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Disciplina Descri¢do/Objetivos Metodologia/Contetudos
T . . ~ ~ . . L. Metodologia: Aulas presenciais em grupo, com adaptacdo
Disciplina destinada a promog¢do e manutengdo da qualidade de vida, com exercicios adaptados | . . . 8 . P . . g P . p .g
. o .. . e s .| individual dos exercicios; aquecimento inicial; exercicios aerdbicos
s a disponibilidade motora de cada participante. Visa melhorar a condicdo fisica geral, prevenir . . .
Ginastica . . . - . . e de forga com recurso a material especifico; alongamentos finais
. guedas e estimular o bem-estar fisico e emocional, contribuindo para um envelhecimento ativo ~
Geriatrica e saudavel para recuperagdo muscular.
Prof. Pedro .. ' - . . - Conteudos: Aquecimento; exercicios aerdbicos; exercicios de
Objetivos: Melhorar a condigdo cardiovascular; prevenir quedas; aumentar a flexibilidade, o A e .
Carvalho forca e resisténcia; utilizacdo de material adaptado; alongamentos

equilibrio, a elasticidade, a forca e a resisténcia; contribuir para o controlo do peso; promover a
autoestima, reduzir a ansiedade e favorecer a qualidade de vida.

e relaxamento.

Treino de Forga e

A presente atividade tem o objetivo de promover a melhoria da aptid3o fisica, contribuindo para
um aumento da autonomia funcional, através de um conjunto de exercicios que tém em

Aulas presenciais, em grupo.

Realizagdo de treino aerdbico com exercicios de repeticao que
permitam o aumento da frequéncia cardiaca;

Treino progressivo de forca e resisténcia dos principais grupos

Equilibrio . .. ) ~ a ~ . musculares;
o consideragdo a intensidade, a duragao, a frequéncia e a progressao, de acordo com a capacidade . . - .
Prof. Claudia . . Realizacdo de exercicios de flexibilidade que permitam a
. funcional individual. ~ .
Martins manutenc¢do da amplitude;
Execucdao de exercicios de equilibrio como método eficaz de
prevengdo de quedas;
Alongamentos.
A Biodanza corresponde a um sistema de desenvolvimento humano que estimula a alegria de | Aulas presenciais, em grupo.
Biod viver, o prazer de dangar, permitindo aprender enquanto se promove o convivio. Momento de reflex3o e partilha individual;
lofanza Permite aumentar o nivel de salde global, fortalecer o sistema imunitario, aumentar a energia | Realizacdo de um conjunto de exercicios e movimentos que
CPro .Iﬁn.a vital e a disposicdo para a agdo, desenvolver a autoconfianca e a realizagdo pessoal, fortalecendo | permitem a cada participante expressar-se naturalmente,
arvalheira

ainda a autoestima. Por outro lado, permite também estimular a expressdo e integracao da
identidade, bem como o desenvolvimento de relages saudaveis.

proporcionando bem-estar e elevagao do nivel de saude.

Alongamentos
Prof. Claudia
Martins

A aula de Alongamentos procura melhorar a qualidade de vida, o bem-estar e a aptidao fisica,
atenuando dificuldades motoras associadas ao envelhecimento. Tal, é conseguido através da
realizacdo de exercicios que permitem o desenvolvimento da flexibilidade e da forca muscular,
aliviando a rigidez muscular, prevenindo lesdes e ativando a circulagdo. A nivel mental e
cognitivo os beneficios da disciplina prendem-se com a redugdo do stress, o controlo da
respiracao e o aumento da autoconfianga.

Atividade presencial, em grupo.

Aquecimento;

Execucdo de exercicios de alongamento (alongamentos estaticos e
passivos);

