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Associacdo de Idosos e Reformados da Freguesia do Sabugueiro

“Uma comunidade é verdadeiramente rica quando valoriza os seus idosos — quando
escuta a sua voz, respeita o seu ritmo e aprende com a sua sabedoria. Nas méos e
nos coragdes daqueles que viveram mais tempo repousa a memodria de quem somos e
a esperanga do que ainda podemos ser. E nesse encontro entre geragbes que nasce 0
futuro: solidério, humano e pleno de significado.”

— Adaptado de Paulo Freire (1996), “Pedagogia da Autonomia”
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introducéo

O presente Plano de Atividades 2026 da Associagdo de Idosos e Reformados da
Freguesia do Sabugueiro constitui o principal instrumento de orientacéo estratégica e
operacional para o préximo ano. Este documento reflete o compromisso da Instituicéo
em promover o bem-estar, a inclusdo social e a melhoria continua da qualidade de vida
dos seus utentes e da comunidade em geral.

Com base na missdo e nos valores que norteiam a nossa atuagdo —
solidariedade, respeito, dignidade e proximidade — o plano define um conjunto de
objetivos e acbes que visam responder de forma eficaz as necessidades da populacdo
idosa, bem como reforgar o papel da Associagdo como agente ativo de coesdo social
na freguesia.

A elaboracéo deste plano resulta de um processo participativo, envolvendo a
direcdo, colaboradores, utentes e parceiros locais, numa légica de partilha e
corresponsabilidade. Pretende-se, assim, garantir uma gestao sustentavel, transparente
e centrada nas pessoas, assegurando que cada iniciativa contribua para o
desenvolvimento humano e comunitario.

O Plano de Atividades 2026 traduz, portanto, a vontade da Associacéo de
continuar a crescer com responsabilidade, inovar com propésito e servir com dedicacio
todos aqueles que confiam no nosso trabalho.
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Atividade Recursos Calendarizacdo
Definicdo Objetivos Humanos Materiais Financeiros | Parcerias . "
5 8|82 |8|5|3|8 g8
Construir um quadro com | - Promover a | Psicomotricista | Quadro de cortiga 20€
mensagens/desejos para 2026, para | partilha afetiva. Utentes Cartolinas o
Iniciar o Ano Novo com o coragdo cheio. Folhas EVA B
“Memdria dos Reis”: construir uma caixa | - Relembrar | Psicomotricista | Bolo rei 20€
com elementos alusivos ao dia de Reis e | antigas tradigGes; Utentes Caixa de papel
retirar esses objetos, de forma aleatdria | -  Estimular a | Auxiliares de | Materiais
(ex: coroa, fotografias, estrelas, etc). | memdria; Acdo Direta; construldos para a
Proporcionar um didlogo de modo a | - Promover o atividade
celebrar o dia e partilhar memérias | espirito de grupo.
associadas a tradigdo. -
Terminar a atividade com um lanche ®
alusivo ao dia (ex: Bolo-Rei e chd). =
Dia da Escrita &4 M&o: Os idosos praticam | -  Estimular  a | Psicomotricista Digitintas 10€
a caligrafia simbdlica usando diferentes | motricidade fina; Utentes Folhas
materiais e técnicas que despertam os | - Estimular a brancas/cartolinas
sentidos e facilitam o gesto grafico, | componente Caixa de madeira
como: sensorial Areia sensorial
° Usar tinta com os dedos para | (especialmente o colorida
fazer tragos e formas livres, | tato).
explorando a sensacfo tatil; m
° Replicar as letras do seu nome ©
numa caixa com areia colorida a
Participagdo no Desfile de Carnaval. - Relembrar | Equipa técnica A definir A definir Municipio
antigas tradigoes; Auxiliares  de de
- Fomentar o | Agdo Direta Arraiolos
espirito festivo e | Utentes
bem-estar; =
- Estimular o &
dominio o
<

