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o
CARVALHOSA
PLANO ANUAL DE ATIVIDADES CENTRO DE CONVIVIO 2025-2026
MES ' DIA ‘ LOCAL ATIVIDADES OBIJETIVOS AVALIACAO/MEDICAO
| | |
Setembro ‘ (17-quar) Pélo de ' Desfolhada- Preservar a tradicdo Promover o convivio e a comunidade. - 90% dos idosos
} | Fontdo | rural Proporcionar experiéncias, sensoriais e aderem a atividade
1 ‘ ~educativas. 3
| | |
‘ ‘ ‘ . Valorizar o patrimoénio cultural, através de ;
: ‘ | uma atividade agricola que une trabalho, festa i
' e musica. ;
: Promover costumes e tradigGes.
(25-qui) | Pélo de | Oficina de Culinaria -Doces de Promover costumes e tradigdes, com receitas | 50% dos idosos
|
Fontdo Outono, como ja é tradigdo, e sabores com deliciosos frutos da estagdo aderem a atividade

marmelos

decorre a apanha e confe¢do dos | (marmelos)

| Reforgar lagos afetivos

Desenvolver a criatividade, trabalho em grupo
e socializacao ‘
Partilha de experiéncias, conhecimentos e
sabedoria
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MES DIA LOCAL ; ATIVIDADES OBJETIVOS ' AVALIACAO/MEDICAO
| |
Outubro (03-sext) " Pélo de ; Celebragdo do dia do Animal Visitar a associagao, ajudando-a com doagdes | 100% dos idosos
- Fontdo } trazidas pelos utentes, promovendo a aderem a atividade
1 ‘ Visita a associagdo protetora de solidariedade, unido e cooperagdao com um
i animais Os Pecaninos objetivo comum, ajudar os animais.
| Associacdo de defesa e protecdo de
‘ animais, recolhendo e tratando Movimentar o bem estar do animal,
‘ animais doentes, feridos e mobilizando uma forga global para tornar o
" abandonados, procurando mundo num lugar melhor para todos os
encontrar-lhes um lar. - animais.
(22-quar) Lisboa Passeio Sénior a Lisboa de avidao Proporcionar experiéncias e vivéncias 67% dos idosos

diferentes

| aderem a atividade

Promover a socializagdo, o reforgo dos lagos |

afetivos
Aumentar a auto-estima, quebrar o
isolamento.
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MES DIA LOCAL ATIVIDADES \ OBJETIVOS AVALIACAO/MEDICAO
(31-sex) ' Polo de | Tradigdes do mundo Halloween | Promover Costumes e tradi¢cGes, com receitas | 90% dos idosos
| | Fontdo ‘ Decoragao dos espagos e | e sabores com deliciosos frutos da estagdo ‘ aderem a atividade
} ‘ ' vestimentas — Dia | (abébora) ‘
Oficina de Culinaria- Doce AbGbora = Desenvolver a criatividade, trabalho em |
‘ | grupo, socializagdo e o reforgo dos lagos
‘ afetivos
' Aumentar a auto-estima, quebrar o
 isolamento.
| Partilha de experiéncias, conhecimentos e }
- sabedoria. ‘
Novembro (1-28) Pélo de 1 O Inverno Desenvolver as capacidades cognitivas e \ 70% dos idosos
Fontdo i Trabalhos e artes de Inverno. motoras (motricidade fina). ‘ aderem 3 atividade
Elaboracdo de alguns trabalhos | Desenvolver a criatividade e a socializagao. ‘
| manuais, jogos ltdicos e atividades |
individuais de estimulag&o cognitiva |
| 1 relacionadas com o Inverno.
Dezembro 1 (29-30) Junto saldo Mostra de Trabalhos dos Idosos Reconhecer as carateristicas da estagdo - 30% dos idosos

| Paroquial de
' Carvalhosa

Promover os costumes e tradi¢oes
Aumentar a autoestima, autovalorizagdo e
promover o sentido de vida

