INICIATIVA ATIVIDADE

PLANO DE ACAO 2025 do projeto “Envelhecimento ativo e saudavel em Barcelos”

DESCRICAO

Realizar trés sess6es no ambito da atividade, cujo objetivo é
informar e sensibilizar as pessoas idosas, familia e comunidade,
para a importancia de adaptar as casas para a velhice, e dessa
forma promover a seguranga € o conforto a longo prazo.
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1.1. Arquiteto
José Pimenta

Adaptagéo 1.1 Sessao 1: “Adaptacéo dos espagos habitacionais” - Realizar .
das casas | Uma Palestra com especialistas em arquitetura que informem e ﬁlr\(/q:;teto HEE Centro Social da
orientem sobre como adaptar as casas para a velhice. . - 2
BARCELOS para a 1.2 Sessdo 2: “Demonstragdo de equipamentos” - Organizar um 1; 19883832 dC:rlLt;c;éSi?;aée 1:23 'S::;'mr Paroquia de
+ ATIVO lhice: momento pratico onde as pessoas aprendam sobre as diferentes | , 5 r o g o TR Arcozelo:
velnice: . . . . > | 1.3. A definir Arcozelo Técnico da
; , eral@csp-arcozelo.
S opgdes de adaptagdo, como instalacdo de barras de apoio Seguranca geral@csp lo.pt
eguranca e rampas, portas alargadas para a passagem das cadeiras de roda, Social- 253822583
Conforto iluminag&o adequada, etc. Téonico do
1.3 Sessdo 3. “Apoios sociais” - Promover um momento Municibio
informativo no ambito dos apoios sociais e outras questdes P
associadas a aquisicdo dos produtos de apoio, bem como a
divulgacéo do enquadramento legal.
PESSOAS | “Pessoas | Eventoaoarlivre envolvendo maiores de 65 anos e criangas, para e
MAIS Mais Velhas: promover a interacdo social e bem-estar dos participantes através 25 de iulho de 2025 Catarina o
* | damusica e da danga. Pretende-se que cada participante com 65+ . ] ampo 5 de imenta, Centro
alS VeINas. | 4amusica e da danca. Pretend daparticipante com 65+ | (Sl B odo | Campo5de | Pimenta, Cent Paréquia de
VELHAS Desejos € | escreva um desejo num cartdo de papel e que o pendure numa da tarde (’13h3“)0 3s outubro - Social da Arcozelo:
NO Memorias” - arvore, de forma a que se possa criar um sistema para torna-los 17h30) Jardim Velho Paroquia de | ' oot
3 o realidade (de outubro de 2025 a junho de 2026), sempre que Arcozelo geral@csp-arcozelo.p
PARQUE 1.2 EdicA0 | possivel com o apoio e envolvimento da familia e amigos. 253822583
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ACADEMIA
+ 65

Agendar de segunda a
sexta-feira das
14h30/16h00

Sessd < ~ Duracéo: 1h30 min Fregyue?sms
2L essdes de educacdo alimentar e de gestdo de orcamentos (CSIF’s); IPSS s .
Habitos S o e o Municipio de Barcelos:
.. familiares (incluindo formas de diminuir os custos com alimentagéo, CSIF Rede Seis: da rede social; Lillian Aratio - .
saudaveis | e alerta para possiveis consumos excessivos de sal e aglicar) a | 15/07/2025 Salfo instituicbes Municioio (Jje’ lilianaraujo@cm-barcelos.pt
20 longo da | 9rupos de pessoas com 65 ou mais anos, para promover estilos de . com centro de P
g i daveis. Aaend i0d < f Al ira— Paroquial da Junta de di iros d Barcelos 253 809 600
e vida sau avgllz._ gerllbl?m%no a sessao conforme inscrigéo prévia Frequesia da Pousa ia, centros de Sy
para o e-mail disponibilizado. - 17/07/2025. Junta de convivio.
Freguesia de Adaes
-22/07/2025. Junta de
Freguesia de Martim
Capacitacao
para 5 Dotar as equipas de competéncias praticas para a realizagao T g [ e Lillian Aratiio Mgn|0|p!o de Barcelos:
elaborag@o | culinaria de dietas de textura modificada. As equipas terdo | 9o o2 g ol BeAad 1 Araujo, 1 fillianaraujo@cm-barcelos.pt
de di d oportunidade de experienciar a confecdo de receitas com textura SO R B0 | IsiiEeen ATE O
¢ dietas de modificada e fazer a degustagao dos pratos elaborados. Jeltl CEigss. BTl 253809600
textura Ext: 4803
modificada
Primeira segunda-feira
de cada més, a iniciar a
6 outubro de 2025, as 10
Uma caminhada mensal, para maiores de 65 anos, em locais | horas (em caso de
propostos pelas CSIF's com a duragdo de 1h00, de forma a | feriado passara para o Mariana s .
Caminhadas | Promover uma melhoria na qualidade de vida das pessoas mais | dia util seguinte): Proposto pelas Fernandes Mun|9|p|o de Barcelos:
: velhas, minimizando os efeitos negativos do envelhecimento. - CSIF ArcosVer a 6 de pCSIF’Fs) e Tiago Baptista, | Marianafernandes@cm-
Amigas Nota: caso as condicbes atmosféricas ndo o permitam, a CSIF | outubro 2025 Municipio de | barcelos.pt
devera providenciar um espago fechado para a realizacio de uma | - CSIF Baixo Cavado a Barcelos tiagobaptista@cm-barcelos.pt
atividade alternativa. 3 de novembro de
2025
- CSIF Baixo Neiva a 2

de dezembro de 2025
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ACADEMIA
+ 65

