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Resumo

O presente relatdrio retrata a experiéncia de Estagio Curricular realizado nos “Projetos de
desenvolvimento ativo”, desenvolvidos pela Cdmara Municipal do Montijo, mais especificamente,
na Academia Sénior de Pegdes e Canha. Este estagio foi desenvolvido tendo por base os vdrios
ambitos da Animagado Sociocultural. Devido a Animagdo ser uma area vasta e ter varios ambitos, foi
possivel realizar um trabalho de proximidade com idosos ativos.

Deste modo, ao longo do estdgio foram desenvolvidas diversas atividades para idosos,
seguindo sempre uma metodologia de projeto.

As atividades desenvolvidas tiveram sempre como principal objetivo apoiar e promover o
envelhecimento ativo e saudavel dos idosos.

Assim, a Animacdo e o Animador Sociocultural devem atuar sempre como agentes de
mudanca, de desenvolvimento e de participacao dos individuos e grupos com quem trabalham,
criando parcerias e redes de apoio que permitam realizar um trabalho de proximidade junto das

pessoas.

Palavras-chave: Animacao Sociocultural; Envelhecimento Ativo; Animagao de idosos.
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Abstract

This report portrays the experience of the Curricular Internship carried out in the active
development projects of the Municipality of Montijo, specifically, in the Senior Academy of Pegdes
and Canha. This internship was developed based on several areas of Sociocultural Animation.

Due to Animation being a vast area and having several areas, it was possible to work closely
with active elderly people.

Thus, throughout the internship, several activities were developed for the elderly, always following
a project methodology.

The activities carried out always had the main objective of supporting and promoting the
active and healthy aging of the target audiences.

Thus, Animation and the Sociocultural Animator must always act as agents of change,
development and participation of the individuals and groups with whom they work, creating

partnerships and support networks that allow them to work closely with people.

Keywords: Sociocultural Animation; Active Aging; Animation of the elderly.

Vi



POLI TELCNICO GUARDA

indice
FA V=4 Lo T o] 4 1T 41 o LR \}
L30T 5 o Vv
N 1 Vot VI
INICE AE TADEIAS ....ecveereerecreeierteeeeiesteeseeseesseeseestesseeseessessesseessessessesssessessesssessessesssessesseesensessanns 3
0] (o XY T o X« [T 1= - TRt 4
1] 1 o To 11 Tor- T« U 5
Capitulo | — Contextualizagao teONICA.....ccccciiiiiiieiiiiiiniiiiireeeeereneceerernneessennssessssnssssssennssssssnnnsnnns 7
1.1 Aspetos demograficos do Envelhecimento.... ... iiveeeiiiiieeiciiiiccrrrecesrreeee s srenee s s enese s s e nnssessennnnenns 8
1.2 ENVElhecimento AIVO ....c.uiiiiiiiiiiiieeiiiiiiniiiieisnmsiiiiiiiiemssmssssiiiiisesssmssssisiimersssssssssssssersssssssssssssnes 11
1.3 ANIMacga0 SOCIOCUITUNAL ..cc..ieeeiieeniiiieieitieereeneetenertaneerennerensesenseeressessnsessessssensesssnsesenssessnsenen 16
O T80 Vo 11 T= Yot To X e [T [ XY L3RR 18
1.4 O perfil do aNiMAdOr.......ccu. e rreeeee s reeeeeesreneseesrenssesseenssessrenssssssenssssseenssssssennsssssennnns 21
Capitulo Il — Contextualizacdo da instituicdo de eStagio .......ccceereenirreeiriecrreercreencereeereennerrnnnerenns 26
2.1 Enquadramento territorial da Cidade do Montijo......ccccceeeiiiieiiiiiiiiiiiiiicrccrece e nenes 27
2.1.1 Freguesia de Peg0es € CanNa.....cccuuciiiieuiciiiieniciiieiieeiiennereeenseseesnssessennssessennssessennsseseennssessennnnsnes 27
2.2 Caracterizagdo da inStitUICA0 ..ccuieeeiiieiiiiiiiiiiiireirisereesereneereasesensssssasesensserensssssnsessnsssnenes 29
2.3 Projeto “JUNtO de Si” .........oooiiiiiie e 31
2.3.1 Atividades desenvolvidas na Academia Sénior/ Projeto “junto de si”..........c..cccccoeeveveniviienninenene. 32
Capitulo HI—EStAgio/ AtIVIAAdES.......cccvueeeeuniiiiiiiiiiieeennieieeereteeeesnssieseeereesesssssssssssessesssanssssssssseens 34
3.1Atividades realizadas N0 @StAI0......ccccuuuiiiiieniiiiiiiicirtec et reee e e s sens e e sennssessesnnsssssennnes 36
3.1.1 Atividades do MES & MAICO .....ccceuciiiieuieiiiienieiririierreeanererensesteenssessennssessennssessennsssseennssessennnnanes 36
3.1.2 Atividades do més de abril ........ccoovvvviiiiiiiiiiiiiiii 38
3.1.3 Atividades do M&s de Maio ......ccevviiiiiiiiiiiiiiii 46
3.2 Projeto do Estagio - “Animagao Desportiva e Cognitiva ao Domicilio” ...............ccccc v, 58
3.21 Diagndstico das necessidades e justificacdo do Projeto .......ccccceeveeencireeenccerecenceenecnneeeeennnn 59
3.2.2 Propostas de atividades......cceuiiieiiiieiiiiiiiiiiieniieerreiereeiereeerensssennesenesesenssensesenssssnnsssnesssanns 60
3.2.3 Planificagado dO Projeto......cccciiieeeiiiiemeiiiiieiiciiieneeesreneessrenesessrenessseenesssssensssssssnssssssenssssssennnns 60
R T o LTt T | 1Yo 61
3.2.5 OBJELIVOS ceeueuiiiiieiiiiiiiiiirieeerieneeerreneseesrenesssrenessssrensssssrensssssrensssssrensssssennsssssennsssssrenssserennnns 61
LT TP 61



POLI TELCNICO GUARDA

ESPECITICOS. e iiiiiiirieeeiieiitiiiitiiire et irrernenseseesreesnnnsssasessaeeennsssssssesseeeesnnsssssssssseesnnnsssssssssnesennnnnsnnnes 61
230 0 TUT - Tok=To TN Lo T8 o o 1] o R 61
3.2.7 RECUISOS NECESSANIOS .eeeeiririririririsisisisisisisisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 61
3.2.8 Atividades realizadas........cccueieiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinecne e eees 62
3 I \VE 1 TE Yot To X Lol o oY T=Y o T 63
(231 ¢ [To T = | - N 66
2 4 =) o 67



POLI TELCNICO GUARDA

indice de Tabelas

Tabela 1: Ambitos da ANIMacI0 SOCIOCUILUIA .........cvcviuiiiieeeieeeeeee ettt ettt ettt eneas 17
indice de Figuras

Figura 1:Populacdo residente com 65 ou mais anos, Portugal, 1991-2080 (estimativas e projecoes) ................ 9
Figura 2: Indice de envelhecimento, Portugal, 1991-2080 (estimativas € Projecdes).........ccovevvvreerevreereeeeruenas 10
Figura 3:- Piramide etdria, Portugal, 2018 (estimativas) e 2025 (projecdes, por CeNArios) .......ccceevvveercveeriveens 11
Figura 4: Populagao residente €m PegOES, 2021 ........cciiiciiieiiiiieeeiiieeeesiteeeeesstteeessveeeessseeeessaseeeessasseeessssseeessnns 28
Figura 5 Populacgdo residente por nacionalidade eStrangeira ......cccccveeeeciieeeeiiiee et et e e eree e e enreee e 28
Figura 6 INdiCe de @NVEINECIMENTO ......vvieieieceiececcccet ettt es st es et sttt ss et esesstesetesesesesenenns 29
Figura 7: Academia SENior de PegBES € CanNa.......ccuiiiieiiiie ettt ettt e e tte e e e et e e e e satee e e snteeeesnraaaeeans 29
FIBUIa 8: Sala POlIVAIENTE. .. ..ottt e et e e e et e e e e ettt e e e e eabtaeeeeataeessstaeasssteaeesssanananns 30
= (VT B Y- | - I o To [ ]=] - I PP 30
Figura 10: Logotipo do Projeto "JUNTO de Si” .....ceci ittt e et e e st be e e e st ae e e e s rreeaeaaes 31
Figura 11 - Fotografia dos idosos a realizarem @ atividade .........ccoccviiiieiiiiiicciiie e 37
Figura 12 - Fotografia dos idosos a realizarem @ atividade .........cooeciieiiiiiiii e 37
Figura 13: Fotografia das Marchas POPUIGIES ........ccuuieeieiiiii ettt e et e e et e e e sate e e e eate e e e snreeeeeans 38
= (VT I B Y=Y {1 o B (o] o= - ) ol T PP RPN 39
Figura 15: Participagdo dos idosos da Academia Sénior na atividade da Atividade Biodanza...........ccccccveeeenes 39
Figura 16: Alguns exemplos de Almofada de cheiro realizadas ..........ccoocvveeeecieei e 40
Figura 17: Fotografia da execugao da AtiVIdade .........coocuiiiiieciiii it e e e srraee e eans 41
Figura 18: Fotografia a mostrar a intergeracionalidade da Atividade realizada.........cccccooveeeeciieeiiciiee e, 41
Figura 19: Fotografia dO Srupo NO PASSEI0 ...cccuiieiiiciiiee ettt ettt ee e ettt e e ete e e e sstte e e e sbreeeessataeeesstaeessstaeessnssaeesnnns 42
Figura 20: Fotografia na fabrica dos chocalhos...........ooiiiiiiiciiee e 42
Figura 22: Registo fotografico da atividade...........cccuuiiiieiiiie it eree e e et e e e e e e e e eans 43
Figura 23: Registo fotografico da realizagdo da atividade.......c.eeeieciieiicciiie e 44
Figura 24: 112 Aniversario da Academia Sénior de PegBes € Canna.......ccccceeecvieiieciiiee et 46
Figura 25: Alunas a realizar a atividade de Macrame............occuiieieciiee et eectte e e e eevte e e e eeatee e e enreeaeeaes 46
=V L S (o I To 3 e o [UT=T o o [ U PP 48
Figura 27: Realizacdo da Atividade 05 "OS LENGOS" ......cceeiiiiiciiee ettt et e et e e e eate e e e sentee e e snreeaeenes 48
Figura 28:Ensaios da Atividade "OSs LENGOS".........oo ittt ettt e e et e e e et e e e e eat e e e s sntaeeesntaeeesnranaeanns 49
Figura 29: Trabalho realizado por uma aluna na pintura NO teCIdO .....cccuuiiiiiiee e 49
Figura 30: Atividade de IMMACIam@ ............uiii ittt e ettt e e ettt e e e e bt e e e e eetteeeeebteeeeesseeasssteeaesastaeeesassanananes 50
Figura 31: 1da a0 MOINNO da IMMAré .......coeeiiiiiiieee ettt et e e et e e e st e e e eabt e e e e ebteaessabtaeessntaeesssraaaeanes 51
Figura 32: 1da A festa da FION .....ueiiiieie ettt e et e e et e e e st e e e e eabteeeesstaeeesntaeeessrnaaeanns 53
Figura 33: Costura dos teCidos PINTATOS .....cccccuiieiiiiiiie et e e ere e e s errtr e e e sbtaeeesbtaeeesnrnaeeanns 54
Figura 34: Exemplos de Pecas elaboradas na Atividade..........cueeeeeciiiiicciiee e 55
Figura 35: Queima das Fitas - Projeto JUNTO @ Si........ceicuiiii ittt et e e stee e s s vtae e e snraeeeeans 56
Figura 36: FOtOgrafia da EXPOSICAO .. ..ciiiicuiieeieiiiieeeeitieee e ettt e eectte e e e eetteeeeetteeeeeetteeeeessaeaeessaeaesssseassassaeeesassanassnes 57
FIgura 37: AlUNQ@s COSTUIAN N MU ....uiiiiiiiieeeiciieeeeeitee e e ettt e e e sstteeeestteeessbeeeeesbtaeeeasstaeeesssaeessssnsessnsseeessnsseeesanes 58
Figura 38: AluNas @ PiNTar N@ RUA .......coiiiiiiiiiiiee ettt e et e e e tte e e e st e e e e sabteeeesasteeeesntaeeesssnaaennns 58
FIgura 39- FASeS d@ UM PrOjJELO ...uuiiiiiie ettt ettt ettt e e e e e e e ettt e e e e e e e e e sanbeaeeeeeeeeesnnsaseneeeaeeesannssennees 59
Figura 21: Exemplo de um exercicio realizado na atividade ..........cccueeiieiiiie i 62



POLI TELNICO

Glossario de siglas

ASC - Animacdo Sociocultural

CMM - Camara Municipal do Montijo
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Introdugdo

Com este relatdrio de estagio pretendo descrever as diversas atividades que tive a oportunidade de
realizar no local de estagio, Camara Municipal do Montijo, inserida no projeto “Junto de Si” na
Academia Sénior de Pegdes, com duragao de 400 horas. O objetivo do estagio consiste ndo sé em
adquirir novas experiéncias e ferramentas profissionais, como também conhecer novas realidades e
formas de trabalho.

A Animacdo Sociocultural (ASC) é um processo de intervencdo social que tem como finalidade a
melhoria da qualidade de vida dos individuos inseridos nas suas comunidades, incrementando a sua
participagao.

Para a realizacdo do estagio escolhi a Camara Municipal de Montijo, onde tive a possibilidade de
adquirir experiéncia em vdrios ambitos de intervencdo, sendo um deles a animacdo de
idosos. A animacao é fundamental para o desenvolvimento dos idosos a nivel de qualidade de vida
bem como no seu bem-estar. As diferentes atividades, inseridas neste ambito, contribuem parauma
maior autonomia dos mesmos assim como podem facilitar a comunicacdo, ndo sé entre eles, mas
com a comunidade envolvente. O trabalho nesta area tenta retirar este publico da sua inatividade
(por doenca ou mesmo por vontade propria), fazendo-o sentir-se Util na comunidade envolvente.
Assim, este tipo de animagdo pretende incrementar/promover estimulos para que continuem
ativos e interventivos, fazendo com que se sintam bem, tentando que sejam os proéprios
protagonistas do seu desenvolvimento sdcio cultural e da comunidade em que se inserem.

A metodologia utilizada para a elaboracdo deste relatdrio foi a pesquisa bibliografica, que incluiu
livros, relatérios e documentos da prépria Instituicdo. No que concerne as atividades desenvolvidas,
a metodologia utilizada foi a investigacdo/a¢do, com o objetivo da valorizacdo da participacdo e a
promocao do envelhecimento ativo conforme podemos verificar no Plano de Estagio elaborado e
gue se encontra em anexo (Anexo i).

O presente relatério estd organizado em 3 capitulos, seguidos da reflexao final, bibliografia e anexos.
Assim, no primeiro capitulo apresenta-se a contextualizacdo tedrica, mais propriamente a
Importancia da ASC em varios ambitos e grupos etarios. O segundo capitulo apresenta um breve

enquadramento sobre o local de estagio, a Cdmara Municipal do Montijo. Seguidamente surge
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o terceiro capitulo onde se descreve um conjunto de atividades realizadas ao longo do estagio,

concretizdveis, remetendo para anexo as atividades planeadas. E igualmente apresentado o projeto,
desenvolvido em Programas e Projetos em Animacdo Sociocultural (PPAS), que foi possivel

concretizar durante o periodo de estagio.



Capitulo | — Contextualizacao teorica
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Neste primeiro capitulo serd abordado a intervengdo da Animagdo Sociocultural no contexto do
Envelhecimento ativo, passando pelas questdes da animagdao sociocultural e do perfil de um

animador sociocultural.

1.1 Aspetos demograficos do Envelhecimento

Em termos demograficos, o envelhecimento da populagdo portuguesa deve-se ao continuo
decréscimo da taxa de natalidade, a reducdo da taxa de mortalidade e ao aumento da esperanca
média de vida. O continuo avanc¢o da medicina, da tecnologia e das politicas sociais dos paises, tem
levado a um prolongamento da vida dos individuos, contribuindo, também, para melhorar as suas
condicdes de vida e aumentar a esperanca média de vida, o que tem provocado um aumento da

populacdo idosa.

Segundo o Instituto Nacional de Estatistica (INE, Populacdo residente em Portugal , 2020), o
envelhecimento demografico define-se pelo aumento da proporcao das pessoas idosas na populagdo
total, em detrimento da populagdo jovem e/ou da populagdo em idade ativa, o que tem vindo a

aumentar em Portugal.

