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EDITORIAL

Aceitar a mudanca é inevitavel para que haja crescimento...

Aos 40 anos, Franz Kafka (1883-1924), que nunca se casou e néo teve fi-
Ihos, passeava um dia por um parque em Berlim quando se deparou com
uma menina que chorava porque tinha perdido sua boneca favorita. Ela e
Kafka procuraram a boneca sem sucesso.

Kafka disse-lhe que se encontrariam la no dia seguinte e que voltariam para
busca-la.

No dia seguinte, quando ainda ndo tinham encontrado a boneca, Kafka deu
a menina uma carta "escrita" pela boneca que dizia "por favor, ndo chores.
Fiz uma viagem para ver o mundo. Escrevo-te sobre as minhas aventuras."

Assim comecgou uma historia que continuou até o fim da vida de Kafka.

Durante os seus encontros com a menina, Kafka lia as cartas da boneca
cuidadosamente escritas com aventuras e conversas que a menina achava Antonio José Ribeiro,
adoraveis. Presidente da Diregdo da A2000

Finalmente, Kafka trouxe de volta a boneca (comprou uma) que tinha volta-
do para Berlim.

"Nao se parece nada com a minha boneca", disse a menina.

Kafka entregou-lhe outra carta na qual a boneca escrevia: "Minhas viagens mudaram-me". A menina abracou a
nova boneca e levou-a para o seu lar feliz.

Um ano depois, Kafka morreu.

Muitos anos depois, a menina, agora adulta, encontrou uma carta dentro do pulso da boneca. Na minuscula car-
ta assinada por Kafka dizia: "Tudo o que vocé ama provavelmente sera perdido, mas no final o amor voltara
de outra maneira".

Aceitar a mudanca é inevitavel para que haja crescimento. Juntos podemos trans-
formar dor em espanto e amor, mas cabe a nés criar essa conexao consciente e
intencionalmente.
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Apos ter sido sinalizada pelo Cen-
tro de Recursos para a Inclusdo
Profissional (CRIP) da A2000, a
Ana foi encaminhada primeiramen-
te para o servico de IAOQE
(Informagéo, avaliacdo e orienta-
¢ao para a qualificagado e emprego)
do Centro de Recursos, para de-
pois realizar uma experiéncia labo-
ral no ambito da medida de Apoio
a Colocacao. Findo este periodo,
veio o CEl+ e a continuidade do
vinculo da Ana a Junta de Fregue-
sia.

A Presidente — Sra. Aurelina Perei-
ra, sublinha que a decisao de aco-
Iher a Ana partiu da vontade de
promover uma freguesia verdadei-
ramente inclusiva. “Olhamos para
os nossos fregueses de igual
forma e é muito importante que
as pessoas com deficiéncia se
sintam integradas na sociedade,
se sintam uteis e realizadas pro-
fissionalmente”, afirmou.

Quando questionada sobre as tare-
fas que a Ana desempenha a Pre-
sidente refere: “As tarefas de-
sempenhadas pela Ana Maximi-
no, estido relacionadas com a
limpeza do edificio da Junta de
Freguesia, da Casa Mortudria e
limpeza do espac¢o exterior. Na
primavera e verao a Ana também
rega as floreiras que estdo colo-
cadas na zona envolvente ao
platano.”

Quanto ao valor que uma pessoa
com diversidade funcional pode
acrescentar ao trabalho diario, a
Presidente reforgou: “A Ana é
uma menina/mulher que, sob ori-
entacado, é capaz de realizar as
tarefas que lhe sao conferidas.
No seu vagar, realiza tudo com
muita perfeicdo, o que faz com
que os seus colegas tenham

mais tempo para outras fun-
¢obes.”

A adaptacdo ao posto de trabalho
foi, segundo a Presidente, tranquila
e natural gracas ao empenho da
Ana e ao acolhimento da equipa.
“A Ana é muito pontual e esta
sempre disponivel para realizar
novas tarefas”, acrescentou a
Presidente.

A relagdo entre a Junta de Fregue-
sia e a A2000 revelou-se funda-
mental para esta integracdo. “O
apoio da A2000 foi crucial, tanto
na formalizacdao da candidatura
ao IEFP como no alinhamento
dos objetivos para a integragao
da Ana”, explicou. Este suporte
continuo reforga a ponte entre enti-
dades e candidatos, facilitando
processos que muitas vezes pare-
cem complexos.

A prépria Ana n&do esconde a sua
felicidade por esta nova fase da
sua vida. “O meu trabalho é var-
rer as ruas da freguesia e fazer a
limpeza dos espacgos publicos.
Esta oportunidade surgiu porque
a A2000 contactou a Junta de
Freguesia para me tentar arran-
jar este trabalho, e foi ai que fiz
primeiro um estagio e agora um
contrato. Tem sido um apoio
muito importante para mim. Ago-
ra tenho uma vida melhor”, con-
fessou.

Continuadamente, a Ana refere
que esta integracao lhe trouxe mu-
dangas muito positivas: “Gosto
muito de trabalhar aqui e tem
sido uma experiéncia muito boa.
Estava farta de estar em casa
sem fazer nada. Agora tenho
mais responsabilidades e rotinas
didrias. Acolheram-me muito
bem e sao muito simpaticas.
Agradego pelo trabalho que te-

Ana Maximino esta integrada profissionalmente
através de um Contrato-Emprego Insercao +

LIV 4

(CEI+) na Junta de Freguesia de Alijo.

Ana Maximino

nho e pela oportunidade. Sinto
que estou mais alegre e feliz. Fa-
¢o isto também pela minha fami-
lia que me tem apoiado muito.”

Em relacdo a abertura da Junta
para continuar a integrar pessoas
com diversidade funcional, a res-
posta foi positiva: "A nossa receti-
vidade é total, até porque ndo é a
primeira vez que integramos
pessoas com diversidade funcio-
nal.”

A Presidente da Junta conclui com
um apelo forte as empresas e enti-
dades: “As pessoas com diversi-
dade funcional sdo pessoas mui-
to especiais. Sao sensiveis, do-
ces e, no caso da Ana, com uma
alegria contagiante, merecendo
por isso uma oportunidade no
mercado de trabalho. Pode de-
morar mais um pouco a realizar
as tarefas, mas ficam perfeitas, e
isso é o que importa.”

Esta é mais uma histéria que prova
que a inclusdo nao é apenas uma
meta a alcancgar, mas um caminho
a percorrer — passo a passo, pes-
soa a pessoa.

Fatima Teixeira, Técnica do CRIP
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RESULTADOS DO ANO DE 2024
Apresentados em Assembleia-Geral

Dia 31 de marco realizou-se na sede da A2000 a As-
sembleia-Geral Ordinaria, onde estiveram presentes |
socios clientes e colaboradores, em regime misto |
(presencial e através da plataforma Zoom), para apre-
sentacdo e aprovagdo do Relatério e Contas de Ge-
réncia (RC) de 2024.

O Relatério e Contas de 2024, reune a informacéo de
avaliagdo dos indicadores expressos no Programa de
Acao e Orcamento para 2024. Este documento foi rea-
lizado por forma a responder ao Sistema de Gestéo da
Qualidade, o qual assenta nos normativos de duas
certificagdes: DGERT (Diregdo-Geral do Emprego e
das Relagbes de Trabalho) e EQUASS (European
Quality Assurance for Social Services).