Encontro Dia 5 ¢ 6 de junho de Pavilhéo ariana o
Final de Jogos de Boccia Sénior no periodo da manha e de convivio com ﬁ(lzrgriw 9h00: inicio dos Mlﬂgg:lede Fernandes Mun|9|p|o de Barcelos:
Boccia um momento musical, com o objetivo de encontrar o vencedor da | . A o e Tiago Baptista, marianafernandes@cm-
Liaa 1 e Lioa 2 jogos | 14h00: Convivio Pavilhao Municivio d barcelos.pt
Sénior 'gatetigazs com a atuagéo do grupo Municipal de unicipio de i i
G grup p Barcelos tiagobaptista@cm-barcelos.pt
2025/2026 “Vozes do Cavado” Barcelos
Pavilhdo Mariana o
Barcelos Aulas semanais de ginastica com o objetivo de promogdo da SegunNd @ AIEE 1 Municgipal de Fernande§ Mun|C|p|o de Barcelos:
Sénior FIT | saude, bem-estar fisico, mental e social, aumentando a forca DUEED el ‘”,] Adales~e 0 TleLs ngtlsta, marianafernandes@cm-
o : : < 15 participantes (max. Pavilhdo Municipio de barcelos.pt
muscular, equilibrio, amplitude articular e coordenagao motora. e . : P
20) Municipal de Barcelos tiagobaptista@cm-barcelos.pt
Campo
Diabetes em Segunda a sexta-feira Pavilhdo Mun|g|p|o de Barcelos:
. Duragéo da aula: 1h Municipal de marianafernandes@cm-
Movimento 30 participantes max. Adaes . barcelos.pt
tiagobaptista@cm-barcelos.pt
1.2 terca-feira do més,
Oficina de Criacéo de Flores com a artesa Marta Silva com duracéo de 2 horas . . e .
Com esta oficina pretende-se a criacdo de flores artesanais, | (14h00/16h00); grupos Casa da Diﬂndﬁliiipgrzga’ Mun|C|p|o dQ Barcelos'
. utilizando diferentes materiais (papel, fita, arame, cordel) de forma | de 12 participantes (15 Criatividade; Barcé)IOS' barcelos.creative.city@cm-
Oficina da | a trabalhar motricidade fina e a coordenagao motora, reduzindo os | max.); Freguesias; : barcelos.pt
Criatividade | fatores de risco associados ao envelhecimento. Instituicdes; ~ , ,
A oficina permite ainda combater o isolamento social e promover a | Datas: GOl arte;ei\lvl\garta danielapereira@cm-
inclusio das pessoas com 65 anos ou mais, proporcionando | 05/08/2025; 02/09/2025; ;’15‘;0;;%3-3%6

momentos de convivio, partilha de experiéncias e conhecimentos.

07/10/2025; 04/11/2025;
02/12/2025
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OFICINA
DA
MEMORIA
E
ESTIMULA
CAO
COGNITIVA

Oficina de Pintura de Galos de Barcelos, com a artesd Rosalia
Abreu.

O Galo de Barcelos é um icone identitario incontornavel do nosso
territorio. Quem nunca ouviu falar do lendario Galo que canta a

3.2 terca-feira do més,
com duragéo de 2 horas

Municipio de Barcelos:

inocéncia de um peregrino a caminho de Santiago? RO see G Daniela Pereira, barcel tive.ci
Oficina do 1@ pereg gor: de 12 participantes (15 | Criatividade; | Municipiode | Parcelos.creafive.city@cm-
Esta oficina pretende ser um ponto de encontro para a troca de max.); HrslEs e Barcolos! barcelos.pt
Galo de experiéncias, para o convivio, fortalecendo a interagéo social e a o Instﬁui Ges,' artes3 Ros é lia
Barcelos autoestima,. estimulandola meméria glpromovenQO a maputengéo Datas: GOQI ’ Abreu danielapereira@cm-
g ;o??rlggir(l;?og:iz capacidades cognitivas, atraves da Pintura de | /02 12025: 19/08/2025: g?écggsgb
A oficina de pintura, permite ainda reduzir o stress e a ansiedade, 13;?%3832 ?Q/?/Zzlgggs
com uma atividade relaxante, fortalecendo as fungdes da meméria, ' '
raciocinio e atengao.
Conversas criativas sdo uma oficina informal de encontro e
convivio com pessoas com 65 anos ou mais. o
Tem como finalidade o registo de memérias antigas, S, Municipio de Barcelos:
Ofici nomeadamente os pratos tipicos da gastronomia local, doces Casa da Rita Queiroz " | barcelos.creative.city@cm-
ICIna tradicionais de Barcelos, bem como outros registos na area da | 1 vez por més, com Criatividade; Rita Sousaé barcelos.pt
Despertar a | gastronomia que possam ficar para memoéria das geragdes | duragdo de 50 minutos. Freguesias; Hervé Freire
. vindouras. Instituigdes; i danielapereira@cm-
Memoria Um outro trabalho a realizar € na area da musica, com recolha de GOl Mtér:rc;z:gsde barcelos.pt,
musicas e cantares tradicionais de Barcelos, e registo de canto e 913 329 360
audio. Pretende-se que este material seja disponibilizado no site
do Municipio.
Realizacdo de 10
E By Os participantes poderao utilizar equipamentos de realidade virtual 5655085, com Toazl . e I )
xperiencias ; PP . participantes, nas Freguesias; Cétia Miranda, Mun|c|p|o de Barcelos:
e usufruir de uma experiéncia Unica, que, além da componente sequintes datas: Instituicses- Municiio de o
de lddica, permitia o desenvolvimento de atividade fisica e | oioh P Lo e | gy Barools | catiamiranda@cm-barcelos.pt
i estimulacdo cognitiva. As experiéncias de realidade virtual (RV) ! f o
Rea.“dade podem trazer diversos beneficios para as pessoas mais velhas JULEI s De s, FEGHTEL 253 809 600
Virtual ' | 22/10/2025; 05/11/2025; Intensify World Ext: 4706

tanto a nivel cognitivo como emocional, fisico e social.

