HORARIO ATIVIDADES REGULARES

LOCAIS: LABORATORIO ENVELHECIMENTO FORUM MAIOR IDADE SALA DE ESTAR
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Exe.Man.- Exercicios de Manutengao - Téc. Relax.-Técnicas de Relaxamento - Mai.Cri.- Maiores a Criar - Mai.On-Tele.- Maiores On- Telemoveis - Mai.On-Comp.- Maiores On— Computadores - MaiTea.- Maiores no Teatro - Mai.Ment.- Maiores na Mente

- Mai.On- Maiores On

- Mai.Mov.- Maiores no Movimento

- Mai.Ment.- Maiores na Mente - Mai.Cri.- Maiores a Criar - Téc. Relax.-Técnicas de Relaxamento - Exe.Man.- Exercicios de Manuteng&o

Exe.Man.- Exercicios de Manuteng&do

FORUM
MAIOR IDADE

7 JAN 15:00

Inauguracao da obra de
requalificacao e ampliacao

do Forum Maior Idade

5 FEV -5 MAR - 2 ABR 14:30
Maiores no Ambiente

Participe num grupo dedicado a transformar o Mundo,
promovendo diariamente a consciencializagdo para habitos
e atitudes mais sustentaveis em relagdo ao ambiente.

OFICINAS AMBIENTAIS:

. . . 12 FEV - 26 FEV 14:30
Vintage é Chique!
Recuperacgio e Reutilizagdo de Roupas
Oficinas comunitarias para recuperagio e
personalizagdo de roupas antigas.
Por: Diogo Saraiva

17 FEV 14:30

Pintando com as cores da natureza
Vem perceber as vantagens de utilizar pigmentos
naturais em alternativa as tintas convencionais.

Por: Associagdo Bioliving

24 MAR 14:30
Descubra as Plantas Invasoras
e Plantas Autdctones no nosso
territorio!
As plantas invasoras ameagam a biodiversidade,
competindo com as espécies nativas e alterando os

ecossistemas.
Por: Gabinete Técnico Florestal - CMI

L. 31 MAR 14:30
Memorias de Futuro
Partilha de conhecimentos sobre a utilidade das

plantas e como as podemos preservar.
Por: 23 Milhas

FEIRAS COMUNITARIAS:

; . 8 MAR 14:00-18:00
Trocar é Chique!
A nova tendéncia é a moda sustentavel! Traga as
suas pegas de roupa, troque, e renove o seu guarda-
-roupa. Menos desperdicio, mais estilo. O consumo
consciente comega aqui!

Rua D. Fernando, Gafanha na Nazaré
(antigo Jardim de Infancia da Cale da Vila)

Aberto: SEG a SEX
Atendimento: TER a QUI

SAUDE:

. L. FEV E MAR
Maiores Radicais

Desportos radicais destinados a populagdo mais velha.
Escalada Indoor

Por: Agrupamento de Escolas de ilhavo

Pavilhdo da Escola Secundaria de Ilhavo

Karaté

Por: CEDEV - Ginasio da Escola Secundaria

da Gafanha da Nazaré

. . TODOS OS DIAS
Maiores no Movimento
Programa desportivo com as modalidades de: Ritmos,
Exercicios de manutencéo, Danga, Técnicas de
relaxamento e Hidroginastica.

. SEGUNDA 14:00-15:00
Maiores na Mente
Oficina para exercitar o cérebro através de exercicios
de estimulacdo.

14:45-15:30
Curso de Prevencao de Quedas
Aprenda a identificar os riscos de quedas no seu dia a
dia e a melhorar o equilibrio e coordenagZo.
6 MAR Risco de Quedas + Avaliagdo do Risco
10 MAR - 17 MAR - 24 MAR Exercicios de Equilibrio e
Coordenagao

1ABR Avaliagdo e Exercicios Finais
Por: UCC Lagos Mar e Ria + Centro de Saude de ilhavo + CMI

Oficinas + Baile de Carnaval
(Ecologico)

24 e 20 FEV 14:30

Oficina Cenografia (recuperagido de materiais)
26 FEV 14:30

Baile de Carnaval

MAIS ATIVIDADES:

QUINTAS-FEIRAS Junta de Freguesia da Gafanha da Nazaré
Jogos e Cantigas

. TER E QUI 10:00
Maiores no Teatro

. TER E QUI 15:00
Cavaquinhos

ilhavo

Camara Municipal

/@_

REGENERAR

A

MAIOR

IDADE

PROGRAMAGAO:

JANEIRO
A MARCO




SA LA Edificio Socio-Educativo
Gafanha da Encarnagéo

D E ESTAR Aberto: SEX

SEXTAS 14:00-15:00
Maiores na Mente

Oficina para exercitar o cérebro através de exercicios
de estimulagio.