relacional.
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Atividade Recursos Calendarizagdo
Definigdo Objetivos Humanos Materiais Financeiros Parce . 5
Confecdo de mdscaras de Carnaval ou | - Estimular a memoria; Equipa técnica | Tecidos 20€
aderecos alusivos ao tema. Proporcionar um | - Reforcar o dominio | Auxiliares de | Tintas
momento de grupo onde sdo partilhadas | relacional. Agdo Direta Linhas
histdrias e relembradas antigas tradigBes. Utentes que | Cartdo ©
queiram Tintas 48
participar L
“Mulheres da Minha Vida”: construir um | - Estimular a expressdo | Psicomotricista | Papel 10€
mural coletivo de modo a valorizar as figuras | emocional, a memdria | Utentes colorido,
femininas importantes de cada utente | afetiva e a partilha de revistas,
(permitir ao utente escolher membros da | vivéncias; tintas, lapis,
familia, amigas, figuras publicas ou religiosas | - Estimular a motricidade cola, fitas,
ou escolher elementos simbdlicos que | fina; flores,
representem essas mulheres.) - Estimular a memoria; tecidos e
- Reforcar vinculos e outros
autoestima. materiais.
0
Kud
(]
“Se eu pudesse dizer algo ao meu pai hoje...”: | - Estimular a expressdo | Psicomotricista
cada participante verbaliza uma frase, | emocional, a memédria | Utentes
agradecimento ou mensagem que gostaria | afetiva e a partilha de
de dizer ao pai hoje. vivéncias. m
2
Dia Internacional da Felicidade: conversa | - Incentivar a participagdo | Psicomotricista | Tintas
clal sobre o significado da felicidade: “O | ativa e a autonomia dos | Utentes Pincéis
que é ser feliz?”, “Qual o momento mais feliz | utentes; Quadro/Tel
que j& viveu?”; Distribuir folhas coloridas, | - Favorecer a autoestima e a
cartes ou post-its para os utentes. Cadaum | o sentimento de Folhas
desenha, pinta, cola ou dita para um monitor | valorizagio pessoal; brancas e
escrever um momento que lhe trouxe | - Melhoraras competéncias coloridas
felicidade (pode ser uma memdria, um | cognitivas;
sentimento ou algo do dia a dia).Para quem | - Estimular o dominio
ndo escreve, pode desenhar ou usar | emocional. :
simbolos e objetos téteis. m
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Atividade Recursos Calendarizagédo
Definigdo Objetivos Humanos Materiais Financeiros Parcerias
g 3| & u | 2 : : ] 3 S| 2| o
i Ra el A 60 50 D8 JE 20 0E 39
Criar um jardim sensorial | - Estimular a memdria | Equipa técnica Vasos 10€
(adaptado) para simbolizar o | afetiva e o vinculo | Utentes Sementes ©
inicio da Primavera. emaocional com a | Auxiliares de | Terra m
natureza. Agdo Direta 8
- Estimular a componente )
sensorial. m
Confecdo de folares e de doces | - Valorizar as tradi¢bes | Psicomotricista Consultar as receitas | 15€
préprios da quadra festiva. regionais, fortalecendo a | Utentes (folares, por
identidade cultural e o exdmplo) o~
sentimento de pertenga. .m
Dia Mundial da Atividade Fisica: | - Estimular a motricidade | Equipa técnica Bolas
“Mexer & Viver!”: percurso | global e coordenagdo | Utentes Escada de
adaptado com exercicios de | motora; agilidade
equilibrio, mobilidade e | -Promogdo do Paraquedas
coordena¢do (caminhar, subir | envelhecimento ativo e
degraus, passar obstdculos leves); | sadde fisica.
Sessdo de alongamentos,
ginastica suave e exercicios
respiratérios acompanhados de w
mtisica animada. 2
Dia da Liberdade: confecio de | - Valorizar a experiéncia | Psicomotricista Linhas 10€
cravos em tecido/crochet. de vida; Utentes
Didlogo em grupo alusivo ao | - Estimular a memdria &
tema, com a partilha de histérias | autobiografica. ﬂ
e recordacdes sobre o dia. a
Dia Mundial da Danca: sessdo de | - Estimular coordenagdo | Psicomotricista Colunas de som,
danga adaptada: alongamentos | motora e equilibrio; Utentes selegdo de
suaves e segue com coreografias | - Estimular a nogéo de miusicas alegres,
simples, com movimentos de | ritmo; lengos coloridos, i
bracos e pés, podendo incluir | - Promover a expressdo cadeiras ﬂ
corporal e a autoestima. Plataforma Actif a