19/11/2025; 03/12/2025;
10/12/2025; 29/12/2025.
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Conversas e

Dinamicas de grupo desenvolvidas, nas quais serdo abordadas
diversas tematicas incluindo memarias e experiéncias das pessoas

Agendamento da sesséo
conforme inscrigao
prévia pelas Juntas de

Municipio de Barcelos:

telemovel

conforme inscri¢do prévia para o e-mail disponibilizado.

convivio.

Memorias — mais velhas, com o objetivo de estimulacdo cognitiva. Estas | Freguesia e Unibes de éuntas d.e Catia Miranda, catiamiranda@cm-barcelos.pt
"No Meu sessdes também permitirdo abordar a tematica das novas | Freguesia. LrJegLuesL? € Municipio de '
Tempo" tecnologias e poderdo envolver a participagdo de entidades | Preferencialmente Frneltg)ﬁZsi: Barcelos 253 809 600
externas na dinamizag&o. manhas. Grupos de 12 Ext: 4706
participantes (15 max.),
mediante inscricao.
Sessdes dinamizadas el 1\ niciniolde B o
Guia basico | Reconhecendo que o mundo digital também podera trazer perigos, | apés a atividade de Juntas de Municipio do. Hnltellplioy Cla lerl Gl
de Ciber para 0s quais é necessério um olhar atento, serdo elaborados | realidade virtual. (a ficha | Freguesia e Barcelos catiamiranda@cm-barcelos.pt
guias praticos de consciencializagao para fraudes, burlas e outros | de inscri¢do nas sessdes Unides de Parceria:
seguranga | perigos associados 4 utilizagéo das novas tecnologias. de realidade virtual fara Freguesia Intensify World 253 809 600
referéncia a esta ywor Ext: 4706
WORKSHOP atmdade).
LITERACIA
+65 Salde Digita|- Demonstracdo de como aplicagdes de saude (SNS24, Hospital F‘Jr:nta:sies
. 2| Santa Maria Maior) permitem aceder a um vasto conjunto de U gu Id ’
mformac;oes informagdes de saude, designadamente o boletim de vacinas, FrnloeS ie. C )
de salide | receitas, alergias ou as requisicées de exames. Em adicdo, sdo | A partir de julho de 2025 Csﬁg:ﬁ;g’s Lillian Aratiio MQD|C|p|9 de Barcelos:
(Re ceitas disponibilizados servigos que permitem o registo de medicdes | (segunda a sexta-feira - da redo social: TR (Jje’ lilianaraujo@cm-barcelos.pt
! especificas de saude (Glicemia, Presséo Arterial, Indice de Massa 14h30/16h00). instituicoes ’ Barcelos
Teleconsulta, Corporal), a marcagéo de consultas ou possibilidade de solicitar a Duragao: 1h30 min m n%r d 25E3 fa%ggo
etc.) no seu renovagdo de medicagdo habitual. Agendamento da sesséo gi(;\, c?;tro(; dee K
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EQUIPA
CUIDIN

SOPRO, casas

dos
beneficiarios,
|dentificacdo e Servigos de SOPRO,
Acompanham | Reunides com Servigos e Entidades Locais (Servicos de Satde, gzgﬂfénga Jodo Silva, Solidariedade e
Seguranga Social, Organizagbes da Sociedade Civil, Juntas de . , SOPRO, 2
ento de F g , ~ L .. | Ao longo do projeto Social, . Promog;ao.
. reguesias, etc....); Integracdo de Voluntarios no Projeto; Oraanizacées Solidariedade joao.silva@sopro.org.pt
Cuidadores | Realizagao de Visitas Domiciliarias; dagSociega i e Promoc&o j0ao. pro.0rg.p
Informais Civil, Juntas de 926 561 423
Freguesias,
etc...
Conjunto integrado de atividades pensadas para responder as
multiplas dimensdes do cuidar, valorizando o papel dos cuidadores
informais e promovendo o seu bem-estar fisico, emocional e social.
As atividades incluem:
. I . Periodicidade de cada
~ -Sessoes de Capacitacdo e Empowerment, onde os cuidadores .
Sessqes (je adquirem conhecimentos praticos e informagfes Uteis sobre SRR MHEElE]
Capacnac;ao, higiene e mobilizagdo da pessoa cuidada, gestdo emocional, A comegar em outubro SOPRO
Bem-Estar e autocuidado, direitos e apoios disponiveis; de 2025 Joso Silva S )
: SOPRO ou SOPRO. & Solidariedade e
Apoio -Sessdes de Entreajuda e Apoio Emocional, que oferecem um Na brimeira semana de Espacos de ’ Promog&o:
Emocional espago seguro de partilha, escuta e solidariedade entre ca dz Imésl, Parceiros %ezsoas j080.siva@sopro c;r i
cuidadores, contribuindo para a redugdo do isolamento, do Locais convi af asparao)  J0ao. pro.org.p
dos GRS I 2 & G IO 6 de outubro de 2025 el 926 561 423
Cuidadores
Informais -Sessoes de Bem-Estar, com praticas de relaxamento, ggg zgzgmgg

interioridade e mindfulness, que permitem aos cuidadores
recentrar-se, aliviar o stress e cuidar de si proprios.

