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9 MAIO 2:feira

14h30 CONSTRUIR MATERIAIS DE APOIO A VIDA
DIARIA PARA PESSOAS COM LIMITACAO FiSICA

/I Sessao Informativa - Elaboracao de produtos de apoio econdmi-
cos (low cost), como abotoadores, engrossadores de cabos de talheres,
colheres e garfos para pessoas com patologias limitativas //

Local: AMETIC — Complexo de Santa Barbara (Marquiteira)

Destinatarios: Seniores, cuidadores formais (técnicos auxiliares em lares e
centros de dia) e informais (familiares que cuidam de idosos), ptblico em
geral

Org.: AMETIC

Obs.: inscricdes limitadas, na AMETIC, ou pelo tel. 261416570

15h00 GINASTICA DE MANUTENCAO AO AR LIVRE
Susana Alfaiate (Instrutora)

// Pratica Fisica - Utilizacdo de aparelhos de gerontomotricidade, e, aula
de ginastica //

Local: Centro Social e Cultural de Ribamar (no gindsio de rua)
Destinatarios: Seniores, populagao em geral

Org.: Centro Social e Cultural de Ribamar (CSCR)

Obs.: Entrada livre. Encerra as 17h. Informagdes pelo tel. 261413544 (CSCR)



10 MAIO 32feira

14h30 GINASTICA SENIOR...A MINHA MEDIDA
Ricardo Viola (Professor de Educagdo Fisica)

/I Sessao Informativa - Serdo propostos e demonstrados exercicios
faceis de executar em casa //

Local: Junta de Freguesia de Moita dos Ferreiros

Destinatdrios: Seniores, técnicos, populagao em geral

Org.: Ativo Fitness Club

Obs.: Entrada livre, limitado aos lugares disponiveis. Reserve lugar pelo tel.
261459484 (Junta de Freguesia)

15h00 GINASTICA DE MANUTENCAO AO AR LIVRE
Susana Alfaiate (Instrutora)

// Pratica Fisica - Beneficiar da utilizacao de aparelhos de gerontomotri-
cidade, aula de gindstica //

Local: Centro Social e Cultural de Ribamar (no gindsio de rua)
Destinatarios: Seniores, populagao em geral

Org.: Centro Social e Cultural de Ribamar (CSCR)

Obs.: Entrada livre. Encerra as 17h. Informagdes pelo tel. 261413544 (CSCR)

20h00 AULA DE PILATES CLINICO

Joana Bartolomeu (Fisioterapeuta)

//Pratica Fisica - Forma de praticar exercicio fisico sob orientacao
terapéutica. Meio de prevenir e reabilitar de leses. Alivia a dor articular e
muscular. Focado na identificacdo e correcao de maus habitos posturais e
desequilibrios musculares, usando exercicios adequados a cada praticante//
Local: Biblioteca Municipal da Lourinha

Destinatdrios: Populagao em geral

Org.: A.S. Satde Clinica Multiterapéutica

Obs.: Inscrigdes limitadas, na Biblioteca Municipal ou pelo tel. 261410133




11 MAIO 4feira

11h00 CUIDADOS COM OS PES

Liliana Castro (Podologista)

// Sessao Informativa - Conhecer, prevenir e tratar de problemas com
0s pés //

Local: Biblioteca Municipal da Lourinha

Destinatdrios: Publico em geral

Org.: Farmdcia Quintans

Obs.: Entrada livre, limitado aos lugares disponiveis. Reserve lugar pelo
tel. 261410133 (Biblioteca Municipal)

14h00 EXPERIMENTA(;AO DA SALA DE SNOEZELEN
// Terapia - Conhecer e experimentar os beneficios desta sala multi-sen-
sorial, de estimulagao sensorial e/ou a diminui¢ao dos niveis de ansiedade
e de tensdo //

Local: Centro Social e Cultural de Ribamar

Destinatarios: Pdblico em geral

Org.: Centro Social e Cultural de Ribamar (CSCR)