O RC enquadra, em trés vertentes, as varias componentes organizacionais associadas aos principios do sistema
de qualidade EQUASS, a saber: “Clientes e Servigos”, “Aprendizagem e Desenvolvimento” e “Gestao Estratégi-
ca’. Assim, neste artigo, resumidamente, por vertente, apresentamos uma fotografia do percurso da A2000 no

ano de 2024.

1. CLIENTES E SERVICOS

A vertente Clientes e a vertente Servigos sdo indissociaveis, porque 0s servigcos existem para responder as ne-
cessidades e expectativas dos clientes e, sem clientes nao ha servicos. Por sua vez, os servigos vao evoluindo e
desenvolvendo gragas ao feedback e participagdo continua dos clientes. Por isso, estas duas vertentes apare-
cem juntas.

A A2000 dispde de 2 tipos de servigos, com os respetivos clientes, que por sua vez participaram na realizagao
das atividades e na avaliacdo das mesmas:

SERVICOS FORMATIVOS

a. Formacao Profissional - Qualificagcao de pessoas com deficiéncia e incapacidade envolveu as modali-
dades de formagéo inicial e formagéao continua e decorreram 2 projetos em simultaneo (POISE-03-4215-
FSE-000028 e PESSOAS-FSE+-01554900) em 7 locais: Peso da Régua (sede da A2000), Baiao, Resen-
de, Chaves, Tabuago, Armamar e Carrazeda de Ansiaes.

No seu conjunto, os servigos formativos envolveram:

- 195 formandos;

- 17064 horas de formacao ministradas;

- um volume executado de 174172 horas, nos 2 projetos.

b. Formacao Pedagodgica Inicial de Formadores — decorreu um curso de 90 horas que envolveu 12 forman-
dos, obtendo um volume de 994 horas.

6 VIVER E APRENDER | MARCO | 2025
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— A2000

SERVIGOS NAO FORMATIVOS

a. Intervengdo Precoce na Infancia (IPl): o Acordo de Cooperagéo com a Seguranga Social € para 30 crian-
¢as dos 0 aos 6 anos de idade, mas os técnicos da A2000 tiveram a gestdo de caso de 37 criangas e seus
familiares e participaram com os restantes elementos da ELI no servigo prestado as criangas de 4 conce-
Ihos (Peso da Régua, Mesao Frio, Sta. Marta de Penaguido e Mondim de Basto).

b. Centro de Atendimento, Acompanhamento e Reabilitagcdo Social (CAARPD): que € uma resposta soci-
al, com Acordo de Cooperagcao para 75 pessoas, envolveu duas modalidades - “Atendimento e Acompa-
nhamento” e “Reabilitagdo Social” - e abrangeu 87 pessoas.

C. Centro de Recursos para a Inclusado Profissional (CRIP): envolveu 3 Medidas do IEFP e abrangeu 166
pessoas, num total de 232 intervengdes, das quais terminaram 155.

d. Espacos de Convivio (EC): envolveu os Espacos de Convivio em cinco freguesias do concelho de Sta.
Marta de Penaguido (Fontes, Sever, Unido de Freguesias de Louredo e Fornelos, Unido de Freguesias de
Lobrigos e Sanhoane, Alvagbes do Corgo); duas freguesias do concelho de Peso da Régua (Unido de Fre-
guesias de Poiares e Canelas; Unido de Freguesias de Galafura e Covelinhas) e uma do concelho de La-
mego (Unido de Parada de Bispo e Valdigem), com ag¢des diversas, para 124 idosos.

e. Centro de Recursos para a Inclusdo (Ministério da Educagao): abrangeu 6 Agrupamentos de Escolas,
dos concelhos de Peso da Régua, Sta. Marta de Penaguido, Murga, Tabuacgo, Sta. Marinha do Zézere e
Meséo Frio, abrangendo um total de 95 criangas.

f. Programa de Financiamento a Projetos do Instituto Nacional para a Reabilitagdo (INR) que envolveu
3 projetos - “Movimento Inclusivo”, “Carrazeda Inclusiva” e “MUDAT - A mudanga comega em ti” — os quais
envolveram 6 concelhos — Peso da Régua (Poiares), Murcga, Vial Real, Carrazeda de Ansides, Armamar e
Tabuaco - tendo envolvido 38 clientes e 257 participantes nas atividades dos 3 projetos.

g. Prémio Caixa Social que financiou o Projeto Oportunidade D’ouro dirigido a pessoas com doenca mental.
Em novembro de 2024, o projeto iniciou com a preparagao, divulgagéo e realizagdo dos contactos com o
Departamento de Psiquiatria para selecdo dos 16 participantes.

Nesta vertente verificou-se que 755 pessoas frequentaram os servigos da A2000.

Distribuicaode Clientes por Servigo

FP 195

FPIF

IP1 37

CRI 95

CAARPD 87
EC 125

2. APRENDIZAGEM E DESENVOLVIMENTO

No Relatdrio e Contas, esta vertente reune tudo o que diz respeito aos recursos humanos, fisicos, tecnoldgicos e
competéncias necessarios ao desenvolvimento e progresso da organizagdo, bem como atende a toda a informa-
¢ao resultante do funcionamento dos servigos. Da andlise de todos estes inputs e interagdes entre stakholders
resulta sempre uma aprendizagem que produzira o impulso para o passo seguinte, que podera ser de melhoria e
inovagao, potenciado pelo benchmarking/benchlearning que esteja a decorrer.

Nesta vertente sdo compilados, também, os resultados alcangados ao nivel da participagao, satisfacdo e desem-
penho dos stakeholders de todos os servicos (clientes diretos (755), colaboradores (81), parceiros (168), forne-
cedores (49) e financiadores (Financiadores Principais foram 23, mas houve 73 doadores do més e mais de 368
outros doadores (empresas, entidades, autarquias e particulares)) que, saliente-se, foi muito positiva.

8 VIVER E APRENDER | MARCO | 2025



A2000

A percentagem de respostas de insatisfa-
¢ao nao foi significativa, porém foi analisa-
da para que se proceda a esclarecimentos
ou melhorias a implementar. Financiadores

Relativamente aos “Recursos Fisicos”

manteve-se a sede em Peso da Régua e

os 7 polos existentes nos concelhos de Fornecedores
Baido, Resende, Armamar, Tabuago, Mur-

¢a, Chaves e Carrazeda de Ansiaes;

DistribuidaoporTipo de Stakeholder

a. Mantiveram-se as obras no edificio Colaboradores
principal da sede, ao abrigo do pro-
jeto PARES 3.0 (Programa Alarga-
mento da Rede de Equipamentos So- Parceiros
ciais — 3% Geracao) para instalagéo
de 2 Lares Residenciais (LR), 1 Cen-
tro Atividades e Capacitagao para a Inclusdo (CACI) e 2 Residéncias de Autonomizacéo e Inclusédo (RAl);

b. Instalaram os painéis fotovoltaicos da candidatura aprovada pela GREENVOLT — Energias Renovaveis,
SA, (“Riqueza Energética”) para a fornecimento gratuito de uma Unidade de Producdo de Autoconsumo e
criagao de uma Comunidade de Energia.

C. Efetuou-se a consignacao de obra para um projeto cofinanciado pelo PRR — Eficiéncia Energética em Edi-
ficios de Servicos — para Instalacdo de Painéis Fotovoltaicos e Substituicdo de Luminarias no Pavilhdo da
A2000.