Realizagdo de exercicios respiratdrios com indugdo por voz e com
musica adequada.
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Aulas presenciais, em grupo.
Espaco de partilha sobre a histdria e a evolugdo da danga ao longo do tempo, desde os ritmos | Enquadramento relativamente ao tipo de danga a trabalhar;
Danc¢ando primitivos até as dangas tradicionais e comunitarias de todo o mundo. Realizagdo de técnicas de exploragdo dos gestos no espaco, de
Dangas do Mundo | Esta disciplina visa estimular as componentes fisicas e cognitivas, de modo prazeroso e | movimento livre;
Prof. Claudia descontraido, contribuindo para a melhoria do equilibrio, da coordenagdo, da funcdo | Desenvolvimento de temas a trabalhar em diversas pecas
Martins cardiorrespiratdria, da memdria (através da contagem dos tempos nas coreografias), da | coreograficas;
lateralidade, da autoestima, do prazer, do conhecimento, entre outras. Relaxamento;
Momento de partilha.
A disciplina de Zumba (+55) é uma atividade fisica e lidica que combina movimentos simples de
danga com musica latina e internacional, adaptada as necessidades e capacidades de adultos | Aulas presenciais em grupo;
com mais de 55 anos. Promove o bem-estar fisico e mental, a coordenagdo motora, a | Aquecimento inicial com movimentos suaves e alongamentos
sociabilidade e a alegria, num ambiente seguro e motivador. Através de coreografias acessiveis | dinamicos;
e ritmos animados, os participantes exercitam corpo e mente, melhorando a condigdo fisica | Execucdo de coreografias simples e repetitivas, adaptadas ao nivel
geral e a autoestima. dos participantes, com ritmos variados (salsa, merengue, cumbia,
Zumba Principais objetivos: bachata, entre outros). Progressdo gradual das sequéncias para
Prof. Ana Soraia Promover a saude fisica através do exercicio cardiovascular moderado e adaptado a faixa etaria; | garantir aprendizagem, seguranc¢a e motivagao;
Quaresma Promover a saide mental através da conexdo entre o corpo e a mente, retardando eventuais | Alongamentos para relaxamento muscular e prevencao de lesGes;
problemas do foro cognitivo e psicoldgico; Adaptagbes individuais para diferentes condi¢es fisicas ou
Estimular a coordenagdo motora e o equilibrio, prevenindo quedas e melhorando a mobilidade; | limitagGes de mobilidade;
Aumentar a resisténcia e a flexibilidade de forma segura e progressiva; Utilizacdo de musica estimulante e variada, adequada ao gosto e
Favorecer a socializagdo e o espirito de grupo, combatendo o isolamento; ritmo do grupo.
Estimular a memadria e a concentragao através da aprendizagem de sequéncias coreograficas;
Fomentar o prazer pela atividade fisica e pela musica.
O grupo de cantares tradicionais da Universidade Sénior do CCPC tem como objetivo sessoes p~resenC|a|s, em. grupo. L. . -
Cantares desenvolver a cultura musical dos participantes e manter vivas as tradicdes musicais das Preparagaq dos materiais necessarios (|nstrumer.1to.s musicals,
Tradicionais diversas regides portuguesas através da musica, cantares e instrumentos musicais. colunas, microfones, pastas com letras e notas musicais);
g p g , = « L
. , L. .. . ~ Sele¢do e preparagdo do reportério a trabalhar ao longo do
Ensaiador José Trata-se de um grupo com vérios musicos (com recurso a instrumentos de cordas e percussao) , .
David e acompanhamento vocal. periodo letivo;

O grupo de Cantares Tradicionais visa ainda a apresentagdo do seu reportdrio em eventos e
instituicdes do concelho, promovendo ainda a realizacdo de atividades intergeracionais.

Ensaios semanais com o grupo;
Criacdo de momentos de reflexdao e partilha de pontos fortes e
dificuldades existentes;
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Apresentagdes internas (eventos CCPC) e externas (escolas, lares,
eventos locais).
Aulas presenciais, em grupo.
= L ~ - . S . . . Realizacdo de jogos, sessOes de improviso, atividades de
Expressao A disciplina Expressdao Dramatica visa a utilizagdo de técnicas teatrais e expressivas com o ~ . ~ . ..
o: o . . . ~ . expressao corporal e interagdes diretas com outros participantes;
Dramatica objetivo de promover o bem-estar, fisico e emocional, e a estimulagado cognitiva, desenvolvendo . . ~
L L . ~ . . L Realizagdo de trabalho de pesquisa e construcdo de pegas de
Prof. Claudia a criatividade e a interagdo social, trabalhando a autoestima e a comunicagao.
s teatro em grupo;
artins

Apresentagles de pecgas de teatro em eventos e instituicdes do
concelho.

Las e Linhas
(Tricot e Crochet)
Prof. Almerinda

Atelier de aprendizagem e partilha de técnicas de tricot e crochet, promovendo a criatividade, o
convivio e a transmissdo de saberes. A atividade estimula a motricidade fina, a paciéncia e a
atencdo, valorizando tanto o desenvolvimento pessoal como a dimensao social.

Principais objetivos:

Desenvolver competéncias em tricot e crochet;

Estimular a criatividade e a motricidade fina;

Metodologia: SessGes presenciais em grupo, com identificacdo de
interesses individuais, demonstragdo e pratica de técnicas, apoio
personalizado, realizagdo de projetos e trabalhos manuais,
partilha de experiéncias e resultados.

Conteudos: Técnicas basicas e avangadas de tricot e crochet;

Silva . . execucdo de pegas individuais e coletivas; resolugdo de duvidas
Promover a partilha de conhecimentos; . . ..
e técnicas; partilha de saberes e convivio.
Favorecer a socializagdo e o bem-estar;
Incentivar a realizagdo de projetos pessoais e coletivos.
Metodologia: Aulas presenciais e online, em grupo.
Acompanhamento personalizado e individualizado no decorrer
.. L. . .. e das aulas;
As aulas de + Digital surgem com o objetivo de capacitar os participantes na utilizagcdo das . n e . s
s A e . Realizagdo de trés momentos de avaliagdo: inicial (diagndstica),
. . ferramentas necessarias a utilizagdo dos tablets e/ou smartphones, facilitando assim a | . . .
+ Digital intermédia e final;

Prof. Alcides Pereira

comunicagdo com os outros, o acesso as redes socias, a utilizagcdo de servigos (compras online,
aplicacbes bancarias ou de saude, etc.), entre outros, reforcando a importancia da
ciberseguranca.