0Obs.: Sessoes de 45m, lotacdo maxima 10 pessoas. Inscricdes pelo tel.
261413544 (CSCR)

21h00 MOBILIZACAO DO DOENTE ACAMADO
Teresa Silveira (Enfermeira)

// Sessé@o Informativa - Workshop sobre como realizar a mobilizacao e
transferéncia de pessoas dependentes/acamadas //

Local: Biblioteca Municipal da Lourinha

Destinatarios: Cuidadores informais, ptiblico em geral

Org.: Cruz Vermelha Portuguesa - Lourinhd, Escola Superior de Satde - CVP
Obs.: Entrada livre, limitado aos lugares disponiveis. Reserve lugar pelo
tel. 261410133 (Biblioteca Municipal)



13 MAIO 62feira

15h00 GINASTICA DE MANUTENCAO AO AR LIVRE
Susana Alfaiate (instrutora)

// Pratica Fisica - Utilizacdo de aparelhos de gerontomotricidade, aula de
gindstica //

Local: Centro Social e Cultural de Ribamar (no gindsio de rua)
Destinatdrios: Seniores

Org.: Centro Social e Cultural de Ribamar (CSCR)

Obs.: Entrada livre. Encerra as 17h. Informacdes pelo tel. 261413544 (CSCR)

21h00 “FALEMOS DE... FELICIDADE!”

Sara Félix (Finalista Licenciatura Psicologia, Universidade Aveiro)

// Sessao Informativa - Venha conhecer a felicidade explicada pela
neurociéncia e a psicologia, e qual a sua importancia na satde //

Local: Biblioteca Municipal da Lourinha

Destinatdrios: Adolescentes, jovens, adultos e idosos

Org.: Cruz Vermelha Portuguesa — Lourinha

Obs.: Entrada livre, limitado aos lugares disponiveis. Reserve lugar pelo tel.
261410133 (Biblioteca Municipal)




14 MAIO sibado

10h30 WORKSHOP SUMOS, BATIDOS E SMOOTHIES
Rita Teixeira (Nutricionista)

/1 Sessao Informativa - Com base numa alimentacao saudavel, escolhe-
mos frutas e vegetais frescos, da época e produzidos na regiao para dar a
conhecer algumas sugestdes saborosas de os consumir. Conhecer os prés e
contras quando o seu consumo se tornar excessivo... //

Local: Associagdo Cultural e Social da Marteleira

Destinatdrios: Publico em geral

Org.: Associacao Cultural e Social da Marteleira

Obs.: Inscricdes limitadas, na Associacao, ou pelo tel.261412 391

15h00 AULA ABERTA DE DANCA ORIENTAL

Cilina Afonso (Professora)

// Pratica Fisica - Conhecer os beneficios para o corpo e mente, e experi-
mentar esta atividade fisica alternativa //

Local: Associagdo Cultural e Recreativa do Seixal

Destinatarios: Criancas a partir dos 7 anos, publico em geral

0rg.: Clube de Danca Oriental do Hoquei Clube da Lourinha

Obs.: Inscrigdes limitadas, na Associacao, ou pelo tel. 261422700



16 MAIO 2%feira

14h00 CUIDADOS DO DIABETICO

Equipa multidisciplinar (Farmacéutico, Nutricionista, Enfermeiro)

/I Sessédo Informativa - tipos de diabetes, fatores de risco, sintomas,
diagndstico, tratamento, medicacdo, alimentacdo, exercicio fisico, apare-
Ihos de medicao, como controlar e complicagdes associadas, pé diabético,
e, partilha de experiéncias //

Local: Biblioteca Municipal da Lourinha

Destinatdrios: Piblico em geral

Org.: Farmdcia Marteleirense

Obs.: Entrada livre, limitado aos lugares disponiveis. Reserve lugar pelo tel.
261410133 (Biblioteca Municipal)

15h00 DANCA PARA SENIORES

16h00 AULA ABERTA DE ZUMBA

Susana Alfaiate (instrutora)