3. GESTAO ESTRATEGICA

A maioria das atividades da A2000 resultam de candidaturas (com principio e fim) ou de respostas sociais atipi-
cas, cujo financiamento podera um dia ndo ser renovado, pelo que existe uma fragilidade constante a este nivel.
E um risco assumido, desde sempre, pelos 6rgdos de gestdo, que exige destes um foco na execucdo dos planos
previstos para garantir os financiamentos, uma procura continua de outras fontes de financiamento que continu-
ara nos proximos anos, porém, e porque € uma IPSS, todo este foco financeiro decorre, sem que a A2000 se
afaste da Missao, valores e principios éticos que defende e promove.

No RC, esta vertente, tradicionalmente, engloba to-
dos os aspetos que garantem a saude financeira e
de sustentabilidade da entidade e, como se pode ver
no grafico seguinte da Demonstragdo Financeira o
resultado Liquido continua positivo:

Demonstragao Financeira

Pela analise das Demonstragdes Financeiras

D
1_9;:_ z;;%z (Balango e Demonstragéao de Resultados por Nature-
Rendimentos zas), a data de 31 de dezembro de 2024, auditadas e
2.323.427,21€ certificadas legalmente por Revisor Oficial de Contas

Independente verifica-se que:
- O rendimento total foi de 2.330.806,05€ e os gastos

Resultado globais de 2.233.787,55€, o que gerou um resultado
Liquido liquido do exercicio positivo de 97.018,50€.
91.018,50€

De referir, ainda, que face a totalidade de indica-
dores para o ano de 2024, cumpriram-se as taxas,
previstas em Plano de Agao e Orgamento, de 75% dos indicadores/ objetivos definidos em Plano Estraté-
gico.
No dia 31 de marc¢o, o Relatdrio e Contas de Geréncia de 2024 foi aprovado por unanimidade dos sécios partici-
pantes.

O Relatério e Contas de Geréncia de 2024 esta publicado na pagina Web da A2000 em: www.a2000.pt

Marina Teixeira, Diretora Técnica

VIVER E APRENDER | MARGO| 2025 9



—— PARES 3.0

PARE S

PROGRAMA DE ALARGAMENTO DA REDE DE EQUIPAMENTOS SOCIAIS = Gehs

Lre- 'm' Remodelagdo do Edificio da A2000
M ] Respostas Sociais— Projeto PARES 3.0
- , (para 100 pessoas com deficiéncia e incapacidade)
iotadlo posg
2 Lares Residenciais (30+30 Pessoas)

2 Residéncias Autonomas (5+5 Pessoas)
1 Cenfro de Atividades e Capacitagao
para a Inclusao (30 Pessoas)

CUSTO TOTAL DO PROJETO ......... 3.152.727, 50€ + IVA
FINANCIAMENTO PUBLICO .........ccccoeeneee. 2.013.214,00€
FINANCIAMENTO A2000 ..........coconieniinnn. 1.139.513,50€
PRAZO DE EXECUGCAO DAOBRA ................ 24 MESES
CONSIGNAGAQ DA OBRA............... ... 30/06/2023
POSTOS DE TRABALHO ACRIAR ..o 55

REPUBLICA
PORTUGUESA | Feo

10/03/2025 - Visita de acompanhamento
as obras do Projeto PARES 3.0

A visita de acompanhamento as obras do Projeto PARES 3.0 decorreu com a presen-
¢a: da Seguranca Social, Eng.2 Raquel Reis e Dr. Carlos Gongalves; da Habi Penaguido
Lda., Sr. Artur Guedes, Sr. Paulo Sousa, Eng. José Carlos e Eng. Tiago Meneses; da
fiscalizagdo, Eng. Pedro Pinto; e da A2000, Sr. Antdnio Ribeiro.

As obras decorrem em conformidade com o programado.

Este Projeto decorre no ambito do Programa de Alargamento da Rede de Equipa-
mentos Sociais - 32 Geragdo (PARES 3.0), e visa o desenvolvimento das seguintes
respostas sociais: 1 Centro de Atividades e Capacita¢do para a Inclusdo (CACI) para
30 pessoas; 2 Lares Residenciais (LR) para 60 pessoas; e 2 Residéncias de Autonomi-
zagdo e Inclusdo (RAI) para 10 pessoas.

O Projeto PARES 3.0, aprovado para a A2000, consubstancia o financiamento publi-
co da Seguranca Social no valor de 2.013.213,80€, num investimento global de cerca
de 3,5 milhdes de euros. Implicard o atendimento a mais 100 pessoas com deficién-
cia e incapacidade e a criagdo de 55 novos postos de trabalho.

~~, Faga-nos a consignagao
L]

Y./ de 1% do seu IRS.

Cologue o NIF do A2000
NAO LHE CUSTA NADA!
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Que rico Portugal

No ambito da UFCD A descoberta
das inter-relagdes entre espagos os
formandos do curso 1- Agdo 1 de
Operador de Servicos Pessoais e
Comunitarios a decorrer em Poia-
res desenvolveram uma atividade
que teve como objetivo reconhecer
a organizacéo territorial de Portugal
nomeadamente os seus concelhos
e distritos, as suas tradi¢gbes e gas-
tronomia.

Assim, o grupo de formag&o come-
cou por realizar uma pesquisa para
conhecer mais pormenorizadamen-
te algumas das carateristicas de
cada um dos distritos e concluiram
que Portugal € um pais rico em his-
téria, cultura e paisagens naturais e
que se divide em Portugal Conti-
nental e nos arquipélagos dos Ago-
res e da Madeira.

O continente é constituido por 18
distritos, cada um com caracteristi-
cas unicas que contribuem para a
identidade nacional:

e Lisboa: Capital do pais, centro
politico e econémico, conhecida
pela sua arquitetura pombalina e
vida cultural vibrante.

e Porto: Segunda maior cidade,
famosa pelo vinho do Porto e
pela Ribeira classificada como
Patrimoénio Mundial da UNES-
CO.

e Braga: Um dos centros religio-
s0s mais importantes, destacan-
do-se pelo Santuario do Bom
Jesus do Monte.

e Coimbra: Cidade universitaria
de renome onde se localiza a
mais antiga universidade de Por-
tugal.

e Faro: Capital do Algarve, co-
nhecida pelas praias paradisia-
cas e pela Ria Formosa.

e Setubal: Destino de natureza e
gastronomia, famoso pelo Par-
que Natural da Arrabida.

& PESSOAS
& 2030z

#2030

POIARES - PESO DA REGUA

e Leiria: Terra de castelos e de
tradicio industrial.

¢ Aveiro: Apelidada de "Veneza
Portuguesa", devido aos seus
canais e moliceiros.

¢ Viseu: Destaca-se pelo vinho
do Dao e pelo patrimonio histori-
co.
¢ Guarda: O distrito mais alto do
pais, situado na Serra da Estre-
la.

e Castelo Branco: Regido de be-
las paisagens e tradigbes beiras.

e Santarém: Bergo da leziria ri-
batejana e da cultura tauroma-
quica.

o Portalegre: Conhecida pelo seu
patrimonio arquiteténico e pela
serra de Sado Mamede.

« Evora: Patriménio da Humani-
dade pela UNESCO, rica em his-
téria romana e medieval.

» Beja: Regido agricola e de tra-
dicbes alentejanas.

e Braganca: Destaca-se pelo seu
castelo medieval e pela cultura
transmontana.

e Viana do Castelo: Conhecida
pelo seu folclore e pelo Santua-
rio de Santa Luzia.

¢ Vila Real: Famosa pelos vinhos
do Douro e pelos palacios se-
nhoriais.

