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Resumo 

 

Neste relatório de estágio serão abordados diferentes assuntos mas, todos eles, 

direcionados para a Animação Sociocultural, o curso que tive a oportunidade de realizar. 

Neste relatório serão abordados o conceito de Animação Sociocultural e o perfil do 

Animador. Como sabemos, a Animação é uma área muito importante no que diz respeito 

ao envelhecimento e, por isso, neste trabalho, também serão abordados os conceitos de 

Gerontologia educativa e de Animação de idosos. 

Neste relatório serão descritas as diversas atividades realizadas no estágio, desde a 

animação desportiva até à expressão dramática, não esquecendo, ainda, a expressão 

plástica e todas as animações realizadas. 

 Será feita a identificação e caracterização do meu local de estágio (Centro de atividades 

da Câmara Municipal da Covilhã), apresentando a sua organização desde os funcionários 

até às instalações, evidenciando o bem-estar que este centro proporciona aos utentes bem 

como o esforço que toda a equipa desenvolve diariamente para conseguir que os utentes 

tenham um envelhecimento ativo e saudável. 

Este relatório finalizará com uma apreciação global do estágio e uma reflexão acerca da 

sua importância na formação do estagiário enquanto futuro Animador Sociocultural. 

 

 

Palavras-Chave: Animação Sociocultural, Envelhecimento ativo, Animação Desportiva, 

Expressão Dramática. 
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Summary 

 

In this internship report will be addressed different issues, however they are all related to 

the socio-cultural Animation, the course i had the opportunity to perform. 

This work will be addressed the concept of socio-cultural Animation and professional 

profile of the area. We can say that the animation is a very important area with respect to 

aging and not only, so in this work will also be addressed the concept of educational 

Gerontology, as well as the animation. 

This report will be addressed and assigned the various activities performed on stage, since 

the sports animation to the dramatic expression, not forgetting even the plastic expression 

and all the animations. 

Will also be approached my place of internship (Hall activities center of Covilhã), 

featuring so your operation, from the staff to the premises showing the well-being that 

this Center provides to users, because this Center has a team who deals every day with 

this age group and that all have the same goal which is to make sure that users have an 

active and healthy aging. 

At the end of this work, will also have an overall assessment of the internship and a 

reflection about your importance and relevance of the content acquired throughout the 

academic year. 

 

 

 

 

Keywords: Sociocultural Animation, Aging, Elderly, Sport Animation, Dramatic 

Expression. 
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Introdução 

 

Com este relatório de estágio pretendo descrever as diversas atividades que tive a 

oportunidade de realizar no meu local de estágio que decorreu entre 22/03/2017 e 

31/07/2017, no Centro de Atividades para idosos da Câmara Municipal da Covilhã, com 

duração de 400 horas. 

Durante o estágio tive a oportunidade de aplicar os conhecimentos que adquiri na 

Licenciatura de Animação Sociocultural a qual será concluída com a apresentação e 

discussão deste relatório. 

Pude aplicar as diversas competências de um Animador Sociocultural aprendidas ao 

longo da Licenciatura e sempre em conformidade com a respetiva legislação (Anexo - 

Competências de um Animador Sociocultural). 

Este curso permitiu-me adquirir uma grande variedade de conhecimentos acerca de 

públicos específicos, desde jovens, crianças com necessidades educativas especiais, 

idosos, entre outros. A Animação Sociocultural é uma área bastante abrangente, que 

engloba várias técnicas de educação e formação e, por isso, tive de aproveitar este tempo 

de estágio para experimentar e pôr em prática, os conhecimentos adquiridos previamente.  

Este relatório de estágio organiza-se em três capítulos apresentando-se, no primeiro, 

conceitos aprendidos nas várias unidades curriculares, como o conceito de Animação 

Sociocultural, Animação de idosos e Animação desportiva; no segundo capítulo será feita 

a contextualização do estágio e, por último, no terceiro, serão descritas as diferentes 

atividades que realizei durante o meu estágio curricular. Será apresentada uma reflexão 

sobre o meu desempenho e, ainda, uma conclusão geral. Constam ainda deste relatório, a 

Bibliografia e vários anexos. 
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Capítulo I  

Contextualização Teórica 
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Neste primeiro capítulo serão abordados diferentes temas, todos eles relacionados com o 

curso de Animação Sociocultural tais como o conceito de Animação Sociocultural (ASC), 

os seus objetivos e alguns tipos de animação. Apresentarei, também, o papel do Animador 

Sociocultural e os seus objetivos, sem esquecer a intervenção da Animação Sociocultural 

no contexto da Terceira Idade. 

 

 

1.Animação Sociocultural  
 

           1.1- O sentido da Animação Sociocultural 
 

Segundo Ventosa (2002) Para se falar do conceito de animação temos que ter em conta 

a experiência, pois é ela que pode definir o sentido oscilante que  a palavra animação 

dentro da nossa linguagem coloquial possui. Por exemplo, podemos animar o nosso 

ciclista favorito para que este alcance o seu objetivo primordial, chegar á meta e  também 

podemos ajudar a  reanimar um amigo que esteja a ter um ataque cardíaco.  

Estas são duas situações em que o conceito de animação tem sentidos diferentes. No 

primeiro caso trata-se de mobilizar ao máximo o nosso desportista favorito dando-lhe 

ânimo (animus). No segundo caso tenta-se fazer com que o nosso amigo recupere os 

sentidos, a vida (anima).  

• Animação como anima: é vida;  

• Animação como animus: é movimento, dinamismo. 
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1.2- Natureza da Animação Sociocultural 
 

Podemos reduzir a três, os elementos fundamentais do fenómeno da animação:  

1º- Um sujeito: O animador, como provocador ou possibilitador; 2º - Uma ação: Elemento 

dinâmico da transformação ou troca; 3º - Um destinatário: O grupo ou comunidade sobre 

o qual recai a dita ação.  

É assim que a animação implica uma ação realizada por um animador que recai sobre 

uma comunidade. Associadas a estas constantes encontramos uma série de variáveis tais 

como: 

• Tipo de animador; 

• As diferentes ações que se efetuam;  

• Os diferentes destinatários; 

• A intenção das ações. 

 

Ainda segundo Ventosa (2002), existem três modalidades básicas da animação:  

✓ Modalidade cultural: Aparece num tipo de animação que se define com palavras-

chave como criatividade, expressão, lazer e artes. Metodologicamente centra-se 

numa atividade que se desenvolve em infraestruturas como as casas e centros 

culturais, os centros polivalentes e as escolas artísticas.   

 

✓ Modalidade social: Em torno desta categoria encontramos outra série de palavras-

chave como: participação, transformação, dinamismo, troca ou mobilidade social, 

integração e protagonismo. Este tipo de animação centra a sua intervenção mais 

no grupo ou comunidade e atua em associações, movimentos ou coletivos de 

cidadãos, juvenis ou alternativos, nos centros cívicos e serviços sociais.  

 

✓ Modalidade educativa: Este último tipo de animação implica expressões como: 

desenvolvimento pessoal, transformação de atitudes, desenvolvimento do sentido 

crítico, responsabilidade, conscientização, sensibilização, motivação e 
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estimulação. O campo de atuação desta modalidade da animação gira em torno 

das universidades populares, centros de educação de adultos, centros de educação 

compensatória das atividades extraescolares, centros e clubes de lazer e tempos 

livres.  

 

 

1.3- Surgimento da Animação Sociocultural (ASC) 
 

O surgimento da ASC está relacionada com a Revolução Industrial ocorrida durante o 

século XIX, bem como às transformações que esta trouxe consigo. O êxodo rural, o 

crescimento populacional urbano e a evolução da ciência e tecnologia, foram mudanças 

demasiado rápidas, às quais a sociedade teve dificuldades em se adaptar. Com a criação 

de uma realidade completamente nova e com o aparecimento de novos problemas e 

necessidades, foi criado um ambiente favorável para a implementação da ASC. Desta 

forma, podemos entender a Animação Sociocultural como sendo, uma resposta aos 

interesses dos indivíduos, a nível cultural e social. 

 

1.4- Conceito de Animação Sociocultural 
 

Segundo Araújo (2003), citado por Lopes (2008;149), (…) A Animação Sociocultural é 

um conjunto de práticas sociais que têm como finalidade estimular a iniciativa, bem como 

a participação das comunidades no processo do seu próprio desenvolvimento e na 

dinâmica global da vida sociopolítica em que estão integrados. 

 

A animação sociocultural pode também organizar-se em quatro categorias, de acordo com 

Araújo (2003), citado por Lopes (2008): 

✓ Difusão cultural (Incentivar o gosto pelas formas culturais, cientificas e do 

conhecimento); 

✓ Atividades artísticas não profissionais (Desenvolver os talentos e as capacidades 

artísticas e criativas das pessoas através da sua prática); 

✓ Atividades lúdicas (A animação por divertimento, lazer, desporto ou convívio); 
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✓ Atividades Sociais (promover a participação das pessoas nos movimentos cívicos, 

sociais, políticos ou económicos). 

 

 

2.Perfil de um Animador Sociocultural 
 

O papel do animador 1  consiste em desenvolver a auto estima, a confiança e a 

personalidade dos participantes, fazendo com que estes tomem a iniciativa de levar a cabo 

atividades sociais, culturais, educativas e criar um dinamismo comunitário que reforce o 

conjunto social e as redes sociais e, ainda, despertar o interesse dos participantes por uma 

formação persistente.  

As suas funções consistem em organizar, coordenar, desenvolver, atividades de animação 

e desenvolvimentos de grupos e comunidades através da programação de um conjunto de 

atividades a nível educativo, cultural, desportivo e social, bem como promover, encorajar, 

animar, despertar interesses que estimulem a ação, estimulando potencialidades, antes 

desconhecidas, de todos os indivíduos, grupos sociais ou comunidades. 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
1 As competências de um Animador Sociocultural vão de acordo com o Estatuto de um 

Animador Sociocultural segundo o despacho presente no anexo II. 
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3.Animação Desportiva  
 

É importante referir neste relatório a importância da animação desportiva para o público 

da terceira idade. Decidi apresentar estes conceitos, porque foi uma vertente do meu curso 

que coloquei em prática no meu estágio com os idosos.  

 

A Animação Desportiva integra os valores lúdicos dos jogos desportivos. Segundo 

Moita (2013) existem três campos em que a animação desportiva se deve apoiar: 

✓ As características do lazer que, embora não criem condições necessárias para 

que a função da animação exista, incentivam e implementam-na de forma 

significativa; 

✓ Os valores lúdicos que intervêm no processo de animação ao introduzirem o 

hedonismo e a regra, viabilizando e dinamizando a recreação na perspetiva 

pedagógica; 

✓ A inserção e utilização da motricidade humana na animação, por meio de 

matérias desportivas operacionais, que determinam o campo da animação 

desportiva abrangidas pela ciência da Educação Física e do Desporto. 

 

A animação desportiva conquistou o seu próprio espaço dentro da animação e do sistema 

desportivo. Cada vez mais se recorre à animação no desenvolvimento das atividades 

desportivas e exercício físico, com o intuito de aumentar o número de participantes e o 

seu nível de motivação. 

A contribuição da animação desportiva para a formação e desenvolvimento dos 

participantes deve ir mais além do que a componente física, deve contribuir para o 

desenvolvimento psíquico e servir como exemplo de espírito e ética desportivos. 