// Pratica fisica - Dancar para exercitar alegremente e, 0 Zumba para
quem é mais exigente //

Local: Centro Social e Cultural de Ribamar (gindsio ao ar livre)
Destinatdrios: Seniores (15h), Publico em geral (16h)

Org.: Centro Social e Cultural de Ribamar (CSCR)

Obs.: Entrada livre. Informagdes pelo tel. 261413544 (CSCR)




17 MAIO 32feira

15h00 DANCA PARA SENIORES

16h00 AULA ABERTA DE ZUMBA

Susana Alfaiate (instrutora)

// Pratica Fisica - Dancar para exercitar alegremente e, o Zumba para
quem é mais exigente //

Local: Centro Social e Cultural de Ribamar (gindsio ao ar livre)
Destinatdrios: Seniores (15h), Pablico em geral (16h)

Org.: Centro Social e Cultural de Ribamar (CSCR)

Obs.: Entrada livre. Informagdes pelo tel. 261413544 (CSCR)

21h00 SABE LER UM ROTULO ALIMENTAR?

Rita Teixeira (Nutricionista)

// Sessao informativa - Um dos principais desafios nas escolhas alimen-
tares é a leitura e interpretacdo da informagdo nutricional presente nos
rétulos. Trata-se do bilhete de identidade de um produto alimentar e, por
isso, quando ndo interpretado corretamente pode conduzir as escolhas
alimentares menos sauddveis. Esta sessao vai permitir aos consumidores
optar por escolhas mais saudaveis e adaptd-las as suas necessidades,
melhorar a sua satde e de toda a sua familia //

Local: Biblioteca Municipal

Destinatdrios: Piblico em geral

Org.: Rita Teixeira, em colaboracao com o Municipio da Lourinha

0Obs.: Entrada livre, limitado aos lugares disponiveis. Reserve lugar pelo tel.
261410133 (Biblioteca Municipal)



19 MAIO 5feira

10h00 MEGA AULA DE GINASTICA SENIOR

Local: Hoquei Clube da Lourinha (ringue)

Destinatarios: Seniores, populagao em geral

Org.: Municipio da Lourinhd, Associacao Cultural Recreativa Seixalense
Obs.: Entrada livre. Participacao especial do grupo de Gindstica Senior. In-
formacdes pelo tel 261410178

20h00 AULA DE PILATES CLINICO

Joana Bartolomeu (Fisioterapeuta)

/[ Pratica Fisica - Forma de praticar exercicio fisico sob orientacao
terapéutica. Meio de prevenir e reabilitar de lesdes. Alivia a dor articular
e muscular. Focado na identificacdo e correcao de maus habitos posturais
e desequilibrios musculares, usando exercicios adequados a cada prati-
cante//

Local: Associagdo Cultural e Recreativa de Moita dos Ferreiros
Destinatdrios: Publico em geral

Org.: A.S. Satde Clinica Multiterapéutica

Obs.: Entrada livre, limitado aos lugares disponiveis. Reserve lugar pelo tel.
261459484 (Junta de Freguesia)




20 MAIO 62feira

10h00 as 13h00 e das 14h30 as 18h30 A BRINCAR
MANTENS-TE SAUDAVEL & VAMOS BRINCAR AOS
HOSPITAIS?

// Ludico - Brincadeiras, jogos tematicos, insuflaveis, trampolim //

Local: Lourinha | Sede da Associacdo Td a Mexer

Destinatarios: Criancas dos 4 aos 12 anos. No caso de Brincar aos Hospitais
(das 14h30 as 18h30), acompanhadas dos seus peluches que estdo doen-
tes e precisam de ser tratados.