Partilha de conhecimentos e explicagdes no ambito da matéria a
lecionar;

Resposta a duvidas existentes;

Selecdo, explicagdo e posterior discussdao dos trabalhos a ser
realizados em casa.

Informatica
Prof. Jodo Santos

A disciplina de informatica visa desenvolver e aperfeicoar conhecimentos no ambito da literacia
digital, com foco no desenvolvimento de competéncias digitais essenciais para o dia a dia.

Metodologia: Aulas presenciais, em grupo.
Realizacdo da avaliagdo diagnostica;
Resposta a duvidas existentes;

Universidade Sénior do Centro Comunitério da Paréquia de Carcavelos

Av. Do Loureiro, 394. 2775-599 Carcavelos




SENIOR

CENTRO COMUNITARIO
PARGQUIA DE CARCAYELOS

UNIVERSIDADE

Universidade Sénior do Centro Comunitario da Paroquia de Carcavelos (US-CCPC)

Membro da Rede de Universidades de Terceira Idade (RUTIS) N2 391

Plano Formativo - US-CCPC 2025/2026

Aborda tematicas como o uso basico do computador até a navegagdo na internet, comunicagao
online e utilizagdo de aplicagdes praticas, promovendo a autonomia tecnoldgica.

Objetivos: Desenvolver competéncias basicas de utilizacdo do computador; aprender a navegar
na internet em seguranga; utilizar programas e aplicagGes para tarefas do quotidiano; comunicar
através de email e mensagens; incentivar a confianga no uso das tecnologias; prevenir a exclusdo
digital.

Acompanhamento personalizado e individualizado no decorrer
das aulas;

Momento de partilha de conhecimentos e entreajuda.
Conteudos: Explicacdo dos conceitos basicos do sistema
operativo, a navega¢do na internet e a seguranga online, a
utilizagdo de programas como o Word, Exel e Powerpoint, o acesso
ao e-mail, entre outros;

Inglés |
Prof. Paula Jorge

Disciplina de lingua inglesa organizada em trés niveis de progressdo, adaptados ao conhecimento
prévio dos participantes. Pretende desenvolver competéncias de compreensdo e expressao oral
e escrita, ampliar o vocabulario e consolidar estruturas gramaticais, promovendo a comunicagdo
eficaz em contextos do dia a dia e em situagGes mais complexas.

Objetivos:

Metodologia: Aulas presenciais, em grupo.

Conteudos basicos, a sua correta diccdo e escrita: alfabeto e
numeros, vocabulario, artigos definidos e indefinidos, gramatica,
pronomes pessoais, verbos, tradugdes e iniciagdo a conversagao.

Metodologia: Aulas presenciais, em grupo.

Inglés Il ~ ~ . s ; , . . - -
g . Desenvolver a compreensdo e produgdo oral e escrita em inglés, de acordo com o nivel de cada | Contetidos de nivel intermédio: vocabuldrio, pronomes,
Prof. Margarida . o ~ . ~
> participante. adjetivos, verbos, construgdo e interpretacdo de frases,
Morais . . - - P o ~
Ampliar e consolidar o vocabulario e as estruturas gramaticais. quantificagdo, tradugGes e conversagao.
n Melhorar a pronuncia, a entoagdo e a compreensao auditiva. ) .
Inglés 11l . . .. oA Metodologia: Aulas presenciais, em grupo.
. Promover a autonomia e a confianga na comunicagdo em inglés. ) ) L L
Prof. Margarida . o , , . Contetdos de nivel avangado: vocabulario, gramdtica, pronomes,
> Favorecer o conhecimento da cultura, histéria e costumes dos paises de lingua inglesa. N ) . - .

Morais traducdes, leitura e interpretagdo de textos, conversagao.
Metodologia: Aulas presenciais com recurso a métodos
comunicativos e participativos; exercicios praticos individuais e em

Disciplina introdutdria de lingua francesa destinada a pessoas sem conhecimentos prévios ou | grupo; uso de materiais dudio, video e textos simples; simulagoes
com nogBes muito bdasicas. Foca-se na aquisicdo de vocabuldrio, estruturas simples e | de situagGes reais; reforco através de tarefas para pratica
competéncias comunicativas para situagdes do quotidiano, promovendo também o contacto | auténoma.
Francés | com aspetos culturais francéfonos. Conteudos: Alfabeto e pronuncia; saudagbes e apresentagdes;
Suspensa Objetivos: Desenvolver competéncias basicas de compreensdo e expressdao oral e escrita; | nimeros, dias da semana e meses; vocabulario do quotidiano

adquirir vocabulario e estruturas gramaticais elementares; promover a confianca na
comunicacdo em francés; sensibilizar para a cultura e tradi¢Ges francéfonas.

