o contacto com a natureza E casal de
' Utentes do SAD .
cinza
i ] T . i Utentes do CD
A definir Comer(;w(())sraa(;vaéoS do dia -Promover socializagdo entre idosos; E A definir
Utentes do SAD
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Utentes do CD Frequesia da
A definir | Visita & casa Museu -Recordar tempos passados e memérias. E ul
Arrifana
Utentes do SAD
Setembro
Jogos ao ar livre, Promover socializagao entre idosos; Utentes do CD Instalagbes
A definir caminhadas, -Promover o contacto com a natureza; E do Centro de
ginastica -Estimulag&o cognitiva. Utentes do SAD Dia
Estimulagdo cognitiva; Utentes do CD Instalagdes
A definir Jogos de meméria A E do Centro de
-Promover Socializagao. Utentes do SAD Dia
Segundas “Oficina de -0 profesgor Alexandre proporciona momentos de Utentes do CD e SAD e Instalagbes
de 15 em : ~ leitura e declamag&o de poemas; ; do Centro de
. Estimulagao . ~ " , comunidade de Casal de . o
15 dias LY - Promove a estimulag&o cognitiva e partilha de : Dia / Radio
Cognitiva o Cinza .
memorias. Altitude
Tercas e Aulas de atividade - Promover o envelhecimento ativo; Utentes do CD e SAD e Instalagdes
se)g(tas fisica -Melhorar saude e qualidade de vida; comunidade de Casal de | do Centro de
- estimulagdo motora e cognitiva. Cinza Dia
Todas as | Atividades propostas -Socializagdo de Idosos; Utentes do CD Instalagdes
quartas- semanalmente pela -Promover a estimulagéo cognitiva; E do Centro de
feiras animadora -Promover a estimulagio motora. Utentes do SAD Dia
Outubro
Comemoragao do dia , , Utentes do CD -
1 Internacional do Idoso -Promover o bem-estar e o convivio entre idosos; E A definir
Utentes do SAD
Estimulagdo cognitiva; Utentes do CD Instalagdes
A definir Jogos de meméria A E do Centro de
-Promover Socializagao. Utentes do SAD Dia
Segundas “Oficina de -0 profesgor Alexandre proporciona momentos de Utentes do CD e SAD e Instalagbes
de 15 em . x leitura e declamag&o de poemas; . do Centro de
. Estimulagao . ~ o , comunidade de Casal de . o
15 dias LY - Promove a estimulag&o cognitiva e partilha de ) Dia / Radio
Cognitiva o Cinza .
memorias. Altitude
Tercas e Aulas de atividade - Promover o envelhecimento ativo; Utentes do CD e SAD e Instalagdes
¢ gy -Melhorar saude e qualidade de vida; comunidade de Casal de | do Centro de
sextas fisica . ~ e . .
- estimulagdo motora e cognitiva. Cinza Dia
Todas as | Atividades propostas -Socializagdo de Idosos; Utentes do CD Instalagdes
quartas- semanalmente pela -Promover a estimulagéo cognitiva; E do Centro de
feiras animadora -Promover a estimulagio motora. Utentes do SAD Dia
Novembro
~ - Utentes do CD
- Comemoragao do S. -Fomentar o convivio; -
B Martinho -Proporcionar momentos de lazer e descontragéo E A definir
P gao. Utentes do SAD
Ginastica. i0a0s com Utentes do CD Instalagbes
A definir o3 rtas’ feigt]uras -Estimulagéo motora e cognitiva. E do Centro de
’ Utentes do SAD Dia
Segundas “Oficina de -0 profesgor Alexandre proporciona momentos de Utentes do CD e SAD e Instalagbes
de 15 em : ~ leitura e declamag&o de poemas; ; do Centro de
. Estimulagao . ~ " , comunidade de Casal de . o
15 dias Coanitiva” - Promove a estimulag&o cognitiva e partilha de Cinza Dia / Radio
9 memorias. Altitude
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TeJigni:se Aulas de atividade - Promover o envelhecimento ativo; Utentes do CD e SAD e Instalagdes
q gy -Melhorar saude e qualidade de vida; comunidade de Casal de | do Centro de
Tergas e fisica . ~ e ) ,
- estimulagdo motora e cognitiva. Cinza Dia
sextas
Todas as | Atividades propostas -Socializagdo de Idosos; Utentes do CD Instalagdes
quartas- semanalmente pela -Promover a estimulagéo cognitiva; E do Centro de
feiras animadora -Promover a estimulacio motora. Utentes do SAD Dia
Realizacéo da -Estimulag&o da motricidade fina; Utentes do CD Instalagbes
A definir decoracéo de Natal -Socializagdo de Idosos; E do Centro de
para a Cidade Natal -Promover a criatividade e imaginagéo. Utentes do SAD Dia
Dezembro
Segundas P - O professor Alexandre proporciona momentos de Instalagbes
de 15em Of|0|na d_e leitura e declamagéo de poemas; Utentqs doCDe SAD e do Centro de
. Estimulagao . ~ " , comunidade de Casal de . o
15 dias LY - Promove a estimulag&o cognitiva e partilha de ) Dia / Radio
Cognitiva o Cinza .
memorias. Altitude
Tercas e Aulas de atividade - Promover o envelhecimento ativo; Utentes do CD e SAD e Instalagdes
¢ g -Melhorar saude e qualidade de vida; comunidade de Casal de | do Centro de
sextas fisica . ~ o . )
- estimulagdo motora e cognitiva. Cinza Dia
Decoracéo dp Centro -.Promover a cnahwdade;. . Utentes do CD Instalagdes
. de Dia -Estimular o trabalho de equipa;
2 Realizacéo dos -Partilhar ideias; E do Centro de
@ oeias, Utentes do SAD Dia
presépios -Promover o espirito natalicio.
" . < " . Utentes do CD Instalagbes
A definir Jogos; rﬁct)jgr];étlvos, -Promover a estlnr:]lélta;i%?ga%%gg:]tgla, assim como, a E do Centro de
P ' ' Utentes do SAD Dia
-P ivi irito natalici
Jantar de Natal comr:)) m(s):;;i(t))i(lzigg\rnvgaeazss;;fe:fe: ;glr%:: ;ne -Utentes do CD e SAD Instalagoes
A definir L para as -Sacios e comunidade de | do Centro de
expressdo e comunicagao e desenvolver a Casal de Cinza Dia