Org. : Associacdo Té a Mexer, Cruz Vermelha Portuguesa — Lourinhd, Escola
Superior de Sadde (CVP)

Obs.: Entrada livre. Marcagdes de grupos e informagdes pelo tel. 261413260

14h00 EXPERIMENTACAO DA SALA DE SNOEZELEN
// Terapia - Conhecer e experimentar os heneficios desta sala multi-sen-
sorial, de estimulagao sensorial e/ou a diminuicao dos niveis de ansiedade
e de tensao //

Local: Centro Social e Cultural de Ribamar

Destinatdrios: Publico em geral

Org.: Centro Social e Cultural de Ribamar (CSCR)

Obs.: Sessdes de 45m, lotacdo maxima 10 pessoas. Inscri¢des pelo tel.
261413544 (CSCR)



15h00 DANCA PARA SENIORES

16h00 AULA ABERTA DE ZUMBA

Susana Alfaiate (instrutora)

// Pratica Fisica - Dancar para exercitar alegremente e, 0 Zumba para
quem é mais exigente //

Local: Centro Social e Cultural de Ribamar (gindsio ao ar livre)
Destinatarios: Seniores (15h), Pablico em geral (16h). Entrada livre, ndo
sujeito a marcacao prévia

Org.: Centro Social e Cultural de Ribamar (CSCR)

Obs.: Entrada livre. Informacdes pelo tel. 261413544 (CSCR)

21h00 DEMENCIA E OUTRAS PERTURBACOES
PSIQUIATRICAS

Rosdrio Fonseca (Médica Psiquiatra)

/1 Sessao Informativa - Conhecer e falar sobre a depressao, ansiedade,
deméncia e luto patoldgico //

Local: Biblioteca Municipal da Lourinha

Destinatdrios: Pablico em geral

Org.: A.S. Satide Clinica Multiterapéutica

Obs.: Entrada livre, limitado aos lugares disponiveis. Reserve lugar pelo
tel. 261410133 (Biblioteca Municipal)




21 MAIO sibado

10h00 AULA ABERTA DE JUDO

// Pratica Fisica - Conhecer e experimentar a modalidade e filosofia, as
suas regras e os beneficios para o corpo e mente //

Local: Associacdo Cultural Desportiva e Recreativa de Reguengo Grande
Destinatdrios: Criancas a partir dos 3 anos (acompanhadas dos pais),
jovens e adultos

Org.: Clube de Judo Lourinha

Obs.: Entrada livre, limitado aos lugares disponiveis. Reserve lugar na Junta
de Freguesia, ou pelo tel. 261449426

15h00 SHOW COOKING DE COMIDA VEGETARIANA
Ana Oliveira (Nutricionista) + Marco Serralha (Cozinheiro)

/] Sessao Informativa - Conhecer os beneficios destes alimentos, e
dequstar sugestao de sopa e prato //

Local: Associagdo Cultural e Recreativa do Seixal

Destinatdrios: Publico em geral

Org.: A.S. Satde Clinica Multiterapéutica

Obs.: Inscrigdes limitadas, na Associacao, ou pelo tel. 261422700

15h00 AULA ABERTA DE DANCA ORIENTAL

Cilina Afonso (Professora)

// Pratica Fisica - Conhecer os beneficios para o corpo e mente, e experi-
mentar esta atividade fisica alternativa //

Local: Hoquei Clube da Lourinha (sala de espelhos)

Destinatdrios: Criangas a partir dos 7 anos, Publico em geral

0rg.: Clube de Danca Oriental do Hoquei Clube da Lourinha

Obs.: Inscricbes limitadas, no Hoquei Clube da Lourinha, ou pelo tel.