Estas agbes complementam-se num percurso de valorizagéo e
apoio continuo, que reconhece que cuidar de alguém comega,
muitas vezes, por cuidar de si.
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O projeto Cuidin promove a criagdo de uma Bolsa de Voluntariado
formada por pessoas capacitadas para garantir momentos de
descanso e autocuidado aos cuidadores informais, assegurando a
substituicdo temporaria da pessoa cuidada com qualidade,
empatia e seguranca.

S -||-l(ijo Esta bolsa organiza-se em duas modalidades complementares:
oligario -
Bolsa de e Voluntariado de Continuidade, que assegura Jo@o Silva, SOPRO,
) substituicdes regulares (semanais ou quinzenais), SOPRO Solidariedade e
Voluntariado proporcionando ao cuidador tempo para si de forma Nas casas dos -
EQU|P A previsivel e estavel: Semanalmente cuidadores Barcelos + PromOC}aOZ
Voluntario joao.silva@sopro.org.pt
CUIDIN e Voluntariado de Emergéncia - Task-Force, uma
resposta rapida e pontual para situagdes imprevistas, Rede de 926 561 423
como doenga, exaustdo ou necessidade urgente de Parceiros Local

auséncia do cuidador.

Em ambas as modalidades, os voluntarios recebem formagéao
especifica e acompanhamento continuo, promovendo um apoio
humano, seguro e digno tanto para o cuidador como para a pessoa
cuidada.
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BARCELOS

AMIGO:
INTERVENG
AO SOCIAL

E
VOLUNTARI
ADO

O projeto desenvolve um trabalho de proximidade com a

com dignidade, participagéo e alegria.

d ; ~ , . SOPRO,
comunidade, promovendo a articulagdo com servigos de saude, casas dos
seguranca social, organizagdes da sociedade civil, escolas, juntas beneficiarios
de freguesia e outros agentes locais, para garantir uma resposta Servicos de, SOPRO,
|dentificacdo e | integrada e eficaz as necessidades das pessoas idosas. Esta agao S ¢ g SelfiEradae
Acompanhame inclui também a realizagdo de avaliages diagnosticas e visitas Segauuraﬁ’ga Jodo Silva olicarie ? ee
domiciliarias, que permitem conhecer de forma aprofundada cada Ao longo do projeto Social SOPRO ’ PromOQHOI
nto de 1d0soS | situagao e definir planos de acompanhamento personalizados. i joao.silva@sopro.org.pt
e Voluntarios | Paralelamente, o projeto integra e forma voluntarios/as, g rgSa mTagogs
assegurando  entrevistas,  capacitagdo  continua e Cisil (jﬁrstaas] ;e 926 561 423
acompanhamento préximo, reforcando uma rede solidaria e Fréguesias
preparada para atuar com empatia, respeito e responsabilidade otc ’
junto da populagao mais velha.
Com o objetivo de combater a solidao e o isolamento social das
pessoas idosas no concelho de Barcelos, o projeto promove visitas SOPRO,
semanais realizadas por voluntarios/as, fomentando relagbes de Jodo Silva, C
Visitas confianga, bem-estar emocional e uma vivéncia digna na propria Casa dos SOPRO SOlldanedqde e
. casa. Estas visitas regulares sao cuidadosamente acompanhadas Semanalmente beneficiarios Promogao:
Semanais | por uma equipa técnica, que garante o acolhimento, formagéo e il Barcelos + joao.silva@sopro.org.pt
acompanhamento continuo dos voluntarios/as, assegurando uma Voluntario
intervengdo humana, empatica e ajustada as necessidades de 926 561 423
cada pessoa idosa.
Este espaco comunitario promove o envelhecimento ativo, a
inclusdo social e o dialogo entre geracdes, através de atividades Jodo Silva,
culturais, educativas, lidicas e de valorizacdo pessoal. Pessoas Semanalmente SOPRO SOPRO SOPRO’
Espaco idosas, jovens e outros membros da comunidade participam em . o o Solidariedade e
nergeraconal | %, ETAICS oo ¢ s b s | Aenesrenito | gugeqe | DU | promogdo
. C e . o Goes , . Parceiros para as joao.silva@sopro.org.pt
e Comunitario significativas, partilha de saberes e experiéncias, e fortalecendo o |  Preferencialmente as Locai atividades
sentido de pertenca a comunidade. Trata-se de um ambiente quartas-feiras ocals 926 561 423
dinémico, inclusivo e acolhedor, onde o envelhecimento é vivido Voluntarios
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Esta iniciativa destina-se a pessoas com 65 ou mais anos e insere-
se numa politica de proximidade que visa permitir que as pessoas
mais velhas do concelho de Barcelos, em especial aquelas
pessoas que se encontram em situagdo de dependéncia,

Cruz Vermelha
Portuguesa

Articulagdo no

Cruz Vermelha
Portuguesa

das pessoas mais velhas, especialmente aquelas que se
encontram em situag&o de maior vulnerabilidade ou risco.