SEXTAS 15:00-16:00

Maiores On
Aprenda a utilizar um computador ou navegar na
internet com seguranga.

OFICINAS:

7 FEV 15:00

O Novo Mundo Digital para Seniores
O Envelhecimento e as Transformagdes

na Procura de Informagio

Por: Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro - UNIRIO
com orientagdo da Prof2 Tania Valente &

DigiMedia (Universidade de Aveiro) com supervisdo da Prof2
Maria Jodo Antunes

09:30-11:30

Oficina “Quem Sao os Velhos?”

15:00-16:00

Instalagdo Videografica: “A Nostalgia da Imagem”
Laboratorio do Envelhecimento

19:00-20:30

Sessdo comemorativa com o Coro da Memoria e
estreia da curta-metragem de David Mauricio.
Casa da Cultura de ilhavo

PROJETOS DE INVESTIGAGAO
A DECORRER:

31 JAN
10:00-12:00- Técnicos
14:00-16:00- Pessoas mais velhas

Programa-piloto que pretende desenvolver a inclusdo
social de adultos mais velhos.

Parcerias: Stichting Gouden Dagen e Leyden Academy on
Vitality and Ageing B.V. (Paises Baixos), Fundacion Harena
(Espanha), ANS (Italia), Akademia Humanistyczno-Ekonomiczna
w Lodzi (Poldnia).

Por: Cooperativa Aproximar

Por: Universidade de Aveiro

Através de uma metodologia participativa, desenvolvem-
-se solugdes inovadoras para os desafios identificados,
com a colaboragdo de estudantes, técnicos, pessoas
mais velhas, investigadores e politicos.

19 FEV 14:00

Combate a Discriminagéo e Promog&o da Inclusédo Social
12 MAR 14:00

Promogao da Autonomia e Qualidade de Vida

9 ABR 14:00

Modelos Disruptivos de Cuidado
Por: Cooperativa Aproximar

CONHECIMENTO:

3 JAN 10:00 - 7 FEV 10:00 - 7 MAR 10:00

Encontros de reflexdo literaria.
Por: Ana Pereira - Xylocopa Books

13 JAN - 10 FEV e 10 MAR 14:00

Apoio a Cuidadores Informais
Por: Seguranga Social e pela Unidade de Cuidados na
Comunidade Lagos Mar e Ria.

13 JAN 14:00

A importancia da meditagdo no auto-cuidado
10 FEV 14:00

Contactos importantes e Prevengao de Burlas
10 MAR 14:00

Testamento Vital

28 FEV 18:30

Luto e Arteterapia
Por: André Capote e Cristina Felizardo

SEGUNDAS 10:30

Oficina para explorar o poder do jogo na interagdo
social e estimulacgao.
Por: Projeto miOne — DECA - Universidade de Aveiro

QUINTAS Nivel Facil 10:30
SEXTAS Nivel Dificil 09:30 (12 turma) - 10:30 (22 turma)

Oficina para exercitar o cérebro através de exercicios
de estimulagao.

QUARTAS 09:30 - 10:30

Aprenda a utilizar um computador ou navegar na
internet com seguranca.

09:30 (12 turma) - 10:30 (22 turma)

09:00

Aberto: SEG a SEX

[marcagéo prévia]
Descubra como se envelhece em Ilhavo, numa visita
guiada aos trés equipamentos.

CRIAGAO ARTISTICA:

TERGAS E QUINTAS 14:30

1 FEV 15:00

Exposicdo dos trabalhos artisticos alusivos as
tematicas da Sexualidade e Corpo da Mulher no
Processo de Envelhecimento, na nova linha de
merchandising das sacas de pano.

QUARTAS (a partir de FEV) 18:00

Se sonha em tornar-se um fadista ou aprender
a tocar viola para acompanhar fadistas, esta é a
oportunidade perfeita!

Por: Jodo Mario Grave

Aprenda as técnicas e ferramentas para ser um
cantor de teatro de revista.

QUINTAS 17:30-19:00
23 JAN Primeiro ensaio
Por: Jonathan Margarido / Kelly Varella

27 MAR 19:00
Laboratorio das Artes Teatro Vista Alegre

A8

MAIS ATIVIDADES:

ENSAIOS: 15 e 16 JAN 10:30
Sala de Ensaios da Casa da Cultura

Por: Albergar-te

QUARTAS 16:00
Por: Ermelinda Madail e Rosario Vieira

QUINTAS 14:30

Por: Jodo Silva