261423444



22 MAIO domingo

09h00 CAMINHADA - FESTA FEIRA DE MAIO

// Pratica Fisica - Conviver enquanto se caminha, e usufruir dos benefi-
cios para a sadde a nivel fisico e mental //

Local: Junta de Freguesia do Reguengo Grande

Destinatdrios: Populacao em geral

Org.: Junta de Freguesia do Reguengo Grande

0bs.: Inscri¢des limitadas, na Junta de Freguesia, pelo tel. 261449426, ou
tlm. 912399399

10h00 AULA ABERTA DE JUDO

// Pratica Fisica - Conhecer e experimentar a modalidade e filosofia, as
suas regras e os beneficios para o corpo e mente //

Local: Associacdo Cultural, Desportiva e Recreativa de Sao Bartolomeu dos
Galegos e Moledo

Destinatdrios: Criancas a partir dos 3 anos (acompanhadas dos pais),
jovens e adultos

0Org.: Clube de Judo Lourinha

Obs.: Entrada livre, limitado aos lugares disponiveis. Reserve lugar na Junta
de Freguesia, ou pelo tel. 261411916




23 MAIO 2:feira

17h00 WORSHOP DE SUPERALIMENTOS

Herndni Carapinha (Técnico de Nutrigéo)

/1 Sessao Informativa - 0 que sdo os Superalimentos?

Quais as suas vantagens na sua introducao na nossa alimentacao?

Dar a conhecer as vantagens de uma alimentacao saudavel e prevencao
das doengas mais comuns da comunidade (hipertensao, colesterol, diabe-
tes, cancro, depressao,...) com degustacéo de superalimentos //

Local: Biblioteca Municipal da Lourinha

Destinatarios: Pdblico em geral

Org.: Farmdcia Quintans

Obs.: Entrada livre, limitado aos lugares disponiveis. Reserve lugar pelo tel.

261410 133 (Biblioteca Municipal)

24 MAIO 32feira

10h00 A SAUDE E BEM ESTAR DOS SENIORES

Equipa multidisciplinar (Farmacéutico, Nutricionista, Enfermeiro)

/I Sessao Informativa - Prevenir infe¢des/ Refor¢o do sistema imuni-
tdrio; Incontinéncia urindria /Exercicios de Kegel; Satide oral /Uso de préte-
ses dentdrias; Cuidados didrios na higiene, na mobilizacao, alimentacao de
doentes; Cuidados gerais de nutricao; Exercicio fisico adequado //

Local: Biblioteca Municipal da Lourinhd

Destinatarios: Seniores, cuidadores formais (técnicos auxiliares em lares e
centros de dia) e informais (familiares que cuidam de idosos), ptblico em
geral

Org.: Farmdcia Marteleirense

Obs.: Entrada livre, limitado aos lugares disponiveis. Reserve lugar pelo tel.
261410133 (Biblioteca Municipal)



14h30 HIDRATACAO NA IDADE SENIOR

Rita Teixeira (Nutricionista)

// Sessao Informativa - A alimentacdo e a nutri¢ao tém um inegdvel im-
pacto na sadde e bem-estar, sendo condicionantes da qualidade de vida
das pessoas idosas. Abordar-se-a a importancia de uma boa hidratacdo
para ajudar a prevenir determinadas doencas desde alteracdes visuais/
auditivas, cdibras musculares entre outras complicagdes de satde a casos
mais extremos (internamento hospitalar) //

Destinatarios: Seniores, publico em geral

Local: Junta de Freguesia de Moita dos Ferreiros

Org.: Rita Teixeira, em colaboracdo com o Municipio da Lourinha

Obs.: Entrada livre, limitado aos lugares disponiveis. Reserve lugar pelo tel.
261459484 (Junta de Freguesia)

25 MAIO 4feira

21h00 MAS QUE RAIO E A OSTEOPATIA?

Sebastien Carvalho (Osteopata)

/I Sessao Informativa - 0 que é, para que serve, diferenca com os
“endireitas”. Inclui demonstragdo //

Local: Biblioteca Municipal da Lourinha

Destinatarios: Pablico em geral

Org.: A.S. Satde Clinica Multiterapéutica

Obs.: Entrada livre, limitado aos lugares disponiveis. Reserve lugar pelo tel.
261410133 (Biblioteca Municipal)




27 MAIO 63feira

14h30 COLOQUIO 2 EM 1: COMO CHEGAR NOVO A
VELHO? A FELICIDADE TEM IDADE?