O animador, como responsável pela atividade e seu conteúdo, deve guiar o participante 

para que este tenha um comportamento e atitudes que se enquadrem dentro do espírito 

desportivo e da saudável competição. Ao surgir como uma alternativa às competições 
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desportivas, a animação desportiva assume um papel mais social, que adapta o público-

alvo à realidade em que se encontra inserido sendo o mais importante a satisfação do 

participante e não o resultado obtido.  

A animação desportiva é o resultado da ligação da atividade e recreação desportiva com 

as técnicas da animação, uma vez que se baseia nas técnicas da animação, que se apoiam 

em pedagogias e atividades participativas. 

 

4.Animação de Idosos 
 

4.1- Conceito de Animação de Idosos 
 

Segundo Osório e Pinto (2007;175) A animação de idosos representa um conjunto de 

ações com vista a facilitar o acesso a uma vida mais ativa e mais criativa, à melhoria nas 

relações e na comunicação com os outros, para uma melhor participação na vida da 

comunidade de que se faz parte, desenvolvendo a autonomia pessoal. A educação para o 

lazer entre os idosos tem por objetivo facilitar o desenvolvimento de um estilo de vida 

que aumente a sua qualidade de vida. 

A animação de idosos pode entender-se como a maneira de atuar em todos os campos do 

desenvolvimento da qualidade de vida dos mais velhos, sendo um estímulo permanente 

da vida mental, física e afetiva da pessoa idosa. 
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4.2- Objetivos da Animação de Idosos 

 

Os objetivos da animação de idosos são os seguintes: 

• Criar dinamismo na instituição através da participação dos indivíduos; 

• Criar um estado de espírito, um clima, uma dinâmica, dentro dos estabelecimentos 

que permitam que cada residente e pessoal se associem numa caminhada global 

de animação; 

• Centrar-se sobre as necessidades, os desejos e os problemas vividos por cada 

membro do grupo; 

• Favorecer a adesão a todos os objetivos de animação livremente elaborados; 

• Suscitar o interesse direcionado a outras pessoas com a finalidade de viver em 

harmonia aceitando e respeitando os valores, as crenças, o meio e a vivência de 

cada um; 

• Fazer renascer gostos e desejos dando a cada um a ocasião de se redescobrir e de 

participar na vida do grupo, favorecer as relações, promover as trocas e criar assim 

uma nova arte de viver baseada na relação/interação; 

• Permitir às pessoas idosas que se reintegrem na sociedade como membros ativos, 

favorecendo os contactos e as trocas com o exterior da instituição; 

• Preservar ao máximo a autonomia dos idosos assim como manter as relações 

dentro de uma dimensão lúdica da animação. 

A animação deve solicitar a participação dos utentes e ao torna-los mais ativos e 

interventivos, fazer com que eles se sintam mais úteis e pessoas de pleno direito. 
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5.Gerontologia Educativa 
 

5.1-Conceito de Gerontologia 
 

A Gerontologia é um vasto campo profissional e disciplinar, do que faz parte a educação 

gerontológica. A palavra gerontologia deriva do grego gerontos (velho) e designa o 

estudo do processo de envelhecimento sob todos os aspetos. É a ciência que estuda o 

processo do envelhecimento, a personalidade, a conduta e a vivência do indivíduo que 

envelhece. A Gerontologia considera todos os aspetos ambientais, culturais e da vida do 

ser humano numa sociedade do envelhecimento. Esta ciência estuda o envelhecimento 

nos seus aspetos biológicos, psicológicos e sociais. 

 

 

5.2-Conceito de gerontologia educacional 
 

A Gerontologia educacional, sendo uma especialidade da Gerontologia é uma 

denominação habitual que se refere à educação das pessoas idosas em ambientes formais 

(ex: universidades séniores). Esta refere-se ao estudo e à prática das funções educativas 

orientadas para pessoas  idosas.  

A sua finalidade é contribuir para o reajustamento da velhice e proporcionar uma melhor 

qualidade de vida do indivíduo, baseando-se em três fatores: 

✓ Atenção (socio) educativa com os idosos; 

✓ Orientação dos esforços educativos para a sociedade ou comunidade a fim de 

proporcionar um melhor conhecimento da velhice; 

✓ Melhor capacitação técnica dos profissionais no seu contacto direto com os 

idosos. 
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6.Expressão dramática 
 

6.1-Conceito de Expressão dramática 

A expressão dramática não é propriamente teatro, tem os seus próprios objetivos e utiliza 

jogos dramáticos e um conjunto de atividades lúdicas. Pode designar-se de jogo dramático 

ou de arte dramática. A expressão dramática utiliza a dramatização, jogos dramáticos, 

expressão corporal e outros para fantasiar, desenvolver a expressividade de uma forma 

lúdica e divertida. 

 

6.2-Benefícios da Expressão dramática 

Esta prática pedagógica favorece o desenvolvimento global, tanto da criança como do 

adulto, a nível cognitivo, afetivo, sensorial, motor e até mesmo estético. Permite também 

explorar a expressão plástica, a expressão corporal, a expressão musical e a motricidade.  

Ao utilizar a expressão dramática desenvolvem-se um conjunto de competências sociais 

e de personalidade, através da utilização do “faz de conta”, de fantoches, de 

representações, de sombras chinesas, diversos tipos de roupa e vários adereços. 

 

7.Ateliê de Expressão plástica 
 

7.1-Conceito de Expressão plástica  

Segundo Olivia e Joana (2010) A expressão plástica é essencialmente uma atitude 

pedagógica diferente, não centrada na produção de obras de arte, mas na criança ou 

idoso, no desenvolvimento das suas capacidades e na satisfação das suas necessidades.  
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Esta posição e atitude educacional tanto poderá estar presente nas aulas e ateliers de artes 

plásticas como poderá constituir uma terceira área de intervenção educacional sob a 

forma, por exemplo, de jogos de criação e expressão plástica. 

 

7.2-A animação sociocultural através da expressão plástica 

Esta relação visa manter ou melhorar a motricidade manual; promover a criatividade; 

aumentar a auto- estima; desenvolver o gosto estético; proporcionar ao idoso/criança a 

possibilidade de se exprimir através das artes plásticas e dos trabalhos manuais, mantendo 

a tradição ativa, ou seja, nestas atividades os idosos têm a oportunidade de estimular a 

imaginação e a criatividade através da pintura, colagem, escultura, desenhos, recortes, 

etc., tendo como vantagens o desenvolvimento da motricidade fina, a precisão manual e 

a coordenação psicomotora. 
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Capítulo II 

Contextualização da Instituição de Estágio 
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1.Enquadramento Territorial 
 

1.1-Cidade da Covilhã 
 

Segundo, o site Covilhã Município, a Covilhã é uma cidade portuguesa, porta da Serra da 

Estrela, com cerca de 35 000 habitantes cujo perímetro urbano é formado por cinco 

freguesias: Covilhã e Canhoso, Teixoso e Sarzedo, Cantar-Galo e Vila do Carvalho, 

Boidobra e Tortosendo. 

É sede de um município com 555,60 Km2 de área dividido em 21 freguesias. O município 

é limitado a norte pelos concelhos de Seia e Manteigas, a nordeste pela Guarda, a leste 

por Belmonte, a sul pelo Fundão e a oeste por Pampilhosa da Serra e Arganil. 

É a terra da indústria da lã, de cariz operário e hoje é uma cidade com uma Universidade 

pública. 

A Covilhã está situada na vertente sudeste da Serra da Estrela e é um dos centros urbanos 

de maior relevo da região. O seu núcleo urbano estende-se entre os 450 e os 800 m de 

altitude. 

O ponto mais alto de Portugal Continental, a Torre (1993 m), pertence às freguesias de 

Unhais da Serra (Covilhã), São Pedro (Manteigas), Loriga (Seia) e Alvoco da Serra 

(Seia), sendo, por isso, pertença de três municípios: Covilhã, Manteigas e Seia, mas dista 

cerca de 20 km do núcleo urbano da Covilhã, sendo a Covilhã, por isso, a cidade 

portuguesa mais próxima do ponto mais alto de Portugal Continental. 
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2.Caracterização da Instituição 
 

2.1-Centro de Atividades para Idosos, valência da Câmara Municipal 

da Covilhã 
 

A Covilhã é uma cidade com uma alta taxa de envelhecimento populacional e por isso a 

Câmara Municipal da Covilhã sentiu a necessidade de criar um espaço destinado à 

população idosa, onde estas possam ocupar os seus tempos livres de forma proveitosa, 

realizando diversas atividades que vão ao encontro das pretensões de cada um. 

O Centro de Atividades para idosos (CAI) é um espaço que permite ao idoso adquirir 

variados conhecimentos tendo como objetivo primordial a promoção do envelhecimento 

ativo, fazendo com que os idosos ocupem o seu tempo livre de forma saudável e produtivo 

e de modo a que se sintam úteis e capazes de adquirir novas ferramentas para retardar o 

seu processo de envelhecimento. 

O CAI além de ser um espaço destinado a pessoas idosas também realiza diversas 

atividades com outras faixas etárias, como por exemplo, palestras com o intuito de 

transmitir tanto a crianças como a idosos conhecimentos acerca de novos assuntos/temas. 

Este espaço destina-se a pessoas idosas que tenham o cartão social municipal podendo, 

assim, participar gratuitamente em todas as atividades realizadas no centro de atividades, 

além de beneficiarem de outras vantagens na cidade da Covilhã, incluindo descontos em 

alguns estabelecimentos. Este centro também pode ser frequentado por pessoas com idade 

inferior a 65 anos, desde que possuam o cartão social, sejam estes desempregados ou 

portadores de deficiência.  

O CAI foi criado sob a alçada do departamento de ação social e habitação, visto que este 

centro desempenha um grande papel social nas vidas dos idosos. 

O Centro de Atividades permite concentrar num mesmo espaço, em pleno centro da 

cidade, um conjunto de valências e serviços que visam um agradável convívio e partilha 
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de experiências diferenciadas entre as pessoas de mais idade, com atividades que 

permitem preencher os tempos livres e alcançar um envelhecimento ativo/saudável. 

No que diz respeito à distribuição dos serviços, o CAI apresenta uma Receção, onde se 

gerem as diferentes áreas, divulgando as atividades e monitorizando os utentes; os 

Serviços Administrativos, onde toda a atividade do Centro é programada; o Conselho de 

Intervenção para a Pessoa Idosa, estrutura multidisciplinar que tem como objetivo 

potenciar as capacidades dos idosos, privilegiando a qualidade de vida, a autonomia e a 

estimulação física e cognitiva; existem, ainda, a sala de informática, o cantinho dos jogos, 

a biblioteca e sala de leitura, ateliers diversos, o ATL Avós e Netos, a loja social e uma 

sala multiusos. 

A par disso, encontra-se também disponível um espaço para implementação do programa 

de Fortalecimento Familiar, ligado ao projeto “Aldeias SOS Portugal”, que tem como 

objetivo intervir junto de famílias com fragilidades sociais. 