Segundo os CENSOS 2020 (INE, 2020) a perspetiva para 2080 é que o numero de idosos (65 e mais
anos) passara de 2,2 para 3,0 milhGes e o indice de envelhecimento em Portugal quase duplicara,
passando de 159 para 300 idosos por cada 100 jovens, em 2080, em resultado do decréscimo da
populacdo jovem e do aumento da populacdo idosa. A regido mais envelhecida em 2080 serd a Regido
Auténoma da Madeira, com este indice a atingir os 429 idosos por cada 100 jovens, e a regidao menos
envelhecida serd o Algarve, com um indice de 204. Em Portugal, o indice de envelhecimento sé
tenderd a estabilizar na proximidade de 2050, quando as gerag¢des nascidas num contexto de niveis
de fecundidade abaixo do limiar de substituicdo das geracGes ja se encontrarem no grupo etario mais
de 65 anos. (INE, 2020). Segundo o Instituto Nacional de Estatisticas a populacdo com 65 ou mais
anos de idade residente em Portugal poderd passar de 2,2 para 3,0 milhdes de pessoas, entre 2018
e 2080, no cenario central. Contudo, o nimero de idosos atingird o valor mais elevado no inicio da
década de 50, momento a partir do qual passa a decrescer. Esta situacdo fica a dever-se ao facto de
entrarem nesta faixa etaria geracdes de menor dimensdo, nascidas ja num contexto de niveis de

fecundidade abaixo do limiar de substituicdo das geracdes como se observa na figura 1 (INE, 2020).
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Figura 1:Populacdo residente com 65 ou mais anos, Portugal, 1991-2080 (estimativas e projecées)

Fonte: (INE, 2020)

Em 2080, a populacdo idosa podera atingir entre 3,6 milhdes, no cendrio alto, e 2,4 milhdes de
pessoas, no cenario baixo. O acréscimo mais acentuado no cendrio alto resulta, sobretudo, de um

maior aumento da esperanca de vida considerado neste cenario (INE, 2020).

Em Portugal, face aos resultados obtidos no cenario central, o indice de envelhecimento podera
guase duplicar entre 2018 e 2080 (figura 2), passando de 159 para 300 idosos por cada 100 jovens.
De notar ainda que o processo de envelhecimento da populagdao tenderd a apresentar alguma
estabilizacdo quando comecarem a entrar na faixa etaria de 65 e mais anos as geracdes nascidas ja
num contexto de niveis de fecundidade abaixo do limiar de substituicdo das gerac¢des, como se

observa da andlise da figura seguinte (INE, 2020).
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Figura 2: Indice de envelhecimento, Portugal, 1991-2080 (estimativas e proje¢ées)

Fonte: (INE, 2020)

O indice de envelhecimento da populacdo poderd ser de 371 idosos por cada 100 jovens no cendrio
baixo ou aumentar, embora menos acentuadamente, para 243 idosos por cada 100 jovens no cendrio

alto.

Em 2025, a populagdo residente em Portugal podera variar entre 10,3 milhdes, no cenario baixo, e
10,6, no cendrio alto. Os efeitos dos diferentes cendrios, quando comparados com a populacdo de
2018, nao sdo ainda expressivos. A Piramide etdria que segue (figura 3) ajuda-nos a perceber melhor

o que foi referido anteriormente.

10
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Figura 3:- Piramide etdria, Portugal, 2018 (estimativas) e 2025 (projecdes, por cendrios)

Fonte: (INE, 2020)

Em 2035, a populacdo poderad variar entre 9,7 milhdes, no cenario baixo, e 10,7, no cenario alto. Os
impactos dos diferentes cendrios sdao agora também visiveis em quase todas as idades, comecando

ja a salientar-se um maior aumento da populagdo idosa.

1.2 Envelhecimento Ativo

Como podemos constatar o envelhecimento da populagdo é um fendmeno que tem chamado a
atencdo em diversas areas do conhecimento, sendo este um tema cada vez mais abordado no
contexto atual pois existe um efeito conjugado de taxa de mortalidade e natalidade, ou seja, a
esperanca média de vida esta a aumentar cada vez mais. O envelhecimento pode-se identificar como
algo muito complexo, contemplando aspetos socioculturais, politicos e econdmicos que estao
entrelagcados e constantemente ligados com questdes de ordem bioldgica e subjetiva desses

individuos.

O processo de envelhecer distingue-se como um conjunto de alteracdes morfoldgicas, fisioldgicas,

bioquimicas e psicolédgicas que depende, da histdria de vida, de comportamentos, da adaptagdo ao
11
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meio ambiente e, por fim, de questdes genéticas. O envelhecimento apresenta caracteristicas
individuais e coletivas, em seus aspetos fisicos, cognitivos, psicolégicos e sociais do ser humano

(China, Frank, Silva, Almeida, & Silva, 2021).

A palavra “ativo” nao se refere somente a capacidade fisica de estar ativo, mas também estd
relacionada com a participa¢do prolongada do cidad3o idoso dentro da familia e na sociedade. E
igualmente importante incluir pessoas idosas, sem ou com alguma necessidade especial, ou que
apresentam alguma doenca, e que participam ativamente no seio da sua familia, comunidade e o
pais. A participacdo ativa do idoso no autocuidado com a saude, em atividade fisica, cognitiva,
alimentacdo sauddvel e inclusdo social, visa estender a longevidade, melhorando a sua qualidade de
vida. A promocado do envelhecimento ativo, de forma sauddvel, com autonomia e independéncia, é
responsabilidade individual e coletiva, com traducdo significativa no desenvolvimento econémico
dos paises, que garante valor acrescentado para os préprios idosos, familiares, profissionais de saude
(Nunes, 2017). Para avaliar como estd a qualidade de vida de um idoso, geralmente analisam-se trés

grandes aspetos: o seu desenvolvimento fisico, desenvolvimento psicoldgico e contexto social.

Em Portugal, a Constituicdo da Republica, no seu artigo 722, reconhece e defende a dignidade da
pessoa humana no que refere a populacao idosa, referindo que, as pessoas idosas tém direito a
seguranca economica e a condi¢des de habitacdo e convivio familiar e comunitdrio, que respeitem a
sua autonomia pessoal e evitem e superem o isolamento ou a marginalizagdo social. E com isto o
processo de envelhecimento estd ligado a perda progressiva de forca e massa muscular. A prevencao
neste aspeto esta associada a realizagao de atividades fisicas, favorecendo ao idoso a autonomia para

realizar as tarefas do dia-a-dia, entre outras (Forner & Alves, 2019).

O conceito de envelhecimento ativo engloba um conjunto de conceitos chave: i) a autonomia
relativamente ao controlo e poder de decisdo no quotidiano; ii) a independéncia na medida em que
a pessoa é capaz ou ndo de cuidar de si e realizar sozinha as atividades da vida diaria; iii) a vida
sauddvel que diz respeito ao tempo que a pessoa espera viver sem cuidados especiais e por fim, iv) a
gualidade de vida que engloba a saude fisica e mental, o nivel de dependéncia, as relagGes sociais, e

as carateristicas do ambiente no qual o individuo esta inserido.

O envelhecimento também é um acontecimento natural e irreversivel, que deve ser considerado de

forma positiva, quer para o sénior, quer para a sociedade que ele integra, sendo de sublinhar que o
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sénior tem um dos maiores potenciais: a experiéncia de vida (Barros, Nobre, Gil, Chenoll, & Macedo,

2020).

O apoio social, é um fator muito importante na educacdo e aprendizagem ao longo da vida, pois
acarreta a prevencgao das situagdes de violéncia e abusos, evita o risco de doenga, vulnerabilidade a
crimes e morte precoce. O envelhecimento da populacdo permite novas oportunidades para as
pessoas envelhecerem saudaveis, sendo objetivo alcangar um envelhecimento dinamico, em que o
aumento da idade acompanhe a qualidade de vida. Este alongamento do tempo de vida consiste num
indicador significativo ndo sé das questdes em torno da sustentabilidade do sistema de pensdes, mas
também da importancia de criar respostas ao nivel da ocupacgao dos tempos livres. As sociedades sdo
desafiadas a garantir a possibilidade das pessoas mais velhas se envolverem em atividades sociais e
culturais, frequentarem programas educativos para aquisicdo de novos conhecimentos e
capacidades, onde as universidades seniores sdo um exemplo que desafia esta envolvéncia. Este
ponto de vista otimista do envelhecimento considera que as gera¢des mais velhas dispdem de melhor

saude, mais recursos econémicos e educacionais (Pascoa & Gil, 2019).

A educacdo permanente tem na sua base trés pressupostos essenciais, o da continuidade do
processo educativo, a sua diversidade e a sua globalidade, defendendo assim uma educagado além

da escolar, possivel em diversos contextos e destinada a todas as idades e estratos sociais.

E devido ao aparecimento do conceito de educa¢do permanente que surgiram as Universidades
Seniores. Estas surgiram em Franga, em 1973, na Universidade de Toulouse, fundada pelo Professor
de Direito Internacional da Universidade de Ciéncias Sociais de Toulouse, Pierre Vellas. As
Universidades Seniores foram se multiplicando pela Europa. Em 1975, estas instituicGes expandem-
se pela Bélgica, Suica e Franca, estendendo-se mais tarde ao resto do mundo. O numero de

Universidades Seniores no mundo ronda as 500 mil. (Barros, Nobre, Gil, Chenoll, & Macedo, 2020)

Os objetivos principais das Universidades Seniores sdo: evitar o isolamento e a discriminagao,
ocupacdo de tempos livres e valorizacdo e integracdo do sénior, construindo, desta forma, o seu

envelhecimento ativo.

Existem dois modelos de organizacdes das Universidades Seniores: o francés e o inglés. No modelo

francés, a formacdo é certificada pelas universidades tradicionais, seguindo o modelo mais formal, e
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os professores sao remunerados, existindo cerca de quarenta e cinco universidades. J4 no modelo
inglés, a formacao é informal, realiza-se em organizagdes sem fins lucrativos, ndo possui certificagcao
e os professores estdo em regime de voluntariado. As Universidades Seniores em Portugal seguem o

modelo inglés (Barros, Nobre, Gil, Chenoll, & Macedo, 2020).

Em Portugal, no ano de 1976 cria-se a Universidade Internacional da Terceira Idade de Lisboa (UITI).
A partir desta data até a atualidade, muitas foram as instituicdes que surgiram por todo o pais,
designadas como “Universidades Seniores”, “Universidades da Terceira Idade”, “Academias de
Cultura e Cooperacdo”, “Universidade da Maturidade”, entre outras ,todas elas criadas pela
sociedade civil, ndo pertencem ao ensino escolar regular, mas sim aos principios bdsicos do ensino
informal, em que procuram promover a cultura e a educacdo ao longo da vida e proporcionar formas

sauddveis de ocupac¢ao dos tempos livres (Pascoa & Gil, 2019).

Quando se fala em educacdo permanente, rapidamente somos levados para a questdo da educacao
de adultos, assente numa oética de alfabetizagdo, com intuitos profissionais e que se foca
essencialmente na populagdo ativa, contudo a educac¢ao de pessoas idosas desvincula-se da
educacdo aconselhada para os adultos, na medida em que os objetivos ndo passam pelo ingresso
no mercado de trabalho ou a requalificacdo profissional, mas antes pelas necessidades de

autorrealizacdo, de bem-estar e de melhoria da qualidade de vida (Pascoa & Gil, 2019).

Assim, é importante referir-se a Associacdo Rede das Universidades da Terceira Idade (RUTIS), que
foi criada no ano de 2005 e que reudne 236 Universidades da Terceira Idade, 38.000 alunos seniores
e 4.500 professores voluntarios. A RUTIS, de acordo com os seus Estatutos, tem como “Visdao” a
criacdo de novos projetos de vida para os seniores, tem como “Missdo” a promocdo do
envelhecimento ativo, a defesa, a representacao e a dinamizacdo das Universidades Seniores e ainda
incentivar a participacdo social dos mais velhos e, tem como “Valores” o respeito pela pessoa

humana, pela sua dignidade e ainda o respeito pelo direito a ndo discriminacdo (RUTIS, 2022).

O objetivo central da RUTIS constitui numa resposta social que prioriza a criacdao e a dinamizacao de
atividades sociais, culturais e de convivio, onde também se destacam as atividades de caracter
educacional. Sendo assim a RUTIS assume que estas atividades educacionais sdo ministradas em
regime ndo formal, num contexto de aprendizagem ao longo da vida, onde ndo existe a necessidade

ou a finalidade em se obter uma dada certificacdo (RUTIS, 2022).
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As Universidades Seniores tém uma oferta educacional que, para além das areas mais tradicionais ou
cldssicas (Literatura, Linguas, Poesia...), existe uma oferta de areas mais transversais que possuem
uma ligacdo muito estreita com areas das expressdes plasticas, musicais e motoras. Dentro desta
oferta tdo generalizada, importa referir que as disciplinas de tecnologia estdo presentes em todas

estas instituicdes (Barros, Nobre, Gil, Chenoll, & Macedo, 2020).

E esta oferta educacional tem estado a aumentar a sua procura e este aumento deve-se a existéncia
de uma rede organizada de Universidades Seniores e a consciencializagao pelo Estado e pela
sociedade do papel importante dos mais velhos. Apesar de os idosos estarem na reforma, os seniores
vém aqui uma oportunidade de continuarem a sentir-se integrados na sociedade, onde criam
amizades, aprendem a aprender e estimulam o seu lado cognitivo dando-lhes maior autonomia. Por
outro lado, os familiares e amigos, comecam a olhar para os seniores de outra forma pois, muito por
rotulos impostos pela sociedade, veem este grupo etario com grandes limitacdes (Pascoa & Gil,

2019).

Atendendo ao facto de todas as atividades funcionarem num regime de voluntariado e onde a nao
formalidade é uma constante, sdo criados espacos que privilegiam a partilha e a troca de experiéncias
e de conhecimentos, mas onde se sente uma grande vontade de aprender (Barros, Nobre, Gil,

Chenoll, & Macedo, 2020).

Em suma, aprendizagem ao longo da vida é um processo fundamental em todo o ciclo de vida, pois
guanto mais preparado e atualizado estiver o individuo na sociedade acaba por estar sempre em
constante evolucdao e mais apto estd para usufruir das oportunidades que lhe sdao oferecidas. O
envolvimento de uma pessoa idosa numa universidade sénior favorece o seu bem-estar que esta
amplamente associado a saude, promovendo um sentimento de felicidade e de compromisso com
a vida. A presenca numa universidade sénior contribui para a promocao de relagbes interpessoais,
permitindo a interacdo, o convivio, a troca de experiéncias e conhecimentos, e favorecendo a
comunicacao entre os colegas. E viver numa sociedade de metamorfoses implica um processo de

aprendizagem continuo, permitindo agir assertivamente no meio onde se esta inserido.
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1.3 Animacao Sociocultural

Ao considerarmos, que a animagao sociocultural se traduz como um conjunto de praticas sociais que
visam estimular a iniciativa e a participacdo das populacdes no processo do seu préprio
desenvolvimento, e na dinamica global da vida sociopolitica em que estdo integradas (Lopes M. d.,
2006), constamos que podemos atingir estes objetivos através das Universidades Seniores, tal como

referido anteriormente.

A animacdo sociocultural estrutura-se, entdo, como uma pratica educativa que a partir das suas
multiplas inter-relagdes do individuo e do seu ambiente de vida, tem como objetivo ajudar os
individuos e as coletividades a alcancar um alto grau de desenvolvimento individual e coletivo.
Entende-se o desenvolvimento como uma plena realizagdo das capacidades individuais e sociais
numa situacdo de vida de liberdade de pensamento, expressdo e atuacao, equilibrio emocional e

afetivo, respeito mutuo, tolerancia e sustentabilidade com uma vida ativa (Gonzalez, 2008).

E no inicio do século XX que encontramos algumas ramificacdes daquilo que agora é a animagdo
sociocultural, pois na altura entendia-se que animac¢ao sociocultural era qualquer agdo que tivesse
uma dimensdo social cultural e educativa. E no inicio deste século que comegam a surgir novas
correntes pedagdgicas inspiradas em Decroly e Maria Montessori. Na Bélgica em 1907, Decroly
fundou na Escola para a vida e na Itdlia, Maria Montessori, criou um modelo de educacao para a
infancia. Estas praticas foram sendo espalhadas pelo mundo, devido as mesmas centrarem a relacao

da escola com a comunidade (Lopes M., 2006).

J4 em Portugal, Jodo de Deus, através das Escolas Mdveis conseguiu proceder a uma grande acdo
alfabetizadora em varios locais. Estas a¢des ja eram processos que se podiam ligar a educa¢ao nao
formal e consequentemente tinham alguns tracos de animacdo. Na primeira republica em Portugal
encontram-se também alguns vestigios de animacdo, tais como: ac¢les culturais e sociais,
universidades livres e universidades populares, no entanto, eram apenas pequenas acdes com laivos
de animacdo, ndo era uma animacao sociocultural como aquela que conhecemos nos dias de hoje

(Lopes M., 2006).

Podemos considerar também o movimento associativo, as sociedades de cultura e recreio, o
cooperativismo, o sindicalismo, o catolicismo social e o laicismo, como antecedentes de animacao.

Isto devido a realizarem agdes nos campos social, cultural, educativo e politico (Lopes M., 2006).
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A Animacgdo Sociocultural é, assim, uma estratégia de intervengao social que permite ajudar os
individuos a tomar consciéncia dos seus problemas e necessidades. Aplica-se a todos os dominios da
atividade humana, a todos os problemas da vida em grupo, da vida do bairro, da vida urbana ou rural,
formam-se animadores com o objetivo de ajudar a tomada de consciéncia em todos os ambitos das

atividades realizadas.

Ao abordarmos os ambitos de ASC devemos ter presente a perspetiva tridimensional que diz respeito

as estratégias de intervencgao:
e dimensao etdria: infantil, juvenil, adultos e terceira idade;
e espaco de intervencgao: animacgao urbana, animacgao rural;

e pluralidades de ambitos ligados a sectores de areas temdticas: a educacao, a
salde, o turismo, o teatro, os tempos livres, o ambiente, a comunidade, o

comércio, o trabalho.

Os ambitos implicam o recurso a um vasto conjunto de termos compostos, para designar as

suas multiplas atualizacdes e formas concretas de atuacao, como indica a tabela 1.