(familia, casa, alimentac¢do, tempo, compras); estruturas basicas
de gramatica (presente dos verbos regulares e irregulares mais
comuns, artigos, pronomes, adjetivos); compreensdo de
pequenos didlogos e textos; nogOes culturais sobre paises
francofonos.
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Francés Il
Suspensa

Disciplina que visa o aprofundamento da lingua francesa destinado a alunos que ja possuam
conhecimentos basicos. Desenvolve competéncias comunicativas orais e escritas, amplia o
vocabulario e consolida estruturas gramaticais, permitindo uma comunicagdo mais fluida e
precisa em contextos do dia a dia e culturais.

Objetivos: Consolidar e ampliar o vocabuldrio; aperfeicoar a compreensao e expressao oral e
escrita; aprofundar o uso de estruturas gramaticais; desenvolver a autonomia na comunicagao;
aumentar o conhecimento cultural dos paises francéfonos.

Metodologia: Aulas presenciais com abordagem comunicativa,
tedrica e pratica; atividades de conversagdo, leitura e escrita;
utilizacdo de materiais dudio, video e textos; simulagGes de
situagdes reais; trabalhos individuais e em grupo para reforgo das
aprendizagens.

Conteudos: Revisdo e consolidagdo de estruturas basicas; tempos
verbais; vocabuldrio relacionado com viagens, cultura, saude,
lazer e atualidade; compreensdo e analise de textos e didlogos
mais complexos; escrita de mensagens, cartas e pequenos textos;
nogGes culturais e geograficas mais aprofundadas sobre paises
francofonos.

Francés Ill -
Conversagao
Prof. Lisette Van
Horebeek

Espaco de conversacdo em lingua francesa acerca de temas diversos e de interesse para os
participantes, destinado a pessoas com prévio conhecimento da lingua.

Objetivos: Desenvolver a fluéncia e a confianga na comunicagdo oral; ampliar o vocabulario
especifico e expressdes idiomaticas; aperfeicoar a pronuncia e entoagdo; melhorar a
compreensdo de diferentes sotaques; aprofundar o conhecimento cultural e a interagdo em
contextos francéfonos.

Metodologia: SessGes presenciais dinamicas e interativas;
debates, conversas e apresentacdes orais; simulacdo de situagdes
reais.

Conteudos: Pratica intensiva de conversa¢do sobre temas de
interesse atual e cultural; vocabulario e expressdes idiomaticas
avancgadas; revisdo e aplicagdo de estruturas gramaticais
complexas; compreensao de discursos formais e informais; analise
e discussao de noticias, cangdes, filmes e textos literarios.

Espanhol
Prof. Mariana
Garcia

Disciplina introdutdria da lingua espanhola, destinada a adultos sem conhecimentos prévios ou
com nogGes basicas. Centra-se na aquisicao de vocabulario, estruturas simples e competéncias
comunicativas para situagdes do quotidiano, promovendo também o contacto com aspetos
culturais dos paises de lingua espanhola.

Objetivos: Desenvolver competéncias basicas de compreensdo e expressdo oral e escrita;
adquirir vocabuldrio e estruturas gramaticais; fomentar a confianga na comunicagdo em
espanhol; sensibilizar para a diversidade cultural do mundo hispanico.

Metodologia: Aulas presenciais com métodos comunicativos e
participativos; exercicios praticos individuais e em grupo; uso de
materiais audio, video e textos simples; simulacdo de situagdes do
dia a dia; reforgco com tarefas para pratica auténoma.

Conteudos: Alfabeto e pronuncia; saudagbes e apresentagdes;
numeros, dias da semana e meses; vocabulario do quotidiano
(familia, casa, alimentagdo, tempo, compras); gramatica basica
(presente dos verbos regulares e irregulares mais comuns, artigos,
pronomes, adjetivos); compreensdo de didlogos e pequenos
textos; nogdes culturais sobre Espanha.
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L . . . . s . L Metodologia: Aulas presenciais; momentos de didlogo e partilha;
Disciplina que visa proporcionar uma aproximacdo a cultura chinesa, explorando a sua histéria, | . . . o
o . .. ) . - ) N introdugdo simples e curiosa a alguns caracteres e expressdes em
tradigOes, arte, gastronomia e festividades. Inclui uma breve introdugdo ao mandarim padrao mandarim
. utonghua), com nocdes bdsicas de pronuncia e reconhecimento de alguns caracteres, de L . . N -
Mandarim - (p ghua) ¢ P g Conteudos: Histdéria e geografia da China; principais tradi¢Ges e

Lingua e Cultura
Prof. Teresa Tavares

forma ludica e nao formal.