 

2.2-Caracterização do espaço físico do CAI 
 

O centro de atividades é um espaço constituído por várias salas, cedidas à Câmara 

Municipal da Covilhã (CMC), e encontra-se sedeado no piso-2 do Centro Comercial 

(Shopping Center Sporting). Este espaço comercial encontrava-se “abandonado”, ou seja, 

existem poucas lojas abertas ao público e, por exemplo, neste piso (-2), apenas estão 

abertas 3 lojas: uma lavandaria, uma agência de viagens e uma loja de materiais elétricos. 

Este centro comercial encontra-se situado na zona antiga da Covilhã e por esse motivo é 

muito pouco frequentado, visto tratar-se de uma zona ocupada, maioritariamente, por 

população idosa. 

Como o piso -2 tinha bastantes lojas encerradas, a Câmara Municipal da Covilhã decidiu 

ocupar as lojas fechadas, instalando aí o Centro de Atividades. A CMC paga mensalmente 

uma renda a cada proprietário das instalações. 
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A localização do centro veio dar bastante vida à zona centro da cidade, especialmente ao 

Shopping Center Sporting, pois com o CAI este passou a ser muito mais frequentado, 

levando assim a um maior desenvolvimento do comércio 

Este centro comporta diversas salas, caracterizadas pelas atividades que aí são 

desenvolvidas. 

É constituído pelo CIPI (Conselho de Intervenção da Pessoa Idosa), onde se encontram 

os serviços administrativos. Nesta sala são tratados todos os assuntos relacionados com o 

CAI, com as atividades implementadas, o planeamento de futuras excursões, assuntos de 

cariz social, assuntos relacionados com o cartão social municipal, planeamento de futuros 

eventos e todos os assuntos relacionados com a população idosa e o contacto com a 

mesma. Este serviço administrativo serve também para esclarecer dúvidas acerca do 

centro e abordar novas temáticas que podem servir para melhorar o CAI. 

 

 

 

 

 

 

 

Fig. nº1 - CIPI (Serviços Administrativos) 

 

 

De seguida, temos a Loja Social, que pertence à Cáritas e tem como objetivo ajudar as 

pessoas mais carenciadas, entregando-lhes roupas que são oferecidas por pessoas que já 

não necessitam delas.  

Esta loja é muito frequentada por indivíduos que necessitam de vestuário e não só idosos, 

mas de todas as faixas etárias, já que aí existem roupas para todos os tamanhos. O 

Fonte: própria 
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atendimento nesta loja é personalizado e vai ao encontro das necessidades de cada 

indivíduo. 

 

 

 

 

A próxima sala chama-se “cantinho dos jogos” e é frequentada, maioritariamente, por 

senhores. Nesta sala as atividades desenvolvidas são jogos. Os senhores frequentam todos 

os dias esta sala (da parte da tarde) para jogarem às cartas e ao dominó. É aqui que por 

vezes são realizados torneios, tanto de cartas como de outros jogos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Existe também uma sala Multiusos e, como o nome indica, é uma sala com várias 

utilidades. É nesta sala que ocorrem as palestras, a ginástica, a dança e todas as restantes 

Fonte: própria 

Fonte: própria 

Fig. nº2-  Loja Social 

 

Fig. nº3-  Cantinho dos jogos 
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atividades que necessitam de um espaço maior. Esta sala dispõe de várias cadeiras, mesas, 

televisão e uma aparelhagem. É nesta divisão que ocorre o famoso “Chá com Biscoitos”, 

o grande baile de todas as quartas-feiras que leva mais de 50 pessoas ao CAI para dar um 

pé de dança e beber o famoso chá. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uma grande divisão e muito frequentada, é a Biblioteca/ Sala de leitura. Esta é uma sala 

de grande importância para os idosos, pois é onde se encontram os jornais e alguns 

livros/revistas. Alguns idosos visitam frequentemente a biblioteca, gostam de saber as 

notícias para estarem atualizados, bem como, aproveitar para ler um livro. Bastantes 

idosos passam a tarde na biblioteca a usufruir da leitura. Os livros que se encontram na 

biblioteca são doações feitas por pessoas que já não necessitam deles. Muitos dos 

indivíduos que frequentam a biblioteca requisitam os livros para os lerem tranquilamente 

em casa.  

 

Fonte: própria 

Fig. nº4-  Sala Multiusos 
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Outro espaço importante é a sala chamada ATL Avós e netos/ hora do conto . Esta sala 

foi criada com o intuito de desenvolver atividades entre avós e netos, estimulando assim 

a ligação familiar. Também é utilizada para a hora do conto para as crianças, contando 

histórias que podem desenvolver na criança atitudes positivas que podem melhorar as 

suas vidas e os seus comportamentos, fazendo-as sonhar. Outra utilidade desta sala são 

as conversas com a psicóloga. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A sala Ateliers consiste numa sala onde são realizadas várias atividades que necessitam 

de mesas e cadeiras. As principais atividades são aulas de italiano, aulas de português e 

aulas de espanhol. Existem muitos idosos a frequentarem estas aulas, especialmente as 

aulas de italiano. Cada vez mais os idosos sentem a necessidade de adquirirem mais 

Fonte: própria 

Fonte: própria 

Fig. nº6-  ATL Avós e netos 

Fig. nº5-  Biblioteca 
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conhecimentos, especialmente acerca de outras línguas, aprendendo novas culturas. Nesta 

sala também ocorre o atelier de bordados, um atelier muito frequentando pelos idosos, 

especialmente por senhoras.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A sala de Informática é uma das salas mais frequentadas no CAI sendo nesta divisão que 

ocorrem as aulas de informática. Foi necessário criar duas turmas para estas aulas, pois 

existem muitos idosos a querer acompanhar o avanço das tecnologias e a melhorar o seu 

sentido informático. É uma sala bastante bem preparada para estes tipos de aula, 

possuindo vários computadores com ligação à internet e  um grande quadro e projetor 

que ajuda no melhoramento das aprendizagens. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: própria 

 Fig. nº7-  Ateliers 

Fonte: própria 

 Fig. nº8-  Sala de Informática 
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Existe no CAI uma sala chamada Sala de Apoio e como o nome indica é uma sala que 

tem como objetivo servir de apoio para as atividades. É nesta sala que são colocados 

alguns materiais como os de ginástica. Também se prepara nesta sala o chá para o baile 

das quartas-feiras. Esta é uma sala tipo cozinha/despensa, tem armários de arrumação e 

tem materiais inerentes à cozinha. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uma sala também bastante importante é a sala da pintura que todos os dias é frequentada 

tanto por senhores, como por senhoras. Nesta sala os idosos pintam com o auxílio de um 

professor da área.  

Esta está bem preparada para a atividade aí desenvolvida, e possui mesas, cadeiras, 

armários com todos os materiais inerentes à pintura (tintas, pincéis, etc.). Aqui são criados 

quadros que mais tarde são expostos no CAI para demonstrar os saberes aprendidos. 

 

 

 

 

 

 

Fig. nº9-  Sala de apoio 

Fonte: própria 
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Fonte: própria 

 

2.3- Funcionários do Centro de Atividades 
 

O CAI conta com uma vasta equipa de profissionais para conseguir realizar os objetivos 

primordiais do centro, proporcionando assim aos idosos um envelhecimento ativo. 

O Centro de Atividades, como já mencionei, é uma valência da Câmara Municipal da 

Covilhã e, como tal, todas as decisões importantes são tomadas pelo Sr. Presidente da 

Câmara (Vítor Pereira). 

Este espaço conta com uma diretora que é responsável pelo centro de atividades, Dra. 

Cristina Maximino. Todas as decisões tomadas pelos funcionários do centro têm de ser 

transmitidas/aprovadas pela diretora do setor social (Dra. Cristina Maximino), assim, 

deste modo, ao serem aprovadas pela mesma serão transmitidas ao Sr. Presidente de modo 

a que este, tome a decisão final. 

No local encontram-se quatro funcionários que lidam todos os dias com a população 

idosa, auxiliando-os em tudo de que necessitem para o seu bem estar. Eles são 

responsáveis pelo quotidiano dos idosos no centro, encaminhando-os para todas as 

atividades que o centro desenvolve. 

 

 Fig. nº10-  Sala de pintura 
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Estes quatro funcionários são: uma diretora técnica do local, que é a responsável pelas 

decisões tomadas no espaço; um técnico superior de turismo, responsável pelas 

visitas/excursões desenvolvidas e criadas no centro; O CAI conta, também, com a 

colaboração de uma funcionária que desenvolve atividades no âmbito cultural e por fim, 

outra funcionária que auxilia nas tarefas do centro, nas limpezas, e afins. 

Com o auxílio destas quatro pessoas o centro é hoje um local proporcionador de um bem 

estar para os idosos, promovendo assim um envelhecimento ativo. 

 

2.4-Atividades desenvolvidas no CAI 
 

Neste espaço são realizadas e desenvolvidas diversas atividades inovadoras e, acima de 

tudo, adaptadas às necessidades do público alvo. O centro conta com atividades diárias, 

que são muito procuradas pelos idosos como, por exemplo, as aulas. Como já disse, a 

afluência é tanta que, por vezes é necessário criar mais do que uma turma a fim de 

conseguir respeitar as expectativas dos indivíduos, tendo assim aulas mais personalizadas. 

As atividades desenvolvidas no centro são, maioritariamente, dadas por voluntários, que 

despendem do seu tempo livre para ensinar os idosos sem terem qualquer tipo de 

retribuição, a não ser a ligação que criam com eles e a partilha de saberes entre ambos. 

Uma curiosidade, é o facto de a maior parte dos voluntários serem estrangeiros, muitos 

deles com nacionalidade brasileira e serem também estudantes da Universidade da Beira 

Interior. 

Em relação às atividades estas, como já mencionei, são diversas, sendo umas mais atuais 

e outras mais tradicionais mas todas importantes para o desenvolvimento cognitivo do 

idoso. O principal objetivo destas atividades é conseguir transmitir aos indivíduos 

conhecimentos acerca de diferentes áreas. 

As atividades realizadas diariamente no centro de atividades são as seguintes: 

• Consultas de psicologia- 2ª feira, das 09h30 às 12h30 

• Aulas de Português- 2º e 4ª feira, das 09h30 às 11h30 

• Aulas de Arranjos Florais- 2ª feira, das 09h30 às 11h30 

• Aulas de Espanhol- 3ª feira, das 09h30 às 11h30 

• Aulas de Malhas- 3ª feira, das 15h00 às 17h00 
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• Aulas de Ginástica- 3ª feira, das 15h00 às 16h00 

• Aulas de Pintura a óleo- 3ª feira, das 09h00 às 12h00 

• Aulas de Zumba- 3ª e 6ª feira, das 16h00 às 17h00 

• Aulas de Informática- 2ª, 3ª,5ª e 6ª feira, das 14h00 às 16h00 

• Baile “chá com Biscoitos”- 4ªfeira, das 15h00 às 17h00 

• Aulas de Bordados- 4ª e 6ª feira, das 15h00 às 17h00 

• Encontros Geracionais- 5ª feira, das 10h00 às 12h00 

• Oficina de Expressão Dramática- 5ª feira, das 14h00 às 15h00 

• Aulas de Artes Decorativas- 5ª feira, das 15h30 às 17h00 

• Pintura a Acrílico- 5ª feira, das 14h00 às 17h00 

• Aulas de Dança Forró- 6ª feira, das 15h00 às 16h00 

• Aulas de Italiano- 6ª feira, das 14h00 às 15h00 

• Aulas de Inglês- 6ª feira, das 16h30 às 17h30 

• Aulas de Danças de Salão- Uma vez por semana 

• Conversas Soltas- Uma vez por mês 

 

Além destas atividades diárias, o centro também desenvolve outros eventos 

ocasionalmente, como eventos de cariz solidário, eventos em datas comemorativas, como 

por exemplo o dia do envelhecimento ativo, etc. Estes eventos que ocorrem 

ocasionalmente têm todos um propósito, servem para reabilitar o centro, dando-lhe outra 

vida, tornando assim o centro mais amplo no que diz respeito às atividades. Segue em 

anexo o planeamento das atividades. 