Tabela 1: Ambitos da Animag3o Sociocultural

Fonte: (Lopes M. , 2006)

Animacao cultural

Animacao teatral

Animacao dos tempos livres

Animacao sociolaboral

Animacdo comunitaria

Animacao rural

Animagao turistica

Animacao juvenil
Animagao na terceira idade

Animacao de adultos

Animacdo de grupos em

situacdes de risco

Animacado hospitalar

Animacao prisional

Animagao econdmica

Animacao desportiva
Animagao musical

Animacao

cinematografica

Animacao de bibliotecas

Animacdo de museus

Animacao escolar

Animagao comercial
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A Animacao pode representar a reintegracao de trés realidades complexas, juntando a educag¢do dos

tempos livres com a criagao cultural e a participagao civica do cidadao:

1. A educagdo dos tempos livres é entendida como educacdo permanente gerada a
partir das experiéncias e das relagdes entre os individuos e dos grupos. E uma
educacdo nao formal, integral e participativa que desenvolve os tempos livres, dedcio
e de lazer do individuo e a sua livre op¢do para integrar e participar no processo,

convertendo-o em protagonista do seu préprio processo individual.

2. Criagdo cultural: é definida como a recriacdo de processos e valores, como por
exemplo, o desenho, a pintura, a criagao coletiva de formas (teatro, cantares) e modos
de viver na comunidade, sempre acompanhada da participacdo, comunicacdo e

melhoria e vida.

3. Participagao civica do cidadao: simboliza a participacao direta do individuo nogrupo,
nas coletividades, na comunidade em que vive, numa livre expressdo das suas ideias,

opcoes e valores, permitidas enquanto cidadao (Lopes M., 2006).

1.3.1 Animagdo de idosos

A velhice é um processo longo e continuo que depende de varios fatores externos e internos. No
entanto, ao longo do tempo este conceito tem sofrido varias alterag¢des, que vao surgindo devido a
evolucdo da sociedade, do aumento da qualidade de vida e do préprio desenvolvimento pessoal de
cada individuo. Assim, os modelos sociais do envelhecimento também se foram transformando,

procurando adaptarem-se ao desenvolvimento das pessoas.

Outrora o envelhecimento era visto de forma negativa e com o passar dos anos, 0 mesmo, comegou
a ser observado de outras formas, nomeadamente de forma positiva, pois envelhecer nao significa
parar de viver. Ha alguns anos, que o envelhecimento demografico da populacdo portuguesa tem
vindo a duplicar. A populacdo com 65 ou mais anos duplicar-se-a nos proximos 50 anos, pois de 116
pessoas idosas por 100 jovens, no ano de 2008, passard a haver 271 pessoas idosas por 100 jovens,
no ano 2060. Ja a populagao com 80 ou mais anos ira triplicar de 4,2% para 12,7%-15,8% no ano de

2060 (Ribeiro & Paul, s.d).
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Assim, entende-se por animacdo de idosos como sendo uma intervengao em todos os campos do
desenvolvimento da qualidade de vida das pessoas idosas, sendo um estimulo permanente da vida
mental, fisica e afetiva da pessoa idosa. No entanto, é preciso que a animacao seja também

intergeracional e ndo apenas sectaria. Alguns dos objetivos da animacdo de idosos sdo: (L.Jacob, S.d)

e Definir um modo de organizacdo entre os diferentes atores de animacao, para darem
dinamismo a instituicdo;

e Criar um estado de espirito, um clima, uma dindmica, dentro dos estabelecimentos que
permitam que cada residente e pessoas se associem numa caminhada global de animagao;

e Centrar-se sobre as necessidades, os desejos e os problemas vividos por cada membro do
grupo;

e Favorecer a adesdo de todos os objetivos de animagao livremente elaborados;

e Suscitar o interesse direcionado a outras pessoas com a finalidade de viver em harmonia
aceitando e respeitando os valores, as crengas o meio e a vivéncia de cada um;

e Fazer renascer gostos e desejos dando a cada um a ocasido e se redescobrir, de se situar no
seio da instituicdo e de participar na vida do grupo, favorecer as relagdes, promover as trocas
e criar assim uma arte de viver baseada na relagdo/interagéao;

o Permitir as pessoas idosas que se reintegrem na sociedade como membros ativos,
favorecendo os contactos e as trocas com o exterior da instituicao;

e Preservar ao maximo a autonomia das residentes assim como manter as relagbes dentro e

uma dimensdo ludica da animacao.

A animacdo de idosos deve incluir todos e deve fazer com que exista participacdo efetiva, para que
assim estes se tornem mais participativos. Por vezes, cai-se na tentacdo de infantilizar a animacao de
idosos, mas isso ndo deve acontecer, pois podemos usar estratégias que utilizamos com jovens, mas

devidamente adaptadas as faixas etarias (L.Jacob, S.d).

A animacdo sociocultural, ao nivel da intervencdo com os idosos, é estabelecida por dois niveis, que

sdo: (Osério & Pinto, S.d)

e Animacao sociocultural como ac¢ao social e cultural;

e Animacao sociocultural como metodologia de trabalho em grupo.
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A Animagdo sociocultural como ag¢do social e cultural consiste em atuar num contexto comunitario e

diversificado. Os objetivos sdo: (Osdério & Pinto, s.d)

e Devolver e reintegrar o idoso no meio comunitario;

e Permitir o contentamento do idoso em estabelecer caréncias de dar, de receber e de

solidariedade.

A animacdo é estabelecida como um meio de procriacdo de processos de cariz social, no qual o
animador promove e conduz a participacao das pessoas idosas em atividades diversificadas (Osdrio

& Pinto, s.d).

A AnimacGo sociocultural como metodologia de trabalho em grupo estabelece-se na interacdo

pessoal procurando assim atingir objetivos, tais como (Osério & Pinto, s.d)

e A Animacdo formativa que pretende concretizar objetivos de aprendizagem;
e A Animacao relacional consiste na comunicagao e no relacionamento interpessoal;

e A Animacdo estimulante abrange um carater terapéutico.

O aumento do numero das pessoas idosas e do seu tempo livre levou a que se fizessem investigacoes
no sentido de se perceber ndo sé a relagdo entre idosos e o lazer, como se obterem ferramentas para
melhorar o tempo livre dos mesmos. Assim, pretende-se compreender o papel do lazer entre os
idosos, conduzindo a sua integracao social e a sua participa¢ao para ocupag¢ao do tempo de décio, de

modo razoavel.

Depois de serem testados varios programas de ocupacao do lazer, concluiu-se que os programas de
educacdo para o lazer obtiveram um resultado positivo no bem-estar e na satisfacdo das vidas dos

individuos (Osério & Pinto, S.d)

Alguns dos fatores que levaram a criacdo de programas de educacdo para o lazer foram: (Osério &

Pinto, S.d)

e Cessacao da atividade profissional;

e Auséncia de familiares;

e Perda e diminuicdo das relagdes sociais;
e |[solamento social;

e Sentimentos de soliddo, pessimismo;
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e Frustracao.

Estes fatores levam a exclusdo e marginalizacdo social e a exclusdo e marginalizacdo na participacao
em que so as diversas atividades podem quebrar estes fatores negativos (Osério & Pinto, S.d). Estes
autores (S.d, pp. 64-66) citando MacNeil (1998, p. 23) afirmam “Felizmente, os programas e servigos

gerados para mitigar este problema multiplicaram-se nos ultimos anos”.

1.4 O perfil do animador

Segundo Correia (2008, p. 26) “A origem do termo animador deve-se a atuacdao no dominio da vida
cultural, da educagdo popular, da ocupagao dos tempos livres, principalmente no que diz respeito ao
voluntariado”. “O animador deve ser caracterizado enquanto pessoa, profissional, perante o trabalho

e sujeitos da acdo, pois todas estas suas “facetas” condicionam a intervencdo.”

O animador sociocultural é o agente que pde em pratica, que facilita e da continuidade a aplicacdao
dos processos de animacao. Este pode estar ao servico de uma instituicdo publica ou privada de
caracter administrativo ou associativo e de modo voluntdrio ou profissional, promovendo assim a
intervengao sociocultural na comunidade em que atua. O seu trabalho técnico apoia-se na relagao
pessoal com os destinatarios, a sua integracdo no grupo e o de facilitar nele os processos de coesao,
vivéncias ou experiéncias e tomar posicées ativas sobre o meio em que se realiza a animacao (Correia,

2008).
Algumas caracteristicas do perfil do animador sociocultural sdo (Correia, 2008):

e Como pessoa: deve ser simples, livre de preconceitos, solidario, humilde, alegre agil...

e Como profissional: deve ser dialogante, negociador, dindmico, com uma mentalidade

aberta...

e Perante o trabalho: deve ser um facilitador, prudente, saber gerir em grupo os conflitos, ter

uma perspetiva comunitaria, ser persistente...

e Perante os outros: deve conhecer o seu publico e as suas realidades, ser uma pessoa

tolerante, ser consciente, impulsionador, criador...
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O animador é visto como um mediador, um provocador e um agente de ligacdo entre o objetivo e o
publico-alvo. O animador deve dar vida a vida do idoso, apresentando propostas e sugestdes para

gue a pessoa idosa ndo fique sedentaria.
O perfil do animador centra-se nas seguintes caracteristicas (L.Jacob, S.d)

e Perspicaz;

e Ativo;

e Comunicador;
e Incentivador;
e Destemido;

e Entusiasta;

e Otimista.

O trabalho da animac¢do com os idosos é distinto do trabalho feito com os outos publicos, pois os

animadores devem ter competéncias adequadas a cada publico.
Segundo L.Jacob (S.d), existem quatro tipos de animadores, que sdo:

e Animadores profissionais - Com formacao e com diploma, desenvolvendo a fung¢do a tempo

inteiro;

e Animadores eventuais - Sem formacgado, mas trabalhando em part-time;

e Animadores voluntdrios - Prestadores de ajuda;

e Animadores de passagem - Estagiarios ou pessoal temporario.

Independentemente do tipo de animador que serd ele tem de ter trés competéncias fundamentais:

e Tem de saber, ou seja, ter conhecimento sobre as varias técnicas, teorias, instrumentos e
metodologias da animacdo de idosos;
e Tem de ter vontade, isto é, querer adquirir aprendizagens e maneiras de agir e de animar;

e Tem de ter meios, pois deve dispor de recursos humanos, materiais e financeiros.
Ainda de acordo com o mesmo autor um bom animador tem de ter as seguintes qualidades:

e Ser organizado;

e Ser favoravel ao trabalho em equipa;
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e Estar atento ao grupo;

e Serjusto;

e Ser compreensivo;

e Ser confiante;

e Ser atento e disponivel;

e Serresponsavel;

e Ser um bom observador;
e Ser paciente e socorrista;
e Ser mediador;

e Ser devoto e interessado;
e Ser dindmico e entusiasta;

e Ter uma personalidade afirmativa.

O trabalho de animacdo nas instituicGes é muito importante pois permite que os idosos ndo se
excluam de viver. Segundo L.Jacob (S.d, p. 36) “A instituicdo deve responder as necessidades mais
proeminentes dos idosos, mas estas ndo sdo sé a alimentacdo, a higiene, os cuidados dos médicos e
de enfermagem e a guarda €, igualmente importante a participa¢ao, a ocupacao e a vida social dos
utentes. Afinal, se retirarmos as tarefas bdsicas (sono, higiene e alimentacdo) sobram em média oito
horas didrias. Estes tempos ndo devem ser de ocupagdo, o que tem por vezes uma conotac¢ado

negativa, mas tempos de lazer e de comunicac¢do.”
Ao trabalharmos com idosos devemos ter alguns aspetos em conta tais como:

e Encontrar diversas reagdes as propostas, desde entusiasmo, a indiferenca e ao desprezo;

e QOs idosos sdao um grupo bastante heterogéneo no que diz respeito aos seus gostos, nas
capacidades, nos saberes e na recetividade as atividades;

e Trabalhar com idosos em instituicoes é diferente de trabalhar com idosos que vivem nas suas

casas.

Quando se fala de animacao na terceira idade, importa ter presente que estes individuos apresentam
caracteristicas muito especificas associadas a fase da vida em que se encontram. S3o pessoas que
estdo numa fase da vida em que ja passaram por varios processos de desenvolvimento pessoal e

social, e a animacao pode surgir como um processo de participacdo e integracdo num grupo ou
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mesmo na sociedade. Os individuos que se encontram na chamada terceira idade e hoje em dia
quarta idade, formam um coletivo que tem caracteristicas muito especificas: idade, aposentacao e
gue, portanto, esta liberto de um trabalho de forma sistematica; diferentes situa¢des de convivéncia
(em casal, viuvez, soliddo...); situacdes de saude geral e condi¢Oes fisicas muito diferenciadas;
contexto residencial de acordo com situagdes particulares (em habita¢ao prépria, com familiares, em
instituicOes especificas: lares da terceira idade, centros de dia ...); uma maior disponibilidade dos

tempos livres, etc. (Osério A., 2004).

Desta forma, a animacgdo surge como resposta as diversas limitacdes bioldgicas, funcionais, psiquicas
e sociais proprias desse estadio da vida. Trata-se fundamentalmente de “ajudar as pessoas adultas a
planificarem as estratégias para o envelhecimento, de promover novos interesses e novas atividades,
de estimular e treinar a vitalidade fisica e mental e de ocupar, utilmente, os grandes tempos livres
disponiveis” (Osdrio A. , 2004, p. 26), contrariando qualquer visdo negativa do envelhecimento. As
acdes de animacdo na terceira e quarta idade deverdo ir para além da dimensdo ocupacional e
apresentar objetivos mais precisos, dando outro significado e sentido a vida dos individuos. Os
programas de animacdo devem ser adaptados as caracteristicas do grupo e respetivas necessidades,
para que sintam alguma transformacdao e assumam uma posicao de tomada de poder nas suas
decisGes, enquanto agentes de mudanca. A animacao nao trata de ocupar o tempo livre e de escapar
a sindrome do “desocupado inutil”. Trata, antes, de criar um espac¢o de acontecimentos positivos que
aumentam a autoestima e as possibilidades de estar sempre a aprender. Ao trabalhar com idosos
através de a¢bes de animacdo implica “atuar em todos os campos do desenvolvimento da qualidade
de vida dos mais velhos, sendo um estimulo permanente da vida mental, fisica e afetiva da pessoa
idosa”. Sob este ponto de vista, o idoso é visto como um ser portador de saberes, valores e
experiéncias adquiridos ao longo da sua vida, que importa valorizar e preservar. Deste modo, torna-
se de extrema importancia criar nestas pessoas a vontade de serem mais participativos na
comunidade em que se inserem; procurar manté-las ativas ao nivel do raciocinio, assim como atitudes
criticas perante a vida mediante a animacao de grupos, criando espacos de reflexdo e debate. Animar
idosos é dar-lhes mais vida, proporcionar estimulos para que continuem ativos e interventivos, fazer
com que se sintam Uteis, tentando que sejam os préprios protagonistas do seu desenvolvimento sécio

cultural e da comunidade em que se inserem.

Ap0s estas consideragdes, pode afirmar-se que a animagao tem, justificadamente, cada vez maior
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relevancia no desenvolvimento dos individuos, sobretudo dos mais idosos. Neste caso em particular
dos adultos idosos, verifica-se a necessidade efetiva de se trabalhar a animag¢do, como estratégia de
educacdo de adultos capaz de promover o sentido critico e participativo desta faixa etdria, de forma

a favorecer o desenvolvimento e transformacao social dos mesmos.
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2.1 Enquadramento territorial da Cidade do Montijo

Montijo é uma cidade portuguesa pertencente ao distrito de Setibal e a Area Metropolitana de
Lisboa, com 41411 habitantes (2021). Até 1930, e apesar do seu estatuto de vila, denominava-
se Aldeia Galega do Ribatejo ou, simplesmente, Aldeia Galega, passando deste entdo a ter o seu
nome atual, «que melhor condiz com as suas tradi¢ces histéricas». E sede do Municipio do Montijo

com 348,62 km? de drea e 55 689 habitantes (2021).

O concelho de Montijo € um dos municipios de Portugal territorialmente descontinuos, estando

geograficamente dividido em duas partes:

o Parte ocidental - constituida até 2013 pelas seguintes
freguesias: Montijo, Afonsoeiro, Atalaia, Sarilhos Grandes e Alto Estanqueiro - Jardia,
com uma area aproximada de 56,3 km?. A partir de 2013 as freguesias de Montijo e
Afonsoeiro foram juntas por agregacao passando a denominar-se Unido das freguesias de
Montijo e Afonsoeiro e foram igualmente juntas por agregacao as freguesias de Atalaia e
Alto Estanqueiro Jardia passando a denominar-se Unido das freguesias de Atalaia e Alto
Estanqueiro-Jardia;

e Parte oriental — constituida até 2013 pelas seguintes freguesias: Santo Isidro de
Pegdes, Canha e Pegdes, com uma area aproximada de 291,7 km?.A partir de 2013 as
freguesias de Santo Isidro de Pegdes e de Pegdes foram juntas por agregacdo passando a

denominar-se Unido das freguesias de Pegdes.

2.1.1 Freguesia de Pegdes e Canha
Unido das Freguesias de Pegdes é uma freguesia portuguesa do concelho de Montijo, com 79,77 km?

de drea e 3 913 habitantes (2011) (Montijo, 2023).