- aderem a atividade
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CARVALHOSA
MES DIA [ LOCAL ATIVIDADES OBJETIVOS AVALIACAO/MEDICAO
(18-qui) “Pélo de | Almogo de Natal Promover a socializagdo ~ 100% dos idosos
' Fontso ‘ Prato- Bacalhau cozido com ovo, Reforgar os lagos afetivos " aderem 2 atividade
| | legumes e o tradicional azeite Aumentar a autoestima e autovalorizagdo 3
| ' Sobremesa-Aletria e Formigos Conhecer e identificar algumas tradigdes de \
| ‘ Lanche-Ché acompanhado de Pdo Natal l
de 16 e Bolo Rei i
| Seguindo-se uma surpresa para 0s
‘ utentes
i |
Janeiro | (01-31) Comunidade | Cantar os Reis Desenvolver a motricidade fina e grossa e 80% dos idosos
1 3 Cantar os reis pelas ruas e ‘ coordenagdo motora aderem a atividade
; ‘ estabelecimentos da freguesia e Desenvolver a criatividade e a socializagdo
zonas limitrofes Fomentar convivio com a comunidade
| Reconhecer e valorizar lagos de pertenca,
| | sociais e culturais
\ ‘ 5 i
Fevereiro (13-sex) | Pélo de Celebragdo do dia do Carnaval " Desenvolver capacidade expressiva e criativa : 80% dos idosos
| Font3o Celebracdo do Carnaval com a | Favorecer a vertente ludica da propria aderem a atividade

presenca dos idosos de Centro
Social e Paroquial de Carvalhosa
com outras Instituigdes , onde
participam num desfile de Mdscaras

atividade
Potenciar a imaginagdo e a prépria
criatividade
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MES DIA LOCAL 1 ATIVIDADES OBJETIVOS ' AVALIACAO/MEDICAO
| |
| ' Desenvolver a expressdo corporal como meio
‘ de comunicagdo verbal.
‘ | Desenvolver as capacidades expressivas e
} 1 criativas
1 ‘ Promover costumes e tradi¢Ges
(20-sex) } Pélo de | Celebragdo do 302 aniversario da | Valorizar as relag@es interpessoais e | 80% dos idosos
| Fontdo | Instituicdo- Espetaculo para | intergeracionais ' aderem a atividade
comunidade - Celebrar esta data especial com toda a
‘ Bolo de aniversério ' comunidade
i w Langamento de 30 foguetes . Parabenizar o CSPC
|
j i |
Margo J (19-qui) i Pélo de ' Diado Pai-Celebragao do dia do 1 Valorizar os lagos Familiares 80% dos idosos
| Fontdo | pai Ser capaz de expressar sentimentos e aderem a atividade
1 ‘ Elaboragdo de wuma pequena | emocGes através das atitudes
} | lembranga, realizada pelas ‘
|

senhoras idosas, para oferecer a
todos os idosos de sexo masculino.
Entrega de um diploma

Musica de Fundo
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MES DIA } LOCAL | ATIVIDADES 1 OBJETIVOS - AVALIACAO/MEDICAO
(30e31) | Pélo de - Apresentagdo da peca de Teatro Absorver conhecimento 80% dos idosos
| Fontdoe | as criangas das respostas sociais | Aprimorar pensamento critico, exercitar aderem a atividade
' Sede ' da creche, jardim de infancia e i inteligéncia, estimular criatividade e prevenir
‘ CATL doengas degenerativas
\ | “Historia da Maria Castanha” Estabelecer uma relagdo de aprendizagem e
\ ‘ } Tema relacionado com aterrae oar | convivio entre as duas geragdes
‘ i ; Fortalecer lagos afetivos, para além de
3 ‘ | proporcionar ao idosos sentimentos de mais
‘ valia, autoestima e utilidade
‘ 1 ‘
\ :
Abril A definir ' Modelos Campeonato do Jogo da Boccia Aumentar a capacidade de concentragdo, do | 30% dos idosos

equilibrio, e da coordenagdo motora e a nivel
" 6culo manual

Aumento da sensagdo de bem estar e auto-
estima, através da promogdo de uma
competicdo saudavel