Objetivos: Conhecer aspetos essenciais da cultura chinesa (histdria, sociedade, artes, festivais,
gastronomia, entre outros); compreender o papel da China no contexto mundial; despertar a
curiosidade para a aprendizagem intercultural; identificar alguns simbolos e palavras basicas em
mandarim; promover o respeito e a valoriza¢do da diversidade cultural.

festivais (Ano Novo Chinés, Festival da Lua, Festival do Barco-
Dragdo); artes e oficios (caligrafia, porcelana, pintura, artes
marciais); gastronomia e habitos alimentares; filosofia e
pensamento; simbolos culturais e palavras basicas em mandarim;
curiosidades sobre o dia a dia na China.

Historia de Arte
Prof. Ana Marques

A Historia da Arte é o estudo dos objetos criados pelo Homem com finalidades espirituais,
narrativas, filosoficas, simbdlicas, conceptuais, documentais, decorativas ou até funcionais,
focando-se principalmente na sua forma estética visual.

A Historia da Arte analisa ainda o significado destes objetos na altura da sua criagao, isto é, o
gue essas obras significavam na sua época, através do estudo dos simbolos representados.

Metodologia: Aulas presenciais, em grupo.

Partilha de informacgdes, dados tedricos e cientificos com recurso
a conteudos digitais e ilustrados;

Criacdo de um espaco de partilha, de curiosidades e de colocagdo
de duvidas.

Programa Letivo: A civilizagdo Etrusca

A histéria, a organizagdo social e politica, a agregacao a Roma. A
influéncia dos costumes e da Arte Grega. Os vestigios artisticos
que subsistem desta civilizagdo: a arquitetura, o urbanismo, as
sepulturas como testemunhos da escultura e da pintura Etruscas.
Roma

A histdria e a organizagdo social e politica do reino a Republica e
ao Império. Da expansdo, aos periodos dureos e a desintegragao
e queda do Império. A influéncia grega e etrusca na arte. A
engenharia, arquitetura, escultura, pintura e artes menores
através do estudo das multiplas obras de arte que sobrevivem.
Idade Média

O alvorecer da Idade Média, as invasdes barbaras e a arte dos
povos ndmadas das estepes. A Arte Bizantina. A arte Paleocrista.
A histéria e a arte do Império de Carlos Magno. Histéria e
importancia da Ordens Religiosas — Peregrinagdes e Reliquias.
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Clube de Leitura
Prof. Teresa

O Clube de Leitura pretende ser um espaco privilegiado de encontro, partilha e enriquecimento
cultural, onde os participantes sdo convidados a explorar obras literarias de diferentes géneros,
épocas e autores. Através da leitura orientada e da reflexdo conjunta, promove-se o gosto pela
literatura, o pensamento critico e o didlogo aberto.

Os participantes sdo incentivados a leitura auténoma, a pesquisa e a reflexdo individual, que

Aula presencial, em grupo.
Leitura de obras, interpretagdo e reflexdo acerca das mesmas;
Partilha de curiosidades, historia e dados acerca dos autores;

Marques servirdo de base para a partilha de conclus6es, opinides e curiosidades. Reflexdo, pesquisa, leitura (de forma auténoma);
Este clube visa ndo sé aprofundar conhecimentos literarios, mas também estimular a memdria, | Partilha de conclusdes, troca de ideias e debate.
a criatividade, a comunicagdo e o prazer de aprender em conjunto, reforcando o papel da
literatura como fonte de conhecimento, emocao e ligagdo entre pessoas.
Metodologia:
L . ~ ~ o . . . , Aulas presenciais, em grupo;
Disciplina de introdugdo e reflexdo sobre a histdria da filosofia, desde a Antiguidade até ao .p~ oy S i - S
A . . .. | Exposicdo de conteldos; leitura e analise de textos filoséficos e
pensamento contemporaneo, com base na proposta de Jirgen Habermas (Uma Outra Histéria | ..~ , . -
. . . . ~ . . " — . o g literarios; debates e didlogo em grupo.
Filosofia da Filosofia). As sessGes combinam exposi¢des tematicas, didlogo e leitura de textos filoséficos

Prof. Jodo Santos

e literdrios, explorando questdes sobre conhecimento, mudancga, ética e sociedade. Inclui a

Conteudos: Proposta de histéria da filosofia desenvolvida por

Histdria da Terra
Prof. Alexandra
Chaves

. . ~ . e . ~ Jirgen Habermas em 2019:
leitura e discussdao do romance Primavera, de Ali Smith, como complemento a reflexdo moral e . .. .
" Antiguidade Cl3ssica, Idade Média, Idade Moderna, Pensamento
politica. , ,
Pés-Metafisico (Hume e Kant),
Séc. XIX e XX
Metodologia:

Disciplina que visa a apresentacdo de aspetos basicos, segundo o modelo global baseado nos
conhecimentos da teoria unificadora da Tectdonica de Placas e da Deriva Continental,
possibilitando a compreensao dos fenédmenos geoldgicos e da histdria da terra.