Falando em Pegdes que é a freguesia do conselho do Montijo, onde vai estar inserido o meu projeto,
podemos ver que Pegdes é a antiga freguesia inclui as localidades de Pegées (Cruzamento de Pegodes),
Afonsos, S3o Jodo das Craveiras e Pegbes-Gare. Pegdes é uma antiga freguesia do concelho de
Montijo, com 79,77 km? de 4rea, 3913 habitantes e uma densidade de 49,1 Hab/km?. E uma das trés
freguesias do municipio de Montijo que constituem o exclave, ou seja, as fronteiras geograficas ficam

inteiramente dentro dos limites de um outro territério.
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Na freguesia de Pegdes a populagdo residente em 2021 tem uma piramide etdria invertida como

podemos ver na figura 4.

Populagdo residente (N.°) por sexo e grupo etario
100 ow mais anos
ol - 99 anos
S0 - &0 anos

U - /b anos

B0 - 68 anos

50 - 58 anos 8
40} - 48 anos
30 - 30 anos

20 - 28 anos

Figura 4: Populagdo residente em Pegdes, 2021

Fonte: (INE, censos 21, 2023)

Mas parte dessa populacdo residente ndo sdo pessoas com nacionalidade portuguesa, mas sim de
nacionalidade asidtica, e também é uma populagdo muito envelhecida como podemos ver nas

seguintes figuras. -
g g Populagao residente de nacionalidade estrangeira (N.°) por sexo e nacionalidade

Unido Europeia

®Asia @Unido Europeia @América  Outros paises - Eurcpa @ Africa @ Ocednia

Figura 5 Populagdo residente por nacionalidade estrangeira

Fonte: (INE, censos 21, 2023)
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indice de envelhecimento (N.°) -

Codigo geogréfico 150711
2021 177,62

Local de residéncia Pegoes

Figura 6 indice de envelhecimento

Fonte: (INE, censos 21, 2023)

2.2 Caracterizagao da instituicao

O Montijo é uma cidade com uma alta taxa de envelhecimento populacional e por isso a Camara
Municipal do Montijo sentiu a necessidade de criar um espaco destinado a populacdo idosa, onde
esta possa ocupar os seus tempos livres de forma proveitosa, realizando diversas atividades que vao
ao encontro das pretensdes de cada um. E por isso criou uma Academia Sénior em todas as duas
freguesias (Montijo, 2023). Sendo a Academia Sénior de PegGes e Canha a instituicdo acolhedora do

estagio curricular, apresenta-se na figura 7 uma fotografia da instituicao.

Figura 7: Academia Sénior de Pegdes e Canha

Fonte: Prépria
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A Academia Sénior tem duas salas que dao apoio as atividades desenvolvidas, tais como aulas que
sao dadas por voluntarios. Nas figuras 8 e 9 podemos ver as salas uma é a sala polivalente e outra

mais pequena.

Figura 8: Sala Polivalente

Fonte: Prépria

Figura 9: Sala Pequena

Fonte: Prépria
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2.3 Projeto “Junto de si”

A Academia Sénior de Pegdes e Canha esta inserido no projeto “Junto de Si”, projeto no qual também
participei durante o estagio curricular. Este projeto, resultou de uma parceria entre a Camara
Municipal do Montijo, a Associacdo para a Formagao e Desenvolvimento do Montijo — Escola
Profissional e a Cruz Vermelha Portuguesa — Nucleo do Montijo, tendo sido alvo de financiamento

por parte do PRODER (Programa de Desenvolvimento Rural) (Montijo, 2023).

Com este projeto, pretende-se o desenvolvimento de atividades ludicas e formativas dirigidas a
populacdo sénior das freguesias rurais do concelho (Canha, Unido das Freguesias de Pegdes e Unido
das Freguesias de Atalaia e Alto Estanqueiro/Jardia), com a preocupacdo fulcral de quebrar o

isolamento e incrementar o convivio intergeracional.

Obijetivos

e Proporcionar atividades socioculturais, recreativas, formativas e de convivio;

e Promover o envelhecimento saudavel e a qualidade de vida para os utilizadores;
e Fortalecer atividades intergeracionais;

e Incrementar o gosto pela aprendizagem ao longo da vida;

e Fortalecer a participacdo social dos/as alunos/as das academias.

Este projeto oferece como resposta: a Academia Sénior, que funciona na zona Este do Concelho
(Unido das Freguesias de Pegbes e na Freguesia de Canha) e na Unido das Freguesias da Atalaia e
Alto-Estanqueiro/Jardia. (Montijo, 2023). Na figura 10 podemos ver o logétipo do projeto “Junto de
Si”

A
h( Projeto
% “JUNTODESI”

Figura 10: Logotipo do Projeto "Junto de Si”

Fonte: Solicitada na Instituicdo
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Na Academia Sénior de Pegdes e Canha atualmente tem como funcionarias a Dr.a Isabel Moisés,

coordenadora dos Projetos de envelhecimento ativo do Montijo, a Marcia Prudéncio educadora
social, tém também 13 professores voluntdrios que desenvolvem diversas atividades e 2 voluntarias

gue apoiam e ajudam na parte logistica da Academia.

2.3.1 Atividades desenvolvidas na Academia Sénior/ Projeto “junto de si”
Na Academia Sénior s3do desenvolvidas atividades semanais, quinzenais e atividades
extracurriculares. As atividades semanais sdo realizadas 1 a 2 vezes por semana, senda atividades

realizadas por voluntarios. Das atividades realizadas somos a referir:

e Animagao Desportiva e Cognitiva;
e Artes com Agulhas;

e Artes Decorativas;

e C(Cidadania;

e Ginastica Sénior;

e Heraldica/Calenddarios e Reldgios;
e [nformatica;

e Introducdo as Novas Tecnologias;
e |Leituras Animadas;

e Lingua portuguesa;

e Macramé;

e Musica;

e Teatro.

Nas atividades Quinzenais temos 3 atividades, sendo estas dinamizadas também por voluntarios,

essas atividades s3o:

e Do Lixo ao Luxo;
e (O Cantinho da Artemisa;

e Saude e Bem-estar.
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Existem ainda atividades extracurriculares, tais como o Atelier Solidario, a Aula Aberta Mais Portugal,

Cruzar Geragdes (promogao da leitura nas escolas), a Colénia Balnear Avds e Netos, as Tardes

Diferentes e os Passeios Educacionais.

As Tardes Diferentes sdo espacos de conversa onde a temdtica a desenvolver é diversificada
(exemplos: seguranca nos idosos, saude, ambiente, entre outras). Os Passeios Educacionais tém uma
componente formativa e ludica e tem como objetivo dar a conhecer o patrimdnio, a cultura e a
gastronomia do concelho, assim como dos concelhos vizinhos. A Academia possui ainda uma Marcha

Popular Intergeracional, aberta a comunidade.

Neste momento fazem parte da Academia Sénior de Pegbes e Canha 109 alunos inscritos. Em abril
e maio deste ano, 8 alunos renovaram matricula.! Todos os alunos inscritos sdo pessoas com idade

igual ou superior a 65 anos e s3ao idosos.

! Informagdo dada na Instituicdo através de um relatério fornecido da Academia Sénior de Pegdes e Canha. Em anexo
xxxii encontra-se esse esse relatdrio.
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O Estagio curricular esta inserido no Plano Curricular da Licenciatura de Animagdo Sociocultural da

Escola Superior de Educagdao, Comunicagdo e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

O Estagio foi desenvolvido na Academia Sénior de Pegdes e Canha da Cdmara Municipal do Montijo
entre o dia 27 de margo de 2023 e o dia 22 de junho de 2023 tendo sido supervisionado pelos
seguintes orientadores: Dr.2 Isabel Moisés, coordenadora dos Projetos de envelhecimento ativo da
CMM e a Prof.2 Rosa Tracana, orientadora por parte da Escola Superior de Educacdao, Comunicacao
e Desporto. A minha integracao correu bem devido ao bom acolhimento por parte das pessoas que
trabalham na academia, desde a sua responsavel Dr. Isabel Moisés até as funciondrias e utentes. Ao
longo dos primeiros tempos partilhei as minhas duvidas e fui-me integrando nas diferentes tarefas
gue me iam sendo atribuidas, tendo sempre como suporte as colegas da instituicdo e claro os
utentes. Tomei a iniciativa de me aproximar dos variados utentes, no sentido de criar alguns lagos
afetivos, originando um bom ambiente, isto é, uma relagdo saudavel. As primeiras tarefas de estagio
consistiram na observacado das atividades realizadas na Academia, verificando os seus procedimentos

e observando o comportamento dos idosos face as mesmas.

Comeco por referir que muito rapidamente passei a participar, apoiar e ajudar no planeamento e
organizacdo das iniciativas desenvolvidas pela Academia. Consegui, posteriormente, dar
continuidade a dois atelieres ja existentes: o atelier de Introdu¢ao as Novas Tecnologias e Animacao

Desportiva e Cognitiva.

Relativamente a este facto, tenho de agradecer as funcionarias da Academia Sénior por me darem
esta oportunidade de conseguir interagir mais ativamente com os idosos. Consegui, também, realizar
atividades cujo principal objetivo era o de estimular nos idosos as suas diversas capacidades
cognitivas e fisicas, ajudando assim, a promover um envelhecimento ativo. Este estagio teve como
principal objetivo, proporcionar ao grupo-alvo, um melhor bem-estar a nivel fisico, psicolégico, social

e promover o envelhecimento ativo e saudavel.

Foi também da minha competéncia, participar ativamente nas atividades propostas pela Academia
Sénior. As minhas fung¢bes, como estagidria de Licenciatura de Animacgao Sociocultural, foram as

seguintes?:

2 Encontra-se em Anexo i, o plano de estdgio onde apresento as diversas tarefas que foram previstas desempenhar no
meu local de estagio.
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e Conhecer as atividades implementadas no centro de atividades;
e Acompanhar as atividades ja em curso pelo servigo;

e Estruturar projetos de ambito sociocultural que possam ser implementados com os utentes da

Academia Sénior de Pegbes e Canha;

e Criacdo/Organizagdo de eventos.

3.1 Atividades realizadas no estagio
Neste relatério, optei por explicar as diversas atividades realizadas por més, colocando em anexo as

respetivas planificacées.

3.1.1 Atividades do més de margo
Dias 27, 28 e 30 de margo de 2023 foram os trés primeiros dias de estagio, onde fiquei a observar o
trabalho realizado na Academia Sénior de Pegbes e Canha, para me integrar e para perceber qual é

o método de funcionamento da mesma.

Dia 30 de margo - Yoga do riso e Cruzar Geracoes

A atividade Yoga do Riso realizou-se na Unido Mutualista do Montijo e foi dinamizada pela Dra. Isabel
Moisés, coordenadora dos projetos de envelhecimento ativo do Montijo. Nesta atividade estiveram
presentes 8 utentes do lar da Unido Mutualista, com doencas fisicas e psiquicas. O yoga do Riso, é
uma atividade ludica com o objetivo de mudar o estado de animo dos seus participantes, através de
exercicios de relaxamento. Este método foi criado por Madan Kataria, um médico indiano que
concluiu que a gargalhada ajuda no processo de recuperacdo das doengas e dos desequilibrios

emocionais.

A yoga do riso é um exercicio moderno que envolve risadas voluntarias prolongadas. Este tipo de
yoga baseia-se na ideia de que o riso voluntario proporciona beneficios fisioldgicos e psicoldgicos

semelhantes aos do riso espontaneo.
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A atividade correu bem, embora alguns utentes tivessem alguma dificuldade em realizar os exercicios

propostos, devido a sua condigdo fisica e psiquica.

Neste dia também se executou a atividade Cruzar Geragoes. Para a realizacdo desta atividade fomos
com um grupo de 7 idosos a escola do Alto Estanqueiro — Jardia, contar histdrias, alguns contos e
lengalengas aos alunos das turmas da pré-escolar e primeiro ciclo, celebrando a semana da leitura.
Esta atividade correu bem, pois tanto os idosos gostaram de ir contar as histdrias, como os alunos de
os ouvirem. Foi um momento onde conseguimos promover a intergeracionalidade e a leitura. No
anexo lll encontra-se a planificacdo desta atividade. Nas figuras 11 e 12 encontram-se o registo

fotografico da atividade.

w7
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Figura 11 - Fotografia dos idosos a realizarem a atividade

Fonte: Propria

Figura 12 - Fotografia dos idosos a realizarem a atividade

Fonte: Propria
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Dia 31 de margo — Atividade Marcha Popular intergeracional

A Marcha Popular intergeracional é dinamizada pela Ana Claudia Grilo, voluntaria na Academia
Sénior de Pegdes e Canha, onde organiza e coreografa a Marcha popular. Esta Marcha Popular é
composta por 18 alunos da Academia Sénior de Pegbes e Canha, uma madrinha e 4 criangas. Eu
também faco parte da marcha, dando apoio na organizac¢ao da marcha popular. Neste dia procedeu-
se ao primeiro ensaio da marcha. No anexo IV encontra-se a planificacdo desta atividade. Na figura

13 estd um registo fotografico do primeiro ensaio para a Marcha Popular Intergeracional.

Figura 13: Fotografia das Marchas Populares

Fonte: Propria

3.1.2 Atividades do més de abril

Dias 3, 14 e 24 de abril — Atividade Marcha Popular intergeracional

Nestes dias demos continuidade aos ensaios da Marcha Popular que tinhamos iniciado no més
anterior, pois é importante relembrar todos os passos e movimentos da coreografia, para quando for
o dia das atuagdes correr tudo bem. Esta é uma atividade que tem vindo a correr muito bem, pois
estamos a estimular a memaria de todos os participantes e a fomentar a atividade fisica, de uma
maneira ludica. O planeamento desta atividade é igual ao das atividades anteriores relativas as

marchas populares.
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Dia 4 de abril — Atividade “Workshop Itinerante de Biodanza!”

O Workshop Itinerante de Biodanza realizou-se na freguesia de Pegdes e na de Canha. Nesta
atividade estiveram presentes 40 alunos da Academia Sénior de Pegdes e Canha. A Biodanza, é um
sistema de desenvolvimento humano criado na década de 1960 por Rolando Toro, baseado em
"vivéncias" envolvendo movimentos, musica e é um encontro ndo verbal dentro de um grupo. Este
é um estilo de “danc¢a” que trabalha muito as emoc¢Ges e pode ser adaptado a qualquer tipo de
pessoa, cada um danca a sua maneira e ao seu ritmo, o que é muito importante pois ndo estamos a
excluir ninguém e todas as pessoas se sentem integradas na atividade. Esta atividade correu muito
bem, tivemos uma boa adesdo a esta atividade proposta e as pessoas no final da mesma
demostraram terem gostado muito. Nas figuras 14 e 15 estd um registo fotografico da atividade. No

anexo v encontra-se a planificagdo desta atividade.

Figura 14: Registo fotogrdfico

Fonte: Prépria

Figura 15: Participagdo dos idosos da Academia Sénior na atividade da Atividade Biodanza

Fonte: Propria
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Dia 5 de abril — Atividade “Artes Decorativas — Almofadas de cheiro”

Artes Decorativas é umas das disciplinas da Academia Sénior e é dinamizada por duas professoras,
gue sdo voluntdrias na Academia Sénior de Pegbdes e Canha, onde dinamizam trabalhos de artes
pldsticas e costura com os alunos da Academia. Neste dia eu ajudei a dinamizar a atividade, e fizemos
umas almofadas de cheiro. Na figura 16 estdo representados alguns trabalhos realizados na

atividade. No anexo vi encontra-se a planificagdo desta atividade.

Fonte: Propria

Dia 6 de abril — Atividade “Celebracao do dia Mundial da Atividade Fisica”

Esta atividade foi realizada no ambito da Agenda Sénior e consistiu em juntar os varios grupos do
Projeto Envelhecimento Ativo do Montijo, na Praca da Republica do Montijo, no periodo da manha
para a elaboracdao de varias atividades fisicas como Boccia, demostracdo de aulas de Animacao
Desportiva e Cognitiva. O meu grupo compreendia os idosos da Academia Sénior de Pegdes e Canha,
onde participaram 33 idosos. Neste grupo (eu e a Marcia funcionaria e professora da Academia
Sénior) demos uma aula de demostracdo de Animacdo Desportiva e Cognitiva, ao ar livre, que
consiste em fazer movimentos simples de alongamento e relaxamento, com o auxilio de um pau de
vassoura a servir de apoio. Esta atividade ajudou a proporcionar momentos de convivio entre todos
os participantes dos projetos de envelhecimento ativo do Montijo, e a promover a atividade fisica e

o envelhecimento ativo e saudavel. Este encontro proporcionou também a intergeracionalidade, pois
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tivemos criangas e jovens a participar nesta atividade. No anexo vii encontra-se a planificacdo desta

atividade. Nas figuras 17 e 18 encontram-se o registo fotografico desta atividade.

Figura 17: Fotografia da execugdo da Atividade

Fonte: Propria

Figura 18: Fotografia a mostrar a intergeracionalidade da Atividade realizada

Fonte: Propria

Dias 10 e 11 de abril — Organizacdo do passeio educacional.

Estes dois dias consistiram em organizar a parte administrativa do funcionamento das atividades,
logistica e planear tudo para o passeio educacional que iriamos realizar, visto que o trabalho de um

animador também passa por planear e organizar atividades e ndo sé executa-las.