Desenvolvimento da capacidade intelectual

- Combate do isolamento e inicio de depressdo

aderem a atividade
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MES DIA LOCAL ATIVIDADES OBJETIVOS | AVALIACAO/MEDICAO
Maio (1-sex)  Pélo de - Dia da mé@e- Celebragdo do Dia da Reforgo dos lagos afetivos 90% dos idosos
 Frontdo Mae Desenvolvimento da motricidade grossa e aderem a atividade
1 Maio é o més do Coragdo, para coordenagdo motora. Desenvolvimento lidico
; relembrar o quanto gostamos dela,
1 - os idosos homens irdo realizar uma
| | lembranca (Porta retrato) e
| ' recitagdo de um poema
‘ (26-ter) { A definir ‘ Celebracdo Aumentar a auto-estima e sentido de vida 80% dos idosos
\ ‘ do Dia Municipal Sénior Quebrar o isolamento e solidao aderem a atividade
| i ' Reforcar dos lagos afetivos e aumentar a auto-
| 1 ‘ estima
| | | |
| (1-seg) Pélo de } Celebragdo do Dia Mundial da ' Promover o respeito, intercdmbio de 80% dos idosos
Fontdo e | Crianga | experiéncias, valores, sentimentos e aderem a atividade
Sede | Elaboragdo de um jogo lidico e pensamentos entre geragdes diferentes |

- pedagégico para oferecer as
criangas alusivo ao tema da agua

Reforcar dos lagos afetivos e aumentar a auto- |

estima

' Reconhecer a dgua como o mais critico e
| importante elemento para a vida humana
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MES DIA LOCAL | ATIVIDADES ' OBJETIVOS | AVALIACAO/MEDICAO
\ f
Ainda a Sanfins de ' Celebragéo do S. Pedro Promover a socializa¢do, reforgo dos lagos ' 90% dos idosos
definir Ferreira | Preparacgdo de enfeites, roupas e afetivos aderem a atividade
‘ | marcha para o S. Pedro Aumentar a auto-estima, quebrar o
| Marcha isolamento
? Lanche Convivio | Promover habitos e costumes
|
Julho (6-10) ' Praia de Vila | Praia Promover a salide e bem-estar fisico e 50% dos idosos
} Cha Realizar-se-a na praia de Mindelo, | psiquico aderem a atividade

| durante os cinco dias Uteis da
| respetiva semana

Sair do ambiente de rotina
Fomentar os relacionamentos interpessoais
Reconhecer o sol como fonte direta de luz e

| calor
| Sensibilizar para os cuidados a ter como sol,

assim como, os beneficios do mesmo e da
agua
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MES ‘ DIA LOCAL ATIVIDADES ' OBJETIVOS ‘ AVALIACAO/MEDICAO
(24-sex) ‘ Vizela-Santo @ Viagem de Comboio-Vizela Santo ' Promover a socializagdo, o reforgo dos lagos = 90% dos idosos
| ‘ Tiso Tirso e almogo no parque Sara afetivos aderem 3 atividade
} - Moreira Aumentar a autoestima, quebrar o isolamento
‘ | Passar o dia num parque junto Promover habitos e costumes
| com as criangas das respostas Conhecer o patrimdnio portugués
' sociais da infancia Promover atitudes positivas face ao
1 | conhecimento
; | Encerramento das atividades 2025-2026
} 1 \
Agosto (01-31) . Pélo de | Exposic¢do de Fotografias ' Aumentar autoestima e auto valorizagdo dos  100% dos idosos
. Fontdo } Mostra de fotografias dos idosos utentes aderem a atividade
i nas atividades ao longo do ano ‘ Divulgar e promover o trabalho realizado ao
' 2025-2026 ' longo do ano
- Oferta das fotografias aos utentes |
Ainda a ‘ Polo de ' Arraial na Instituicdo ' Contato com o ar livre ' 95% dos idosos
d

' dos participantes, bem como, serem ‘
i | ; catalisadores de dinamicas positivas entre
; | varias geragdes

|

- definir Fontao ‘ Proporcionar um aumento da auto-eficacia aderem a atividade
| | | |

|

|
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MES DIA LOCAL ATIVIDADES OBIJETIVOS 5 AVALIA(;AO/MEDlCAO
Ainda a Pélo de Torneio de Sueca Fortalecer lagos com a comunidade 20% dos idosos
definir Fontdo Convite aos utentes de algumas Fortalecer lagos com utentes de outras aderem a atividade