TELEASSIST E.ntreg.a. de 50 isolamento ou vulnerabilidade, possam continuar a viver nos seus Mitrzrr:gznillli?gﬁ)io
n d|spos|t|vos de | lares e comunidades, usufruindo de um apoio remoto permanente Ao longo do projeto deB ’ | ta.fcorreia@cruzvermelha.org.
ENCIA Teleassisténcia | e Ihes garante seguranca e tranquilidade. © IaLce °S~C°(T a pt
A concretizagao desta iniciativa tera como base um regulamento, %orjz c\)/r:rgrﬁglh:
no qual séo definidos os critérios de elegibilidade para o acesso ao Portuguesa Municipio de Barcelos
di?positivo de teleassisténcia, bem como toda a operacionalizagao Delegagéio d’e catiamiranda@cm-barcelos.pt
e funcionamento.
Barcelos
Iniciativa que visa melhorar a qualidade de vida das pessoas mais
velhas, proporcionando o acesso a bens e servigos no territério do
CARTAO concelho. A concretizagdo tera como base um regulamento que ~ |Municipio de Barcelos:
Cartao visa promover e garantir o acesso ao Cartéo Barcelos 65+ a todas . Concelhode | ©raca Correia, | gracacorreia@cm-barcelos.pt
BARCELOS B | as pessoas com idade igual ou superior a 65 anos, residentes no | Ao longo do projeto Barcelos Municipio de
65+ arcelos 65+ _conc_elho qe Barcelos, definindo as baselsldc_) seu enquadrqmento Barcelos: 253 809 600
juridico, direitos e deveres dos beneficiarios e das entidades Ext: 4710
concessoras de beneficios, bem como as responsabilidades a
assumir pelas partes envolvidas.
Esta iniciativa tem por objetivo a constituigdo de uma Comissao
A C . Municipal de Protegdo a Pessoa Mais Velha, envolvendo na sua
COMISSAO Comissao composicao representantes de diferentes entidades, no sentido de C )
MUNICIPAL Municipal promover o bem-estar e qualidade de vida das pessoas mais Graga Correia MumC'p'Q de Barcelos:
PROTE g AO Protecdo A velhas do territorio. A sua concretizagdo terd como base um S0 e s Concelho de e de gracacorreia@cm-barcelos.pt
. ¢ . regulamento que estabelece as condigdes de funcionamento, Barcelos Barcelos:
A PESSOA |[Pessoa Mais | define normas, competéncias e procedimentos que orientam a ' 2‘?53 fgg?go
MAIS VELHA Velha atuacgao desta Comiss&o. Visa a protecdo e promog&o dos direitos K
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Adquirir  conhecimentos e desenvolver competéncias que
permitam a tomada de decisdes financeiras, corretas e informadas.
Melhoria da capacidade de avaliacdo de riscos, prevencdo de

EUEA 6 Sess.oesﬂde situagbes de fraude e burla, ou outras que comprometam a | 42feira das 14h30-16h30 A%d'to”g o G Correi MunICIpIQ de Barcelos:
MINHA Capacitagao: | sustentabilidade financeira e prejudiquem o bem-estar e qualidade | Dias: 8,15,22 e 29 de Juva:esr?tu dae I\;li?]?cip?ng’ gracacorreia@cm-barcelos.pt
Eu e a Minha | de vida, com prejuizos familiares e sociais. Proporcionar formagéo outubro; 5 e 12 de Municioio d,e -
REFORMA pratica no uso de plataformas e ferramentas digitais que novembro de 2025 5 pl : 253 809 600
Reforma promovam a inclusdo financeira digital de forma segura e eficiente. arcelos Ext: 4710

Atividade dirigida a pessoas com 65 anos ou mais que possuem
conhecimentos basicos de informatica.




PLANO DE AGAO 2026 do projeto “Envelhecimento ativo e saudavel em Barcelos”
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INICIATIVA ATIVIDADE DESCRICAO DATA LOCAL DINAMIZAGAO | CONTACTO P/ AGENDAR
| Sessdes itinerantes de treino de competéncias praticas, com o intuito A divulaacio do
de reforgar a autonomia na gestdo do dia a dia. A atividade ira focar- local sgrég
Treino de se em situagdes cor]crgtas como por exemplo: saber ligar para o 112 realizada através Catarina Centro Social da
L. em caso de emergéncia, proceder ao agendamento de consultas e 12 terca-feira de cada | da Rede Social Pimenta Par6auia de
competéncias| solicitar servicos de transporte. Através de simulagdes praticas, | . Ga-ie : ’ - q
. . ~ L | més, ainiciar no dia 06 | CSIF e redes Centro Social da A lo:
ara pessoas | exemplos reais e orientagao passo a passo, os participantes ganharéo N o . rcozelo:
p p . ) . . N . de janeiro de 2026 sociais/site do Paroquia de
maior confianga e independéncia na utilizagdo destes servigos e Centro Social da Arcozelo geral@csp-arcozelo.pt
65+ outros. Os conteudos das sessOes serdo reorganizados face as Paréquia de 253822583
BARCELOS necessidades apresentadas pelos participantes. Arcozelo
+ ATIVO A divulgagéo do
Criagao de grupo(s) de autoajuda destinado a pessoas com 65 anos local sera .
Gru po de ou mais, com 0 objetivo de combater o isolamento social, promover a realizada através Catarina Centro Social da
auto ajuda autoestima e incentivar o autocuidado. Através de encontros | 3.2 sexta-feira de cada | da Rede Social, Pimenta, Paréquia de
regulares, os participantes terdo a oportunidade de partilhar | més, ainiciara23de | CSIF e redes Centro Social da Arcozelo:
para PeSS0as | experigncias pessoais e profissionais, desenvolver relagdes de apoio janeiro de 2026 sociais/site do Paroquia de eral@cs -arcoz.elo t
65+ mutuo e refletir sobre estratégias para o bem-estar emocional e fisico, Centro Social da Arcozelo g 253%22583 *
num ambiente seguro e acolhedor. Paréquia de
Arcozelo
‘Pessoas _
PESSOAS Mais Catarina Centro Social da
MAIS Velhas: Evento no parque da cidade envolvendo maiores de 65 anos e 25 de julho de 2026 | Parque da Pimenta, Centro Paréquia de
elnas.: criangas, para promover a interagdo social e bem-estar dos cidade e pavilhdo Social da
VELHAS NO Desejos e | participantes através da musica e da danga. Pretende-se divulgar 10h00 - 17h00 - Ip Paréauia d Arcozelo:
Memérias” alguns dos desejos realizados referentes ao evento do ano de 2025. municipa aAroqwaI ¢ geral@csp-arcozelo.pt
PARQUE ) ‘:Eg.”aﬂs fozelo 253822583
. IGao