Aulas presenciais, em grupo;

Apresentagdo dos temas com imagens projetadas;
Aulas com participagao ativa dos alunos;

Aulas adaptadas a temas sugeridos pelos alunos.

Contetdos: O Universo, origem e teorias; Formagdo do Sistema
Solar.

A Histéria da Terra: os supercontinentes, evolucdo até a
atualidade; Continentes.

A face da Terra; Estrutura interna da geosfera.

Deriva Continental: de Wegener a Holmes.

Tectdnica de placas; formagdo da crosta oceanica; limites entre
placas tectonicas.
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Zonas ativas da Terra: Vulcanologia. Minimizagdo de riscos
vulcanicos— previsdo e prevengao.

Sismologia, conceitos bdsicos; Sismos e tectdnica de placas.
Minimizagdo de riscos sismicos— previsdo e prevengao.

Definigdo de rocha, mineral e cristal.

Rochas sedimentares; Fdsseis; Rochas magmaticas e
metamorficas; As rochas e fosseis, arquivos que relatam a Histoéria
da Terra; Ciclo das rochas.

Termalismo.

A Cronologia da histéria da Terra, medida do tempo e a idade da
Terra; Idade relativa e idade radiométrica.

Evolucdo geoldgica (evolugdo bioldgica, glaciagGes, orogéneses,
paleogeografia): as principais divisdes, registadas em milhGes de
anos e a correspondéncia com momentos de grandes extingdes.
Peninsula Ibérica: a evolugdo.

Portugal: zonas, geologia, tectdnica, neotectdnica. Sismicidade
em Portugal: Terramoto de Lisboa; Agores e Madeira.

Viagem pela
Azulejaria
Portuguesa
Prof. Fernanda
Torres

Disciplina que apresenta uma visdo geral da histéria da azulejaria em Portugal, desde as suas
origens em civilizagdes antigas e influéncias drabes e europeias até ao desenvolvimento do
azulejo portugués, incluindo padrdes, painéis historiados e o Ciclo dos Mestres. Aborda ainda a
expansdo do uso do azulejo apds o terramoto de 1755 e a sua integragdo na arquitetura e
decoracdo até a atualidade.

Metodologia:

Aulas presenciais, em grupo;

Apresentacdo dos temas com imagens projetadas;
Aulas com participagdo ativa dos alunos;

Aulas adaptadas a temas sugeridos pelos alunos.

Conteudos:

Nogdo de arte;Linha do tempo na arte.

Introducdo a azulejaria:

- Azulejo nas civilizagdes antigas: Antigo Egipto e Mesopotamia
(Alusdo aos Mosaicos gregos e romanos)

- Azulejos arabes

- Azulejos drabes na peninsula ibérica
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- Azulejos hispano-arabes -Tipos de fabrico destes azulejos

- Descoberta da técnica da majdlica

- Primeiros azulejos em Portugal

A Azulejaria portuguesa

- Azulejos produzidos em Portugal (inicio)

- Azulejo padrao

- Azulejos historiados

- Azulejos de grande originalidade com cenas inusitadas na
azulejaria portuguesa

- Grande Produgdo de azulejos em Portugal

- Ciclo dos Mestres

- Influéncia holandesa e da porcelana chinesa no fabrico da
azulejos (azul e branco)

- Regresso timido de outras cores ao azulejo

3.Azulejaria portuguesa pos terramoto

- Regresso ao azulejo padrdo depois do terramoto (azulejos
pombalinos

- O azulejo comega a ser usado pela burguesia e em pequenos
painéis nas fachadas das casas

- Uso de técnicas semi industriais

- O azulejo sai dos interiores e passa a ser usado nas fachadas das
casas

- O azulejo passa para estagdes de comboio e mais tarde do metro-
(alguns conjuntos sdo assinados por artistas consagrados).

- O azulejo fica cada vez mais popula.r, apresentando-se como
solugao decorativa para cozinhas e casas-de-banho em qualquer
local

Conversas a Solta
Prof. Anténio Bico

Espaco de partilha e de pensamento livre orientado por tematicas diversas e com o objetivo de
estimular a capacidade de pesquisa, reflexdo, comunicagdo, partilha e debate, aumentando o
conhecimento, e promovendo a troca de experiéncias e saberes.

Ao longo do ano letivo poderdo ser abordados temas diversos, nomeadamente: sociedade
(lazer, familia, trabalho, politica, economia, sustentabilidade, felicidade, resiliéncia, socializagdo,

Metodologia:

Aulas presenciais;

Escolha do tema;

Selec¢do do aluno ou alunos a trabalhar o tema;
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objetivos e motivagdo, aprendizagens intergeracionais, histérias pessoais felizes/experiéncias
pessoais gratificantes...); cultura (musica, histdria, viagens, gastronomia...); ciéncia (os novos
desenvolvimentos na area da medicina, da astronomia ou outras; a inteligéncia artificial, redes
sociais...); biografias; entre outros.