Para que os idosos possam participar nas aulas, ou nas atividades diárias do centro é 

necessário que estes preencham um pequeno formulário (Anexo IV) de modo a que o 

centro tenha conhecimento do número de utentes que frequenta o espaço.  
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2.5- Utentes do centro de atividades 
 

Como já mencionei anteriormente, o CAI é destinado à população idosa da Covilhã e 

respetivos concelhos. É necessário que estes possuam o cartão social municipal que lhes 

dá a possibilidade de participar nas atividades do centro gratuitamente.  

As idades dos utentes do CAI estão compreendidas entre os 66 e 90 anos. São idosos 

muito ativos, a maior parte é alfabetizada, têm o ensino básico e encontram-se 

reformados. Contudo, existe uma pequena percentagem de idosos analfabetos e com 

muitas dificuldades económicas. O centro sempre se mostrou recetivo às carências dos 

idosos e prontamente disponível para os ajudar no que mais necessitam, no que diz 

respeito ao vestuário e à alimentação, principalmente. 

Muitos destes idosos gostam de frequentar as aulas, pois são pessoas recetivas a novos 

conhecimentos e com muita vontade de aprender. A maior parte dos utentes são pessoas 

humildes e sensíveis no que diz respeito às carências de alguns indivíduos, mostrando-se 

sempre disponíveis para ajudar o próximo. Estes idosos, como já mencionei, são  bastante 

ativos, que adoram frequentar principalmente as aulas rítmicas, como a ginástica e as 

aulas de dança. Estes indivíduos mostram-se sempre recetivos a novos eventos, 

participando sempre neles com muito entusiasmo e dedicação. 
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Capítulo III 

Atividades  
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Introdução 
 

O Estágio pedagógico está inserido no Plano Curricular da Licenciatura de Animação 

Sociocultural da Escola Superior de Educação, Comunicação e Desporto do Instituto 

Politécnico da Guarda. 

Desenvolvi o meu Estágio no Centro de Atividades da Câmara Municipal da Covilhã 

entre 22 de Março de 2017 e 31 de Julho de 2017 tendo sido supervisionado pelos 

seguintes orientadores: Dr.ª Cristina Maximino, responsável pelo departamento social e 

habitação da CMC e a Prof.ª Isabel Portugal, orientadora por parte da Escola Superior de 

Educação, Comunicação e Desporto. 

A minha integração foi, até certo momento, um tanto difícil pois não conhecia ninguém, 

nem os funcionários nem os utentes mas, com a ajuda da responsável do local de estágio 

Dr.ª Margarida Ribeiro, tudo melhorou. Ela colocou-me à vontade, aprontando-se para 

me auxiliar sempre que eu necessitasse. Com ela partilhei as minhas dúvidas e com o seu 

apoio fui-me integrando nas minhas tarefas. 

Tomei a iniciativa de me aproximar dos utentes criando laços afetivos, originando um 

bom ambiente, isto é, uma relação saudável. Contei com o apoio dos funcionários que se 

mostraram solícitos e disponibilizando-se para me explicarem todo o funcionamento do 

centro, desde os procedimentos a ter com os idosos até ao convívio com eles. 

As primeiras tarefas de estágio consistiram na observação das atividades realizadas no 

CAI, verificando os seus procedimentos e observando o comportamento dos idosos face 

às atividades - se se sentiam confortáveis na sua elaboração - a fim de ficar a conhecer as 

suas atividades favoritas para, futuramente, poder realizá-las com eles. A isto associou-

se a aprendizagem do funcionamento do centro, quais as atividades aí realizadas, os 

cuidados a ter, etc.  

Começo por dizer que muito rapidamente passei a ajudar na criação dos eventos, dando 

os meus pareceres e saberes acerca de técnicas de multimédia. Consegui, posteriormente, 

implementar no CAI dois ateliers, o da aula de zumba e o de expressão dramática. 
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Relativamente a este facto, tenho de agradecer aos funcionários do centro por me darem 

esta oportunidade de conseguir interagir mais ativamente com os idosos.  

Consegui, também, realizar atividades com o principal objetivo de estimular nos idosos 

as suas diversas capacidades cognitivas e físicas, ajudando assim, a promover um 

envelhecimento ativo. 

Por fim, tive ainda a oportunidade de fazer atendimento ao público, nomeadamente aos 

idosos, na entrega dos novos cartões sociais do município conseguindo interagir com mais 

de 300 idosos do concelho da Covilhã.  

Este estágio teve como principal objetivo, em conformidade com os restantes 

funcionários do CAI, proporcionar ao meu grupo alvo, um melhor bem estar a nível físico, 

psicológico e social. Foi também da minha competência, participar ativamente nas 

atividades propostas pelo centro. 

As minhas funções como estagiário de Licenciatura de Animação Sociocultural foram as 

seguintes2: 

• Conhecer as atividades implementadas no centro de atividades; 

• Acompanhar as atividades já em curso pelo serviço; 

• Estruturar projetos de âmbito sociocultural que possam ser implementados com 

os utentes do centro; 

• Criação/Organização de eventos; 

• Criação de novas atividades/ateliers; 

• Atendimento ao público; 

 

 

 

 

 

                                                           
2 Encontra-se em Anexo nºI, o plano de estágio onde apresento as diversas tarefas que 

previ desempenhar no meu local de estágio. 
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1.Atividades realizadas no estágio 
 

1.1-Atividades de Expressão Dramática 
 

As atividades de expressão dramática foram criadas com o objetivo de estimular as 

capacidades motoras e cognitivas dos idosos. As pessoas que participaram nestas 

atividades constituíram um grupo de cerca 15 elementos que sempre se mostraram 

recetíveis a novidades. A criação deste atelier foi uma iniciativa minha mas contei com o 

apoio dos funcionários e da responsável do Centro de Atividades que sempre me 

incentivou e ajudou na sua divulgação. 

Infelizmente ele durava, somente, uma hora o que para os idosos era pouco já que eles 

gostavam muito e mantinham uma boa disposição contagiante no desenrolar das tarefas. 

Antes de criar este atelier tive necessidade de conhecer os idosos para saber que tipo de 

ações poderia desenvolver e quais as que mais os cativariam. 

Com este objetivo comecei por propor exercícios de conhecimento grupal, de modo a que 

os indivíduos se conhecessem e se sentissem confortáveis. 

Dois desses exercícios de conhecimento grupal foram: 

• Passagem da bola; 

• Memorização dos nomes; 

 

 

1.1.1-Passagem da bola 

Objetivo: Conhecer os restantes elementos do grupo. 

Descrição:  

O grupo forma um círculo, e com a ajuda de uma bola, cada elemento faz a sua 

apresentação aos restantes, da seguinte forma: um elemento do círculo diz o seu nome 
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próprio com a bola na mão, de seguida passa a bola a outro individuo e ocupa o lugar 

deste. O exercício só termina quando todos os elementos se apresentarem. 

 

1.1.2-Memorização dos nomes 

Objetivo: Conhecer o grupo; Estimular a memória e a concentração; 

Descrição: 

O grupo forma um círculo, sendo que um elemento se voluntaria para iniciar o exercício. 

Ele começa por dizer o seu nome e o elemento que está ao seu lado terá de repetir o nome 

já dito e acrescentar o seu, e assim sucessivamente até serem ditos todos os nomes do 

grupo. Ou seja, Maria (1ºelemento), Maria, Joaquim (2º elemento), Maria, Joaquim, 

Carlos (3º elemento) e assim, sucessivamente. 

 

Estes foram dois exercícios que decidi realizar para que o grupo se conhecesse melhor. 

Acredito que foram bastante importantes para a interação grupal e para quebrar barreiras. 

Além do mais, ajudou os idosos a sentirem-se mais confortáveis junto de pessoas que não 

conheciam. 

De seguida, descreverei outros exercícios de âmbito psicomotor que realizei com os 

idosos e que apesar de serem fáceis são muito benéficos pois estimulam as suas 

capacidades. 

 

 

1.1.3-Objetos começados pela mesma letra 

Objetivo: Estimular a concentração; Promover o raciocínio; Promover a interação grupal;  

Descrição:  

Este exercício consiste em dispor o grupo em círculo e pedir a um elemento que se 

disponibilize para dar início à atividade, dizendo o nome de um objeto. De seguida, o 

elemento que está ao seu lado teria de dizer o nome de outro objeto começado pela mesma 
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letra e assim sucessivamente até chegar ao último elemento. Por exemplo: faca, fita, 

faqueiro, fones, funil, etc.  

 

 

1.1.4-Dança com balões 

Objetivo: Estimular a concentração; Estimular os membros superiores e inferiores; 

Estimular a criatividade e a imaginação; Estimular a coordenação; 

Descrição: 

Este exercício consiste em formar pares de dança e cada par teria de dançar com um balão 

entre eles, por exemplo entre as cabeças. Tudo isto aconteceria ao som de uma música e 

os idosos teriam de realizar uma coreografia simples à sua escolha. À medida que os pares 

iam deixando cair o balão iam saindo do grupo, até haver um par vencedor. 

 

1.1.5-Dança das cadeiras 

Objetivo: Promover a interação grupal; Promover o raciocínio; Promover a destreza; 

Estimular os membros superiores e inferiores; Estimular a criatividade; 

Descrição: 

Este foi o exercício de que os utentes mais gostaram. Era um exercício que os deixava 

muito bem dispostos e alegres. Este exercício consiste em formar um grupo com o auxílio 

de cadeiras, estas teriam de ter um número inferior ao número de participantes, ou seja, 

para 15 participantes, 14 cadeiras. Este exercício consiste em colocar música e os 

participantes dançarem em redor das cadeiras, fazendo pequenas coreografias. Quando a 

música parava os participantes teriam de se sentar numa cadeira e quem não conseguisse 

“apanhar” uma cadeira ficava de fora. O exercício terminaria quando apenas houvesse 

uma cadeira e dois participantes. 

Segue em anexo nºX, um pequeno vídeo do exercício da dança das cadeiras. 
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1.1.6-Quem é? O que é? Quem faz? 

Objetivos: Promover a imaginação e a criatividade; Estimular a concentração; Estimular 

os membros superiores e inferiores; Promover a interação grupal; 

Descrição: 

Este exercício é basicamente de mímica. Com o grupo disposto em círculo cada elemento 

do grupo, vez a vez, tem de ir ao centro do círculo e fazer o gesto de um objeto, de uma 

profissão ou de uma personagem. Os restantes elementos do grupo teriam de reconhecer 

os gestos e dizer quem é, o que é, ou quem faz. 

Segue em anexo nºX vários vídeos do exercício quem é? O que é? Quem faz? 