ACADEMIA
+ 65

Habitos

Sessbes de educagao alimentar e de gestdo de orgamentos familiares
(incluindo formas de diminuir os custos com alimentagao, e alerta para

Agendar de segunda a

Freguesias
(CSIF’s); IPSS’s
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Municipio de Barcelos:

. n o ! da rede social: Lillian Al'al:le, lill ] -b | t
2 possiveis consumos excessivos de sal e aglcar) a grupos de pessoas sexta-feira das R 7 L illianaraujo@cm-barcelos.p
saudavelslao com 65 ou mais anos, para promover estilos de vida saudaveis. 14h30/16h00 m:;'rt]ltjr'g%is(;gm Mtér:rc;g:gsde 253 809 600
longo da vida| Agendamento da sesséo conforme inscrigo prévia para o e-mail |  Duragdo: 1h30 min centros de Ext: 4803
diSponibilizadO. convivio. i
Capacitacao
para | Dotar as equipas de competéncias praticas para a realizag&o culinaria Agendar d 5 PSS's 6 ot Lilian Arad Municipio de Barcelos:
elaboragdo | de dietas de textura modificada. As equipas terdo oportunidade de | ~9°N°a" 9 segunta @ j IreS s € outras an Aratio, | ilianaraujo@cm-barcelos.pt
. o . ) o sexta-feira das 14h30 instituicoes do Municipio de
de dietas de | experienciar a confecéo de receitas com textura modificada e fazer a .
degustacao dos pratos elaborados s 16n00 concelho. Barcelos 253 809 600
textura gusta P ' Ext: 4803
modificada
Jogos tradicionais para pessoas com 65 anos ou mais, convidando | Dia Internacional da ari
| familia§ a p:flrtlicipar no dia 16 de maio e as escolas do 1.° e 2.° ciclo Familia - Dia 16 de Parque ou Ferigir(fes Municipio de Barcelos:
0gos §em do ensino bgsmo no dia 2 de outuF)rc.J. ) . ) maio de 2026 (sabado) Pa_w_lhao ¢ Tiago Baptista, |  marianafernandes@cm-
fronteiras | Como objetivo de promover a socializagdo e convivio entre geragdes, | e Dia do Idoso - 2 de Municipal de Municipio de barcelos.pt
através da promogdo de momentos ludicos e um bom ambiente | outubro de 2026 (sexta- Barcelos Barcelos tiagobaptista@cm-barcelos.pt
competitivo entre intervenientes. feira)
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Primeira segunda-feira
de cada més, a iniciar a
5 de janeiro de 2026, as
10 horas (em caso de
feriado passara para o
dia atil seguinte):

- CSIF Cavado Sul a5 de
janeiro de 2026, CSIF Do

: . .| Cavado a Franqueiraa 2
Uma caminhada mensal, para maiores de 65 anos, em locais .
de  fevereiro, CSIF

propostos pelas CSIF’s com a duragdo de 1h00 de forma a promover ] " Mariana o .
uma melhoria na qualidade de vida dos idosos, minimizando os efeitos m::g\:’os dgsl;l: |va|;3nc:z 5 S Fernandes MUHIQIpIO de Barcelos:
negativos do envelhecimento. et e B ee anlae ropggl?:’pe 8 | ¢ Tiago Baptista, | marianafernandes@cm-
Nota: caso as condicBes atmosféricas n&o o permitam, a CSIF devera | 2026, CSIF Nun’Alvares s Municipio de T— tp:t:\rcelos.%t -
ACADEMIA providenciar um espaco fechado para a realizagdo de uma atividade | @ 4 de maio de 2026, Barcelos lagobaptista@cm-barcelos.p
alternativa. CSIF  Poente  da
+ 65 Franqueira a 1 de junho
de 2026, CSIF Rede Seis
a 14 de setembro de
2026, CSIF Sol Nascente
a 6 de outubro de 2026,
CSIF Sul da Franqueira
a 2 de novembro de 2026,
CSIF UMGGALO a 7 de
dezembro de 2026

Caminhadas
amigas

Mariana . '
Fernandes Municipio de Barcelos:

%g:;p:lddee ¢ Tiago Baptista, |  Marianafemandes@cm-
Municipio de | . barcelos.pt
Campo Barcelos tiagobaptista@cm-barcelos.pt

Barcelos Aulas semanais de ginastica com o objetivo de promogao da salde, | Segunda a sexta-feira Pavilnéo

. . bem-estar fisico, mental e social, aumentando a forga muscular, | Duragéo da aula: 1h
Sénior Fit equilibrio, amplitude articular e coordenagao motora. 15 participantes (max. 20)




Oficina de Criagao de Flores com a artesa Marta Silva
Com esta oficina pretende-se a criagdo de flores artesanais, utilizando

1.2 terga-feira do més,
com duragéo de 2 horas

Daniela Pereira,
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Municipio de Barcelos:

Municipio.