Dia 12 de abril — Atividade “Passeio Alcacovas”

Esta atividade consistiu num passeio educacional, que se realizou a freguesia de Alcagovas com o
guia Jodo Mendes. Inicidamos esta visita na fabrica de chocalhos Pardalinho, onde podemos ver como
se constroem os chocalhos, de seguida fomos para a zona mais antiga de Alcacovas para conhecer as
suas ruas e algumas casas, também tivemos a oportunidade de visitar a Igreja de N. Sr.2 da Conceicao
(ou Capela das Conchas). Na parte da tarde, fomos a Viana do Alentejo visitar o Santudrio da Nossa
Senhora d’Aires. Esta atividade foi dinamizada pela Academia Sénior de Pegdes e Canha, e contdmos
com a participacdo de 51 alunos da academia. Esta atividade foi muito importante, para dar a

conhecer aos idosos, de uma forma ludica e educativa, o patriménio, a cultura e a gastronomia do
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DA

concelho, assim como dos concelhos vizinhos. Nas figuras 19, 20 e 21 estdo alguns registos

fotograficos do passeio educacional. No anexo VIl encontra-se a planificagao desta atividade.

Figura 19: Fotografia do grupo no passeio

Fonte: Propria

Figura 20: Fotografia na fabrica dos chocalhos

Fonte: Propria
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Dia 13 de abril - Organizacdo das atividades

Neste dia realizei a preparagao da atividade do dia 14 de abril, que consistia em sessdes de “Animacao
Desportiva e Cognitiva ao Domicilio”. Assim foram preparados os exercicios, e o0 material necessario

para realizar essa atividade.

Dia 17 de abril - Sessao de Animagao desportiva e cognitiva

Esta sessdo consiste na elaboracdo de exercicios de relaxamento e alongamentos acompanhados
com musica, para estimular a parte fisica do corpo dos idosos e também na parte cognitiva fazendo
exercicios de carater cognitivo, como por exemplo ao longo da sessdo ir colocando varias questoes.
Relativamente as questdes podem ser de varios ambitos, desde as de carater cultural, a desportivo,
a questdes de matematica, entre outras. Uma das perguntas consistia em questiona-los sobre
cidades portugueses que comegam com a letra A. Esta atividade foi dinamizada por mim em conjunto
com as colegas da academia sénior de Pegbes e Canha. Nesta atividade participaram 20 idosos. No
anexo X encontra-se a planificacdo desta atividade. Na figura 22 encontra-se o registo fotografico da

atividade.

Fonte: Propria

Dia 18 de abril — Atividade “Ensaio de Poemas e historias!”

Esta atividade consistiu em ensaiar os poemas e histérias que os idosos iriam ler as criancas na

atividade do dia 19. Esta atividade contou com uma participacao de 7 idosos.
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Dia 19 de abril — Atividade “Cruzar Geracdes”

Neste dia realizou-se a atividade “Cruzar Geragdes” onde celebramos a semana da leitura nas escolas
o principal objetivo é promover a leitura junto das criancas, onde fomos com um grupo de 7 idosos
a trés escolas Craveiras, Pegdes Gare e Santo Isidro, contar histérias, alguns contos e lengalengas aos
alunos das turmas da pré-escolar e primeiro ciclo, celebrando a semana da leitura. Esta atividade
correu bem, pois tanto os idosos gostaram de ir contar as historias como os alunos de as ouvir. Foi
um momento onde conseguimos, com estd atividade, promover a intergeracionalidade e a leitura.
No anexo Xl encontra-se a planificacdo desta atividade. Na figura 23 encontra-se o registo fotografico

da atividade.

Figura 22: Registo fotogrdfico da realizagdo da atividade

Fonte: Propria

Dia 20 de abril — Atividade “Workshop Itinerante de Biodanza”

O Workshop Itinerante de Biodanza realizou-se, novamente, mas neste dia na Unido das Freguesias
da Atalaia e Alto Estanqueiro - Jardia. Um dos aspetos importantes deste projeto relaciona-se com a
possibilidade de levar as diferentes atividades/workshops aos diferentes locais onde se encontram
os idosos, e ndo ficar restrito a cidade do Montijo. Nesta atividade estiveram presentes 25 alunos da
Academia Sénior da Ataleia e Alto Estanqueiro-Jardia, alunos do Projeto “Junto de Si”. Esta atividade
correu muito bem, tivemos uma boa adesdo a atividade proposta e as pessoas no fim da atividade
demostraram, mais uma vez, terem gostado muito. No anexo Xl encontra-se a planificacdo desta

atividade.
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Dia 26 de abril — Atividade “Teatro”

Esta atividade foi dinamizada pela Dra. Isabel Moisés, coordenadora dos projetos de envelhecimento
ativo da Camara Municipal do Montijo, e consiste na criacdo de uma peca de teatro, que serd
apresentada no fim do ano letivo da Academia Sénior de Pegbes e Canha. Esta intervencao teatral
pretende englobar os varios intervenientes da academia (mais uma vez se alerta de que participa
guem quer, ndo sao obrigados) e servir como atividade final deste ano letivo. A peca pretende
retratar um grupo de amigos com idades superior a 65 anos que foram viver juntos, e que um dia
recebem uma visita a “Velhice”, mas os amigos ndo deixam a velhice se intrometer na vida deles,
pois eles sao todos pessoas ativas, e ndo estao dispostos a viver uma vida banal, mas sim, a ter um
envelhecimento ativo, feliz e sauddvel. Esta atividade contou com a participacdo de 10 alunos da

academia.

Dia 27 de abril - Organizacdo da parte logistica e administrativa da Academia Sénior

Neste dia organizou-se e preparou-se a atividade do dia 28 de abril, que se referia a celebracdo do

112 Aniversario da Academia Sénior de Pegdes e Canha.

Dia 28 de abril — Atividade “112 Aniversario da Academia Sénior de Pegdes e Canha”

Neste dia a Academia Sénior de Pegdes e Canha celebra 112 aniversario pois foi em 2012 que se
inaugurou esta academia na Freguesia de Pegdes. Esta atividade consistiu na realizacdo de uma festa,
no Grupo Recreativo, Desportivo e Cultural das Craveiras, onde tivemos alguns momentos ludicos,
como a participacdo especial das Dancas tradicionais de Sarilhos Grandes. Nesta atividade tivemos a
participacdo de 100 pessoas, entre alunos e convidados. Esta atividade serviu ndo so para celebrar o
dia, mas também para mostrar a comunidade as conquistas que esta academia foi adquirindo ao
longo dos 11 anos e que esta a crescer cada vez mais. Na figura 24 encontra-se um registo fotografico.

No anexo xiii esta a planificacdo desta atividade e o cartaz usado na divulgacao da atividade.

45



POLI TELNICO GUARDA

Figura 23: 112 Aniversario da Academia Sénior de Pegbes e Canha

Fonte: Propria

3.1.3 Atividades do més de maio

Dia 2 de maio — Atividade “Macramé”

Macramé é umas das disciplinas da Academia Sénior e é dinamizada por uma professora voluntaria
na Academia Sénior de Pegbes e Canha. Neste dia eu ajudei a dinamizar a atividade, e fizemos um
arco — iris com a técnica de macramé. Na figura 25 encontra-se o registo fotografico da atividade. No

anexo XIV encontra-se a planificacdo desta atividade.

Figura 24: Alunas a realizar a atividade de Macramé

Fonte: Propria

Dia 3 de maio — Atividade “Teatro”

Neste dia foram realizados ensaios da peca de teatro, que serd apresenta no fim do ano letivo da

Academia Sénior de Pegbes e Canha, tal como referido anteriormente. Esta atividade contou com a
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participacdo de 10 alunos da academia, eu ajudei na organizagao do teatro e realizei toda a parte de

audio da pega.

Dias 4, 19 e 26 de maio - Atividade Marcha Popular intergeragional

Nestes dias realizaram-se os ensaios da Marcha Popular de Pegdes e Canha. Esta atividade é uma
continuidade das atividades anteriores relativas a marcha popular. Nestes dias tivemos uma
participacdo de 18 alunos da Academia Sénior. Em anexo XVI encontra-se a planificacdo desta

atividade.

Dia 4 de maio — Sessdo “Saude da Mulher”

A atividade Saude da mulher foi dinamizada pela Enfermeira Patricia Martins e Dr. Ema, duas
colaboradoras da Academia Sénior, onde abordaram varios dos temas relacionados com a saude da
mulher. Esta é uma sessdo informativa e de esclarecimento de duvidas. Nesta atividade tivemos a
participacdo de 26 alunos da Academia Sénior. Esta atividade teve uma avalia¢do positiva pois todos

os alunos acharam esta sessao muito informativa e esclarecedora.

Dia 5 de maio — Atividade “Piquenique”

Esta atividade consistiu em fazer um piquenique na barragem de Pegdes, com o objetivo principal de
juntar os intervenientes dos Projetos do Envelhecimento Ativo do Montijo, para um momento de

convivio.

Tivemos musica e boa disposi¢do, e ainda no final da tarde realizou-se um FotoPaper na Barragem
de Pegles. Esta atividade foi dinamizada pela universidade sénior do Montijo, onde a academia
Sénior de Pegdes e Canha participou ativamente nesta atividade. Na figura 26 estd um registo

fotografico realizado.
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Figura 25: Ida ao Piquenique

Fonte: Prépria

Dias 8, 12, 15, 17,22 e 29 de maio — Atividade “Os lencos”

Esta atividade consiste na elaboracdo de uma coreografia elaborada por mim e pela Marcia
Prudéncio, funcionaria/professora da Academia Sénior de Pegdes e Canha. Esta coreografia tem um
tema base - o tempo. Na coreografia vao ser utilizados arcos e lencos tipicos Portugueses para
homenagear o nosso pais. Esta coreografia foi realizada para ser apresentada na festa final de ano
letivo. A atividade teve a participacdo de 31 alunos da academia sénior. Foi elaborada nestes dias
porque foram os dias de ensaios da mesma. Em anexo XVIl encontra-se a planificagcdo desta atividade.

Nas Figuras 27 e 28 esta um registo fotografico da atividade realizada.

R

Figura 26: Realizagdo da Atividade os "Os Lengos"

Fonte: Propria
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Figura 27:Ensaios da Atividade "Os Lengos"

Fonte: Propria

Dia 9 de maio — Atividade “Artes Decorativas e Macramé”

Artes Decorativas é umas das disciplinas da Academia Sénior e é dinamizada por duas professoras,
gue sdo voluntdrias na Academia Sénior de Pegbes e Canha, como ja referido. Neste dia eu ajudei a
dinamizar a atividade, e inicidmos a pintura em tecido, para futuramente serem feitos sacos e
almofadas. Na figura 29 esta representado um dos tecidos que foi pintado. Em anexo XVIII encontra-

se a planificacdo da atividade.

Macramé sendo também umas das disciplinas da Academia Sénior foi dinamizada tendo eu dado
continuidade aos trabalhos da atividade anterior. Na figura 30 estd um registo fotografico da
atividade. Estas duas atividades foram realizadas no mesmo dia, uma atividade na parte da manhad e

outra na parte da parte.

Figura 28: Trabalho realizado por uma aluna na pintura no tecido
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Figura 29: Atividade de Macramé

Fonte: Prépria

Dias 10,12,17,22,24,29,31 de maio — Atividade “Peca de teatro - A brigada do reumatico”

O titulo da peca de teatro idealizada é “A Brigada do Reumatico” que sera apresenta no fim do ano
letivo da Academia Sénior de Pegdes e Canha. Esta atividade contou com a participacao de 10 alunos
da academia. Esta atividade é muito importante, pois é muita dindmica, e todos os participantes
podem desenvolver a capacidade de concentragdo, a capacidade de improviso, memorizagao e

imaginacdo, empatia, tolerancia, trabalho em equipa, autoestima, saude e enriquecimento cultural.

Dia 11 de maio- Atividade “Novas tecnologias”

“Novas Tecnologias” foi uma atividade dinamizada por mim, tendo como objetivo ensinar e dar apoio
aos idosos no que toca as novas tecnologias. Neste dia ensinei a mandar um e-mail através do
telemovel e do computador, pois atualmente é uma das formas de comunicacdo muito usada, e é
importante que os idosos vdo acompanhando estes avangos tecnoldgicos, pois nem sempre tém a

familia por perto para os ajudar. No anexo XIX encontra-se a planificacdo desta atividade.

Dia 18 de maio — Atividade “Dia Internacional dos Museus”

Esta atividade foi dinamizada pela Academia Sénior de Sarilhos Grandes, tendo nés sido convidados

a ir. Neste caso deslocamo-nos ao moinho da Maré, no Montijo
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Iniciou-se esta visita com uma breve explicagdo de como funcionava o moinho e como era

reproduzida a farinha, antigamente. Em seguida procedemos a visualizacdo de uma pequena
encenacdo, de como era moido o cereal para se fazer a farinha, realizada pelos alunos da Academia
sénior de Sarilhos Grandes. E muito importante existir esta inter-relacio entre os diversos
intervenientes das varias academias, pois com este tipo de convivio enriquece-se a participa¢do dos
elementos na sua comunidade envolvente. Esta atividade contou com uma participacao de 7 alunos

da Academia Sénior de Pegdes e Canha.

Na figura 31 encontra-se um registo fotografico da atividade.

Figura 30: Ida ao Moinho da Maré

Fonte: Prépria

Dia 23 de maio — Atividade “Artes Decorativas”

Artes Decorativas, tal como referido anteriormente, tem sido uma das atividades dinamizadas ao

longo dos dias, e hoje nao foi excegao.

Dia 25 de maio- Atividades Novas Tecnologias e sessdao Alimentagdao associada aos problemas

cardiovasculares

Novas Tecnologias atividade iniciada anteriormente e consiste em ensinar e dar apoio aos idosos no
gue toca as novas tecnologias. Neste dia foi-lhes ensinado a enviar um e-mail com anexos (por

exemplo: mandar um ficheiro ou uma fotografia) através do telemdvel e do computador, pois
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atualmente é uma das formas de comunica¢do muito usada e pode ser necessario para estes idosos
fazerem-no, quer seja enviarem uma receita médica quer uma fotografia para os elementos da sua
familia, ou quicd para o seu ou sua namorado/a. No anexo XXI encontra-se a planificagdo desta

atividade.

Neste dia, no periodo da tarde, tivemos também uma sessdao dinamizada pela Enfermeira Patricia
Martins, colaboradora da Academia Sénior de Pegdes e Canha. Nesta sessdao foram abordados todos
os temas relacionados sobre alimentagao associada aos problemas cardiovasculares. Esta foi uma
sessdao informativa e de esclarecimento de duvidas, extremamente importante dada a idade dos

elementos intervenientes. Nesta atividade participaram 30 alunos da Academia Sénior.

Dia 26 de maio — Atividade “Festa da flor”

Esta atividade foi um passeio educacional, que consistiu numa visita a Praca da Republica do Montijo,
para visitar a festa que estava a decorrer, uma festa anual que se realiza no més de maio, pois Montijo

é considerado a Capital da Flor.

Iniciou-se esta visita com um workshop de arranjos florais. Em seguida procedemos a visualizacao de
toda a festa e das flores que estavam em exposicdo. Esta atividade contou com uma participacdo de
10 alunos da Academia Sénior de Pegdes e Canha. Na figura 32 estd um registo fotografico das alunas

na festa da flor. Em anexo xxii encontra-se a planificacdo da atividade.
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Figura 31: Ida @ festa da Flor

Fonte: Prépria

Dia 30 de maio- Atividade “Artes Decorativas”

Neste dia ajudei a dinamizar a atividade e consistiu em terminar a atividade anterior relativa as artes
decorativas. Assim, acabamos as pinturas no tecido e inicidmos a costura dos mesmo para se
realizarem sacos e almofadas. Na figura 33 estd um registo fotografico da atividade. No anexo XXIl|

encontra-se a planificacdo desta atividade.
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Figura 32: Costura dos tecidos pintados

Fonte: Prépria

3.1.4 Atividades do més de junho
Dia 1 de junho - Atividade “Novas tecnologias”

Neste dia trabalhei com os participantes como colocarem alarmes no telemével, algo que me foi
solicitado, pois é algo que para uns pode ser facil, mas varios tinham muitas dificuldades a executar

a atividade. No anexo XXV encontra-se a planificacdo desta atividade.

Dias 2, 7 e 15 de junho - Atividade Marcha Popular intergeragional

Neste dia realizou-se mais um ensaio da Marcha Popular de Pegdes e Canha, sendo uma continuidade
das atividades anteriores relativas a marcha popular. Nestes dias tivemos uma participacdo de 18

alunos da Academia Sénior. Em anexo XXVI encontra-se a planificacdo desta atividade.

Dias 2,5 e 9 de junho - Atividade “Os lencos”

Nestes dias ocorreram os ensaios da mesma. A atividade teve a participacdo de 31 alunos da

academia sénior. Em anexo XXVII encontra-se a planificacdo desta atividade.
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Dias 5, 7 e 9 de junho — Atividade “Peca de Teatro - A Brigada do reumatico”

Tivemos mais ensaios da peca de teatro. Contamos com a participacao de 10 alunos da academia, a

minha colaboracdo consistiu em ajudar na organizacdo do teatro e realizar toda a parte sonora da

peca.

Dia 6 de junho - Atividade “Artes Decorativas”

Neste dia realizaram-se os retoques finais para conclusdo das pecas feitas nas atividades anteriores.
Na figura 34 esta um registo fotografico da atividade. No anexo XXVIII encontra-se a planificacdo

desta atividade.

Figura 33: Exemplos de Pecas elaboradas na Atividade

Fonte: Propria

Dia 11 de junho — Atividade “Festa de Encerramento de final de ano letivo”

No dia 11 realizou-se a Festa de Encerramento de final de ano letivo. Foi neste dia que os alunos
acabaram as aulas e se apresentou a peca de teatro, com o nome de “A Brigada do Reumatico” que
tem sido ensaiada ao longo do tempo, como referido anteriormente. Também se apresentou a
coreografia da atividade “Os lencos” que vem sendo referida. Tivemos também a participacdo dos
alunos de lingua portuguesa, uma das disciplinas, dinamizadas pela academia sénior, onde

intervieram com um jogo de palavras. Um dos principais objetivos desta festa € mostrar as familias e
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amigos dos alunos, uma pequena amostra dos trabalhos que sdo realizados na Academia Sénior ao
longo do ano letivo. Nesta atividade tivemos a participagdao de 100 pessoas entre alunos e
convidados. Em anexo XXIX encontra-se a planificacdo desta atividade e o cartaz de divulgacdo da

mesma.