Para além do territoério continen-
tal, Portugal inclui os arquipéla-
gos dos Acores e da Madeira,
que acrescentam uma riqueza
natural e cultural impar ao pais.

e Acores: Um conjunto de nove
ilhas vulcanicas no Atlantico, co-
nhecidas pelas suas paisagens
exuberantes, lagoas e atividade
geotérmica. Destacam-se Sao
Miguel, Terceira e Pico.

e Madeira: Composta pelas ilhas
da Madeira e Porto Santo, a re-
gido é famosa pelo seu clima
ameno, montanhas impressio-
nantes e pelo vinho da Madeira.

De seguida o grupo deitou “maos a
obra” e construiu um mapa de Por-
tugal com esferovite, ficando assim
a conhecer a localizagao e a topo-
nimia de todos os distritos e conce-
Ihos do territério portugués.

A execucao desta atividade foi mui-
to importante para o grupo de for-
magao pois concluiram que a diver-
sidade territorial de Portugal € um
dos seus maiores trunfos, proporci-
onando uma riqueza paisagistica,
gastrondmica e cultural e que este
“‘pedaco de terra a beira-mar plan-
tado” merece ser visitado.

Isabela Lima, Formadora

AN Cofinanciado pela
U Unido Europeia

A Operagdo Qualificagdo de Pessoas com Deficiéncia e ou Incapacidade é apoiada pelo PESSOAS 2030 (Programa Temdatico Demografia, Qualificagdes e
Inclusdo), pelo Portugal 2030 e pela Unido Europeia. Os Fundos Europeus Mais Proximos de Si.
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Que beneficios tem o exercicio fisico no nosso dia-a-dia?

No ambito da UFCD 3435PCDI -
Animacédo e Lazer, o Curso 1 —
Operador de Servicos Pessoais e
Comunitarios de Poiares realizou
recentemente uma caminhada pela
aldeia de Poiares, com o propésito
de explorar os inumeros beneficios
do exercicio fisico na saude e no
nosso dia-a-dia. Esta iniciativa teve
como objetivo ndo sé reforgar a im-
portancia de um estilo de vida ativo
para a saude mental e fisica, mas
também promover a descoberta de
espacos e patrimonio locais.

Além de nos mantermos fisicamen-
te ativos, esta caminhada ofereceu-
nos a oportunidade de conhecer
melhor a aldeia de Poiares, onde
se encontra a sede da A2000, e de
visitar locais e monumentos de re-
levancia histérica e cultural da fre-
guesia. Foi uma excelente forma de

ligar o bem-estar fisico com o enri-
quecimento cultural.

Esta pratica mostrou-nos que a
aquisicdo de conhecimentos nao
tem de ocorrer exclusivamente nu-
ma sala formagao. Pelo contrario,
atividades praticas e dindmicas co-
mo esta sdo uma forma eficaz de
aprendizagem, porque despertam
maior interesse e motivacao.

Como afirmou alguém um dia:
"Atividade fisica ndo é apenas uma
das mais importantes chaves para
um corpo saudavel - ela € a base
da atividade intelectual criativa e
dindmica." A atividade realizada
nao sé confirmou esta ideia como
também demonstrou que o bem-
estar fisico e mental nos aproxima
dos outros e melhora a nossa quali-
dade de vida.

A importancia da alimentacao saudavel

Ao longo da UFCD 7340PCDI -
Acompanhamento da Criangca, o
grupo de formagédo do Curso 1 —
Acdo 6 — Operador de Servicos
Pessoais e Comunitarios tem deba-
tido o tema "Habitos Saudaveis e
Nao Saudaveis na Crianga". Che-
gou o momento de discutir a impor-
tancia de uma alimentagdo sauda-
vel para as criangas e as conse-
quéncias que podem surgir no seu
desenvolvimento caso nao haja
atencado a qualidade dos alimentos
ingeridos.

Percebemos, com base nas noti-
cias a que temos tido acesso, que
a obesidade infantil tem atingido
niveis alarmantes e que ha uma
tendéncia crescente nesse sentido.
E necessario contrariar essa reali-
dade, pois 0 excesso de peso, uma
alimentacdo desequilibrada e o se-
dentarismo podem trazer sérios
problemas a saude das criangas e
prejudicar, consequentemente, o

60 PESSOAS
< 2030

P

seu desenvolvimento fisico e psico-
l6gico.

Durante uma das sessdes de for-
macao, foi realizada uma atividade
em que cada um refletiu sobre ali-
mentos saudaveis e nao saudaveis,
separando-os para entender como
cada tipo pode impactar a saude da
crianga e quais doencas podem
surgir devido a falta de cuidados
com a alimentagéo desde cedo.

A atividade gerou diversas conclu-
sdes, destacando a atencdao que
devemos ter com a alimentagéo no
dia a dia — ndo apenas em crian-
¢as, mas também ao longo de toda
a vida. Foram reforcados os benefi-
cios de adotar estilos de vida sau-
daveis desde cedo, considerando
que nossas escolhas refletem-se
diretamente na saude e bem-estar
ao longo do tempo.

Ter uma alimentacao saudavel, é
ter uma vida sa!

Para ser bem alimentado,

De tudo terei que comer

PORTUGAL

2030
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A Operacgdo Qualificagdo de Pessoas com Deficiéncia e ou Incapacidade é apoiada pelo PESSOAS 2030 (Programa Tematico Demografia, Qualificagdes e

Esta foi, sem duvida, uma experién-
cia enriquecedora que todos os
participantes adorariam repetir,
pois, mesmo cansados fisicamente,
sairam mais felizes, motivados e
energizados.

Corpo sao, Mente sa!

Curso 1 - Ag¢do 1- Operador de Servigos Pes-
soais e Comunitarios

Marlene Azevedo, Formadora

na crianga

E preciso muito cuidado
Para sadio, crescer.
Se comer apenas doce,
Enchidos, fritos e pao,
A minha saude acabou-se
E ficarei um balao.

Se ndo quero engordar,
Frutos e legumes terei de comer.
Gorduras e doces vou dispensar

Mesmo que me deem prazer.
Ovos, carne, leite e peixe
Terei de comer com moderagao
E mesmo que alguém me deixe
A gula vou dizer ngo!

Curso 1 - Agao 6- Operador de Servi-
¢os Pessoais e Comunitarios

Marlene Azevedo, Formadora

Cofinanciado pela
Uniao Europeia

Inclusdo), pelo Portugal 2030 e pela Unido Europeia. Os Fundos Europeus Mais Proximos de Si.
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Cultura & Arte

Os formandos do Curso 1/ Agéao 7
— Operador de Servigos Pessoais e
Comunitarios percorreram as ruas
da vila de Baido para assistir ao
Desfile Concelhio de Carnaval
formando por grupos representati-
vos das juntas de freguesia, associ-
agdes culturais, recreativas e des-
portivas, bem como participantes
individuais a espalhar alegria e cria-
tividade. Esta atividade decorreu no
ambito da UFCD Cidadania, Comu-
nidade e Ambiente com o objetivo
de explorar as tradi¢des da cultura
portuguesa e reconhecer a impor-
tancia da diversidade cultural. Foi
uma tarde animada, comecaram
por desfilar as criancas mais pe-
quenas - creche e pré-escolar - se-
guindo-se o primeiro ciclo até ao
10.° ano de escolaridade. O tema

& PESSOAS
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do desfile foi a celebragcdo dos 500
anos de Camdes, sendo os trajes
alusivos ao tema — descobrimentos,
ninfas, lingua portuguesa, o mar e
as caravelas. Os formandos esta-
vam entusiasmados com a musica,
cor e animacao desta tradicdo da
cultura portuguesa. Todos gosta-
ram deste momento de convivio e
celebracao.