 

1.1.7-Ordenar de pessoas 

Objetivos: Promover a concentração e o raciocínio; Promover a interação grupal; 

Descrição: 

Este exercício consiste em colocar alguns elementos do grupo lado a lado, ordenados de 

uma certa forma e pedir a um deles que se voluntarie para colocar as pessoas pela ordem 

em que estavam no início. O voluntário tenta memorizar as posições em que estão os 

indivíduos e de seguida vira-se de costas enquanto eles trocam de lugar. O objetivo 

principal consiste em o voluntário colocar pela ordem inicial os indivíduos.  

 

1.1.8-Reflexão Crítica acerca das atividades de expressão dramática 

As atividades de expressão dramática, na minha opinião, foram muito bem conseguidas 

e com os objetivos alcançados. Durante a sua realização tive um número fixo de utentes 

que sempre se mostraram interessados e cativados por este tipo de exercícios. No início 

foi necessário criar exercícios de conhecimento grupal para que todos os elementos se 

conhecessem e se sentissem bem e à vontade com a presença dos outros. Durante todas 

as sessões sempre tentei cumprir a tipologia de Heléne Beauchamps, que consiste em criar 

um planeamento/ordem dos exercícios que se vão aplicar, ou seja, sempre recorri em cada 
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sessão primeiramente, a exercícios de ativação, para “quebrar o gelo”. No final de cada 

sessão decidi realizar pequenos exercícios de relaxamento para que os indivíduos 

pudessem voltar à calma. Um exemplo de um exercício de relaxamento que realizei foi 

colocar uma música relaxante e pedir aos utentes que se sentassem numa cadeira e 

escutassem com atenção a música a pensar em momentos importantes e felizes das suas 

vidas. Aquando da realização do exercício dos objetos tive de adaptá-lo pois apercebi-me 

que existia uma senhora que era analfabeta e por isso não conseguia dizer objetos 

começados pela mesma letra. Optei por alterar o exercício e decidi fazê-lo com nomes de 

animais, solicitando aos utentes que dissessem vários nomes rapidamente, por como por 

exemplo, cão, gato, galinha, macaco, etc.  

Por fim, posso afirmar, que a implementação destes exercícios foi um sucesso, foram bem 

aceites e conseguiram alcançar os objetivos esperados. 

 

1.2-Atividades de Expressão Plástica 
 

Durante o meu estágio apenas tive a oportunidade de realizar uma atividade de expressão 

plástica.  

 

1.2.1-Decoração da sala Multiusos 

Objetivos: Estimular a criatividade; Estimular a motricidade fina; Estimular a 

concentração;  

Descrição: 

Esta atividade consistiu em decorar a sala Multiusos com flores e folhas de acordo com 

as estações Primavera/Verão. Decidi decorar os vidros com flores e folhas porque achei 

que desta forma, a sala ficaria mais alegre e com um ar mais elegante. Para realizar esta 

atividade, foi necessário criar mais de 600 flores/folhas, o que implicou realizar muitas 

sessões com um grupo de 10 utentes do Centro de Atividades.  

Materiais necessários para a atividade: 

• Cartolinas de várias cores; 
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• Tesouras; 

• Réguas; 

• Lápis/ canetas; 

• Fita-cola;  

 

Procedimento: 

• 1º Desenhámos nas cartolinas, flores e folhas grandes; 

• 2º De seguida, com a ajuda de várias tesouras, recortámos cuidadosamente as 

flores/folhas; 

• 3º Por fim, depois das flores já estarem recortadas, fomos até à sala Multiusos e 

começámos a colá-las nos vidros da sala. 

 

Resultado final: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: própria 

 

 

1.2.2-Reflexão crítica da atividade de expressão plástica 

Esta foi a única atividade de expressão plástica que realizei durante todo o meu estágio 

curricular. Foi uma atividade bem conseguida, porém, os utentes do centro não são muito 

 

 Fig. nº11 - Decoração da sala Multiusos 
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adeptos deste tipo de atividade. Apesar de não se recusarem a executá-la, reparei que não 

lhes interessou muito porém, dedicaram-se com empenho e despenderam do seu tempo 

livre para ajudar a fazer a decoração.  

 

1.3-Atividades de Animação Desportiva 
 

Decidi implementar este tipo de atividade no Centro de Atividades porque acreditei que 

muitos dos utentes que frequenta o centro gosta de dançar, de fazer ginástica e de todas 

as atividades que envolvam ritmar o corpo. Este tipo de atividade é importante para o 

público da terceira idade porque ajuda a que se soltem e movam o corpo, tanto os 

membros superiores, como os membros inferiores, além de mais, são atividades que 

ajudam bastante a combater o stress e a promover um estilo de vida mais saudável. 

 

1.3.1-Aulas de Zumba 

As aulas de zumba para a terceira idade consistem numa modalidade da dança com 

adaptações para este público.  

Objetivos das aulas: Promover a mobilidade, a flexibilidade e o equilíbrio; Estimular a 

sociabilidade;  

Duração de cada sessão: De 40 a 50 minutos, duas vezes por semana; 

 

Material pedido aos utentes: 

• Calçado confortável; 

• Fato treino/ roupa confortável; 

• Garrafa de água; 

• Toalha; 

 

Procedimento: 

1ª fase: Aquecimento: 
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É muito importante numa aula de dança realizar sempre o aquecimento antes de passar à 

parte central da aula. É necessário aquecer os membros superiores e inferiores para não 

causar lesões futuras. Nesta primeira fase realizava movimentos que aquecessem o corpo 

dos idosos, pequenos movimentos e adaptados a cada um. 

2ª fase: Fitness: 

Nesta fase realizava com os idosos movimentos de fitness, começando pela parte inferior 

do corpo até à parte superior do mesmo, tendo sempre em atenção a respiração e os 

movimentos que não fossem bruscos e fossem fáceis de executar. Esta foi uma parte muito 

importante para os ajudar a melhorar a coordenação necessária à dança.  

3ªfase: Coreografias: 

Esta é a fase de que os utentes mais gostaram. Inicialmente, nas primeiras sessões, levei-

lhes algumas coreografias feitas por mim. Eram fáceis de executar, com movimentos 

simples, mas suficientes para conhecer as habilidades de alguns utentes para a dança. 

Mais tarde, percebi a empolgação dos idosos na apresentação de novas coreografias e por 

isso decidi criar coreografias com eles, partilhando ideias e gostos acerca de músicas e 

passos de dança. Consegui observar que a maior parte deles gostava de estilos de dança 

latinos, como a salsa e, acima de tudo, gostavam de criar coreografias com músicas atuais. 

Passado algum tempo os utentes elevaram a fasquia tornando as sessões cada vez mais 

empolgantes. Como é normal, foi necessário criar algumas adaptações, no que tocava a 

executar piruetas e outros movimentos, mas sempre com atenção em não ferir 

suscetibilidades ao mencionar que não eram capazes de realizar certos movimentos. 

4ªfase: Relaxamento: 

No fim de cada sessão, sempre mencionei a importância de realizar um bom relaxamento, 

mencionando os seus benefícios.  

Nesta fase, colocava uma música relaxante e pedia para fazermos um círculo e cada um 

dos elementos do grupo ia ao centro e executava movimentos de relaxamento com o meu 

auxílio, de modo a torná-los autónomos. No fim do relaxamento pedia a todos para 

fazerem uma reflexão e para me apontarem os aspetos positivos e negativos da sessão, de 

modo a eu conseguir perceber o que poderia melhorar para tornar cada sessão melhor e 

mais atrativa. 



Escola Superior de Educação, Comunicação e Desporto 

Instituto Politécnico da Guarda 

 

38 
 

Segue em anexo nºX, um vídeo que mostra uma coreografia elaborada por mim e pelos 

utentes do Centro de Atividades. 

 

1.3.2-Reflexão crítica da atividade zumba (animação desportiva) 

Na minha opinião este foi o atelier mais bem conseguido que implementei no CAI. Foi 

um atelier que despertou boa disposição, alegria e muito sentido de humor. Estas sessões 

foram muito importantes para mim pois sou uma pessoa apaixonada pela dança. Danço 

desde pequeno e sempre tive muita vontade em aprender e melhorar vários aspetos na 

dança. Para mim, não é só importante saber dançar bem pois acima disso está  o empenho 

e a paixão que se põe nesta arte. Vi neste atelier, a paixão que tanto senhoras como 

senhores puseram na dança, a sua dedicação, o facto de quererem melhorar dia pós dia, o 

facto de se dirigirem a mim e dizerem que estiveram a treinar em casa para melhorarem 

aquele passo em que tinham mais dificuldade. Foi gratificante sentir neles uma alegria 

contagiante quando ao ouvirem a música me diziam: - João, essa música é muito boa! Foi 

muito bom ouvi-los cantar e nunca, mas nunca, desistirem por estarem fartos ou por não 

conseguirem acompanhar. Por todos estes motivos eu queria  melhorar para não os 

desapontar. 

Sempre realcei os benefícios da prática deste exercício de modo a incutir-lhes o gosto de 

dançar. Acredito que com esta atividade consegui deixar os idosos mais felizes e mais 

confiantes de si mesmos. 

 

1.4-Criação/Organização de Eventos 
 

Durante o meu Estágio criei, organizei e ajudei no planeamento de eventos no Centro de 

Atividades. A grande maioria foram realizados na sala Multiusos, visto ser uma sala 

bastante ampla e poder agrupar várias pessoas. 

O principal objetivo destes eventos foi criar um envolvimento com o público e criar uma 

interação grupal, proporcionando a estes indivíduos momentos saudáveis e de bem estar. 

O centro tem um público assíduo nas diversas atividades que aí são criadas. Estas pessoas 

mostram-se interessadas em querer adquirir novos conhecimentos acerca de novas 

temáticas.  
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A maioria são eventos de cariz educativo, ou seja, transmissão de conhecimentos, como 

palestras ou atividades lúdicas que ajudam a adquirir novos conhecimentos de uma forma 

mais criativa e pouco monótona. 

Alguns acontecimentos tiveram a colaboração de certas identidades e por isso tornaram-

se mais interessantes. Muitos dos eventos ocorreram de tarde, uma vez que muitos dos 

idosos não têm transporte próprio e recorrem a transportes públicos. No entanto ocorreu 

um evento à noite (Noite de Glamour) que dada a sua especificidade se adequava melhor 

a essa altura do dia. Todos os eventos eram gratuitos, os idosos não tinham de pagar para 

participar nas atividades. De seguida, serão descritos alguns eventos que ocorreram no 

Centro com o meu auxilio.  

 

 

1.4.1-Festa das Flores, com desfile de moda 

Dia: 08 de Abril, Sábado de 2017 

Hora: 14H00 às 19H30 

Local: Centro de Atividades 

Descrição do evento: 

Este evento consistiu principalmente num desfile de moda, em que os modelos eram os 

utentes do Centro de Atividades. Foi feita a apresentação e lançamento da nova coleção 

primavera/verão de duas lojas associadas, que patrocinaram a atividade, contudo também 

estiveram presentes outras entidades que ajudaram na conceção do evento. Decidi 

convidar alguns lares e centros de dia do concelho da Covilhã para assistirem ao evento, 

de modo a torná-lo mais dinâmico. Foram também convidados alguns músicos com o 

intuito de dinamizar o evento e recriar um pouco de animação para este grupo etário, não 

esquecendo que o Sr. Presidente da Câmara da Covilhã esteve presente para agradecer 

aos utentes a sua participação no desfile de moda. 