. diferentes materiais (papel, fita, arame, cordel) de forma a trabalhar | (14h00/16h00); grupos Casa da Municipio de barcelos.creative.city@cm-
Oficina da | motricidade fina e a coordenacdo motora, reduzindo os fatores de | de 12 participantes (15 Criatividade; Barcelos; barcelos.pt
Criatividade | risco associados ao envelhecimento. max.); Freguesias; . .
A oficina permite ainda combater o isolamento social e promover a Instituices; GOI artesd Marta danielapereira@cm-
inclusdo das pessoas com 65 anos ou mais, proporcionando | Datas a designar Silva barcelos.pt,
momentos de convivio, partilha de experiéncias e conhecimentos. posteriormente 913 329 360
Oficina de Pintura de Galos de Barcelos, com a artesd Rosalia Abreu
O Galo de Barcelos € um icone identitario incontornavel do nosso
OFICINA DA territorio. Quem nunca ouviu falar do lendario Galo que canta a | 3.% terga-feira do més, Municioio de B los:
< inocéncia de um peregrino a caminho de Santiago? com duragéo de 2 horas Llel ol e QI‘CG 0s.
MEMORIA E Oficina do | Esta oficina pretende ser um ponto de encontro para a troca de | (14h00/16h00); grupos de Casa da Daniela Pereira: barcelos.creative.city@cm-
Galo de experiéncias, para o convivio, fortalecendo a interagdo social e a | 12 participantes (15 Criatividade; aﬂ:;RgZ:{:' barcelos.pt
EST|MU|_AQ autoestima, estimulando a memaria e promovendo a manutengdo e a | max.); Freguesias; Ab . .
Barcelos melhoria das capacidades cognitivas, através da Pintura de Galos Instituicdes; GOI red danielapereira@cm-
AO tradicionais. Datas a designar barcelos.pt,
A oficina de pintura, permite ainda reduzir o stress e a ansiedade, com | posteriormente 913 329 360
tividade relaxante, fortalecendo as fungdes da memoria,
COGNITIVA ;Ja:?:i%c?nio e atengéo
Conversas criativas séo uma oficina informal de encontro e convivio
com pessoas com 65 anos ou mais. C .
Tem como finalidade o registo de memérias antigas, nomeadamente Daniela Pereira, Mun|C|p|o d? BQI‘CG|OS.
Oficina os pratos tipicos da gastronomia local, doces tradicionais de Barcelos, |, o s Casa da Rita Queiroz, barcelos.creative.city@cm-
Despertar a bem como outros registos na 4rea da gastronomia que possam ficar duragé?o de 50 minutos Criatividade; Rita Sousa e barcelos.pt
para memoria das geragdes vindouras. ' Freguesias; Hervé Freire, , ,
Memoria | Um outro trabalho a realizar é na area da musica, com recolha de Instituicdes; GOl |  Municipio de danielapereira@cm-
musicas e cantares tradicionais de Barcelos, e registo de canto e Barcelos barcelos.pt,
audio. Pretende-se que este material seja disponibilizado no site do 913 329 360
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[ INICIATIVA | ATIVIDADE | DESCRIGAO DATA LOCAL DINAMIZAQAO CONTACTO P/ AGENDAR ‘