danga sentada.
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Atividade Recursos Calendarizagiio
Definigdo Objetivos Humanos Materiais Financeiros Parcerias
. . b i .m . F o =
5§25 (8)|5]3 S|4
Atividade: “Profissées do Meu Tempo”: | - Valorizar a experiénciade | Psicomotricista
conversa partilhada sobre as profissdes | vida; Utentes
que os utentes desempenharam. | - Reforgar a autoestima; 8
Dindmica com objetos ou fotografias | - Estimular a memédria £ 3
antigos relacionados com antigas | autobiogréfica. m.
profissdes. =
Dia da Mde: “Coragdo de M&e” | - Trabalhar motricidade | Equipatécnica | Papel 15€
Oficina de criagdo de lembrancas | fina; Utentes colorido,
simbdlicas (coracBes em cerdmica) e | - Estimular a expressdo Tesoura,
partilha de histdrias sobre as suas médese | emocional e memdria Cola,
como sentem o seu papel enquanto Mae. | afetiva. Fitas
Argila 3
branca a
Dia da Espiga: os idosos sdo convidadosa | - Estimular a memdria | Equipa técnica | Musical
recordar as suas tradigdes, a partilhar | autobiogréfica; Utentes tradicional
historias e, depols, a construir o seu | - Promover a criatividade; alentejana
préprio ramo da espiga com elementos | - Favorecer a socializagio e Ramos,
naturais. o sentimento de pertenga Flores secas
as tradi¢Bes locais. Fitas 4
coloridas a
Tesoura a
“Tarde da Famflia: Jogos e Afetos”: | - Fortalecer o vinculo | Equipa técnica 30€
encontro com familiares com jogos | familiar e afetivo. Utentes S
tradicionais, lanche coletivo e partilha de Familiares dos m
memarias. utentes m
A atividade terminara com um lanche. Auxiliares m @
Dia do Abrago: criacdo coletiva de um | - Fortalecer o vinculo | Psicomotricista | Papel 5€
“coragdo gigante dos abragos” com | afetivo; Utentes colorido,
recortes de méos coloridas | - Estimular a empatia. Tesoura,
representando cada participante. Cola oy
(]
o
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Atividade Recursos Calendarizagdo
Definigdo Objetivos Humanos Materiais Financeiros Parcerias
(— . Q . A 0 .
FlElgls|8]ela]8]5)5(8)s
“Brincadeiras de Antigamente”: | - Fortalecer vinculos | Utentes Bolas Escola
convidar criangas para um encontro | afetivos; Equipa técnica Paragquedas Basica do
de geragBes com jogos tradicionais. | - Promover a | Auxiliares Cones Sabugueiro
Partilha de histérias com a temdtica | intergeracionalidade; Turma de 19 Bastdes -
“Reviver a Infincia”, - Estimular meméria | Ciclo ©
afetiva. =
“Portugal de Norte a Sul”: dindmica | - Estimular meméria; Psicomotricista | Computador
de grupo com imagens e musicas | - Estimular as relagdes | Utentes para aceder a g
representando as regides do pafs. interpessoais. Actif o
Projetor e
Dia Internacional do Piquenique: | - Promover o contacto | Utentes - Toalhas de | 20€
organizagio de uma saida ao ar livre | com a natureza e o bem- | Equipa técnica | piquenique;
(jardim, parque ou espago verde | estar fisico e emocional; | Auxiliares -  Cestas e
proximo) com os utentes. Durante o | - Estimular a socializacio; alimentos para
piquenique, promove-se um | - Reforgar os fatores o lanche - Sacos
ambiente descontraido com musica, | psicomotores. para recolha de
jogos (por exemplo, Jogo das lixo «
Memédrias da Natureza, Sessdo de I
Alongamentos ao Ar Livre), ~
Dia Internacional da Musica: oficina | - Estimular memdria | Psicomotricista | Colunas
de meméria musical na qual os | auditiva e afetiva Utentes Computador
idosos devem conseguir reconhecer Musicas antigas
a musica que estio a ouvir |
ol
a
Oficinas  Culindrias do Verdo: | - Estimular motricidade | Utentes - Gelatinas 10€
preparagdo de saladas de frutas, | fina; Equipa técnica | - Frutas