Objetivos do evento: 

• Criar uma interação grupal; 

• Promover a autoestima dos indivíduos; 
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• Divulgar a nova coleção primavera/verão das marcas associadas; 

• Criar momentos de entusiasmo. 

Marcas associadas: 

• Vestuário: Boutique Guapa; 

• Sapataria: Belinha; 

• Maquilhagem: Margarida Mestre (Mary Kay); 

• Cabeleireiro: Curso de formação profissional de cabeleireiros do IEFP. 

Convidados Musicais: 

• Grupo de dança JazzMelo (Covilhã); 

• Gaita das Beiras (Covilhã); 

• Tuna académica da Universidade da Beira Interior. 

As minhas funções no evento: 

• Auxiliar na organização do evento; 

• Acompanhar as senhoras a desfilar; 

• Acompanhar os idosos dos centros de dia/lares aos respetivos lugares; 

• Participar nos momentos musicais; 

• Organizar/preparar os utentes do CAI para o desfile; 

• Auxiliar na apresentação do evento; 

 

 

 

 

 

  

 

Fig. nº12- Festa das Flores 

 

 

Fonte: própria 
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1.4.2-A escola, a higiene oral e a alimentação  

Dia: 18 de Abril 

Hora: 10H00 às 12H00/ 15H00 às 17H00 

Local: Centro de Atividades 

Descrição do evento: 

O Centro de Atividades teve a ideia de organizar um evento para as crianças de várias 

escolas primárias, cerca de 250 crianças no total,  sobre a higiene oral e com o apoio de 

duas farmácias que se mostraram muito interessadas em participar fazendo uma pequena 

palestra para informarem sobre a importância e os cuidados que se devem ter na higiene 

oral. 

O evento foi repartido em duas partes, uma de manhã e outra de tarde. Para tornar mais 

atrativa esta palestra, decidi criar uma pequena improvisação: a “Patrulha Dentinho”, esta 

patrulha consiste na criação de duas personagens, um doente e uma médica. A 

personagem do doente Joãozinho foi protagonizada por mim e a personagem da médica 

por uma funcionária do CAI. Esta pequena improvisação passou-se num consultório 

improvisado em que o Joãozinho sentia uma dor muito grande num dente mas que durante 

a consulta começou a sentir mais dores no resto do corpo; por sua vez, a médica era 

inexperiente e analisava as partes do corpo onde o paciente não tinha dores. Esta foi uma 

pequena improvisação cómica que arrancou às crianças muitos risos e criou um momento 

de diversão, tornando assim a palestra mais animada.  

Objetivos do evento: 

• Informar as crianças sobre a importância de uma boa higiene oral; 

• Transmitir às crianças conhecimentos de uma forma mais atrativa; 

• Levar as crianças a ter um dia fora da sua rotina; 

• Criar uma interação grupal entre as crianças. 

Apoios: 

• Farmácia Holon; 

• Farmácia Pedroso. 
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As minhas funções no evento: 

• Acompanhar as crianças no CAI; 

• Auxiliar as farmácias; 

• Realizar uma improvisação teatral; 

• Auxiliar as crianças no que diz respeito às suas necessidades. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

1.4.3-Rastreios de saúde pública 

Dia: 11 de Maio 

Hora: 14H00 às 17H30 

Local: Centro de Atividades 

Descrição do evento: 

Este evento consistiu na criação de um rastreio de saúde para os utentes do Centro de 

Atividades e para todos aqueles que tivessem interesse em participar. Este evento teve o 

apoio de várias entidades que se mostraram interessadas em participar.  

Este rastreio contou com a participação de cerca de 100 idosos. Esta atividade incluiu um 

momento musical com a Tuna-Mus (Tuna Médica da Universidade da Beira Interior). 

Este evento conseguiu alcançar os objetivos pretendidos, ou seja,  realizar um rastreio de 

Fonte: própria 

Fig. nº 13- Patrulha dentinho 
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saúde gratuito, tanto para os utentes do CAI, como para os idosos convidados dos centros 

de dia e lares. 

Objetivos do evento: 

• Realizar um rastreio de saúde gratuito; 

• Participação de idosos no evento; 

• Diagnosticar problemas de saúde nos idosos; 

• Aconselhar os idosos no que diz respeito a uma vida saudável. 

Apoios: 

• Associação de Diabéticos da Serra da Estrela; 

• Ótica de S. Vicente; 

• Dr. João Coelho da Clínica Jardim (medicina geral); 

• Amplifon; 

• Farmácia S.João; 

• Farmácia Pedroso- Grupo Holon (Programa “Respirar Melhor”); 

• MedUBI (Alunos de medicina da UBI); 

• Celeiro da Saúde. 

 

Momento Musical: 

• Tuna-MUS (Tuna Médica da Universidade da Beira Interior). 

As minhas funções no evento: 

• Acompanhar os idosos aos diferentes setores; 

• Organizar os diferentes setores de saúde; 

• Auxiliar as diferentes entidades; 

• Auxiliar os centros de dia e lares presentes. 
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1.4.4-Vamos dançar? 

Dia: 29 de Abril de 2017 

Hora: 15H00 às 17H30 

Local: Centro de Atividades 

Descrição do evento: 

Este foi um evento de que os idosos gostaram bastante e que coincidiu com a 

comemoração do Dia Mundial da Dança. Decidimos fazê-lo porque a maioria dos utentes 

do centro adoram dançar. Foi um evento que contou com a participação de vários grupos 

de dança do Concelho da Covilhã que fizeram uma demonstração para os idosos. 

Contámos com cerca de 100 pessoas que mostraram bastante interesse em participar. 

Durante o evento foi apresentada uma coreografia realizada por mim e pelos utentes das 

aulas de zumba o que foi um dos momentos mais aguardados da tarde. No final houve um 

baile tradicional que levou os idosos a darem um pé de dança. 

Objetivos do evento: 

• Comemorar o Dia Mundial da Dança; 

• Estimular a interação grupal; 

• Promover a interação entre o público idoso e o público jovem; 

• Promover a motricidade; 

• Apresentar a coreografia realizada pelos utentes do CAI; 

Fonte: Covilhã Município 

Fig. nº14- Rastreio de Saúde 
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Participação dos diferentes grupos de dança: 

• JazzMelo (Covilhã); 

• Crazy Girls (Bouça); 

• Mega Dance (Atalaia do Teixoso); 

• Grupo de Dança e Movimento (Covilhã); 

• Girls on fire (Tortosendo); 

• The Dance World (Cantar Galo); 

• Enigma (Ferro). 

As minhas funções no evento: 

• Auxiliar os utentes no CAI; 

• Organizar os diferentes grupos de dança; 

• Apresentar o evento; 

• Acompanhar os utentes do CAI na sua apresentação de dança; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fig. nº15 - Vamos Dançar? 

 
Fonte: Própria  
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1.4.5-Noite de Glamour 

Dia: 20 de Maio de 2017 

Hora: 21H00 

Local: Centro de Atividades 

Descrição do evento: 

Este foi uma das atividades mais marcantes durante o meu período de estágio. Foi criada 

a pensar nos utentes do CAI e foi a única que se realizou à noite.   

Foi um evento, como já mencionei, pensado nos idosos, nas suas “vaidades” e na sua auto 

estima, especialmente das senhoras. Acreditámos que deste modo proporcionávamos a 

todos, momentos de prazer e divertimento. 

 Consistindo numa noite dançante, com rigor e elegância, colocámos música apropriada 

para um baile de gala como valsas, tangos e músicas antigas portuguesas. Pedimos aos 

utentes do CAI que levassem um vestuário apropriado para uma noite de glamour, de 

modo a terem uma noite elegante. Tive a ideia de criar uma passadeira vermelha, onde os 

utentes quando entrassem no centro pudessem tirar algumas fotografias para mais tarde 

recordar o momento. Alguns dias mais tarde, foi criada uma “parede da fama” onde foram 

colocadas algumas fotografias dos participantes que mais tarde lhes foram entregues.  

Objetivos do evento: 

• Melhorar a auto estima dos idosos; 

• Promover uma imagem cuidada; 

• Promover a interação grupal. 

As minhas funções no evento: 

• Auxiliar no decorrer do evento; 

• Fotografar os utentes do CAI; 

• Colocar/escolher músicas que iam de acordo com os gostos dos idosos; 

• Realizar pequenas improvisações de coreografias.  
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1.4.6-Envelhecimento ativo 

Dia: 28 de Junho de 2017 

Hora: 14H30 

Local: Centro de Atividades 

Descrição do evento: 

Este evento foi criado com o principal objetivo de comemorar o Dia Mundial do 

Envelhecimento Ativo.  

Esta atividade contou com a presença de vários centros de dia e lares do concelho da 

Covilhã que nela participarem ativamente e saudavelmente. Esta atividade contou com a 

presença de um grupo de danças de salão que teve a gentileza de realizar uma pequena 

demonstração de vários estilos de dança de salão. Pensámos que também fosse 

Fonte: própria 

Fig. nº16 –  Participante no evento “Noite de 

Glamour” 
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interessante convidar as farmácias Pedroso e Holon para uma ação de sensibilização sobre 

os efeitos nefastos da exposição solar na terceira idade.  

Como atividades para os idosos, além da demonstração de danças de salão, optámos por 

realizar alguns jogos tradicionais e uma pequena improvisação teatral, que consistia numa 

noiva (funcionária do CAI) e um santo (eu), o santo António. Esta história, 

resumidamente, consistia em interagir com o público presente: a noiva não conseguia 

arranjar um marido que correspondesse aos seus requisitos e, por sua vez, Santo António, 

que se encontrava de férias, foi chamado por ela, para a ajudar a encontrar um marido que 

se encontrasse no público. Mais uma vez, esta improvisação foi motivo de muitas 

gargalhadas do público presente. 

No fim de todas as atividades, houve um baile tradicional com o duo “Los Condes” que 

fizeram as delícias dos idosos, seguido pela entrega de uma chávena de chá e uma fatia 

de bolo. 

Objetivos do evento: 

• Promover o envelhecimento ativo; 

• Promover uma tarde ativa; 

• Promover a interação grupal; 

• Promover a motricidade; 

• Adquirir conhecimentos acerca da exposição solar; 

• Promover momentos de animação e criatividade. 

Apoios: 

• Farmácias Pedroso e Holon. 

Momentos Musicais: 

• Duo “Los Condes”. 

As minhas funções no evento: 

• Realizar/auxiliar nos jogos tradicionais; 

• Realizar uma pequena improvisação teatral; 

• Acompanhar os idosos dos centros de dia/lares no evento; 

• Auxiliar no lanche; 

• Auxiliar no decorrer do evento/atividades. 
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1.4.7-Reflexão crítica dos eventos organizados no CAI 

 

Os eventos organizados no Centro de Atividades, foram criados a pensar nos idosos, no 

seu bem estar e na participação em atividades que contribuem para o bem estar físico, 

psicológico e social.  