Ambos os cursos a decorrer em
Baido deslocaram-se a Biblioteca
Municipal Anténio Mota para ver
a Exposicao “Metamorphosis”, do
artista Jorge Cruz. Esta visita de-
correu no ambito da UFCD Cidada-
nia, Comunidade e Ambiente para
explorar os objetivos da cultura e
as formas de manifestagcdo e ex-
pressao cultural. Todos ficaram sur-
preendidos e encantados com as
criagcbes do artista que acharam
“bizarras”, por misturar a realidade
e a fantasia. A exposicao
“Metamorphosis”, através da pintu-
ra, mostra a visdo do artista sobre a
realidade, que nos levou a estimu-
lar os sentidos, a recordar experi-
éncias, a desenvolver a imaginagao
e a agucar a criatividade. Os for-
mandos perceberam que a pintura
é uma forma de
expressao cultu-
ral, que esta pre-
sente na nossa
histéria ha sécu-
los e séculos...
Algumas pinturas,
como estas, sao
tao marcantes
que nos ficam na
memoria ao longo
dos anos.

Continuando na
UFCD Cidadania,
Comunidade e
Cultura e também
ambos 0s cursos,

PORTUGAL
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os formandos realizaram uma visita
a Loja Interativa de Turismo de
Baido para explorar a diversidade
cultural do Concelho de Baido. Os
formandos consultaram livros, fotos
e videos sobre o Concelho, explo-
raram mapas, folhetos e panfletos
gue se encontravam na Loja de Tu-
rismo. Todo este material permitiu
explorar a diversidade cultural do
Concelho de Baido em varios domi-
nios: musica, danga, gastronomia,
monumentos/arquitetura, paisagem
natural, trajes regionais, festas e
produtos regionais.

A diversidade cultural de Baido é
imensa - Biscoito da Teixeira, Ben-
galas de Gestac), Cestas de Fren-
de, Licores, Feira do Anho Assado
e Arroz de Forno, Feira do Fumeiro
e Cozido a Portuguesa, Mosteiro de
Ancede, Serra da Aboboreira e os
Délmens, Serra do Mardo, Castelo
de Matos, Carvalhal da Reixela, Rio
Douro, o recente Biscoito Chelo...

Cofinanciado pela
Uniao Europeia

A Operagdo Qualificagdo de Pessoas com Deficiéncia e ou Incapacidade é apoiada pelo PESSOAS 2030 (Programa Temdatico Demografia, Qualificagdes e
Inclusdo), pelo Portugal 2030 e pela Unido Europeia. Os Fundos Europeus Mais Proximos de Si.

14 VIVER E APRENDER | MARCO | 2025



e muito mais! Foi um momento
muito rico, onde cada formando
partilhou os seus conhecimentos e
todos sairam com a certeza do le-
ma do concelho... Visite Baido!!!

Curso 1 - Agédo 2 — Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios

Curso 1 - Agdo 7 - Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios

Sandra Pinto, Formadora

Descobrindo Sabores: A Experiéncia com Sumos e Batidos

No ambito da UFCD 3529APCDI —
Producao Alimentar — queijos e be-
bidas, realizamos uma pesquisa
sobre sumos de fruta e legumes,
bem como sobre batidos de fruta.
Com base nas receitas recolhidas,
decidimos elaborar um livro de re-
ceitas, no qual reunimos todas as
sugestdes encontradas ao longo da
atividade.

Apds a pesquisa, escolhnemos uma
receita de sumo de fruta e legumes
e outra de batido de fruta para ex-
perimentar. O sumo foi preparado
com beterraba, cenoura, maca ver-
melha e sementes de chia, enquan-
to o batido contou com uma combi-
nacao deliciosa de banana, moran-
gos, quivi, leite, iogurte natural e
mel.

Antes de iniciar a confegao, realiza-
mos a mise-en-place dos ingredien-
tes, organizando tudo para garantir
um processo eficiente e sem des-
perdicios. Durante a preparacgao,
pudemos observar as diferentes
texturas, cores e aromas dos ingre-
dientes utilizados.

No momento da degustagao, per-
cebemos que o sumo de frutas e
legumes nao foi muito apreciado,
devido ao sabor intenso da beterra-
ba. Por outro lado, o batido foi um

& PESSOAS
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verdadeiro sucesso, destacando-se
pelo seu sabor doce e textura cre-

* X %
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mosa.

e

Esta experiéncia foi muito enrique-
cedora, pois permitiu-nos aprender
mais sobre combinacdes de ingre-
dientes e a importancia da alimen-
tacdo saudavel. Gostamos bastan-
te da atividade e estamos ansiosos
pela proxima sessao, onde podere-
mos explorar ainda mais sabores e

receitas!
Curso 1 - Agéo 2 - Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios

Raquel Santos, Formadora

Cofinanciado pela
Uniao Europeia

A Operacgdo Qualificagdo de Pessoas com Deficiéncia e ou Incapacidade é apoiada pelo PESSOAS 2030 (Programa Tematico Demografia, Qualificagdes e
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Os batidos na nossa alimentacao

No ambito da UFCD 3529 — APCDI
— Producdo Alimentar — Queijos e
bebidas os formandos do Curso 1 —
Acao 3 — Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios de Arma-
mar estiveram a trabalhar o conteu-
do: batidos de fruta.

Numa fase inicial foi percetivel que
quase todos os formandos desco-
nheciam o que eram batidos de fru-
tas, quais os seus beneficios e co-
mo eram confecionados.

Assim, a formadora explicou que os
batidos se tornaram uma opcéo
popular na alimentacido diaria dos
portugueses, sendo uma forma pra-
tica e saborosa de consumir nutri-
entes essenciais. Combinando fru-
tas, vegetais, proteinas e fibras, os
batidos oferecem diversos benefi-
cios para a saude, como melhorar a

RESENDE

No ambito da UFCD 3531APCDI —
Produgao Alimentar — mise-en-
place, os formandos do Curso 1 —
acido 4 — Operador de Servicos
Pessoais e Comunitarios, de Re-
sende, participaram numa atividade
pratica dedicada a decoracdo de
mesas e tabuleiros com arranjos
alusivos a Pascoa. A iniciativa teve
como principais objetivos a elabora-
cao de centros de mesa criativos e
a realizagdo de arranjos pascais de
baixo custo, promovendo a reutili-
zacado de materiais e a valorizagao
da criatividade.

Durante a atividade, os formandos
exploraram diversas técnicas de
composicao e decoragao, criando
arranjos florais e ornamentais com
um toque festivo e primaveril. A uti-
lizagdo de elementos como galhos

& PESSOAS
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digestao, reforgar o sistema imuno-
I6gico e fornecer energia. Além dis-
so, sdo faceis de preparar, tornan-
do-se uma solucdo rapida para
quem tem uma rotina agitada.

Os nutricionistas recomendam in-
cluir ingredientes naturais e fres-
cos, como bananas, morangos, es-
pinafres e iogurte, para garantir
uma alimentacdo equilibrada. Os
batidos também podem ajudar a
controlar o apetite e sdo uma exce-
lente opcdo para quem procura

ARMAMAR

manter uma alimentacdo saudavel
e nutritiva no dia a dia.

Como forma de terminar a tarde,
confecionou-se um batido de frutas
utilizando: iogurte natural, frutos
vermelhos, laranjas, bananas e
mel. Bateu-se tudo com auxilio da
liquidificadora. Os formandos sabo-
rearam o batido e comprometeram-
se a introduzi-lo na sua alimenta-
¢do com alguma regularidade.