refrescos ou gelatinas, explorando | - Estimular a | Auxiliares
texturas e sabores. componente sensorial; o
- Promover o bem-estar ©
emocional. =
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Atividade Recursos Calendarizagdo
Definicdo Objetivos Humanos Materiais Financeiros Parcerias
[ = e o ] O 3 ; ; ; ; :
wliall & KR SR AR-0N-F0 AN J0-DE BE
Semana dos Santos Populares: | - Promover o convivio | Utentes Almego a 80€ Escola
sardinhada (com convite aos meninos da | intergeracional; Equipa técnica definir; Basica do
Escola); - Estimular a criatividade; Auxiliares Papel crepe, Sabugueiro
Oficina criativa dedicada a construgio de | - Melhorar a motricidade cola, vasos.
manjericos em papel, arcos, bales e | fina;
bandeirinhas de papel. -Estimular a componente
expressiva; =
- Relembrar  antigas M
tradicdes. <
“Partilhar Saberes”: Sessdo | - Promover o convivio | Utentes Grupos do
intergeracional (com criangas ou jovens | intergeracional; Equipa técnica ATL de
da comunidade) para trocar | - Melhorar a meméria e | Auxiliares Arraiolos
experiéncias e ensinamentos. Terminara | vinculos sociais. LY
atividade com um lanche-convivio. 2
Festa do quintal - Potenciar os vinculos | Utentes
afetivos; Equipa técnica
- Estimular o | Funcionérias
relacionamento Membros da ~
interpessoal diregio P
Atividade: “Doces da Avé": preparagio | - Estimular  memdria | Utentes A definir | 10€
de bolinhos tradicionais (biscoitos, bolos | afetiva; Equipa técnica conforme as
de laranja ou azeite) para partilha em | - Promover a motricidade | Auxiliares receitas
lanche coletivo. Conversa em roda sobre | fina; selecionadas
as antigas receitas de familia. | - Relembrar antigas
tradigBes. R
nL]
a
Dia dos Avés: Partilha de histérias e | - Valorizar a experiéncia; Psicomotricista | Cartolina,
conselhos de vida, com registo num | - Reforgar memdria | Utentes marcadores,
“livro coletivo dos avds”, autobiogréfica; colas, fotos
- Estimular o dominio antigas. N
emocional. a
Dia Nacional do Mar: estimulagdo | - Estimular as fungbes | Psicomotricista | Caixa com
multissensorial com sons do mar, areia, | cognitivas; Utentes areia;
conchas e imagens. - Estimular os sentidos. Conchas;
Som
ambiente;
Imagens do ﬂ
oceano. a
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Atividade Recursos Calendarizacdo
Definigdo Objetivos Humanos Materials Financeiros Parcerias
Dia Mundial da Psicomotricidade: | - Promover integraciio | Psicomotricista Cones, argolas,
circuito psicomotor com | corpo-mente; Utentes musica, objetos
diferentes estagBes para reforco | - Reforcar fatores coloridos. w
dos fatores psicomotores, psicomotores. (=)
Inicio do Outono: exploragdo | - Estimular a | Psicomotricista Cestos com
sensorial com elementos alusivos | componente sensorial; | Utentes elementos diversos
a estagdo do ano; pinturas com | - Estimular a meméria (folhas, frutas e
folhas secas. olfativa. frutos Secos, &
esséncias); S
Tintas a
Dia do Idoso: “O que éserIdoso?” | -  Promover uma | Psicomotricista
Reflexdo e criagdo de frases | vivéncia positiva sobre | Utentes
positivas sobre o envelhecimento. | o envelhecimento
@
)
a
Dia do Idoso: almogo convivio. - Potenciar os vinculos | Psicomotricista Camara
afetivos; Utentes Municipal
- Estimular o | Auxiliares de de Arraiolos “
relacionamento Acdo Direta &
interpessoal M
<
“Portugal de Antigamente”: | - Trabalhar memdria | Utentes Computador
Atividade de reminiscéncia com | autobiogréfica e | Psicomotricista
imagens e musicas da época; | identidade cultural.
conversa schre liberdade e
mudanca. <
W2
a
Dia da Alimentagéio: Degustagio | - Estimular a | Utentes Frutas da época 10€
sensorial com frutas da época | componente sensorial. | Psicomotricista

