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ABR — JUL 2025



HORARIO

SEGUNDA

QUARTA

LOCAIS DAS ATIVIDADES:

QUINTA

FORUM MAIOR IDADE
SALA DE ESTAR

08:45

e Técnicas de
Relaxamento

* Técnicas de
Relaxamento

09:00

09:15

e Exe.Man. 5

e Exe.Man. 2

09:30

09:45

10:00

¢ Exercicios de
Manutencao

e Exercicios de
Manutencao

10:15

e Exe.Man. 5

10:30

* Ritmos

e Exe.Man. 2

11:00

¢ Ritmos

14:00

e Dangas
* Maiores na Mente

* Dangas

e Maiores On

14:30

15:00

* Maiores a Criar

e Cavaquinhos

e Cavaquinhos

* Maiores na Mente

16:00

17:30

DESTAQUES

SEGUNDAS

Coro Memaoria

OFICINA

Passeio
Interpretativo
Libelulas e
Libelinhas

PASSEIO

Trocar é Chique!

G

Relaxamento com
Tacas Tibetanas

Apoio ao Luto

G




/ Laboratorio

Beco Ferreira Gordo - ilhavo

Friend T
Programa-piloto de Inclusido Social
Técnicos
Pessoas
Por: Cooperativa Aproximar mais velhas

Parcerias: Stichting Gouden Dagen e Leyden =
Academy on Vitality and Ageing BYV. (Paises Baixos),
Fundacion Harena (Espanha), ANS (Italia), Akademia
Humanistyczno-Ekonomiczna

w Lodzi (Polonia).

e e

Storytelling ABR—MAI
Intergeracional QUARTAS

e Digital

Parceiro: Universidade de Aveiro
T
Auscultacao do
ABR-JUL

Padrao Alimentar e
Teste de Usabilidade

Parceiro: Wish and Cook, Lda

OFICINAS

Pins da Liberdade
24 ABR

Elaboragio de pins em tecido, 14:30

utilizando diferentes técnicas

de costura e bordado.

Luto na Primeira
29 ABR

Pessoa 18:00

Apoio ao Luto
[ S R ‘

exes

O luto ndo some, ele muda. E eu mudei com ele.
Hoje, carrego alguém que perdi no coragdo, em cada
lembranga, em cada gesto de amor que ainda posso

oferecer ao mundo. Venha conhecer esta minha viséo.
Por: Lurdes Cardoso

Sentido da Vida

Apoio ao Luto 27 MAI
14:30

Por vezes, para encontrar o Sentido

da Vida é necessario deparar-

nos com a nossa propria finitude,

com desafios, com medos, com

perdas... 0s nossos ou dos Nossos.
Por: Sofia Sim&es — AMARA




OFICINAS

Que tal uma conversa envolvente

sobre os seus livros favoritos?

Vamos explorar juntos como a

biblioterapia pode trazer beneficios

incriveis para a mente, as emogdes 10:00
e a vida em sociedade!

14:00

Cuidar de quem precisa exige
conhecimento, empatia e preparacgao.
Uma oportunidade para adquirir
ferramentas e fortalecer o

papel essencial do cuidador

Vem aprender novas técnicas 17:30
de Teatro Musical e participa no
numero de abertura das Idoliadas.

VISITAS DE CONHECIMENTO

Descubra como se envelhece em ilhavo,
a partir de uma visita guiada aos 3
equipamentos do Nucleo Maior Idade

e Envelhecimento Ativo.

Conhecer a Capital nacional da
cultura de 2025, através da visita
a espagos emblematicos do
Municipio, como o Theatro Circo
e 0 Museu de Cordofones.



PROJETOS

Abertura de Concurso

10 ABR
de Curtas Metragens A 10 JUN
no Envelhecimento

“Envelhecimento e Inclusdo numa
sociedade em transformagdo” é o
tema da nova edigado, que procura
descobrir novos talentos no cinema.
Tem uma ideia para um guido de
curta-metragem? Participe e habilite-
se a ganhar um prémio monetario.
Consulte mais informagdes na pagina
do Municipio a partir de 10 de abril.

ATIVIDADES SEMANAIS

SEGUNDAS
14:30

(aur) EXA

Vou ser Fadista

Um dos grandes nomes do fado de ilhavo, partilha a sua arte
ensinando a cantar ou a tocar viola, ajudando quem deseja

tornar-se fadista.
Por: Jodo Mario Grave

Joga

SEGUNDAS
Oficina para explorar o poder do jogo 10:00
na interagdo social e estimulagao.

Parceiro: miOne — DECA - Universidade de Aveiro

Maiores a Criar

TERCAS E
Com técnicas de bordado, QUINTAS
costura e colagem, aprende novas 14:30
habilidades e cria produtos Unicos! :

Aprender a Tricotar

QUARTAS
Aprenda a arte de tricotar e junte- 16:15
se a um projeto solidario, que —

ird criar pegas de roupa originais
para animais abandonados.
Por: Rosario Vieira



ATIVIDADES SEMANAIS

Venha aprender a tirar o maior
beneficio do telemodvel e
computador. Neste trimestre
iremos aprender usar o GPS,
aplicagdes, word e exel.