Curso 1 - Agédo 3 — Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios

Sofia Barros, Formadora

Decoracao de Mesas e Tabuleiros para a
Pascoa: Criatividade e Poupancga

secos, rafia, tecidos, fitas e flores
aliados a objetos reciclados, permi-
tiu a criagao de pecas Unicas e eco-
noémicas, sem comprometer a bele-
za e a elegéncia das decoragdes.

A aposta em materiais acessiveis e
reutilizaveis foi um dos pontos altos
da formacdo, demonstrando que é
possivel criar ambientes festivos e
acolhedores com um orgamento
reduzido. Os formandos mostraram
-se entusiasmados com o resultado
final, destacando a importancia de
conjugar a estética com a sustenta-
bilidade.

Esta iniciativa ndo sé incentivou o
desenvolvimento de competéncias
praticas na area de mise-en-place,
como também reforgou a capacida-
de criativa dos formandos, prepa-
rando-os para futuras ocasides em

que a apresentacao visual é funda-
mental.

Os formandos desejam a todos
uma Santa e Doce Pascoa, cheia
de paz, amor e convivio familiar,
com mesas decoradas a rigor e re-
cheadas de momentos especiais.

Curso 1 - Agao 4 — Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios

Raquel Santos, Formadora

Cofinanciado pela
Uniao Europeia

A Operacgdo Qualificagdo de Pessoas com Deficiéncia e ou Incapacidade é apoiada pelo PESSOAS 2030 (Programa Tematico Demografia, Qualificagdes e
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FARMACIA
NOSSA SENHORA
DE FATIMA

MURGA

OS NOSSOS SERVICOS

- Medigao da Tenséo Arterial - Exame Mapa 48Horas

- Medigéo de Parametros - Consulta de Acupuntura
Bioquimicos - Consulta de Podologia

- Testes de Gravidez - Consulta de Audiologia

- Testes TRAg Covid-19, - Consulta de Nutrigéo
Influenza A e B - Preparacéo Individual de Medicagao

- Testes Streptoccus - Entrega ao Domicilio

- Administragéo de Injetaveis e - Holter 24Horas

Vacinas Nao Incluidas no PNV - Electrocardiograma

Contacte-nos:
nsfatima.farmacia@gmail.com
259511012

Avenida dos Bombeiros Voluntarios,
Edificio Alameda Loja 2,
5090-148 Murca
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Direitos? Todos temos...

O grupo de formandos do Curso 1
— Acdo 5 — Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios, a decor-
rer em Chaves, trataram de explo-
rar o tema dos direitos humanos e
também, das criangas em especifi-
co.

O conteudo “Direitos, deveres, li-
berdades e garantias” consta do
referencial da unidade de formacéao
Cidadania, Comunidade e Ambien-
te e surge com o objetivo dos for-
mandos identificarem direitos e de-
veres fundamentais dos cidadaos.

Os formandos ficaram divididos em
grupo e comegaram por analisar a
Declaracdo Universal dos Direitos
Humanos, de onde retiraram con-
ceitos base. Apds, optaram por trés
direitos humanos possiveis de ma-
terializar com materiais reciclaveis.

Neste sentido, elaboraram uma lis-
ta de possiveis objetos a construir,

Ueibag
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que fossem representativos dos
direitos escolhidos, bem como os
materiais necessarios para a ativi-
dade.

Desta atividade resultou entdo um
martelo, representativo do Direito
ao Trabalho; um livro, representati-
vo do Direito a Educacéo; uma fa-
milia, representativa do Direito a
casar e constituir uma familia; uma
gaiola, representativa do Direito a
Liberdade; um mapa, representati-
vo do Direito ao Asilo e, por fim, os
icones balanga e malhete, repre-
sentativos do Direito a Justica.

Relativamente ao tema dos Direitos
das Criancas, os formandos foram
também divididos e foi-lhes forneci-
da a Declaracdo dos Direitos da
Crianca, a qual analisaram e retira-
ram as ideias-base.

Cada grupo teve a oportunidade de
decidir a melhor forma de repre-

* X %
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* *
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CHAVES

sentar, através de um cartaz, os 10
principios da respetiva declaracao.

Com o apoio do computador, pes-
quisaram algumas imagens sobre a
tematica e alguns formandos usa-
ram o programa de processamento
de texto Microsoft Word para apre-
sentarem os principios dos Direitos
da Crianca.

Ambas as sessdes resultaram mui-
to bem, contudo a primeira superou
as expetativas, foi gratificante per-
ceber que os formandos tiveram a
capacidade de transformar alguns
dos direitos humanos em objetos.

A atividade pratica nas sessdes
ajuda nao so a nivel do desenvolvi-
mento da motricidade fina, bem
como na aquisicdo de aprendiza-

gens mais duradouras.
Curso 1 - Agéo 5 - Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios

Ana Marisa Camilo, Formadora

Cofinanciado pela
Uniao Europeia

A Operagdo Qualificagdo de Pessoas com Deficiéncia e ou Incapacidade é apoiada pelo PESSOAS 2030 (Programa Tematico Demografia, Qualificagdes e
Inclusdo), pelo Portugal 2030 e pela Unido Europeia. Os Fundos Europeus Mais Proximos de Si.

18

VIVER E APRENDER | MARGO | 2025



UNIAO DAS FREGUESIAS
DE CARLAO E AMIEIRO

Onde a tradi¢gdo encontra o futuro, com um compromisso constante
de preservar a histdria e promover o bem-estar da comunidade.
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Centro de Recursos para a Inclusio (CRI) s DGEStE

Diregdo-Geral dos

Zona de Intewen(}éC) da A2000 . Estabelecimentos Escolares

Intervencgao Precoce na Infancia (IPI)

Santa Marta de Penaguido | Peso da Régua U

Mesao Frio | Mondim de Basto
SEGURANCA SOCIAL

Centro de Atendimento, Acompanhamento e Reabilitacao Social
para Pessoas com Deficiéncia e Incapacidade (CAARPD)
Distrito de Vila Real

Espacos de Convivio
ldosos autdbnomos e isolados
Concelho de Santa Marta de Penaguiao Concelho de Peso da Régua  Concelho de Lamego
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DEPENAGUIAD

Prémio Caixa Social da Caixa Geral de Depdsitos
Oportunidade D’Ouro

Concelhos do Peso da Régua e/ou limitrofes

(Meséo Frio, Sta. Marta de Penaguido, Vila Real, Sabrosa)

Caixa ¥ Social

PREMIOS'24

PROJETO PREMIADO

FUNDO
-*MBIENTAL

#Construir o Futuro

INVESTIMENTO TC-C13-103 - EFICIENCIA ENERGETICA EM EDIFICIOS DE SERVICOS
PROMOVER A EFICIENCIA ENERGETICA DO PAVILHAO GIMNODESPORTIVO DA A2000

_ . . Financiado pela
6] REPUBLICA Uniao Europeia
PR R PORTUGUESA e NextGenerationEU

Plano de Recuperacéo

e Resiliéncia ‘




Oportunidade D’ouro

Caixa ¥ Social

PROJETO PREMIADO

PROJETO PREMIADO PELO PREMIO CAIXA SOCIAL DA CAIXA GERAL DE DEPOSITOS

O projeto "Oportunidade D'ouro" da A2000 foi recentemente distinguido na 62 Edigcdo dos Prémios Caixa Social
2024, promovidos pela Fundagao Caixa Geral de Depdsitos (CGD). Este reconhecimento celebra a iniciativa ino-
vadora e impactante, que tem como foco transformar vidas de adultos com perturbagbes de foro psicolégico,
promovendo a sua incluséo social e profissional.