Realizagdo de pesquisa acerca do tema selecionado (de forma
auténoma e ao longo da semana);

Preparacdo dos materiais necessarios a apresentagdo em aula
(powerpoint, fotografias, fotocdpias, entre outros);

Apresentacdo dos resultados da pesquisa, em aula;

Debate;

Resumo e conclusdes.

Conteudos: Diversos, de acordo com os interesses dos
participantes.

Alimentagdo e
Saude
Prof. Manuel
Sequeira

Descrigao: Curso dedicado a promogdo de habitos alimentares equilibrados e estilos de vida
saudaveis, baseado em informacgdo cientifica acessivel e pratica. Aborda a relagdo entre nutrigao,
prevengdo de doengas e bem-estar geral, fornecendo ferramentas para escolhas alimentares
conscientes.

Objetivos: Compreender os principios de uma alimentagdo saudavel; identificar a relagdo entre
dieta, prevencdo e gestdo de doencas; reconhecer necessidades nutricionais especificas em
diferentes fases da vida; desenvolver competéncias para planear refeicbes equilibradas;
promover estilos de vida ativos e saudaveis.

Metodologia: Aulas presenciais com exposi¢do tedrica e debate;
andlise de exemplos e casos praticos; utilizagdo de materiais
visuais e recursos multimédia; atividades de leitura de rétulos e
interpretagdo de informacdo nutricional.

Conteudos:
Funcdo e Composi¢do dos Alimentos:
Hidratos de carbono, proteinas, gorduras, vitaminas

(hidrossoluveis e lipossoluveis), minerais (sais e oligoelemento),
celulose / fibras (Plantix), agua;

Metabolismo: ingestdo, digestdo, absorgdo, eliminagdo
(catabolismo e anabolismo) e interacdes metabdlicas. Grupos de
Alimentos; Preparagdes culinarias (micro-ondas); Alimentagdo
Infantil; Alimentacdo Normal de Adultos e Trabalhadores,
Gravidas e Lactentes, Idosos, Vegetarianos;

IMC — indice de Massa Corporal; Regimes em Doengas Genéticas:
Fenilcetonuria, Histidinémia, Galactosémia, Paramiloidose
(Doenga dos Pezinhos), Intolerdncias Alimentares, Alergias,
Doenca Celiaca, Doenca de Crohn. Conservagdo de Alimentos:
Salga, Secagem, Fumagem, Frio/Congelacdo. A Obesidade; A Dieta
Mediterranea.
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Curso de
Socorrismo
Prof. Francisco
Apolinario

Disciplina que visa capacitar os participantes de maior conhecimento na darea da saude,
nomeadamente no que diz respeito a Primeiros Socorros e Cuidados de Saude Primarios.

Metodologia: Aulas presenciais, em grupo, em dias definidos
mensalmente.

Conteudos: FungGes, Sinais Vitais e de Apoio: Aparelho
Respiratorio, Sistema Circulatdrio, Aparelho Digestivo, Aparelho
Urinario, Cavidades do Corpo, Sistema Esquelético, Sistema
Nervoso, Enzimas. Sinais Vitais; Avaliacdo do Local do Acidente e
Avaliacdo do Estado da Vitima; Asfixia; Obstru¢do da Via Aérea
(OVA); Cadeia de Sobrevivéncia; Suporte Basico de Vida (SBV);
Choque; Hemorragias; Emergéncias Clinicas: Enfarte, Crise
Hipertensiva, Cdlica Renal, Diabetes, Desmaio, Crise Convulsiva;
Ferimentos; Queimaduras; Bandagem; LesGes Traumo-
ortopédicas; Outras Situagdes Clinicas; Choque Elétrico;
Envenenamento e Intoxicagdes.

Matematica em
Toda a Parte
Historias e Desafios
Prof. Olga Flora

Descrigdo: Curso que explora a matemadtica de forma ludica e acessivel, através de histérias
curiosas, desafios e problemas para resolver individualmente ou em grupo. Pretende mostrar
como a matematica estd presente no quotidiano, na natureza, na arte e na histéria, estimulando
o raciocinio légico e a criatividade.

Objetivos: Estimular o pensamento légico e a resolucdo de problemas; despertar o interesse
pela matematica através de curiosidades e aplicagGes praticas; promover o trabalho em grupo e
a partilha de estratégias; desenvolver a perseveranca e o raciocinio critico; reforcar a agilidade
mental e o estimulo cognitivo.

Metodologia: SessGes presenciais interativas, com apresentagdo
de histdrias e curiosidades matemadticas; resolugao de problemas
e desafios légicos de forma individual e colaborativa; incentivo a
discussao e troca de ideias; adaptacao do nivel de dificuldade as
capacidades do grupo.