Dia 19 de junho — Atividade “Queima das fitas”

A Queima das Fitas, foi uma atividade dinamizada pela Universidade Sénior do Montijo, onde se
juntaram os intervenientes de todos os projetos de envelhecimento ativo do Montijo para uma
caminhada pelas ruas do Municipio. Nessa caminhada era intengdo mostrar as capas e as fitas
(simbolos de estudante universitario) para festejar o término do ano letivo. Esta foi uma atividade
com o intuito de promover o convivio e proporcionar novas experiéncias aos idosos. Na figura 35

encontra-se o registo fotografico da atividade.

Figura 34: Queima das Fitas - Projeto junto de Si

Fonte: Propria

Dia 20 de junho — Atividade “Inauguracao da exposicdo dos trabalhos de artes”

Na atividade Inauguracdo da exposicao dos trabalhos de artes, realizada pela Academia Sénior de
Pegdes e Canha, reuniram-se previamente todos os trabalhos realizados pelos alunos das disciplinas
de artes, disponibilizadas pela academia, como artes decorativas, artes com agulhas, macramé e o

cantinho da D Artemisa. A exposicao foi realizada no polo da biblioteca da junta de freguesia de
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Pegdes, e inaugurada dia 20 de junho, onde todos podem ir ver os trabalhos executados pelos alunos

da academia. Esta € uma maneira de incentivar os alunos a participarem destas atividades e de
promover o trabalho realizado na Academia Sénior de Pegbes e Canha. Na figura 36 encontra-se uma

fotografia da exposicao. Em anexo XXXI podemos ver a planificacdo da atividade.

Figura 35: Fotografia da Exposi¢éo

Fonte: Propria

Dia 21 de junho — Atividade “Artes a Rua”

Artes a Rua, foi uma atividade onde mais uma vez se juntaram os intervenientes dos projetos de
envelhecimento ativo do Montijo. Esta consistiu em levar as artes para a rua, onde os alunos, que
estdo inscritos na disciplina de artes decorativas, foram realizar os trabalhos, que normalmente
realizam em sala de aula, na rua. Esta atividade foi um momento de partilha e de convivio, entre os
alunos dos projetos de envelhecimento ativo, e também foi uma forma de mostrar a comunidade
local que existe este tipo de projetos no conselho de Montijo e os trabalhos que se realizam neles.

Na figura 37 e 38 esta o registo fotografica da atividade.
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Figura 37: Alunas a Pintar na Rua

Fonte: Propria

3.2 Projeto do Estagio - “Animacao Desportiva e Cognitiva ao Domicilio”

Como animadora sociocultural houve necessidade, para além da realizacdo de atividades ja pensadas
e planeadas pelas responsaveis desta Academia Sénior, de idealizar, planear e implementar um
projeto de cunho pessoal, atendendo as necessidades que me pareceram ser importantes para este

grupo.

Sabemos que o envolvimento ativo das pessoas é tdo fundamental que sem elas é impossivel
conceber a prética de animacdo. E uma forma de ag¢do sociopedagdgica que visa a transformacdo

social e o desenvolvimento através da participacao. Envelhecer com qualidade implica uma vivéncia
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ampla e proveitosa dos tempos de dcio. Esses tempos devem ter como pilar as estratégias de

animacado sociocultural por implicar a participagdo ativa e o compromisso social.

7

A investigacdo-acdo é a metodologia utilizada neste projeto. Encontra-se orientada para as
mudancgas, solucdo de problemas e aquisicdo de aprendizagens. Ao ser participativa (investigacao-
acao) utiliza varias técnicas e procedimentos seguindo uma espiral, tendo sempre em conta os

interesses e aspiracées dos idosos (figura 39).

Planificagdo . . Observagao . Refle¢do/avaliagdo

Figura 38- Fases de um Projeto

Fonte: Propria

Através de uma abordagem tedrica, como mostra o esquema anterior e as diferentes fases para a
aplicacdo de um projeto, a animacdo pode transformar o tempo dos idosos em um tempo de livre de

gualidade permitindo-lhes envelhecer com qualidade.

3.2.1 Diagnéstico das necessidades e justificagao do Projeto

PegGes é uma freguesia do concelho do Montijo que estd a uma distancia de 30 Km do centro do
concelho, ou seja, esta freguesia estd muito deslocada em relagdo as outras freguesias do conselho
do montijo. Pegdes também tem outro problema a nivel geografico que é o ter muitos terrenos de
cultivo com grandes dimensdes, o que depois leva as pessoas a distanciarem umas das outras e a se
afastarem do centro da Freguesia que é a zona mais desenvolvida da cidade. E com isto as pessoas
gue moram mais longe do centro tém muita dificuldade em aceder aos servigos que a freguesia

oferece, tais como centro de Saude, Junta de freguesia, escolas, etc.

Estas pessoas acabavam por estar mais isoladas do resto da populacdo, sem qualquer tipo de
interacdo com outras, vizinhos e familiares. Principalmente a populacdo mais envelhecida da

freguesia e que habita mais longe do centro da cidade.
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Ao me ter apercebido desta realidade constatei que havia muitos idosos que ndo tinham muitas
condi¢des econdmicas, nem tinham companhia a ndo ser o conjugue, nem tinham acesso aos meios
de transporte e estavam muito isoladas do resto da sociedade. Assim, e atendendo a esta situacao,
idealizei um projeto que me permitisse ir ao encontro desses idosos ndo so para lhes fazer um pouco
de companhia, mas igualmente para lhes estimular a parte fisica e cognitiva, uma vez que poucos

contactos tinham com o que se passava no centro da cidade.

3.2.2 Propostas de atividades

Posto isto, senti entdo a necessidade de criar um projeto que fosse colmatar as necessidades
referidas anteriormente. Surgiu a ideia de um projeto com o nome de “Animacdo Desportiva e
Cognitiva ao Domicilio!”, cujo objetivo é apoiar, ajudar, melhorar o dia das pessoas idosas que estao
sozinhas em casa, que estdo longe do centro da cidade, que ndo tém com quem conversar, que tém
dificuldades motoras que nao lhes permite sair de casa. Com este projeto pretendo ir ter com eles e
proporcionar-lhes melhores momentos, permitindo-lhes que possam envelhecer saudavelmente e
terem um envelhecimento ativo e participativo na sociedade, para elas se sentirem uteis na

comunidade.

Os ambitos de intervenc¢do de Animagdo Sociocultural onde este projeto esta inserido é o Ambito

Territorial, Ambito comunitdrio, Ambito desportivo.

3.2.3 Planificagdao do Projeto

Neste projeto, para termos uma noc¢ao dos resultados atingidos tera de ter uma dimensao temporal
de curto prazo, ou seja, entre os 6 meses e 0s 3 anos (neste caso so tive a oportunidade de o realizar
durante 3 meses), pois s6 com o passar do tempo é que se pode ver a evolugdo das pessoas a nivel
fisico e cognitivo assim como a nivel espacial. Este projeto pode, no entanto, ser replicado, para

outros locais.

Para iniciar este projeto tive que perceber quais as necessidades que existiam, na freguesia. Entao
tal como referido anteriormente apercebi-me que havia pessoas que estavam mais isoladas

geograficamente que outras, ou seja, iniciei com um trabalho de pesquisa, de seguida entrei em
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contacto com as pessoas que estavam isoladas geograficamente, para perceber se gostariam de
participar no projeto, e depois fui ao encontro delas para se fazerem algumas atividades. Algumas

dessas atividades seriam de estilo ludico, cognitivo, desportivo, convivio, entre outras.

3.2.4 Publico alvo
Populacdo idosa da freguesia de Pegbes, com dificuldades de mobilizacdo, mais em concreto 10

idosos.

3.2.5 Objetivos
Gerais
e Combater a solidao e o isolamento geografico

e Promover o envelhecimento ativo

Especificos
e Promover a saude e o bem-estar dos idosos;

e Fomentar a atividade fisica;

e Criar momentos de convivio.

3.2.6 Duragao do Projeto
Este tem uma duracdo de 3 meses. Durante o més de abril ocorreram os momentos de pesquisa, para
saber quem precisava de apoio. Nos meses seguintes iniciei a ida ao domicilio, todas as segundas e

sextas-feiras dos meses de maio e junho, realizando atividades de carater fisico e cognitivo.

3.2.7 Recursos necessarios
Os recursos materiais que sdo precisos sdo materiais de desporto, como: bolas, arcos, pesos de 1kg

e 1,5kg, coluna de som para colocar musica ambiente.

Os recursos humanos necessarios para a realizacdo deste projeto, como forma de apoio sdo: Camara

Municipal do Montijo e Academia Sénior de Pegdes e Canha.
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3.2.8 Atividades realizadas
As atividades descritas, que se seguem, sdo as que se encontram dentro do projeto referido

anteriormente.

Dia 14 de abril - Atividade “12 sessdo de Animacgao Desportiva e Cognitiva ao Domicilio”

A “Animacgdo Desportiva e Cognitiva ao Domicilio!” consiste em apoiar, ajudar, melhorar o dia das
pessoas idosas que estdo sozinhas em casa, que estdo longe do centro da cidade, que ndo tém com
guem conversar e que tém dificuldades motoras impedindo-as de sair de casa. Assim, o objetivo é ir
ter com elas e proporcionar-lhes melhores condi¢bes de vida e permitir que possam envelhecer
saudavelmente de modo a terem um envelhecimento ativo e participativo na sociedade, para eles se
sentirem Uteis na comunidade. Selecionei 3 pessoas para poder participar no melhoramento da sua
parte fisica e psiquica. Para tal desloquei-me a casa delas para realizar exercicios que estimulam a
parte fisica e psiquica. A planificacdo desta atividade encontra-se em anexo IX. Na figura 21 estd uma

fotografia de um registo da atividade realizada.

Figura 39: Exemplo de um exercicio realizado na atividade

Fonte: Propria
Dia 16 de maio - Atividade “22 sessdao de Animagdo Desportiva e Cognitiva ao Domicilio”

A 22 sessdao de Animacao Desportiva e Cognitiva ao Domicilio! consiste em dar continuidade a
primeira sessdo, utilizando exercicios semelhantes, pois € muito importante praticar este tipo de
exercicios fisicos e psiquicos com alguma regularidade para continuar a desenvolver e a estimular
essas partes do corpo humano nesta fase de idade em que se encontra o publico alvo desta atividade.

E com isto selecionei 4 pessoas para me deslocar até as suas casas com o objetivo de realizar
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exercicios que estimulam a parte fisica e psiquica dos idosos. A planificacao desta atividade encontra-

se em anexo XX.

Dia 31 de maio - Atividade “32 sessdo de Animacdo Desportiva e Cognitiva ao Domicilio”

Neste dia, executou-se a 32 sessdao de Animag¢do Desportiva e Cognitiva ao Domicilio! consistiu em
dar continuidade as outras sessdes, utilizando exercicios semelhantes, pois é muito importante
praticar este tipo de exercicios fisicos e psiquicos com alguma regularidade para continuar a
desenvolver e a estimular essas partes do corpo humano nesta idade em que se encontra o publico
alvo desta atividade. E com este objetivo foram selecionados mais 4 idosos, com quem pratiquei os

exercicios previamente planeados. A planificacdo desta atividade encontra-se em anexo XXIV.

Dias 12,13, 14, 15 e 16 de junho - Atividade “Sessdes de Animac¢do Desportiva e Cognitiva ao

Domicilio”

Neste dia, executaram-se “Sessdes de Animacgao Desportiva e Cognitiva ao Domicilio!” as quais
consistem em dar continuidade as outras sessoes, utilizando exercicios semelhantes, pois é muito
importante praticar este tipo de exercicios fisicos e psiquicos com alguma regularidade para
continuar a desenvolver e a estimular essas partes do corpo humano nesta fase de idade em que se
encontra o publico alvo desta atividade. E com isto selecionei mais 4 pessoas para poder apoiar e
executar com elas os exercicios previamente planeados. A planificacdo desta atividade encontra-se

em anexo XXX.

3.2.9 Avalia¢ao do Projeto

Com o projeto “Animacdo Desportiva e Cognitiva ao Domicilio”, pretendo que as atividades
desenvolvidas ao longo do mesmo sejam benéficas para os idosos no sentido em que estes possam
ter alguns momentos de conversa e exercicio fisico, para que as pessoas ndao estejam sempre
fechadas em casa sem companhia. Escutar o outro é importante para as pessoas nao se sentirem

sozinhas e cairem na soliddo.
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Todos os projetos precisam de uma avaliagdo para percebermos de como estd a correr e verificarmos
se os objetivos definidos foram alcancados. Nesse sentido no fim de cada sessdo, através da
observacao, aplicava as técnicas ou dindmicas de avaliacdo e técnicas de analise. Neste projeto a
melhor maneira de avaliacdo é a observacdo, observar os comportamentos, as reacdes, pois ndo é

apenas com uma sessao que se comega a ver os resultados.
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Reflexdo critica final

Este relatério é alicercado no trabalho desenvolvido ao longo de quatro meses de estdgio, com
idosos. A minha passagem pela Academia Sénior de Pegdes e Canha foi bastante enriquecedora tanto

para a minha vida pessoal como para a minha vida profissional.

Portugal estad cada vez mais a tornar-se num pais envelhecido e por isso, cada vez mais, precisa de
saber responder as necessidades dos idosos, ndo s6 com a construcdo de infraestruturas para
sustentar uma boa qualidade de vida, mas igualmente com atividades que os motivem a participar

naquilo que se passa a sua volta, sendo cidadaos ativos e interventivos.

Como futura Animadora Sociocultural, e se trabalhar com este publico, pretendo contribuir para
superar as dificuldades tanto fisicas como sociais em que eles se encontram, sempre que possivel.
Posso também afirmar que esta instituicdo, onde realizei o estagio, € muito acolhedora e trata os
idosos de uma forma respeitadora e dedicando-se, por completo, a todas as necessidades que

apresentem.

No local de estagio senti-me bem acolhida e respeitada por todos os elementos da Academia sejam
funciondrios sejam os idosos. Consegui criar uma boa relagdo com os idosos, sempre tentando
adaptar-me aos seus comportamentos de forma a conseguir percebé-los melhor e responder as suas
necessidades. Consegui, desde o primeiro momento, criar lagos com eles, sendo sempre auténtica e
utilizando, no dia a dia, os conhecimentos adquiridos ao longo dos trés anos letivos, no curso de

Animacao Sociocultural.

Sempre me mostrei disponivel para qualquer tipo de tarefas e posso dizer que todas as atividades
gue sao realizadas na Academia Sénior de Pegbes e Canha, sdo importantes para um envelhecimento
ativo e sauddvel. Acredito que estes tipos de atividades sdo fundamentais para uma boa estimulagao
do seu desenvolvimento fisico e cognitivo levando-os a terem momentos de criatividade e
descontracao, tornando os idosos mais felizes e capazes de terem um estilo de vida mais saudavel,

promovendo assim um envelhecimento ativo.

Posso concluir que recordarei esta experiéncia, 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 continuacdo de uma vida saudavel e feliz!
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Anexo i — Plano de estagio

MODELO

POLI PLANO DE TRABALHO

TELNICO g
Guc RDG icenciaturas & / ﬂ

Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP)

EA.125.07

Este doc € um compl do formulario EA.124 - Convengdo.
Tipologia: Curricular DEnracurrkular D()utro: l |
Ao abrigo de protocolo ou especificidade formativa? D&m. Qual? I |
Informacao adicional: ise apicavel|
Designacio: | |
Ano curricular: | l Semestre: | | O 1.2 periodo O 2.9 periodo O 3.2 periodo

Flosnnnaclo DOS INTERVENIENTES
Estudante: | Ana Julia Gomes Lopes |

curso:  |Animacao Sociocultural | N2 de estudante: | 1704735 |

Docente orientador(a): | Rosa Branca Tracana Pereira |

Supervisor(a)/Tutor{a): |Isabel Moisés |

[ENPLANO DE TRABALHO

A aluna Ana Julia Gomes Lopes ird realizar o seu estagio na Academia Sénior de Pegoes e Canha, projeto da Camara Municipal
do Montijo. O projeto estd sediado na Uniao das Freguesias de Pegoes

Na Academia desenvolve-se atividades ludicas e formativas dirigidas a populagao sénior das freguesias rurais de Pegoes e
Canha. Sendo um dos objetivos, quebrar o isolamento e incrementar o convivio intergeracional,

+ Proporcionamos atividades socloculturais, recreativas, formativas e de convivio
+ Promovemos o envelhecimento ativo e saudavel;

+ Fortalecemos atividades intergeracionais;

« Combatemos o isolamento social:

« Incrementamos o gosto pela aprendizagem ao longo da vida;

« Fortalecemos a participagao social dos alunos da academia

A aluna ird participar e apoiar no planeamento e organizacao das iniciativas desenvolvidas por esta Academia

[EMDATAS E ASSINATURAS

O(A) Estudante

Data: L"- (027 2023 I AsSina‘UfaiL A ne  Nla Grrmear e b |
4] {assinatura)

O(A) Docente Orientador(a)

Data: [ 3103 202 | Assinatura: | /.,)1 v |
D (assnatura)

O{A) Supervisor(a) / Tutor{a)

~aabed Wsizea

Data: ) 25 Assinatura: I I
{assinatura @ carimbe da Entidade)
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Anexo iii — Planificagao da atividade “Cruzar Geragdes”

Local: Escola Basica do Alto Estanqueiro — Jardia

margo

Data: Dia 30 de | Horédrio

Tematica:

s Celebragdo da semana da leitura nas escolas

Basica do Alto Estanqueiro - Jardia

Publico-alvo: 7 alunos da Academia Sénior e alunos do pré-escolar e primeiro ciclo da Escola

Objetivos:

Duragdo:

* Promover a leitura em todas as idades;

e Estimular a partilha de histdrias entre os idosos e as criangas;
* Promover a intergeracionalidade

e Estimular a imaginacdo e a criatividade;

* Promover a interagdo grupal;

Atividade:

Material Necessario:

30 min —
(deslocamento
de Pegdes a
escola Basica

- Iniciamos esta atividade por transportar os idosos
da Academia Sénior de Pegbdes e Canha até a
Escola Basica do Alto Estanqueiro — Jardia.