As minhas funções na criação de eventos, consistiu na elaboração dos cartazes, que se 

encontram no anexo nºV. Uma das minhas principais funções foi contribuir com ideias 

de eventos, como A Noite de Glamour e o Dia Mundial da Dança. Acredito que estes 

eventos tornaram os dias dos idosos mais interessantes, ocupando os seus tempos livres 

com atividades que os beneficiam em diversos aspetos. 

No final do mês de Julho, com o encerramento de todas as atividades do CAI, o Centro 

faz um balanço das atividades criadas e elabora um pequeno e simples questionário que 

entrega aos utentes de modo a conseguir perceber quais as atividades e eventos de que 

Fonte: Covilhã Município 

Fig. nº17 - Improvisação teatral (Envelhecimento ativo) 
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mais gostaram. Com estes dados percebe-se o que podem melhorar de forma a torná-lo 

mais acolhedor e eficiente.  

Tive a oportunidade de distribuir os questionários e conversar com os idosos acerca das 

atividades e concluo que os idosos se sentem muito confortáveis ao frequentarem o CAI. 

Os questionários foram entregues tanto a senhoras como a senhores e, como podemos ver 

no gráfico nº1, mais de metade referiu como melhor evento, o Envelhecimento Ativo, 

pois afirmam que foi uma atividade interessante e que valoriza a importância de se saber 

envelhecer. Por sua vez, o evento que menos lhes agradou, foi o evento da Noite de 

Glamour. Os utentes afirmaram que este evento tinha algumas falhas, no que toca à 

divulgação e ao horário escolhido. Afirmaram que o evento seria melhor se fosse da parte 

da tarde por causa da facilidade dos meios de transporte públicos.  

Segue em anexo nºVII um exemplo de questionário que foi aplicado aos idosos. Também 

foram registados os questionários realizados verbalmente, visto que alguns, poucos, 

idosos,  são analfabetos. 

 

 

 

 

 

Gráfico nº1- Eventos preferidos pelos Utentes do CAI

Envelhecimento Ativo Dia Mundial da Dança Festa das flores Noite de Glamour

Fonte: própria 
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1.5- Atendimento ao público 

 

Esta foi uma das atividades que mais realizei no final do meu estágio e concentrou-se na 

entrega dos novos cartões sociais do município. Recentemente, a Covilhã sofreu uma 

reorganização das freguesias e daí a necessidade de se fazer a entrega dos cartões.  

O Município da Covilhã pretendeu implementar mecanismos que criassem mais justiça 

social, com o objetivo de contribuir para um melhoramento das condições de vida da 

população e, por esse motivo, a CMC decidiu renovar os cartões sociais com o intuito de 

fornecer aos idosos, e não só, mais benefícios a nível social e económico.  

A seguinte tabela nº1, mostra quais os beneficiários do cartão social, tal como os seus 

benefícios -  que na minha opinião são bastante interessantes! 

 

 

Tabela nº1- Beneficiários e Benefícios do Cartão Social Municipal 

Beneficiários Benefícios 

1. Tenham idade igual ou superior a 

65 anos; 

• Comparticipação nos gastos com 

transportes dentro da Covilhã; 

2. Sejam portadores de deficiência; • Acesso ao tarifário social; 

3. Sejam cônjuges do utente ativo do 

cartão social com idade superior a 

60 anos; 

• Entrada gratuita em espaços e 

atividades promovidas pela 

Câmara Municipal da Covilhã; 

4. Serem funcionários e/ou 

bombeiros da Associação dos 

Bombeiros Voluntários da 

Covilhã; 

• Isenção ou desconto no acesso a 

infraestruturas desportivas e 

espetáculos culturais; 

5. Serem reformados das Minas da 

Panasqueira; 

• Descontos em diversos 

estabelecimentos comerciais no 

concelho; 
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6. Encontrar-se em situação de 

desemprego e famílias numerosas, 

com rendimentos mensais iguais 

ou inferiores ao valor do indexante 

dos apoios sociais. 

• Acesso a programas de turismo, 

desporto e saúde; 

 • Acesso a todas as iniciativas a 

realizar no Centro de Atividades. 

 

 

 

A entrega dos cartões sociais, levou até ao Centro de Atividades, mais de 600 idosos para 

renovarem o cartão e para esclarecerem algumas das suas dúvidas. Por dia, recebíamos 

mais de 50 indivíduos e, por esse motivo, tivemos de nos organizar de modo a que a 

entrega fosse mais fácil e mais rápida. As minhas funções como estagiário consistiram 

em entregar os cartões, esclarecer dúvidas e informar alguns idosos acerca dos benefícios 

pois alguns deles não sabiam ler. O funcionamento da entrega foi a seguinte: A CMC 

enviou para cada indivíduo do concelho da Covilhã uma carta com a informação sobre a 

renovação do cartão com uma data estipulada para irem levantá-lo. Cada freguesia tinha 

dias certos para levantar os cartões e começou-se pelas freguesias com menos população.  

Em relação ao atendimento, sempre tentei ser o mais cordial possível e a maioria dos 

idosos sempre foi bem educada. Posso afirmar que foi uma boa experiência pois adquiri 

conhecimentos na área social, num setor diferente e muito enriquecedor no que diz 

respeito ao contacto com a população idosa. 

 

 

 

 

 

 

Fonte: própria 
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Reflexão Crítica sobre o estágio 

 

Este relatório é alicerçado no trabalho desenvolvido ao longo de quatro meses de estágio, 

com idosos. 

A minha passagem pelo Centro de Atividades da Câmara Municipal da Covilhã foi 

bastante enriquecedora tanto para a minha vida pessoal como para a minha vida 

profissional. 

Portugal está cada vez mais a tornar-se num país envelhecido e por isso, cada vez mais, 

precisa de saber responder às necessidades dos idosos, sobretudo com a construção de 

infraestruturas para sustentar uma boa qualidade de vida para este grupo etário. 

Como futuro Animador Sociocultural pretendo responder a todas as necessidades desta 

população, tanto físicas como sociais. 

Posso também afirmar que esta instituição é muito acolhedora e trata os idosos de uma 

forma respeitadora e dedicando-se, por completo, a todas as necessidades que os utentes 

apresentem. No meu local de estágio sempre me senti em casa, sempre fui bem tratado e 

fui muito bem recebido por parte de todos, principalmente por parte dos utentes. 

Consegui criar com estes idosos uma boa relação, sempre tentando adaptar-me aos seus 

comportamentos de forma a conseguir percebê-los melhor e responder às suas 

necessidades. No início não foi fácil; não conhecia ninguém, mas desde logo tentei 

integrar-me no local e adaptar-me às pessoas. Tive uma imensa força de vontade que me 

fez, desde logo, criar laços com os idosos, sendo sempre autêntico e mostrando os 

conhecimentos adquiridos ao longo dos três anos letivos, no curso de Animação 

Sociocultural. 

Sempre me mostrei disponível para qualquer tipo de tarefas e posso dizer que as 

atividades que mais gostei de realizar foram as de expressão dramática e as atividades na 

área da animação desportiva. Estas foram também as atividades que mais cativaram os 

idosos, ou seja, que levaram os idosos a participar de uma forma ativa e saudável. 

Acredito que este tipo de atividade são fundamentais para uma boa estimulação do seu 
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desenvolvimento físico e cognitivo levando-os a terem momentos de criatividade e 

descontração, tornando os idosos mais felizes e capazes de terem um estilo de vida mais 

saudável, promovendo assim um envelhecimento ativo. 

Durante todas as atividades realizadas no meu estágio sempre tentei demonstrar e 

apresentar os seus benefícios levando os idosos a perceberem o porquê de deverem  

participar  nos exercícios.  

Posso concluir que recordarei esta experiência para o resto da minha vida e jamais me 

esquecerei daquelas pessoas que tanto me fizeram sorrir e sempre me trataram como 

familiar; a eles desejo uma continuação de uma vida saudável e feliz. 
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Anexo IV- Ficha de inscrição para participar nas atividades do CAI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo V- Cartazes dos eventos organizados no Centro de Atividades 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

 



 

 

 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo VI- Folheto com a informação sobre o Cartão Social Municipal 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo VII- Exemplo de um questionário aplicado aos utentes do Centro 

sobre as atividades do CAI 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Avaliação dos eventos realizados pelo centro de atividades 

 

O presente questionário enquadra-se numa pequena avaliação sobre os eventos/atividades 

realizadas pelo Centro de Atividades, durante o ano letivo 2016/2017. Tem como objetivo 

fundamental, avaliar todas as atividades implementadas no CAI e perceber quais os 

eventos favoritos dos utentes do Centro. 

 

Numere de 1 a 5 cada atividade, consoante o seu gosto: 

 

Eventos realizados no Centro de Atividades 

 

Eventos 

Classificação 

1 2 3 4 5 

O sol é nosso 

amigo 

     

Vamos dar 

corda aos 

sapatos 

     

Conversas 

soltas 

     

A escola, a 

higiene oral e a 

alimentação 

     

Workshop- 

Medicinas 

alternativas 

associadas às 

doenças 

neurológicas 

     

Noite de 

Glamour 

     

Festa das flores      

 



Rastreios de 

saúde pública 

     

Sessão de 

esclarecimento 

sobre a 

Demência- 

Uma realidade 

     

Envelhecimento 

Ativo 

     

Baile de 

Carnaval 

     

Baile dos 

namorados 

     

Uma páscoa 

feliz 

     

Baile anos 80      

 

 

Qual a sua opinião sobre o Centro de Atividades? 

 

 

 

Acha que as atividades implementadas no Centro são importantes? 

 

 

 

O que pode melhorar nos eventos? 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

 

Obrigado pela sua participação! 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo VIII- Planificações das atividades de Expressão Dramática 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Planificação mensal de atividades de Expressão Dramática 

Mês: Maio 

Local: Sala Multiusos (CAI) 

Duração da sessão: 1 hora 

Dias: Todas as 5ª feiras, das 14H00 às 15H00 

Total de sessões: 4 sessões 

 

Objetivos gerais das sessões: 

• Promover o desenvolvimento integral do indivíduo, pondo em ação capacidades 

afetivas, cognitivas e provocando a interação de múltiplas inteligências;  

• Mobilizar todos os saberes do indivíduo, ajudando-o a desenvolver novos saberes;  

• Permitir afirmar a singularidade de cada um; 

• Promover a socialização; 

• Desenvolver a espontaneidade e a criatividade dramática individual. 

 

Conteúdos: 

• Exercícios de conhecimento grupal. 

 

Objetivos específicos:  

• Conhecer os elementos do grupo; 

• Desenvolver as capacidades de atenção e concentração; 

• Estimular a expressividade e a espontaneidade; 

• Estimular os membros superiores e inferiores;  

• Promover a partilha de conhecimentos; 

• Fomentar as capacidades cognitivas; 

• Estimular a coordenação. 

 

  



Atividades planificadas: 

 

Exercícios Recursos Duração 

Apresentação dos 

indivíduos 

Não aplicável 20 minutos 

Aperto de mão Não aplicável 10 minutos 

Lançamento da bola e 

mencionar o nome do 

individuo a quem vai 

lançar 

Bola 10 minutos 

Mencionar o nome do seu 

prato de comida e o seu 

animal favorito 

Não aplicável 20 minutos 

O que mais gosta e menos 

gosta de fazer? 