Dando continuidade ao sucesso do primeiro grupo iniciado em Janeiro, iniciamos um segundo grupo de interven-
¢ao com 10 novos destinatarios.

Este representa o compromisso de promover a inclusdo social e profissional de adultos com perturbagdes do
foro psiquiatrico, contribuindo para uma sociedade mais justa e igualitaria.

Novos rostos. Novas histdrias. A mesma missao!

Com um grupo renovado de participantes, o projeto mantém os mesmos
principios de empoderamento, capacitagao e valorizagao individual, adaptan-
~ do as metodologias as necessidades especificas de cada pessoa.

s Desde as primeiras sessoes, € notorio o entusiasmo e a vontade de mudan-
¢a dos novos beneficiarios, que abragaram esta oportunidade com coragem
e esperanca.

A forga da continuidade

A experiéncia do primeiro grupo trouxe aprendizagens
valiosas que agora sao incorporadas nesta nova fase,
permitindo um acompanhamento ainda mais eficaz e
personalizado.

O foco continua a ser o desenvolvimento de compe-
téncias pessoais, sociais e profissionais, com ativida-
des que promovem a autoestima, o autoconhecimen-
to, o planeamento de vida e a exploracao de interes-
ses vocacionais

Rumo a novos caminhos

Uma aposta refor¢cada na inclusao

Com o apoio continuo da Unidade Local de Saude de
Tras-os-Montes e Alto Douro (ULSTMAD) — Departa-
mento de Psiquiatria, o projeto assegura uma inter-
vengao articulada entre as areas da saude e da inclu-
sao, proporcionando um ambiente seguro e acolhedor
para que cada participante possa evoluir ao seu ritmo,
respeitando a sua individualidade e superando barrei-
ras pessoais.

N L2 »
.I\

Este segundo grupo representa mais do que uma continuidade: é a confirmacao do impacto positivo e
transformador do “Oportunidade D’ouro”. Cada nova etapa € uma celebracdo do potencial humano e
da capacidade de recomecar, com dignidade, autonomia e sentido de pertencga.

Na A2000, acreditamos que cada pessoa merece uma oportunidade de brilhar — e este projeto conti-
nua a provar que, com apoio, compromisso e empatia, € possivel transformar vidas e construir um fu-
turo mais inclusivo para todos.
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Desporto, Criativida-
de e Descobertas

FOOTBALL

O més de margo trouxe-nos muitas ati- Ao ob > o : wiiie N

vidades enriquecedoras e momentos
especiais, sempre com muita energia e
boa disposicao!

No desporto, continuamos a marcar
presengca em torneios, participando no
Torneio de Walking Football em Ribeira
de Pena, no dia 16 de margo. Além dis-
so, tivemos a oportunidade de jogar Bo-
ccia com a turma do 12.° ano de Des-
porto, da Escola Basica e Secundaria e 3

de Murga, uma experiéncia muito enri- WALKING
quecedora, onde partilhdmos aprendi- ; FU%B!)ALL
zagens e criamos momentos de convi-

vio entre geracgoes.

Nos trabalhos manuais, marco foi um
més muito produtivo! Dedicamo-nos a
criacdo de lembrancas especiais para o
Dia da Mulher e o Dia do Pai, além de
varios trabalhos alusivos a Pascoa, co-
mo vasos decorados, pintainhos e ovos
coloridos, que trouxeram ainda mais cor
e alegria ao nosso espaco.

Com a chegada da primavera e os pri-
meiros dias de bom tempo, aproveita-
mos para organizar uma "Caca ao Te-
souro da Natureza" pela vila de Murga.
Foi uma atividade divertida e educativa,
gue nos permitiu explorar o ambiente
ao nosso redor e celebrar esta estacao
tdo bonita.

Tivemos ainda a oportunidade de visitar
a exposicao temporaria "Herancas Cul-
turais da Educacao", no CITRIME de
Murca. Foi uma experiéncia muito inte-
ressante, onde pudemos perceber co-
mo a Educagao evoluiu ao longo dos
anos e refletir sobre as mudancgas que
marcaram diferentes geragdes.

Foi um més em cheio, repleto de novas
aprendizagens, desafios € momentos
de partilha. Agora, seguimos para abril
com a mesma energia e vontade de
continuar a viver novas experiéncias!

Os clientes e técnicos do
CAARPD de Murca

Qe
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Cidadania

O més de mar¢co no CAARPD foi marcado
por um conjunto de atividades enriquecedo-
ras, tendo como tema principal a cidadania.
Durante este més, para além das atividades
regulares como estimulagdo cognitiva, ges-
tdo das emocgdes, desporto adaptado, pisci-
na e trabalhos manuais, introduzimos a Ofi-
cina de Valores. Esta iniciativa permitiu criar
uma dindmica conjunta com os nossos clien-
tes, promovendo a reflexdo e o debate sobre
questdes fundamentais da vida em socieda-
de.

No dia 8 de margco, comemoramos o Dia da
Mulher com um gesto especial. Cada mulher
da A2000 recebeu uma flor feita & mao pelos
nossos clientes, num momento de reconhe-
cimento e carinho. Ainda no ambito dos tra-
balhos manuais, também proporcionamos
um miminho aos pais e responsaveis dos
nossos clientes: um bonito trabalho em ma-
deira, personalizado com a imagem de um
carro, feito com muito empenho e dedica-
¢ao.

No desporto adaptado, seguimos com a pra-
tica do hoquei e do boccia, mas com um fo-
co especial no Walking Football. Esta moda-
lidade teve um destaque particular, uma vez
que participamos num torneio realizado no
dia 16 de margo, em Ribeira de Pena, onde
0s nossos atletas puderam demonstrar as
suas habilidades e espirito de equipa.

A mdusica e a arte, como sempre, estiveram
presentes no nosso quotidiano. Pelo terceiro
ano consecutivo, participamos no Festival da
Primavera, que ocorreu no dia 27 de margo
em Sabrosa. Foi uma experiéncia memora-
vel, repleta de expressao artistica e convi-
vio.

Para encerrar o més em grande estilo, apro-
veitamos os dias de sol para realizar cami-
nhadas por Poiares, promovendo o bem-
estar e a conexao com a natureza.

Margo foi, sem davida, um més repleto de
atividades, desafios e celebragdes, reforgan-
do o compromisso do CAARPD em proporci-
onar experiéncias significativas e enriquece-
doras para todos os seus clientes.

Os clientes e técnicos do CAARPD de Poiares,
Peso da Régua

CAARPD Poiares, Peso da Régua

ORI~ M. EDUCACO
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— A2000

Més de trabalho e muita aprendizagem

Marco € um més recheado de efe-
mérides o que, por norma, signifi-
ca que € um més de trabalho e
muita aprendizagem a mistura.

Iniciamos 0 més com a comemora-
¢ao do Dia Internacional da Mu-
Iher. Mais do que um momento de
celebracao, ¢ uma oportunidade
para conhecer e lembrar as con-
quistas sociais, politicas e econo-
micas das mulheres ao longo da
histéria e, ao mesmo tempo, refle-
tir sobre a igualdade de género.