Carrinha da Academia
Sénior Pegdes e Canha

crianr;as & ver 0s seus comportamentos e I"EEI(;&ES.

do Alto
Estangueiro-
lardia)
45 min - Atividade: Leituras Animadas Livro de histdrias,
Na chegada a escola cada idoso contou uma | poemas e lengalengas
historia, uma lengalenga, um poema, que foi
previamente estudada.
30 min — - Finalizamos com o regresso a Academia Sénior de | Carrinha da Academia
(regresso a Pegies e Canha. Sénior Pegbes e Canha
Pegdes)
Avaliacdo Para avaliar esta atividade observar os idosos e as
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Anexo iv — Planificacdo da atividade Marchas Populares intergeracional

Local: Grupo Recreativo, Desportivo e Cultural das Data: Dia 31 de | Horéario
Craveiras margo

Tematica:
* Marcha Popular intergeracional da Academia Sénior de Pegdes e Canha

Publico-alve: 18 alunos da Academia Sénior e madrinha da Marcha Popular

Objetivos:
& Promover a intergeracionalidade
* Promover o convivio
s Promover a interagdo grupal;

Duracdo: Atividade: Material Necessario:
1 hora - Ensaio da coreografia da Marcha Popular | Coluna de som;
intergeracional de Pegdes e Canha, coreografia e | Pen com a musica;
musica criada pela madrinha da marcha popular Arco da Marcha;
Pompons;
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Anexo v —Planificacao da atividade Workshop Itinerante de Biodanza

Local: Freguesias de Pegdes e Canha Data: Dia 4 de Horario
abril

Tematica:
* Biodanza

Publico-alvo: 40 alunos da Academia Sénior de Pegées e Canha

Objetivos:
= Promover a biodanza;
s Estimular o exercicio fisico;
s Promover o convivio;
e Estimular a imaginacéo e a criatividade;
s Promover a interacdo grupal;

Duracdo: Atividade: Material Necessario:

15 min — - Iniciamos esta atividade por transportar os

esclarecimento | idosos da Academia Sénior de Pegdes e Canha até

sobre a a Escola Basica do Alto Estanqueiro — Jardia.

biodanza

35min - Iniciar com 1 exercicios mais calmos para | Coluna de som;
alongamentos. Musica;

De seguida colocar musicas mexida e ir | Roupa confortavel
movimentando o corpo, consoante 0 que cada um
estd a sentir com a musica. Ir pondo variantes
entre cada musica como por exemplo: guando
chegar o refrdo abracar o colega mais proximo.
Regra importante: durante este exercicio, todos os
participantes ndo podem falar, s0 se podem
expressar através do movimento.

15 min - Finalizamos com musica mais calma e

introspetiva para acalmarmos o corpo e a mente.

Avaliacdo Para avaliar esta atividade observar os idosos e ver

05 seus comportamentos, emocoes e reagoes.
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Anexo vi — Planificacdo da atividade “Artes Decorativas — Almofada de cheiro”

Local: Academia Sénior de Pegdes e Canha Data: Dia 5 de Horario

abril

Tematica:

e (orte e Costura
Publico-alvo: 9 alunos da Academia Sénior

Objetivos:

s Fomentar a motricidade fina

e Estimular aimaginacio e a criatividade;
| Duragdlo total de cada sessdo:2horas |
Duragdo: Atividade: Material Necessario:
2 hora - Atividade: Almofada de cheiro Tecido;
Construcdo de uma almofada de cheiro, primeiro | Agulhas;
corta se um circulo com o didmetro de um prato, | Linhas;
em seguida com linha e com a agulha cosesse em | Enchimento;
toda volta do tecido com opoente de alinhavar. Esséncias;
Depois coloca-se enchimento dentro da bola | Flores artificiais;
formada e umas gotas de esséncia. Por fim decora- | Fita;
se por cima com algumas flores artificiais e fita | Cola quente;
colando com cola quente.
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Anexo vii — Planificagdo da atividade “Celebragdao do Mundial da Atividade Fisica”

Local: Praga da Repliblica do Montijo Data: Dia 6 de Horario

abril

Tematica:
o (Celebracdo do Dia Mundial da Atividade fisica

Publico-alve: 33 alunos da Academia Sénior

Objetivos:
e  Promover o convivio;
s Promover o envelhecimento ativo e saudavel
e Promover a atividade fisica;

o Promover a interagdo grupal;

Duragéo: Atividade: Material Necessario:

30 min — - Iniciamos esta atividade por transportar os idosos

(deslocamento | da Academia Sénior de Pegbes e Canha até a Praca

de Pegies & da Republica do Maontijo.

Praca da

Republica do

Montijo)

45 min - Iniciamos a atividade por fazer exercicios de | Coluna de som;
alongamentos utilizando paus de vassoura. Musicas;
- Em seguida uma pequena coreografia da musica | Paus de vassoura;
“ierusalema” de Master KG. Roupa confortavel;

E por fim terminamos com exercicios de | Agua;
respiragdo e de relaxamento

30 min — - Finalizamos com o regresso a Academia Sénior de
(regresso a Pegdes e Canha.

Pegides)

Avaliagao Para avaliar esta atividade observar os idosos e as

criangas e ver os seus comportamentos e reagdes.

77



POLI TELNICO GUARDA

Anexo viii- Planificagdo da atividade “Passeio Educacional a Alcagovas”

Local: Alcagovas Data: Dia 12 de | Horario

abril

Tematica:
* \isita a Alcacovas
Publico-alve: 51 alunos da Academia Sénior

Objetivos:
* Promover a cultura;
s Dar a conhecer aos idosos outros territorios portugueses;
* Promover o patrimonio material e imaterial de Alcacovas;
* Promover momentos de convivio

Duracdo: Atividade: Material Necessario:
8 horas - 0 passeio educacional, consistiu numa visita a | Transporte;
freguesia de Alcacovas com o guia Jodo Mendes. Roupa confortavel;

Iniciamos esta visita na fabrica de chocalhos | Agua;
Pardalinho, onde podemos ver como se constroem
os chocalhos, de seguida fomos para a zona mais
antiga de Alcdcovas para conhecer as suas ruas e
algumas casas, também tivemos a oportunidade de
visitar a lgreja de N. 5r.2 da Conceicdo (ou Capela
das Conchas).

Fomos almocar ao restaurante Vila dos Sabores,
onde comemos uma sopa de Cacdo, como entrada,
e para prato principal, foi entrecosto com
batatinhas de orégdos.

Na parte da tarde, fomos a Viana do Alentejo
visitar o Santuario da Nossa Senhora d'Aires
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Anexo ix — Planificacdo da atividade “12 sessao de Animagao Desportiva e Cognitiva ao Domicilio”

Local: Freguesia de Pegbes

Data: Dia 14 de | Horario
abril

Tematica:

o Sessdo de Animacao Desportiva e Cognitiva ao Domicilio

Publico-alvo: 3 idosos da freguesia de Pegdes

Objetivos:

s Combater a soliddo e o isolamento geografico
»  Promover o envelhecimento ativo

s Promover a salde e o bem-estar dos idosos;
s Fomentar a atividade fisica;

s Criar momentos de convivio;

Duracgdo: Atividade: Material Necessario:
1 hora Iniciamos esta atividade por fazer alguns exercicios | Arcos;

de relaxamento, alongamentos, exercicios de .

D . Cadeira;

respiragdo com os idosos.

Como por exemplo: rotagdo da cabeca, bracos, | Garras com areia para

pernas e pés.

. - e . fazer de peso;

Exercicios de inspirac8o e expirac8o de ar.

De seguida fazemos alguns exercicios onde usamos | Coluna se som;

as garrafas de dgua e os arcos, como forma de

estimularmos um musculo
Avaliagdo Para avaliar esta atividade observar os idosos e as

criangas e ver os seus comportamentos e reacgdes.
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Anexo x — Planificacdo da atividade “Animagao Desportiva e Cognitiva”

Local: Academia Sénior de Pegdes e Canha Data: Dia 17 de | Horario

abril

Tematica:

e Animacao desportiva e cognitiva
Publico-alvo: 20 alunos da Academia Sénior
Objetivos:

= Promover a pratica de atividade fisica;
= Promover o envelhecimento ativo e saudavel;
s Proporcionar momentos de bem-estar;
s Promover a interagdo grupal;

Duracdo: Atividade: Material Necessario:
1 hora - Iniciamos a atividade por fazer exercicios de | Coluna de som;
alongamentos utilizando paus de vassoura como | Pen com a musica;
auxilio. Paus de Vassoura;
E por fim terminamos com exercicios de
respiracdo e de relaxamento
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Anexo xi — Planificacdo da Atividade “Cruzar Geragoes”

Gare

Local: Pré-escolas e 12ciclo das Craveiras e Pegdes

abril

Data: Dia 19 de | Herario

Tematica:

s (Celebracdo da semana da leitura nas escolas

Pulblico-alve: 7 alunos da Academia Sénior e alunos do pré-escolar e primeire ciclo das Escolas
das Craveiras e Pegbes Gare

Objetivos:

Duracdo:

s Promover a leitura em todas as idades;

e  Estimular a partilha de histdrias entre os idosos e as criangas;
s Promover a intergeracionalidade

s Estimular a imaginacdo e a criatividade;

s Promover a interacdo grupal;

Atividade:

Material Necessario:

30 min —
(deslocamento
de Pegdes as

- Iniciamos esta atividade por transportar os idosos
da Academia Sénior de Pegbes e Canha até a
Escolas

Carrinha da Academia
Sénior Pegbes e Canha

escolas)
45 min Livro de historias,
Na chegada a escola cada idoso contou uma | poemas e lengalengas
histéria, uma lengalenga, um poema, que foi
previamente estudada.
30 min— - Finalizamos com o regresso a Academia Sénior de | Carrinha da Academia
(regresso a Pegies e Canha. Sénior Pegbes e Canha
Pegies)
Avaliagdo Para avaliar esta atividade observar os idosos e as

criancas e ver os seus comportamentos e reacoes.
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Anexo xii - Planificagdo da atividade “Workshop Itinerante de Biodanza”

Local: Aguias Megras Futebol Clube do Alto
Estanqueiro

abril

Data: Dia 20 de | Horario

Tematica:

* Biodanza

Plblico-alvo: 25 idosos da Academia Sénior do Alto Estanqueiro

Duracdo:

Objetivos:

e Promover a biodanza;

e Estimular o exercicio fisico;

*  Promover o convivio;

s Estimular a imaginacdo e a criatividade;
s Promover a interacdo grupal;

Atividade:

Material Necessario:

45 min

- Iniciar com 1 exercicios mais calmos para
alongamentos.

De seguida colocar musicas mexida e ir
movimentando o corpo, consoante o que cada um
esta a sentir com a musica. Ir pondo variantes
entre cada musica como por exemplo: quando
chegar o refrdo abracar o colega mais proximo.
Regra importante: durante este exercicio, todos os
participantes ndo podem falar, s0 se podem
expressar através do movimento.

Coluna de som;
Musica;
Roupa confortavel

15 min

- Finalizamos com musica mais calma e introspetiva
para acalmarmaos o corpo e a mente.

Avaliagdo

Para avaliar esta atividade observar os idosos e ver
05 seus comportamentos, emocdes e reagoes.
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Anexo xiii — Planificagao e cartaz de divulga¢ao da atividade “112 Aniversario da Academia Sénior

de Pegdes e Canha”

Local: Grupo Recreativo, Desportivo e Cultural das Data: Dia 28 de | Horario
Craveiras abril
Tematica:

e (Celebracdo do 112 aniversario da Academia Sénior de Pegdes e Canha
Publico-alvo: 100 participantes entre alunos e convidados
Objetivos:

e Celebrar o Aniversario da Academia;
e Promover o trabalho realizado na academia sénior;

Duracgdo: Atividade: Material Necessario:
3 horas Iniciar com uma palavra de agradecimentos aos | Lembrancas;
colaboradores da Academia. Bolo de Aniversario;

Em seguida homenagear com uma pequena | Projetor;

lembranca todos os voluntarios que fazem parte da | Computador;
Academia Sénior de Pegbes e Canha. Microfone e colunas;
Depois visualizacdo de um pequeno videio com um | Videio do registo
registo fotografico com as atividades que foram | fotografico
realizadas ao longo do ano letivo.

E por fim cantar os parabéns e procedesse ao corte
do bolo.
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Anexo xiv — Planificagao da atividade de “Macramé”

Local: Academia Sénior de Pegdes e Canha Data: Dia 2 de Horario

maio

Tematica:

s Realizacdo de arco — Iris
Publico-alve: 8 alunos da Academia Sénior

Objetivos:
s Estimular a imaginacdo e a criatividade;
s Estimular a motricidade fina;
* Promover a interacdo grupal;

Duragdo: Atividade: Material Necessario:
2 hora - Fazer um arco- iris com a técnica de macramé | Pau de madeira;
com o no de “rabo de porco”, pois o trapilho vai - | Trapilho Colorido das

se enrolando em espiral. Fazer uma cor de cada vez | cores do arco-iris;
por ordem das cores do arco-iris, juntando cada
cor ao pau de madeira.
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Anexo xvi — Planificagdo da atividade Marcha Populares intergeracional do més de maio

Local: Grupo Recreativo, Desportivo e Cultural das Data: Dia 4, 19 Horario
Craveiras e 26 de maio
Tematica:

* Marcha Popular intergeracional da Academia Sénior de Pegfes e Canha

Publico-alvo: 18 alunos da Academia Sénior e madrinha da Marcha Popular

Objetivos:
s Promover a intergeracionalidade
&«  Promover o convivio
& Promover a interagdo grupal;

Duracdo: Atividade: Material Necessario:
1 hora - Ensaio da coreografia da Marcha Popular | Coluna de som;
intergeracional de Pegtes e Canha, coreografia e | Pen com a musica;
musica criada pela madrinha da marcha popular Arco da Marcha;
Pompons;
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Anexo xvii — planificagao da atividade “Os Lengos”

GUARDQ

Local: Grupo Recreativo, Desportivo e cultural das Data: Dias 8, Horario
Craveiras 12,15,17,22 29
de maio

Tematica:
s Ensaio da Coreografia

Publico-alve: 31 alunos da Academia Sénior

Objetivos:
s Estimular a imaginacdo e a criatividade;
= Promover a pratica de atividade fisica;
s Estimular a coordenacdo motors;
*  Promover o convivio
s Promover a interacao grupal;

Duragdo: Atividade: Material Necessario:
2 horas - Elaboracao de uma coreografia. Esta coreografia | Cadeiras;
tem um tema base que é& o tempo, vdo ser | Arcos;
utilizados arcos e lencos tipicos Portugueses para | Lencos tipicos
homenagear o nosso pais. Esta coreografia sera | Portugueses;
apresentada na festa final de ano letivo. Coluna de soam;
Musicas utilizadas: “Tempo” — Mariza, “Maria | Musicas;

loana” — Nuno Ribeiro, Mariza e Calema e a musica
"Mdo temos Tempo” — Nossa Toca
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Anexo xviii — Planificagcdao da atividade “Artes Decorativas” do més de maio

Local: Academia Sénior de Pegdes e Canha Data: Dia 9 de Horario
maio

Tematica:
* Pintura em tecido

Publico-alvo: 7 alunos da Academia Sénior

Objetivos:
* Fomentar a motricidade fina
s Estimular a imaginacdo e a criatividade;

Duracdo: Atividade: Material Necessario:

2 horas - Iniciamos esta atividade por escolher um desenho | Tecido;

gue se guer pintar no tecido, em seguida passa-se | Tinta para tecido;

para a uma folha de papel vegetal, depois passa-se | Lapis;

da folha para o tecido com um lapis. Folha de Papel Vegetal;
Quando o desenho estiver todo passado para o | Pinceis;

tecido inicia se a pintura com tintas para tecido. E
tinta-se todo o desenho que foi realizado.
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Anexo xix — Planificagao da atividade “Novas Tecnologias”

Local: Academia Sénior de Pegdes e Canha

maio

Data: Dia 11 de

Horério

Tematica:
o Aprender a enviar um e-mail

Publico-alve: 15 alunos da Academia Sénior

Objetivos:
s Promover a utilizacdo das novas tecnologias
s Dar a conhecer o e-mail e a utilizacdo do mesmo

Com isto pedi aos alunos para mandarem um e-
mail para mim e para os colegas para irem
praticando e adquirem os conhecimentos sobre

como executar um e-mail.