Não aplicável 20 minutos 

Qual a sua profissão? Não aplicável 10 minutos 

A dança dos balões Balões, música, 

computador 

30 minutos 

A dança nas cadeiras Cadeiras, música, 

computador 

30 minutos 

Ordem de pessoas Não aplicável 10 minutos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



Planificação mensal de atividades de Expressão Dramática 

Mês: Junho 

Local: Sala Multiusos (CAI) 

Duração da sessão: 1 hora 

Dias: Todas as 5ª feiras, das 14H00 às 15H00 

Total de sessões: 5 sessões 

 

Conteúdo: 

Exercícios de exploração. 

 

Objetivos específicos: 

• Explorar  o espaço; 

• Estimular os cinco sentidos; 

• Estimular a concentração; 

• Promover a criatividade e a imaginação; 

• Estimular os membros superiores e inferiores; 

• Promover a interação grupal;  

• Conhecer as potencialidades do corpo; 

• Conhecer a importância dos gestos. 

 

Atividades planificadas: 

Exercícios Recursos Duração 

Mímica: Quem é ou o que 

faz? 

Não aplicável 40 minutos 

Tocar em objetos com os 

olhos tapados 

Vários objetos existentes 

na sala multiusos 

30 minutos 

Dança nas cadeiras Cadeiras, música e 

computador 

30 minutos 

 



Tentar representar os 

indivíduos presentes na 

sessão 

Não aplicável 20 minutos 

Objetos começados pela 

mesma letra 

Não aplicável 15 minutos 

Trocar o sentido do objeto Objetos presentes na sala 

multiusos 

15 minutos 

Qual o seu maior sonho? Não aplicável 10 minutos 

Identificar os indivíduos 

pelo toque 

Não aplicável 20 minutos 

Identificar uma música 

apenas por sons imitidos 

Não aplicável 25 minutos 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Planificação mensal de atividades de Expressão Dramática 

Mês: Julho 

Local: Sala Multiusos (CAI) 

Duração da sessão: 1 hora 

Dias: Todas as 5ª feiras, das 14H00 às 15H00 

Total de sessões: 4 sessões 

 

Conteúdo: 

Exercícios de exploração e improvisação. 

 

Objetivos específicos: 

• Explorar o espaço; 

• Estimular os cinco sentidos; 

• Estimular a concentração; 

• Promover a criatividade e a imaginação; 

• Estimular os membros superiores e inferiores; 

• Promover a interação grupal; 

• Conhecer as potencialidades do corpo; 

• Conhecer a importância dos gestos; 

• Explorar as diferentes possibilidades expressivas imaginando-se com outras 

características corporais: Diferentes atitudes corporais; Diferentes ritmos 

corporais; Diferentes formas; 

• Estimular o sentido de improvisação. 

 

 

 

 

 

 



Atividades planificadas: 

Exercícios Recursos Duração 

Dança nas cadeiras Cadeiras, música e 

computador 

20 minutos 

Dança com os balões Balões e música 20 minutos 

Dança com os pés e mãos 

atadas 

Música, cordas e 

computador 

20 minutos 

Relembrar momentos das 

suas vidas 

Não aplicável 20 minutos 

Mímica- Quem é ou o que 

faz? 

Não aplicável 30 minutos 

Improvisação de um reino Objetos existentes na sala 

multiusos 

45 minutos 

Improvisação de um 

restaurante 

Objetos existentes na sala 

multiusos 

45 minutos 

Histórias da minha vida Não aplicável 30 minutos 

Improvisação num jardim Objetos existentes na sala 

multiusos 

45 minutos 

 

 

Nota: No início de cada sessão são realizados exercícios de ativação e no fim são feitos 

exercícios de relaxamento. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo VIV- Planificações das atividades de Animação Desportiva 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 



Planificação mensal das aulas de zumba no âmbito da animação desportiva 

 

Mês: Maio 

Local: Sala Multiusos (CAI) 

Duração da sessão: 1 hora 

Dias: Todas as 3ª e 6ª feiras, das 16H00 às 17H00 

Total de sessões: 8 sessões 

 

Objetivos específicos: 

• Estruturar movimentos que requeiram coordenação geral; 

• Equilibrar-se em diferentes situações, com ou sem deslocamento; 

• Melhorar o desempenho na execução de atividades que requeiram agilidade, 

velocidade e flexibilidade; 

• Adquirir conhecimentos sobre a dança; 

• Aprender algumas coreografias; 

• Estimular os membros superiores e inferiores; 

• Estimular a concentração e a memória; 

• Promover a interação grupal. 

 

Atividades planificadas: 

Conteúdos Procedimentos metodológicos 

Introdução 

(5 minutos) 

Será explicado um pouco sobre como 

surgiu o Zumba e os principais ritmos 

trabalhados nas aulas de zumba. Explicar 

os benefícios do zumba para idosos. 

Aquecimento (Parte 1) 

(10 minutos) 

A primeira parte do aquecimento é 

composta por pequenos movimentos para 

aquecer as articulações, principalmente 

 



dos membros inferiores, coordenados com 

movimentos dos membros superiores. 

Aquecimento (parte 2) 

(10 minutos) 

A segunda parte do aquecimento é onde 

ocorre a elevação da Frequência Cardíaca. 

A música tem partes rápidas, onde 

movimentos de saltos serão realizados, 

contudo são adaptados aos idosos; os 

movimentos mais fortes são adaptados a 

cada um dos indivíduos. Estes 

movimentos são alternados com partes 

lentas, para que o idoso de zumba possa 

respirar e recuperar-se. 

Aquecimento (parte 3) 

(10 minutos) 

Na terceira parte do aquecimento serão 

realizados movimentos de contração 

muscular durante a realização de 

coreografias “livres”. 

Atividades 
Criação de uma coreografia baseado nas 

danças latinas 

(20 minutos) 

Na parte central da aula, serão realizadas 

coreografias que trabalham a 

coordenação, o equilíbrio, a agilidade, 

entre outros. Serão abordados ritmos 

latinos como a salsa e o merengue. 

Volta à calma 

(5 minutos) 

A volta à calma é um alongamento, ou 

seja,  no ritmo da música dentro de uma 

coreografia serão realizados movimentos 

para alongar a musculatura e fazer com 

que a Frequência Cardíaca volte ao seu 

estado inicial. 

Avaliação No final de cada sessão é feito uma 

avaliação das atividades desenvolvidas de 

modo a perceber o que se pode melhorar 

nas próximas sessões. 

 

  



 

Planificação mensal das aulas de zumba no âmbito da animação desportiva 

 

Mês: Junho 

Local: Sala Multiusos (CAI) 

Duração da sessão: 1 hora 

Dias: Todas as 3ª e 6ª feiras, das 16H00 às 17H00 

Total de sessões: 9 sessões 

 

Objetivos específicos: 

• Estruturar movimentos que requeiram coordenação geral; 

• Equilibrar-se em diferentes situações, com ou sem deslocamento; 

• Melhorar o desempenho na execução de atividades que requeiram agilidade, 

velocidade e flexibilidade; 

• Adquirir conhecimentos sobre a dança; 

• Aprender  algumas coreografias; 

• Estimular os membros superiores e inferiores; 

• Estimular a concentração e a memória; 

• Promover a interação grupal. 

 

Atividades planificadas: 

Conteúdos Procedimentos metodológicos 

Aquecimento (Parte 1) 

(10 minutos) 

A primeira parte do aquecimento é 

composta por pequenos movimentos para 

aquecer as articulações, principalmente 

dos membros inferiores, coordenados com 

movimentos dos membros superiores. 

 



Aquecimento (parte 2) 

(10 minutos) 

A segunda parte do aquecimento é onde 

ocorre a elevação da Frequência Cardíaca. 

A música tem partes rápidas, onde 

movimentos de saltos serão realizados, 

contudo são adaptados aos idosos; os 

movimentos mais fortes são adaptados a 

cada um dos indivíduos. Estes 

movimentos são alternados com partes 

lentas, para que o idoso de zumba possa 

respirar e recuperar-se. 

Aquecimento (parte 3) 

(10 minutos) 

Na terceira parte do aquecimento serão 

realizados movimentos de contração 

muscular durante a realização de 

coreografias “livres”. 

Atividades 
Criação de uma coreografia baseado nas 

danças típicas portuguesas 

(20 minutos) 

Na parte central da aula, serão realizadas 

coreografias que trabalham a 

coordenação, o equilíbrio, a agilidade, 

entre outros. 

Volta à calma 

(5 minutos) 

A volta à calma é um alongamento, ou 

seja, no ritmo da música dentro de uma 

coreografia serão realizados movimentos 

para alongar a musculatura e fazer com 

que a Frequência Cardíaca volte ao seu 

estado inicial. 

Avaliação No final de cada sessão é feita uma 

avaliação das atividades desenvolvidas de 

modo a perceber o que se pode melhorar 

nas próximas sessões. 

 

 

 

 

 

 



 

Planificação mensal das aulas de zumba no âmbito da animação desportiva 

 

Mês: Julho 

Local: Sala Multiusos (CAI) 

Duração da sessão: 1 hora 

Dias: Todas as 3ª e 6ª feiras, das 16H00 às 17H00 

Total de sessões: 8 sessões 

 

Objetivos específicos: 

• Estruturar movimentos que requeiram coordenação geral; 

• Equilibrar-se em diferentes situações, com ou sem deslocamento; 

• Melhorar o desempenho na execução de atividades que requeiram agilidade, 

velocidade e flexibilidade; 

• Adquirir conhecimentos sobre a dança; 

• Aprender a algumas coreografias; 

• Estimular os membros superiores e inferiores; 

• Estimular a concentração e a memória; 

• Promover a interação grupal. 

 

Atividades planificadas: 

Conteúdos Procedimentos metodológicos 

Aquecimento (Parte 1) 

(10 minutos) 

A primeira parte do aquecimento é 

composta por pequenos movimentos para 

aquecer as articulações, principalmente 

dos membros inferiores, coordenados com 

movimentos dos membros superiores. 

 



Aquecimento (parte 2) 

(10 minutos) 

A segunda parte do aquecimento é onde 

ocorre a elevação da Frequência Cardíaca. 

A música tem partes rápidas, onde 

movimentos de saltos serão realizados, 

contudo são adaptados aos idosos, os 

movimentos mais fortes são adaptados a 

cada um dos indivíduos. Estes 

movimentos são alternados com partes 

lentas, para que o idoso de zumba possa 

respirar e recuperar-se. 

Aquecimento (parte 3) 

(10 minutos) 

Na terceira parte do aquecimento serão 

realizados movimentos de contração 

muscular durante a realização de 

coreografias “livres”. 

Atividades 
Criação de uma coreografia baseado no 

Reggaeton 

(20 minutos) 

Na parte central da aula, serão realizadas 

coreografias que trabalham a 

coordenação, o equilíbrio, a agilidade, 

entre outros. 

Volta à calma 

(5 minutos) 

A volta à calma é um alongamento, ou 

seja, no ritmo da música dentro de uma 

coreografia serão realizados movimentos 

para alongar a musculatura e fazer com 

que a Frequência Cardíaca volte ao seu 

estado inicial. 

Avaliação No final de cada sessão é feita uma 

avaliação das atividades desenvolvidas de 

modo a perceber o que se pode melhorar 

nas próximas sessões. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo X- CD com vídeos de exercícios de expressão dramática e animação 

desportiva 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