Venha exercitar a sua memoria
através de exercicios de
estimulagdo cognitiva.

Venha aprender a lingua inglesa
de forma divertida, jogando.

09:00

09:30

10:30

10:30

09:30 e 10:30

10:30

ATIVIDADES SEMANAIS

14:30

Aprender a tocar Ukulele é uma
oportunidade para mergulhar

no mundo da musica com um
instrumento pequeno, mas

cheio de charme. Vem divertir-te
enguanto aprendes a fazer musica
de forma simples e prazerosa!

A comunidade esta convidada a fazer 14:30
parte de um projeto Unico e cheio de

emogdo: o Coro da Memdria! Junte-se

a nos e venha cantar histérias que nos

conectam, reviver lembrangas e criar

novas memorias através da musica.



VISITAS AMBIENTAIS

FOrum
MAIOR
IDADE

Recolha de Lixo

D do. Gatanha da N . . 11 ABR
ua ernando, Gafanha da Nazaré nas Margens da Ria 10:00

Qusita) RS

Participe na recolha de lixo nas Qusma) X
margens da ria, junto a Ria Ativa
- Escola de Surf na Costa Nova,

e ajude a preservar a natureza!
Parceiro: Brigada Verde - CERCIAV

Passeio Interpretativo

Maiores no Ambiente e s o ve 29 ABR
2 ABR Libelulas e Libelinhas 09:00
7 MAI
4 JUN Local:

N Albergaria-a-
: Velha

O Passeio Interpretativo Libélulas e Libelinhas oferece

uma experiéncia Unica para explorar o mundo dos insetos

e a biodiversidade. Venha caminhar ao longo de dois
quildmetros, em contacto com a natureza, e, no final, traga o

seu almogo para partilhar, ao som envolvente dos ukeleles.
Parceiro: Camara Municipal Albergaria-a-Velha

ATIVIDADES: Desafios
da Reciclagem

Venha refletir sobre os seus habitos
diarios de reciclagem. Através da
diversdo e da participagio ativa,
cada pessoa tera a oportunidade
Parceria: Nucleo de Ambiente e de explorar o impacto das suas

Alteragdes Climaticas — CMI escolhas na gestdo de residuos.
Por: Filipa Oliveira e Jennifer Gomes - ISCIA




OFICINAS

Curso de Prevencao
1ABR

de Quedas 14:45

Prevenir quedas é cuidar da
saude e do bem-estar! Este

curso de Prevengdo de Quedas
é a oportunidade perfeita para
aprender a identificar riscos e

adotar estratégias simples que

ajudam a evitar acidentes.
Parceiro: UCC Lagos Mar e Ria +
Centro de Saude de ilhavo + CMI

Plantas Medicinais
12 MAI

14:45

Adquira conhecimentos ancestrais
sobre o uso de plantas medicinais,
combinando praticas tradicionais
com uma abordagem sustentavel.
Os participantes aprenderdo a
identificar ervas comuns, como
tanchagem e hipericao, e a preparar
tinturas, pomadas e chas medicinais
para tratar problemas como dores
musculares, insénia e ansiedade. O
objetivo é promover a autonomia,

a prevengao e a melhoria da
qualidade de vida, permitindo que
cada pessoa crie a sua propria

farmacia natural em casa.
Parceiro: Patricia Forte - Centro Pausa

OFICINAS

Eco Cadernos
7,14, 21 e 28

Iniciativa criativa e sustentavel que ABR
oferece aos participantes a oportunidade 14:45
de aprender a fazer cadernos

ecologicos, envolvendo-os ao longo
de todo o processo de criagdo. Cada
eco caderno produzido reflete um
ciclo sustentavel de reaproveitamento
de recursos, promovendo a
conscientizagdo ambiental.

Dominar o Ferro
e a Agulha

—

ABR-JUL

Técnicas essenciais para passar a ferro de forma
eficiente? Garanta um acabamento impecavel e
sem vincos. Serdo ensinadas habilidades basicas
de costura, como coser botdes de forma segura
e duradoura, promovendo a autonomia e a
valorizagdo de competéncias Uteis no dia a dia.



OFICINAS

29 MAI

A natureza esta repleta de
cores, muitas das quais invadem
diariamente a nossa cozinha.
Que cores podemos retirar dos

alimentos e que utilidade podem ter?
Parceiro: 23 Milhas

De uma gaveta

, 14 JUN
um Movel!

Aprenda a transformar uma simples
gaveta antiga num novo e funcional
movel. Através de técnicas de
restauro, pintura e reaproveitamento
de materiais, sera possivel dar uma

nova vida a pegas esquecidas.
Parceiro: Vintage Lovers

FEIRAS COMUNITARIAS

Trocar é Chique!