Duracdo: Atividade: Material Necessario:
2 hora - Inicie por explicar o que € o e-mail e para que | Computador;

serve, e em seguida expliquei como mandar um e- | Telemdavel;

mail. Projetor;
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Anexo xx — Planificagdo da atividade “22 Sessao de Animagao Desportiva e Cognitiva ao

Domicilio”

Local: Freguesia de Pegdes

Data: Dia 16 | Horario
de maio

Tematica:

e Animacao desportiva e cognitiva ao domicilio

Piblico-alvo: 3 pessoas da Freguesia de Pegdes

Objetivos:

s Combater a soliddo e o isolamento geogréfico
s Promover o envelhecimento ativo

* Promover a salde e o hem-estar dos idosos;
* Fomentar a atividade fisica;

s Criar momentos de convivio;

Duracdo: Atividade: Material Necessario:
1 hora Iniciamos esta atividade por fazer alguns | Arcos;
exercicios de relaxamento, alongamentos, | Cadeira;
exercicios de respiracdo com os idosos. Garras com areia para fazer de
Como por exemplo: rotagdo da cabeca, | peso;
bracos, pernas e pés. Coluna se som;
Exercicios de inspiracido e expiracdo de ar.
De seguida fazemos alguns exercicios
onde usamos as garrafas de dgua e os
arcos, como forma de estimularmos um
musculo.
Avaliacdo Para avaliar esta atividade observar os

idosos e as criancas e ver o0s seus
comportamentos e reaces.
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Anexo xxi -Planifica¢do da atividade Planificacdo da atividade “Novas Tecnologias”

Local: Academia Sénior de Pegdes e Canha Data: Dia 25 de | Horario

maio

Tematica:

o Aprender a enviar um e-mail
Publico-alve: 15 alunos da Academia Sénior

Objetivos:
o Promover a utilizacdo das novas tecnologias
o Dar a conhecer o e-mail e a utilizagdo do mesmo

Duragdo: Atividade: Material Necessario:

2 hora - Inicie por explicar o que € o e-mail e para que | Computador;
serve, e em seguida expliquei como mandar um e- | Telemavel;
mail com um anexo, por exemplo anexar um | Projetor;
documento ou uma fotografia na mensagem do e-
mail.

Com isto pedi aos alunos para mandarem um e-
mail para mim e para os colegas para irem
praticando e adgquirem os conhecimentos sobre
como executar um e-mail.
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Anexo xxii— Planificacdo da atividade “Festa da Flor”

Local: Praca da Republica do Montijo Data: Dia 26 de | Horario
maio

Temadtica:
* Passeio educacional a “Festa da Flor”

Publico-alvo: 10 alunos da Academia Sénior

Objetivos:
s Promover o convivio;
s \Visitar a Festa da Flor;

Duracio: Atividade: Material Necessario:
30 min— - Iniciamos esta atividade por transportar os idosos | Carrinha da Academia
(deslocamento | da Academia Sénior de Pegdes e Canha ate & Praca | Sénior Pegtes e Canha
de Pegdes a da Republica do Montijo.
Praca da
Republica do
Montijo)
2 horas Assim que chegamos ao Montijo, estivemos a

participar no workshop de arranjos florais. Em

seguida procedemos a visualizacdo de toda a festa

e das flores que estavam em exposicao.
30 min— - Finalizamos com o regresso a Academia Sénior de | Carrinha da Academia
(regresso a Pegdes e Canha. Sénior Pegbes e Canha
Pegdes)
Avaliacdo Para avaliar esta atividade observar os idosos e as

criangas e ver os seus comportamentos e reagoes.
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Anexo xxiii— Planificagao da atividade “Artes Decorativas”

Local: Academia Sénior de Pegées e Canha Data: Dia 30 de | Horario

maio

Tematica:
* Finalidade da Pintura em tecido

Publico-alvo: 8 alunos da Academia Sénior

Objetivos:
s Fomentar a motricidade fina
s Estimular a imaginacédo e a criatividade;

Duracdo: Atividade: Material Necessario:
2 hora - Comecamos por costurar o tecido pintado (que | Tecido Pintado;

foi pintado nas atividades anteriores) de forma a | Agulhas;

fazer um saco de tecido. Linhas;
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Anexo xxiv— Planifica¢ao da atividade “32 Sessdao de Animagao Desportiva e Cognitiva ao

Domicilio”

Local: Freguesia de Pegdes

maio

Data: Dia 31 de | Horario

Tematica:

s Animacao desportiva e cognitiva ao domicilio

Publico-alvo: 3 pessoas da Freguesia de Pegdes

Objetivos:

» (Combater a soliddo e o isolamento geografico
* Promover o envelhecimento ativo

s Promover a saude e o bem-estar dos idosos;
» Fomentar a atividade fisica;

s (Criar momentos de convivio;

Duracéo: Atividade: Material Necessario:
1 hora Iniciamos esta atividade por fazer alguns exercicios | Arcos;
de relaxamento, alongamentos, exercicios de | Cadeira;
respiracdo com os idosos. Garras com areia para
Como por exemplo: rotacdo da cabeca, bragos, | fazer de peso;
pernas e pes. Coluna se som;
Exercicios de inspiracdo e expiracdo de ar.
De seguida fazemos alguns exercicios onde usamos
as garrafas de agua e os arcos, como forma de
estimularmos um musculo.
Avaliacdo Para avaliar esta atividade observar os idosos e as

criancas e ver 0s seus comportamentos e reagdes.
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Anexo xxv — Planificagdo da atividade “Nova Tecnologia”

Local: Academia Sénior de Pegtes e Canha Data: Dia 1 de Horario
junho

Tematica:
* (Como colocar alarmes no telemovel

Publico-alve: 10 alunos da Academia Sénior

Objetivos:
« Promover a utilizacdo das novas tecnologias

« Dar a conhecer o e-mail e a utilizacdo do mesmo
Duragdo: Atividade: Material Necessario:
2 horas - Inicie por explicar o que dava para pdr alarmes | Telemdvel;

no telemdvel e para que serve, e em seguida | Projetor;

expliquei como colocar um alarme, por exemplo

com a data de uma consulta medica.

Com isto pedi aos alunos para colocarem alarmes
de coisas importantes que tenham, para irem
praticando e menorizando de como se coloca
alarmes no telemadvel.
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Anexo xxvi — Planificacao da atividade “Marcha Popular Intergeracional”

Local: Grupo Recreativo, Desportivo e Cultural das Data: Dia 2,7 e Horario
Craveiras 15 de junho

Tematica:

« Marcha Popular intergeracional da Academia Sénior de Pegdes e Canha
Publico-alvo: 18 alunos da Academia Sénior e madrinha da Marcha Popular
Objetivos:

* Promover a intergeracionalidade
s  Promover o convivio
* Promover a interagdo grupal;

Duracgdo: Atividade: Material Necessario:
1 hora - Ensaio da coreografia da Marcha Popular | Coluna de som;
intergeracional de Pegbes e Canha, coreografia e | Pen com a musica;
musica criada pela madrinha da marcha popular Arco da Marcha;
Pompons;
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Anexo xxvii— Planificagcdao da atividade “Os Lengos”

Local: Grupo Recreativo, Desportivo e cultural das

Craveiras

9 de junho

Data: Dia2,5e Horario

Temadtica:

s Ensaio da Coreografia

Publico-alve: 31 alunos da Academia Sénior

Objetivos:

s Estimular a imaginacdo e a criatividade;
* Promover a pratica de atividade fisica;
s Estimular a coordenacio motora;

s  Promaover o convivio

* Promover a interacdo grupal;

Duracdo: Atividade: Material Necessario:
2 horas - Ensaio da coreografia, esta tem um tema base | Cadeiras;
que é o tempo, vdo ser utilizados arcos e lencos | Arcos;
tipicos Portugueses para homenagear o nosso pais. | Lencos tipicos
Estad coreografia serd apresentada na festa final de | Portugueses;
ano letivo. Coluna de som;
Musicas utilizadas: “Tempo” — Mariza, “Maria | Musicas

Joana” — Nuno Ribeiro, Mariza e Calema e a musica
“N3do temos Tempo” — Nossa Toca
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Anexo xxviii- Planificacdo da atividade “Artes Decorativas”

Local: Academia Sénior de Pegdes e Canha Data: Dia 6 de Horario

junho

Tematica:
* Sacos de tecido

Publico-alvo: 7 alunos da Academia Sénior

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

Duragéo: Atividade: Material Necessario:

1 hora Acabar de costurar os sacos e as almofadas que | Agulhas;
ainda n3o tinham sido acabadas na atividade | Linhas;
anterior relativas as artes decorativas
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Anexo xxix— Planificagao e Cartaz da atividade “Festa de Encerramento de final de ano letivo”

Local: Grupo Recreativo, Desportivo e Cultural das
Craveiras

junho

Data: Dia 11 de | Horario

Tematica:

s (Celebracdo do Encerramento de final de ano letivo

Publico-alvo: 100 participantes entre alunos e convidados

Duracdo:

Objetivos:

* Promover momentos de convivo;
e Mostrar os trabalhos realizados pelos alunos ao longo do ano letivo
* Promover o envelhecimento ativo e saudavel

Atividade:

Material Necessario:

3 horas

Iniciar a apresentacdo da peca de teatro, com o
nome de “A Brigada do Reumatico” que tem sido
elaborada e ensaiada ou longo do tempo.

De seguida apresentacdo da coreografia dos “Os
lengos”. Tivemos também a participacdo dos
alunos de lingua portuguesa, uma das disciplinas,
dinamizadas pela academia sénior, onde
intervirem com um jogo de palavras

Microfones;

Colunas de som;
Cadeiras;

Lencos tipicos
portugueses;

Arcos;

Cenario para o teatro;
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Anexo xxx — Planificacao da atividade “Sess6es de Animagao Desportiva e Cognitiva ao Domicilio”

Local: Freguesia de Pegdes Data: Dia Horario

12,13,14,15, e
16 de junho

Tematica:
s Sessdo de Animacdo Desportiva e Cognitiva ao Domicilio

Publico-alvo: 3 idosos da freguesia de Pegdes

Objetivos:
s Combater a soliddo e o isolamento geografico
=  Promover o envelhecimento ativo
= Promover a saude e 0o bem-estar dos idosos;
s Fomentar a atividade fisica;
s (Criar momentos de convivio;
| Duragdo total de cada sesséo: 1hora ]
Duracdo: Atividade: Material Necessério:
1 hora Iniciamos esta atividade por fazer alguns exercicios | Arcos;

de relaxamento, alongamentos, exercicios de | Cadeira;

respiracdo com os idosos. Garras com areia para
Como por exemplo: rotagdo da cabecga, bracos, | fazer de peso;

pernas e pés. Coluna se som;
Exercicios de inspiracdo e expiracdo de ar.

De seguida fazemos alguns exercicios onde usamos
as garrafas de agua e os arcos, como forma de
estimularmos um musculo

Avaliagdo Para avaliar esta atividade observar os idosos e as

criancas e ver os seus comportamentos e reagdes.
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/]

Anexo xxxi — Planificagao da atividade “Inaugurac¢ao da exposi¢ao dos trabalhos de artes’

Local: Polo da biblioteca da junta de freguesia de Data: Dia 20 de | Horario
Pegdes junho

Tematica:
s Exposicdo dos trabalhos de artes
Objetivos:

« Promover o envelhecimento ativo e saudavel

* Mostrar os trabalhos de artes realizados durante o ano letivo
| Duragho total de cada sessdo: 1horas |
Duracdo: Atividade: Material Necessario:
1 hora Reuniu-se previamente todos os trabalhos | Blocos;

realizados pelos alunos das disciplinas de artes, | Moveis pequenos;
disponibilizadas pela academia, como artes | Trabalhos dos alunos;
decorativas, artes com agulhas, macramé e o
cantinho da D'Artemisa, para concretizar uma
exposicdo desses trabalhos realizados ao longo do
ano letivo.

Montagem da exposicdo utilizando, blocos e
pequemos moveis, para se colocar os trabalhos dos
alunos em cima
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Anexo xxxii — Relatorio referente aos meses de abril e maio de 2023

BaR AR
\‘.:l “A ‘lﬂ’l

-/\'-?1 3 .;‘ “:‘p}\
Ravéa

MUN!C“’IO DO MONTIO
CAMARA MUNICIPAL |

DIVISAO DE DESENVOLVIMENTO SOCIAL E PROMOCAO DA SAUDE
PROJETOS DE ENVELHECIMENTO ATIVO

Relatorio referente aos meses de abril e maio

ACADEMIA SENIOR DE PEGOES E CANHA

Durante os meses de abril e maio de 2023, realizaram-se 92 atividades semanais, 5 atividades quinzenais e
13 atividades mensais. As atividades contaram com o total de 1400 participantes.

A Academia tem neste momento 109 alunos inscritos. Em abril e maio 8 alunos renovaram matricula.

Realizaram-se 1048 atendimentos, no ambito de renovacao de matriculas, processos administrativos,
inscricoes em atividades e contactos telefdnicos.

A interrupcéo letiva, para férias de Pascoa iniciou no dia 03 de abril de 2023 e terminou a 14 de abril de
2023.

Atividades presenciais

Artes com Agulhas, participaram 24 alunos,

Artes Decorativas, participaram 35 alunos,

Grupo Coral, participaram 43 alunos,

Animacao desportiva e cognitiva em Pegodes, participaram 58 alunos,
Animacao desportiva e cognitiva em Canha, participaram 22 alunos,
Cidadania, participaram 41 alunos,

Heraldica/Calendarios e Reldgios, participaram 53 alunos,

Leituras Animadas, participaram 10 alunos,
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Lingua Portuguesa, participaram 34 alunos,

Macramé, participaram 71 alunos,

Introducao as Novas Tecnologias, participaram 74 alunos,
Ginastica Pegdes, participaram 34 alunos,

Informatica em Canha, participaram 4 alunos,

Ginastica Sénior em Canha, participaram 120 alunos.

Atividades presenciais quinzenais

Cantinho da Artemisa, participaram 12 alunos,
Participaram 635 alunos em iniciativas semanais e quinzenais em regime presencial.
Ensaios - Atividades de Encerramento e Festas Populares

Ensaios da Marcha Popular Intergeracional da Academia Sénior, sede do Grupo Recreativo Desportivo e
Cultural das Craveiras, participaram 137 alunos;

Ensaios para a Festa de Encerramento do Ano letivo 22/23, (Teatro e Animacao Desportiva e Cognitiva),
Grupo Recreativo Desportivo e Cultural das Craveiras, participaram 266 alunos.

As participacoes nos ensaios perfazem um total de 403 alunos.

Atividades Mensais

Workshop Itinerante de Biodanza, integrada na Agenda Sénior 2023, no Pavilhdo dos Bombeiros Voluntarios
de Canha, participaram 15 alunos e na Academia Sénior de Pegdes e Canha, participaram 27 alunos. No total
participaram 42 alunos;

Comemoracao do Dia Mundial da Atividade Fisica, na Praca da Republica, Montijo, participaram 27 alunos;
Passeio Educacional a Alcacovas, participaram 50 alunos;

Comemoracao do 11° Aniversario da Academia Sénior de Pegdes e Canha, na sede do Grupo Recreativo
Desportivo e Cultural das Craveiras, contou com 110 participantes;

Sessao de Esclarecimento “Salde da Mulher, no Auditério da Unido das Freguesias de Pegbes, participaram
30 alunos;

Cruzar Geragbes, promocao da leitura nas escolas, dias 19 e 21 de abril, Pré-Escolares do Agrupamento de
Escolas Pegbes, Canha e St. ° Isidro e EB1/JI Novos Trilhos da Atalaia, participaram 24 alunos.

Piquenique com os alunos dos Projetos de Envelhecimento Ativo, na Barragem de Pegdes, participaram 11
alunos;

Ida ao Teatro - Peca “Que Bonito Servico”, de Luis Aleluia, no Forum Municipal Luisa Todi, em Setubal,
participaram 10 alunos;
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Comemoracao do Dia Internacional dos Museus, atividade Intergeracional Patrimonio em Movimento,
dinamizada pela Academia Sénior de Sarilhos Grandes, no Moinho da Maré, Montijo, participaram 7 alunos;

Noite de Fados, dinamizada pela Universidade Sénior do Montijo, no Restaurante Maré Cheia, participaram
12 alunos;

Sessdo de Esclarecimento “Alimentacdo e Doencas Cardiovasculares”, no Auditério da Unido das Freguesias
de Pegoes, participaram 29 alunos;

Festa da Flor - Workshop sobre Decoracao Foral, participaram 10 alunas;
As iniciativas mensais contaram com 362 participantes.
A participa¢do nas iniciativas semanais, quinzenais, mensais e ensaios perfazem um total de 1400 alunos.

Outras tarefas

A Academia tem o servico de transporte, onde neste momento 17 alunos usufruem do mesmo para
frequentarem as aulas e as atividades,

Animacao Desportiva e Cognitiva ao domicilio,

Instalacdo de dispositivos de teleassisténcia, dias 10, 11 e 18 de maio. Atualmente beneficiam deste sistema,
23 alunos,

Reunides de equipa, Academia Sénior de Atalaia, Alto Estanqueiro e Jardia e Academia Sénior de Sarilhos
Grandes,

Organizacao de varias rubricas para o Jornal Noticias -Junto de si,
Realizacdo de pesquisa para recolha de informacao e edicao do Jornal de Noticias - Junto de Si.

Divulgacao e partilha, no Facebook, de iniciativas do Projeto.

Montijo, 01 de junho de 2023

Marcia Prudéncio
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