(magd, castanha, uva, romi) e
conversa sohre  alimentagdo
saudavel.

Dia 16
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Atividade Recursos Calendarizagéo
Definigdo Objetivos Humanos Materiais Financeiros
Dia de S3o0 Martinho: Lanche | - Relembrar antigas | Equipa técnica Castanhas assadas, 20€
temético. tradigBes; Utentes batata doce, broas,
- Estimular o dominio | Auxiliares de entre outros.
relacional. Acdo Direta -
i
8
a
Preparagdo natalfcia: criagdo de | - Estimular | Equipa técnica Papel, tesoura, cola, fitas | 20€ &
pequenas decoragies para a | motricidade fina e | Utentes coloridas; argila branca; P
arvore de Natal e decoragio do | criatividade; Auxiliares de entre outros elementos &
espago. - Estimular o dominio | Acdo Direta natalicios a definir. m
emocional atendendo g
a quadra festiva. 8
Oficina de Culindria Natalicia: | - Relembrar antigas | Equipa técnica Ingredientes 30€
confegdo de bolachas e doces | tradigBes; Utentes selecionados a partir das m
tipicos de Natal. - Estimular a | Auxiliares de receitas escolhidas; .m
sensorialidade. Acdo Direta Aventais, toucas g
o
T
Construgdo de um  cendrio | - Promover a | Equipa técnica Arvore de Natal 20€

natalicio e criagdo de um video.

criatividade e
expressdo artistica;

= Promover o espirito
de pertenga ao grupo;
- Estimular o dominio
emocional atendendo
a quadra festiva.

Utentes
Auxiliares de
Agdo Direta

Lareira simbdlica
Neve artificial

Recordagtes do Ano: elaboracio
de um livro de memdrias onde
serdo reunidos o0s melhores
momentos do ano, selecionados
em conjunto com os idosos.

- Estimular as funcdes
executivas @
cognitivas;

- Promover o espirito
de pertenca ao grupo.

Psicomotricista
Utentes

Cartolinas, canetas,
fotografias, folhas
coloridas

\Véspera de Natal

Ultima semana
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Metodologias de Intervencéo

Atividades de estimulagdo motora (Oficina “Mexer é Viver!”): sessdes de mobilidade
quer individualmente quer em grupo; atividades de express&o corporal; circuitos psicomotores;
exercicios de forga e resisténcia; sessdes de Hidroginastica; treino de marcha; treino de equilibrio
€ propriocetivo; atividades de estimulagéo sensorial; caminhadas ao exterior. Tais atividades tém
como objetivos:

e Promover amplitudes de movimento;

e Promover um envelhecimento saudavel e ativo;

e Diminuir o risco de sarcopenia inerente ao processo de envelhecimento;
e Reforcar a musculatura para diminuir o risco de queda;

e Manter e incentivar a funcionalidade e autonomia;

e Melhorar a circulagdo sanguinea e capacidade cardiaca;

e Promover a capacidade cardiorrespiratoriz;

e Melhorar a tonicidade muscular;

o Aliviar a dor através de experiéncias multissensoriais.