Manuel Pinto Coelho (Médico, pés-graduado em anti-envelhecimento)

Rui Brites (Socidlogo e Investigador)

// Sessao Informativa - Como ter mais e melhor sadde, mais e melhor
longevidade, sem recorrer a medicamentos. Falar ainda sobre os estudos
que retratam a felicidade em Portugal e Europa e, 0 gosto de viver como 0
segredo do bem estar //

Local: AMAL - Associagao Musical e Artistica Lourinhanense, Lourinha
Destinatarios: Pdblico em geral

Org.: Municipio da Lourinha

Obs.: Entrada livre

21h00 COMO RECONHECER O AVC

Rosdrio Fonseca (Médica Clinica Geral)

// Sessao Informativa - Saiba identificar quando alguém estd com
comego de AVC — Acidente Vascular Cerebral, como agir e prevenir este
problema//

Local: Biblioteca Municipal da Lourinha

Destinatarios: Pdblico em geral

Org.: A.S. Satde Clinica Multiterapéutica

Obs.: Entrada livre, limitado aos lugares disponiveis. Reserve lugar pelo tel.
261410133 (Biblioteca Municipal)



28 MAIO sabado

16h00 CONHECER PLANTAS PARA CURAR E COMER
Miguel Boieiro (Soc. Portuguesa Naturalogia)

// Sess@o Informativa - Quando observamos a vegetacdo que cresce
espontaneamente nos campos, devemos refletir sobre a hipétese de to-
das as plantas poderem ser (teis. Falaremos dos saberes ancestrais e de
vegetais silvestres disponiveis que podem ser utilizados na nossa alimen-
tacao //

Local: Biblioteca Municipal

Destinatarios: Pdblico em geral

Org.: A.S. Satde Clinica Multiterapéutica

0Ob.: Entrada livre, limitado aos lugares disponiveis. Reserve lugar pelo tel.
261410133 (Biblioteca Municipal)

29 MAIO domingo

10h00 GINASIO VAI A RUA

// Prdtica Fisica - Num ambiente diferente, convida-se a populacdo a
exercitar-se e participar em aulas de bicicleta, pump, caminhada/corrida,
alongamentos, com massagem de relaxamento (pernas). Inclui ainda uma
demonstragdo de boxe //

Local: Praca D. Lourenco Vicente - Lourinha

Destinatdrios: Piblico em geral

Org.: Gindsio Nova Era, com a colaboracao de A.S. Satide Clinica Multitera-
péutica

Obs.: Participacao livre, limitado aos lugares e espaco disponivel




31 MAIO 32feira

14h00 SAUDE E BEM-ESTAR - QUE RESPOSTAS PARA
A COMUNIDADE?

// Seminario - Refletir sobre a teméticas tdo diversas como o Envelheci-
mento e qual o papel dos idosos na comunidade, o bem estar infantil e
aliteracia em Sadde - capacitacdo do cidadao para a promocdo da satde //
Local: AMAL - Associacao Musical e Artistica Lourinhense

Destinatarios: Pdblico em geral

Org.: Municipio da Lourinha

Obs.: Entrada livre

20h00 AULA DE PILATES CLINICO

Joana Bartolomeu (Fisioterapeuta)

/I Prética Fisica - Forma de praticar exercicio fisico sob orientacao
terapéutica. Meio de prevenir e reabilitar de lesoes. Alivia a dor articular
e muscular. Focado na identificacdo e correcao de maus habitos posturais
e desequilibrios musculares, usando exercicios adequados a cada prati-
cante//

Local: Biblioteca Municipal da Lourinha

Destinatarios: Pdblico em geral

Org.: A.S. Satde Clinica Multiterapéutica

Obs.: Inscrigdes limitadas, na Biblioteca Municipal, ou pelo tel. 261410133

Arte100idade

Exposicao publica de trabalhos artistico de seniores

Projeto de divulgacdo da arte senior nos estabelecimentos comerciais locais
Lourinha
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