Instituicdes da terceira Idade do
Concelho

instituicdes

Criar atitudes dinamicas de convivio,
incentivando a solidariedade social,
cooperativismo

Respeito através de uma construgdo social de
envelhecimento ativo e saudavel,
proporcionando uma melhor qualidade de
vida.
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ATIVIDADES PLANIFICADAS SEMANALMENTE
DIA LOCAL ATIVIDADE HORARIO OBJETIVOS j AVALIACAO/
MEDIGAO
. Estimulagdo psicomotora 80% dos idosos
Segunda Freamunde Piscina | Tarde } Promover a préatica do exercicio fisico, para assim, aumentar a | aderem a atividade
1 | salide e o bem estar fisico e psiquico
Terga Pélo de ‘ Jogos Ludicos ‘ Tarde i Os jogos, assim como os exercicios fisicos, podem estimular as 80% dos idosos
| Fontdo ]‘ ' ‘ atividades cerebrais essenciais. Desenvolver as capacidades aderem a atividade

Terapia de Grupo

| cognitivas (atengdo, concentragdo, memorizagdo, pensamento,

| pelo feedback recebido no grupo, auxiliam no crescimento pessoal

associac¢do, raciocinio légico e tomada de decisdo). Além dos
beneficios cerebrais estimula a interagdo social, que também é
imprescindivel, pois contribui para manter a satide emocional e |
os relacionamentos. ‘
A terapia de Grupo oferece beneficios como redugdo do
isolamento, ao criar um ambiente de confianga de partilha de
experiécias e apoio mutuo, através da empatia, gestdo de \
conflitos, promogdo do autoconhecimento através da inspiracdo |
de historias de superagéo e pequenas dramatizacdes, assim como, |

18% dos idosos
aderem a atividade

i
|
; s : 1
e na validagdo emocional. \
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CARVALHOSA
DIA LOCAL ATIVIDADE HORARIO | OBJETIVOS AVALIAGAO/
| MEDICAO
Quarta - Modelos Jogo Boccia ‘ Tarde | Estimulagdo psicomotora 95% dos idosos
‘ } ' Promover a prética do exercicio fisico, para assim, aumentar a aderem a atividade
Pélo de Reabilitacao \ ' satide e o bem estar fisico e psiquico
' Font3o Psicomotora/ | ‘
Pilates |
Quinta Pélo de Rancho | Tarde ' Com a mUsica e os canticos beneficiar a satde fisica e o bem 80 % dos idosos
Fontdo Folclérico | estar (Diminuicdo da pressdo arterial, redugdo da ansiedade e aderem a atividade
1 ‘ melhoria no humor)
i ' Aumentar a satide e 0 bem
} estar fisico e psiquico
} ; Promover mais relaxamento, boa disposicdo e felicidade.
f ‘ Aumentar a socializagao
\ Alivia sintomas de stress ‘
‘ ‘ Atitudes positivas face ao conhecimento e experiéncia nova i
Sexta ' Pdlo de 1 Estimulagao | Tarde | Desenvolver as capacidades cognitivas (atengdo, concentragdo, 100% dos idosos
' Fontdo ‘ Cognitiva ‘ memorizagdo, pensamento, associacdo, calculo, leitura, escrita | aderem a atividade

linguagem e criatividade) motricidade fina e grossa.
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DIA LOCAL ATIVIDADE ‘ HORARIO { OBJETIVOS AVALIACZS‘O/
| | MEDICAO
Seg, Ter, Pélo de Hora do Tarde | Desenvolver as capacidades cognitivas (aten¢do, concentragao, 90% dos idosos
Quar, Quie | Fontdo | conto/Acgdes de ' memorizagdo, pensamento, associacdo, calculo, linguagem e aderem a atividade
Sex . Sensibilizagdo/ i criatividade)
§ Momento de \ | Estimular a motricidade fina e a visdo
i Oragdes ‘ Incentivar a socializagdo e os relacionamentos
i  Busca da Espiritualidade
Assinaturas
Diretora Técnica GK«Q/(% C@\S‘g\\ig CeQoo TR Data: &S ~ O% &g"

Direcao do C.S.P.C.
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