Atividades de estimulacéio cognitiva: jogos de tabuleiro; jogos de sombras; jogos de
correspondéncias/associacdes; “jornal” mensal; jogos de memoria e sopa de letras; jogos de
diferencas; desafios matematicos; fichas cognitivas criadas pela Psicomotricista para estimular
as fungdes executivas e cognitivas; fichas tematicas alusivas a festividades, estagdes do ano ou
outros temas a definir; criar “Oficinas de Estimulagdo Cognitiva” com recurso & plataforma Actif,
tanto em grupo como individual.

Tais atividades ter&o como objetivos:

e Retardar os efeitos da retrogénese psicomotora;

e  Potencializar as capacidades cognitivas para retardar as perdas cognitivas inerentes
a0 processo de envelhecimento;

e  Estimular e melhorar as fungbes executivas (linguagem, atencdo, memoria - de
trabalho, a curto e longo prazo, concentragio).

Atividades de expresséo piastica: pintura de desenhos alusivos a temas especificos ou
com objetivos cognitivos (associacéo entre nimeros e cores, por exemplo); colagens; entre
outros trabalhos manuais. Sera criada uma Oficina Criativa e, sempre que possivel, associar
musicas ou tematicas, conforme o més (por exemplo, épocas festivas ou estagdes do ano).

Estas atividades terdo como principais objetivos:

e Estimular a moftricidade fina;
e Melhorar a coordenagéo Gculomanual;

o Melhorar as funcbes executivas e cognitivas;
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o Estimular a criatividade e fungéo simbdlica;
» Estimular o dominio expressivo e psicomotor.

Promocéo de hébitos de vida saudéavel: através de pequenos momentos dedicados &
“Literacia para a Salde” com os mais diversos temas: envelhecimento ativo; sindromes
geriatricas mais comuns; alimentac&o saudavel; aspetos culturais relacionados com feriados;
entre oufros.

Promog&o de encontros intergeracionais: convidar grupos escolares a conhecerem a
nossa Instituicgo através da participacgo em atividades dedicadas aos idosos e as criancas;
construir “Oficina do Saber” onde os idosos transmitiréo conhecimentos de antigamente aos mais
novos ou onde as criangas ensinaréo aos idosos saberes de hoje em dia.

Proporcionar um maior envolvimento na comunidade: participar nas atividades
dirigidas & comunidade; visitar um maior nimero de exposigdes, feiras ou espetaculos culturais;
convidar grupos de Universidades Sénior ou do Projeto Viver Sénior para um momento de
convivio, trocas de pariilhas e de experiéncias.

Alem disso, organizar um passeio anual e um dia na praia ou piscina.
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Concluséo

O presente Plano de Atividades 2026 reflete o empenho e a dedicacdo da
Associag@o de Idosos e Reformados da Freguesia do Sabugueiro em garantir respostas
sociais de qualidade, ajustadas as reais necessidades da populacdo idosa e da
comunidade local.

Ao longo deste documento, foram delineadas estratégias e agbes que visam ndo
apenas assegurar o funcionamento diério da instituicdo, mas também promover o
envelhecimento ativo, o bem-estar, a participacéo e a dignidade de todos os utentes.

Cientes de que cada plano é apenas um ponto de partida, e nunca um ponto de
chegada, reafirmamos o compromisso da Associagio em continuar a crescer de forma
sustentavel, fortalecendo lagos com parceiros, familias e entidades locais. Acreditamos
que o sucesso das nossas agdes resulta da colaboracao, da escuta ativa e da vontade
comum de fazer mais e melhor pelas pessoas que servimos.

O ano de 2026 sera, assim, uma oportunidade para consolidar conquistas,
enfrentar desafios e renovar o espirito solidario que tem guiado esta instituicio desde a
sua fundag&o. Com determinagiio, transparéncia e humanidade, continuaremos a
honrar a missdo que nos une: cuidar das pessoas, valorizando a sua histéria e

promovendo a sua felicidade.
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