A Trocar é Chique é uma feira que
promove a reutilizagdo, a economia
circular e o consumo responsavel.
Este evento convida a comunidade
a trocar roupas, acessorios e livros
em bom estado, dando-lhes uma
nova vida e reduzindo o desperdicio.

14 JUN
14:00-18:00
Mercado de trocas

14:30
Oficina de
recuperagao
de roupas

15:30
De uma gaveta a
um movel

17:00

Dominar o ferro

- Aprenda a passar
a ferro de forma
eficiente



ATIVIDADES SEMANAIS

Maiores na Mente
- SEGUNDAS

14:00

Maiores na Mente | (Nivel Facil)-
Oficina para exercitar o cérebro
através de exercicios de estimulagao.

Maiores
Voot . ABR-JUL
no Movimento

Programa desportivo com as modalidades de:
Ritmos, Exercicios de manutencgio, Danga,

Técnicas de relaxamento e Hidroginastica.
Parceiro: Nucleo de Desporto e Vida Saudavel

Maiores a Criar

SEGUNDAS
Com técnicas de bordado, 14:45-15:30
costura e colagem, aprende novas

habilidades e cria produtos unicos!

ATIVIDADES SEMANAIS

ABR-JUN

Maiores Radicais

Ja exprimentou Karaté ou Escalada Indoor?
Participe nestas atividades radicais.

QUINTAS
14:00

Atividades com jogos populares

e musicas tradicionais. Venha!
Parceiro: Espago Junta Freguesia
da Gafanha da Nazaré

Cavaquinhos

QUINTAS
Participe nestas aulas de 14:00
cavaquinho, resgatando a

musica popular portuguesa.
Por: Fatima Teixeira



Sala

ESTAR VENHA

Edificio Socio-Educativo

&= FAZER A

DIFERENCA!

Junte-se a nos
como voluntario!

Maiores ON

Memorias de Abril
18 ABR

OFICINA
CONVERSA
+ 60

Maiores a Criar

Inscrigdes:

Laboratério do Envelhecimento,

AULA Forum Maior Idade, Sala Estar
/‘;."ﬁ Camara Municipal de ilhavo
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OUTRAS ATIVIDADES SEMANAIS
ATIVIDADES

JUN Inscrigdes: 19 a 23 MAI JUL rancos
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CONTACTOS

Idoliadas

23 MAI

GABINETE MAIOR IDADE

Camara Municipal de Ilhavo
T: 234 329 636

LABORATORIO DO ENVELHECIMENTO
Beco Ferreira Gordo Ilhavo

T: 234 025 416

5‘ -”‘::%&; X 2 S Se L \ 3 2 FORUM MAIOR IDADE
A : b o ) D s q), Rua D. Fernando 90, Gafanha da Nazaré
eog v It = “ T: 234 084 169
L ST
a1 ) SALA ESTAR
Edificio Sécio-Educativo, Gafanha da Encarnagéo
T: 234 084 169

www.cm-ilhavo.pt II'
maioridade@cm-ilhavo.pt



https://www.google.com/maps/place/C%C3%A2mara+Municipal+de+%C3%8Dlhavo/@40.5999849,-8.6690872,856m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0xd23bd2e919a89ff:0xbcc2daa8e7396a91!8m2!3d40.5999809!4d-8.6665123!16s%2Fg%2F12hkxsl4c?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDQwMS4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
tel:+351234329636
https://www.google.com/maps/place//data=!4m2!3m1!1s0xd23bd31e40b0bfd:0xeb60a79726c881e9?sa=X&ved=1t:8290&ictx=111
tel:+351234025416 
https://www.google.com/maps/place/F%C3%B3rum+Maior+Idade/@40.6336605,-8.701935,151m/data=!3m1!1e3!4m6!3m5!1s0xd23970021113e61:0x78df6d01e6c8595d!8m2!3d40.6336881!4d-8.7019959!16s%2Fg%2F11x7wh9422?entry=ttu&g_ep=EgoyMDI1MDQwMS4wIKXMDSoASAFQAw%3D%3D
tel:+351234084169 
https://www.google.com/maps/place//data=!4m2!3m1!1s0xd23bdefcb64a1ef:0xc86f3e0ce06dcd24?sa=X&ved=1t:8290&ictx=111
tel:+351234084169 
https://www.instagram.com/maior_idade_ilhavo/
https://www.facebook.com/maioridadeilhavo
https://www.cm-ilhavo.pt/
mailto:maioridade%40cm-ilhavo.pt?subject=Maior%20Idade
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https://www.cm-ilhavo.pt/viver/areas-de-intervencao/maior-idade
https://www.cm-ilhavo.pt/viver/areas-de-intervencao/maior-idade
https://www.cm-ilhavo.pt/