capacidade de concentracéo;

Reforco que, apesar da planificacdo das atividades, nem sempre se realiza a mesma

programacao. Por vezes, surgem contratempos que impedem de realizar a atividade no

dia, ou surgem convites para outra atividade. E comum, no momento e ao decorrer do

ano, surgirem novas ideias de trabalhos e atividades. E necessario, acima de tudo,

adaptar as atividades aos nossos idosos, uma vez que, os verdadeiros beneficidrios das

mesmas, sao eles.
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6. Atividades, Ateliers e
Desporto

*-Oficina de Estimulagdo Cognitiva, orientada pelo Professor Alexandre
Gongalves

Iremos dar continuidade, quinzenalmente, ao atelier de estimulagdo Cognitiva. E
uma iniciativa da Camara Municipal da Guarda e tem por missdo implementar a
estimulagdo cognitiva como um habito de vida saudavel e desta forma promover a
otimizagao do desempenho cognitivo e consequentemente prevenir situagdes de

demeéncia e potenciar um envelhecimento mais saudavel e ativo.

As sessdes ajudam os participantes a manter o cérebro mais ativo, exercitado e a
estimular a memodria. Nestas sessdes, os idosos tém oportunidade de ouvir e recitar
poemas, com o proposito de apresentarem ao publico o seu trabalho e dedicagdo, na
declamacao de poemas. Esta atividade fomenta neles a alegria de participar nas leituras,

revelando prazer na sua execugao.

No ano de 2025, os nossos idosos tiveram a oportunidade de recitar para um publico,
0s poemas, que ensaiaram ao longo do ano nas sessdes com o Professor Alexandre. Foi
talvez, a atividade que mais lhes proporcionou orgulho e realizacdo: o projeto “Pelo
Sonho E Que Vamos”! O empenho e dedicacdo dos idosos na leitura perfeita dos poemas

foi incrivel.

Em outro dos projetos desenvolvidos pelo Prof. Alexandre, também foi possivel levar os
nossos idosos ao Radio Altitude para conhecerem as instalagdes e gravarem um poema,

gue passou na Radio. Ainda este ano (2025), os nossos idosos irdo novamente a radio,
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onde vao declamar mais poemas. Esta em vista também, outra declamacdo para o

publico...