Conteudos: Curiosidades e episddios histéricos da matematica;
problemas de légica, aritmética e geometria; padrdes e simetrias
na natureza e na arte; jogos matematicos e enigmas; aplicagoes
praticas da matemadtica no quotidiano; estratégias para resolugdo
de problemas; desafios em grupo e individuais; reflexao sobre a
importancia da matematica na vida real.

A Arte de Falar
Portugués
Histéria e Origem
Prof. M2 Conceicdo
Ferreira

Esta disciplina tem como objetivo promover o conhecimento e a valorizagdo da Lingua
Portuguesa, abordando a sua histéria, origem e evolugdao, bem como a sua relagdo com a
literatura e os respetivos autores. Num ambiente saudavel e democratico, incentiva-se a reflexao
conjunta, a partilha de saberes e o desenvolvimento da expressao oral, reforgando a confianga
na comunicagdo e o gosto pela lingua enquanto patriménio cultural.

Metodologia: A metodologia assenta numa abordagem
participativa e dinamica, com exposicdes tematicas, leitura e
andlise de textos, momentos de didlogo orientado e partilha de
experiéncias. Os alunos sdo incentivados a intervir, a expressar
opinides, a colocar questdes e a refletir sobre os temas abordados,
promovendo a aprendizagem colaborativa e o enriquecimento
cultural do grupo.
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Contetdos:

Origens da Lingua Portuguesa;

O Portugués no mundo;

Paises Lusofonos;

A Linguagem e as suas origens;

A Palavra — o bom uso da palavra;

A Leitura;

A Literatura Portuguesa;

As Epocas Literdrias;

Os autores mais relevantes das varias épocas.

Pintura e Artes
Criativas
Prof. Maria de Jesus
Silva (Juca)

A disciplina de "Pintura e Artes Criativas", é uma jornada abrangente e pratica pelo mundo da
arte, dividida em duas grandes areas. O curso combina a teoria fundamental da pintura com a
exploragdo de técnicas artesanais inovadoras, permitindo que os alunos desenvolvam tanto a
sua sensibilidade artistica como as suas capacidades manuais.

Contetdos:

Pintura:

1 - Tabela e mistura de cores, como aclarar, iluminar, escurecer e
texturas.

2 - Como usar e aplicar os diversos pincéis

3 - Pintura em aguarela (técnica seca, molhada e mista)

Aplicagdo de técnicas em pintura de natureza morta e paisagens
4 - Pintura acrilica em tela (arte abstrata, mar, céu, nuvens,
paisagem, profundidade, de acordo com o gosto individual de
cada aluno)

5 - Pintura com stencil, espatula e esponjar

6 — Técnicas diversas de pintura, nomeadamente Decapé,
Craquelé

Artes Criativas:

1 - Decoupage

Técnica do guardanapo em madeira e em vidro

Técnica com papel de revista

Técnica com filtros de

2 - Técnica de marmorizar (efeito marmore com tinta acrilica)
3 - Falso azulejo ou jacarelado (efeito Gaudi)

4 - Aplicagdo de folha ouro e pasta Metalica (goldfinger)

café
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5 - Efeito couro australiano, falso couro com papel madeira
6 - Flores com caixas ovos, papel crepe ou papel higiénico
7 - Ceramica decorativa com massa modar

8 - Diversas texturas com caixa e casca ovo

9 - Envelhecimento com betume ou graxa sapato

Técnicas
Artesanais —
Cursos Breves
Prof. Manuela
Travassos

Conjunto de cursos de curta/moderada duracdo dedicados a aprendizagem e pratica de diversas
técnicas artesanais. Cada curso aborda uma técnica especifica, permitindo aos participantes
experimentar, desenvolver competéncias manuais e explorar a criatividade, num ambiente de
convivio e partilha.

Objetivos: Proporcionar o contacto com diferentes técnicas artesanais; estimular a criatividade
e a motricidade fina; promover a preservacdo de saberes tradicionais; incentivar a realizagcdo de
projetos praticos; favorecer o convivio e a troca de experiéncias entre participantes.

Metodologia: SessGes presenciais, praticas; realizacdo de
trabalhos individuais e/ou em grupo; orientacdo personalizada
pelo formador; apresentacdo de materiais e ferramentas;
adaptagdo ao ritmo e experiéncia de cada participante.
Conteudos:

1 — Cartonagem (1 més, 4 aulas, 8h) — Outubro

2 — Modelagem com Papel Maché (1 més e meio, 6 aulas, 12h) —
Novembro e Dezembro

3 — Pintura a Alcool (1 més e meio, 6 aulas, 12h) — Janeiro e
Fevereiro

4 — Pintura Vitral (1 més, 4 aulas, 8h) — Mar¢o

5 — Bijuteria Artesanal (1 més e meio, 6 aulas, 12h) — Abril e Maio
6 — Macramé (1 més e meio, 6 aulas, 12h) — Maio e Junho

Coordenagao: Sofia Silva — Assistente Social OAS N22115
Contactos: Tel. 969652037
sofia.silva@centrocomunitario.net / universidadesenior@centrocomunitario.net
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