Este ano quisemos ir um pouco
mais além, debrugando-nos sobre
os desafios que as Mulheres en-
frentam na sociedade, em especial
as mulheres com incapacidade ou
deficiéncia. Sabemos que as mu-
Iheres, em geral, enfrentam diver-
sas dificuldades que se tornam
mais acentuadas nas mulheres
com incapacidade ou deficiéncia.
Assim, em grupo, exploramos es-
se tema e concluimos que essas
dificuldades passam sobretudo
pela falta de acessibilidade (a

imagination in ¥¢
outdoors through

«wusaINARIO DURIENSE

MUSEU B

falta de rampas e transporte ade-
quado pode limitar a sua mobilida-
de e participagao) e pelo precon-
ceito e estigma (que se pode ma-
nifestar na falta de oportunidades
de emprego e exclusdo social)

Conversamos ainda que, essas
dificuldades s6 poderdo ser supe-
radas num esforco conjunto da
sociedade através da promocao
de politicas inclusivas e da sensi-
bilizacdo para os Direitos destas
mulheres. Para assinalar esta da-
ta, elaboramos um pequeno
“Bouquet’ de flores de papel que
oferecemos a algumas mulheres
da comunidade.

Durante o més de margo, em sala,
abordamos ainda o Dia do Pai,
para o qual fizemos umas peque-
nas lembrancas alusivas ao tema,
para oferecer em casa. Com a
chegada da primavera, referencia-
mos também o Dia da Agua e do
Dia da Arvore. Neste Ultimo, a con-
vite do Sr. Presidente da Junta de
Freguesia de Tabuaco, plantamos

uma magndlia branca, nas imedia-
¢des da biblioteca municipal e foi-
nos oferecido uma caixa de macgas
para o nosso lanche. Agradece-
mos a Junta de Freguesia de Ta-
buacgo, na pessoa do Sr. Presiden-
te Bruno Silva, por nos ter propor-
cionado uma tarde diferente e bem
passada.

Ainda em Tabuaco, tivemos a
oportunidade de visitar a exposi-
¢ao de pintura de M. Dulce Sousa
Prata, patente no MIDU e foi-nos
entregue o Troféu de participagao
em “Juntos Fazemos Natal’, uma
iniciativa da Camara Municipal de
Tabuago que visa envolver as as-
sociagbes e entidades locais na
decoracao natalicia da vila.

De referir, que para além destas
atividades continuamos, em Tabu-
aco e Armamar com as nossas
atividades de piscina e musica, e
piscina/ginasio, respetivamente.

Alexandra Santos, Técnica da A2000

=_-_‘
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==
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— ESPACOS DE CONViVIO

"A velhice é como margo: por vezes
fria e tempestuosa, mas também
cheia de promessas de renascimento
e esperancga.”

Emily Dickinson
Durante o més de margo, o clima
mais frio e humido tornou os Espa-
¢os de Convivio da A2000 ainda
mais acolhedores e palco de ativi-
dades e partilhas enriquecedoras e
dindmicas, que cumpriram o objeti-
vo desta resposta — promover o
bem-estar, a aprendizagem e a so-
cializagdo, enfim, promover a quali-
dade de vida de quem neles partici-
pa.

Assim, demos inicio ao més com
animadas sessdes de dangas
seniores, proporcionando aos parti-
cipantes uma forma divertida e en-
volvente de se exercitarem, promo-
vendo a mobilidade e fortalecendo
lagos de amizade. Além disso, a
pratica do Boccia também marcou
presenca nas nossas atividades,
enriquecendo o0s momentos de
convivio e estimulacao fisica.

No espirito da Quaresma e da Pas-
coa, refletimos sobre o significado
deste periodo, abordando temas
como a diferenca entre jejum e
abstinéncia, os simbolos da Pas-
coa e o verdadeiro significado da
Quaresma. Foi um momento de
partilha e conhecimento, permitindo
a todos compreender melhor estas

tradigbes.

Demos especial destaque ao Dia
Mundial do Sono, assinalado a 14
de margo de 2025, sob o tema
“Faga da saude do sono uma pri-
oridade”, sensibilizando os partici-
pantes para a sua importancia na
saude e bem-estar. Abordamos os
impactos da privagdo do sono, co-
mo a fadiga, a dificuldade de con-
centragdo, o aumento do risco de
doencas cardiovasculares e a redu-
¢ao da qualidade de vida. Além dis-
so, exploramos estratégias para
melhorar a qualidade do sono, des-
de a criacdo de rotinas noturnas
regulares e a reducao da exposigao
a ecras antes de dormir, até a ado-
¢ao de um ambiente propicio ao
descanso e a manutencdo de uma
alimentacgao equilibrada. O momen-
to foi enriquecido com a partilha de
experiéncias pessoais e dicas prati-
cas para combater a insénia e pro-
mover um sono mais reparador.
Todos aprendemos muito!

Introduzimos dois novos jogos que
fizeram as delicias de todos: o
"Stop da Matematica", que alia di-
versao ao raciocinio légico, e o de-
safio de "Encontrar Objetos Escon-
didos", estimulando a concentracao
€ a percecao visual.

A tecnologia também esteve pre-
sente nos nossos encontros, com
sessbes de TIC onde os participan-

tes tiveram a oportunidade de ex-
plorar diversas aplicacdes e reali-
zar jogos interativos nos tablets,
promovendo a inclusdo digital de
forma ludica e acessivel.

A criatividade ganhou vida nos tra-
balhos manuais dedicados a prima-
vera. Os participantes criaram be-
lissimos quadros em cartao decora-
dos com flores, trazendo cor e ale-
gria aos nossos espacos e estimu-
lando a expressao artistica.

Em Valdigem, demos inicio aos en-
saios do Hino de Parada do Bispo,
um projeto especial que culminara
com a gravagao desta peca, incen-
tivando a participagdo ativa e o
gosto pela musica.

Tal como margo, a velhice pode
trazer dias mais frios e desafiantes,
mas também é uma fase repleta de
novas oportunidades, aprendiza-
gem e partilha. Ao longo deste
més, os Espacos de Convivio da
A2000 foram um verdadeiro reflgio
de calor humano, onde cada ativi-
dade contribuiu para o bem-estar, a
socializagdo e a alegria dos partici-
pantes. Entre momentos de movi-
mento, reflexdo e convivio, celebra-
mos a vida em todas as suas fases,
reforcando que, independentemen-
te da idade, ha sempre espacgo pa-
ra o crescimento, a amizade e a
esperanca.

Paula Conceigao, Técnica da A2000

Os Espagos de Convivio da A2000 desenvolvem-se atualmente no Concelho de Peso da Régua, nas seguintes freguesias: Unido de Freguesias de Poiares e Cane-
las; Unido de Freguesias de Galafura e Covelinhas; no Concelho de Santa Marta de Penaguido nas freguesias: Unido de Freguesias de Lobrigos (S. Miguel e S.
Jodo Baptista) e Sanhoane; Unido de Freguesias de Louredo e Fornelos; Freguesia de Sever; Freguesia de Alvagdes do Corgo; e Freguesia de Fontes e no Conce-
Iho de Lamego na Unido de Freguesias de Parada do Bispo e Valdigem.
Os Espagos de Convivio tém como parceiros e financiadores: a Unido de Freguesias de Galafura e Covelinhas e a Associagao Cultural, Social, Desportiva e Recre-
ativa de Galafura; o Municipio de Santa Marta de Penaguido; a Unido de Freguesias de Lobrigos (S. Miguel e S. Jodo Baptista) e Sanhoane; a Unido de Freguesias
de Louredo e Fornelos; a Freguesia de Sever; a Freguesia de Alvagtes do Corgo, a Freguesia de Fontes e a Unido de Freguesias de Parada do Bispo e Valdigem.
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