~__osos do Centro de Dia visitam a
Radio Altitude e Jornal O
INTERIOR

Esta terga-feira, 8 idosos do Centro de Dia de Casal de

Cinza, visitaram as instalagdes do Jornal O INTERIOR para
perceberem o trabalho feito pelos jornalistas e o ambiente
vivido num dia de fecho de edi¢&o. Mas para além disso,
visitaram os estidios da Radio Altitude, a emissora local
mais antiga do pais, e gravaram um poema que ficara para

a i Avisita foi pelas auxiliares

do Centro de Dia de Casal de Cinza, e orientada pelo

técnico superior do Municipio da Guarda e colaboradah

Radio Altitude, Alexandre Gongalves.
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*— Atividades de animagao semanais com a Gerontdloga social, Maria Coutinho

O objetivo principal desta atividade é retardar ou estabilizar o seu processo de
envelhecimento, oferecer momentos de participacdo ativa e de socializacdo. Desta
forma é possivel, contrariar o sentimento de abandono, fomentar tempos de distracao
e boa disposicdo. A troca de experiéncias, estimular as competéncias cognitivas e de

motricidade sdo valorizadas e exploradas ao longo de cada sessao.

*— Programa Ginastica + 65

E um Programa da Camara Municipal da Guarda, especialmente desenvolvido
para os municipes com idosos com mais de 65 anos e visa promover a salde e bem-estar
através da pratica regular de Atividade Fisica. Com o intuito de oferecer varias
alternativas aos seus participantes, o programa desenvolve varias atividades de carater

regular em diferentes locais da cidade da Guarda.

As aulas sdo lecionadas 2 vezes por semana (terca e quinta de manha) no Centro
de Dia por 2 professores, que excutam com os idosos treinos de forca/reforco muscular
e gindstica sénior. Estas aulas foram uma iniciativa da Camara Municipal da Guarda e

atividades sdo algumas das propostas pelo Programa Desportivo Guarda +65.

Os utentes gostam muito de praticar as aulas de gindstica, ndo sé pelo convivio
de se encontrarem todos os minutos antes e falarem, mas também porque sentem um

alivio muscular e mental.
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*- PIPAM - Programa de Interveng¢ao Precoce nas Altera¢6es da Memdria

Este Projeto foi desenvolvido pela Casa de Saude Bento Menni em parceria com o

Municipio da Guarda (através do Programa Guarda +65)

Trata-se de um projeto inovador na area da estimulagdo e reabilitacdo cognitiva com
o0 objetivo de promover um envelhecimento ativo através da prevengdo, evitando a
evolugdo da sintomatologia do défice cognitivo ligeiro (DCL). O Programa visa atuar
precocemente no DCL através de sessdes de estimulacao e reabilitacdo cognitiva com auxilio
de um software especializado (COGWEB) conjugadas com o programa de atividade fisica

Guarda +65 desenvolvido pelo Municipio da Guarda.

No final do ano, foi proposto que os nossos idosos e outros membros da freguesia,
participassem no projeto. Certamente que em 2026, os nossos idosos irdo usufruir bastante

desta atividade.
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A execucdo das atividades podera ser influenciada por fatores externos e/ou
internos, suscetiveis de condicionar o seu desenvolvimento normal, pelo que, ao longo
do ano, poderdo ser adotadas algumas altera¢des que venham a revelar-se necessarias,
de acordo com os acontecimentos nao programados e com novas atividades,
provenientes das parcerias estabelecidas na comunidade, quer formais como informais.
A realizacdo deste plano passa, em grande parte, pelo esforco e pela vontade de todos
gue trabalham nesta instituigdo.

Apesar da questdo financeira ser um grande entrave para as Instituicdes, o
sentimento e vontade de querer proporcionar o melhor para os nossos idosos sempre
prevalece. Apesar das dificuldades, nunca faltaram atividades nem materiais para
realizar atividade, foram utilizados quando assim fosse necessdrio, materiais
reutilizdveis. Tentou-se de tudo para que os nossos idosos nunca ficassem sem
atividades, conforto e entretenimento.

Ao longo do ano as atividades foram proporcionadas por um conjunto de
profissionais excelentes: pela Assistente Social e Diretora Técnica, membros da Direcao,
Gerontdloga Social, pelo professor Alexandre, professores de gindstica, outros
profissionais que realizaram atividades esporadicas na Instituigdo, pelas funcionarias da
Instituicdo, familiares dos utentes, amigos, pessoas da freguesia, sécios...

Em comunidade e com a preciosa e estimada ajuda de todos, podemos

concordar, gue apesar dos percalcos, fizemos de 2025 um ano incrivel!

Casal de Cinza, novembro de 2025

O Plano de atividades foi realizado:
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Ana Isabel Gama China

Assistente Social - OAS 01119
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