
 
Breve descrição das atividades semanais - 2022  

 
 Ginástica: aula de exercício físico conduzida por um fisioterapeuta experiente com a população sénior, 

em parceria com a Junta de Freguesia de Alcabideche. 

 Conversas Soltas: conversas temáticas onde são trabalhadas as capacidades cognitivas e emocionais. 

 Hidroterapia: aula de exercício físico dentro de água (piscina do C. Desportivo de Alcabideche), 

inserida no Projeto “Seniores em Movimento”, em parceria com a CMC. Implica o pagamento de uma 

mensalidade no próprio complexo calculada de acordo com o escalão de rendimentos do utente. 

 Dinâmicas de Grupo: sessões de leitura, de cantoria, de partilha de histórias, por forma a estimular 

social e emocionalmente. 

 Momento de Oração: espaço dedicado ao recolhimento e à introspeção religiosa, com reza do terço. 

 Medição da Tensão Arterial: controle semanal da tensão arterial. 

 Alfabetização: aula de partilha de conhecimentos e treino das capacidades de leitura e escrita. 

 Oficina de Arteterapia: exercícios para expressar as emoções através das diversas formas de Arte. 

 Yoga: aula de exercício físico com base na cultura hindu e a adoção de posturas mais saudáveis. 

 Ginástica Mental: exercícios de cálculo, escrita e raciocínio abstrato. 

 

Nota: cada utente é livre de escolher as atividades em que participará. 