Serdo realizadas
. Os participantes poderao utilizar equipamentos de realidade virtual e | S€ss0es ‘ anuals, Juntas de T C )
OFICINA DA Expenenmas usufruir de uma experiéncia Unica, que, além da componente ludica, | preferencialmente no|  Freguesia e Cﬁﬂﬁig;ing: ' Ml{“'?'p'o de Barcelos:
de Realidade | Pemitiré o desenvolvimento de atividade fisica e estimulagdo periodo da manha (entre|  Unides de Barcelos catiamiranda@cm-barcelos.pt
MEM(’)RI AE . cggnitiva. As e’xperiéncias de realidade virtual (RV) podem tra'zer 15 a 20 .p.articipantef). Fregugsja;. B 253 809 600
Virtual diversos beneficios para as pessoas mais velhas, tanto a nivel | Datas a definir, em fungéo| Instituicdes; Intensify World :
ESTIMULA g cognitivo como emocional, fisico e social. da disponibilidade da| GOl y Ext: 4706
Intensify World.
~ Agendamento da sesséo
AO Dindmicas de grupo desenvolvidas, nas quais serdo abordadas confprme inscriéo
Conversas € | giversas tematicas incluindo memdrias e experiéncias das pessoas | Prévia pelas Juntas de Juntas de Municipio de Barcelos:
COGNITIVA Memarias — | mais velhas, com o objetivo de estimulagao cognitiva. Estas sessGes Freguesia e UniGes de e Cétiall\/lli(anda, catiamiranda@cm-barcelos.pt
" também permitirdo abordar a tematica das novas tecnologias e | Freguesia. Unides d Municipio de
No Meu | podero envolver a participagio de entidades exteras na | Preferencialmente Fnloes o Barcelos 253 809 600
Tempo" dinamizagéo. manhas. Grupos de 12 gL ERTE Ext: 4706
participantes (15 max.),
mediante inscricao.
'n hac! Sessoes dinamizadas L .
Guia basico Reconhecendo que o mundo digital também podera trazer perigos, apos a atividade de Juntas de Clat'a.M'r? n((jja, Municipio de Barcelos:
de para 0s quais € necessario um olhar atento, serdo elaborados guias | realidade virtual. (a ficha|  Freguesia e lér:rcég:gs € | catiamiranda@cm-barcelos.pt
Cibersegur préticgs de E:onlslcien?ializagéo para fraudgs, burlas e outros perigos | de inscr.i(;éo na.s sességs Unides d.e e 253 809 600
anca associados a utilizagdo das novas tecnologias. de realidade virtual fara Freguesia Intensify World Ext: 4706
referéncia a esta '
WORKSHOP i
atividade).
LITERACIA Saifee Demonstragéo de como aplicagdes de satide (SNS24, Hospital Santa Juntas de
Maria Maior) permitem aceder a um vasto conjunto de informagdes de Freguesias,
+65 Digitak saude, designadamente o boletim de vacinas, receitas, alergias ou as - UniGes de Uhitefete cle Beras
. - requisicdes de exames. Em adicéo, séo disponibilizados servicos que | A partir de julho de 2025 Freguesia; Lillian Aradjo ! P . .
informagoes | permitem o registo de medigdes especfficas de sade (Glicemia, | (segunda a sexta-feira- | CSIF's;IPSSda |y ooy | llianaraujo@cm-barcelos.pt
de saude no Pressao Arterial, Indice de Massa Corporal), a marcagao de consultas 14h30/16h00). rede social; Barcglos
ou possibilidade de solicitar a renovagdo de medicagdo habitual. Duracéo: 1h30 min instituicbes com 253;33:8?
seu Agendamento da sessdo conforme inscricdo prévia para o e-mail centro de dia, X
telemovel disponibilizado. centrqs'de
convivio.




EQUIPA
CUIDIN

SOPRO, casas
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stress e cuidar de si proprios.

Estas agdes complementam-se num percurso de valorizagéo e apoio
continuo, que reconhece que cuidar de alguém comega, muitas vezes,
por cuidar de si.

|dentificacdo dos beneficiarios,
o Seryu;os de SOPRO,
Reunides com Servigos e Entidades Locais (Servigos de Saude, Saude, Jodo Silva, Solidariedade e
Acompanham | seguranca Social, Organizagdes da Sociedade Civil, Juntas de : Seguranca SOPRO, 5
) , i Iy R Ao longo do projeto | Social, . Promocé&o:
ento de Freguesias, etc....); Integragao de Voluntarios no Projeto; Realizagao Organizagdes da Solidariedade joao.silva@sopro.org.pt
q de Visitas Domiciliérias; . L e Promogéo ' B
Cuidadores Sociedade Civil,
. Juntas de 926 561 423
Informais Freguesias,
etc...
Conjunto integrado de atividades pensadas para responder as
multiplas dimens6es do cuidar, valorizando o papel dos cuidadores
informais e promovendo o seu bem-estar fisico, emocional e social. As
atividades incluem:
-Sessoes de Capacitacdo e Empowerment, onde os cuidadores
Sessdes de adquirem conhecimentos praticos e informagdes Uteis sobre higiene e
PR mobilizagdo da pessoa cuidada, gestdo emocional, autocuidado,
Capamtagao, direitos e apoios disponiveis; SOPRO
Bem-Estar e Periodicidade de cada Jodo Silva, == '
Apoio -Sessoes de Entreajuda e Apoio Emocional, que oferecem um sessdo: Trimestral SOPRO ou SOPRO, e SOHda”ed%de e
i espago seguro de partilha, escuta e solidariedade entre cuidadores, Espacos de pessoas Promogao:
Emocional | contribuindo para a redugao do isolamento, do cansaco emocional e | Na primeira semana de | Parceiros Locais | convidadas para | joao.silva@sopro.org.pt
aos do burnout; cada més o efeito 096 561 423
Cuidadores -Sessoes de Bem-Estar, com praticas de relaxamento, interioridade
Informais e mindfulness, que permitem aos cuidadores recentrar-se, aliviar o




EQUIPA
CUIDIN

Turno
Solidario -
Bolsa de
Voluntariado

O projeto Cuidin promove a criagdo de uma Bolsa de Voluntariado
formada por pessoas capacitadas para garantir momentos de
descanso e autocuidado aos cuidadores informais, assegurando a
substituicdo temporaria da pessoa cuidada com qualidade, empatia e
seguranca.

Esta bolsa organiza-se em duas modalidades complementares:

e Voluntariado de Continuidade, que assegura substituicbes
regulares (semanais ou quinzenais), proporcionando ao
cuidador tempo para si de forma previsivel e estavel;

e Voluntariado de Emergéncia - Task-Force, uma resposta
rapida e pontual para situagdes imprevistas, como doenga,
exaustdo ou necessidade urgente de auséncia do cuidador.

Em ambas as modalidades, os voluntarios recebem formagéo
especifica e acompanhamento continuo, promovendo um apoio
humano, seguro e digno tanto para o cuidador como para a pessoa
cuidada.

Semanalmente

Nas casas dos
cuidadores

Jodo Silva,
SOPRO

Barcelos +
Voluntario

Rede de
Parceiros Local

Pagina |7

SOPRO,
Solidariedade e
Promoc&o:
joao.silva@sopro.org.pt

926 561 423




BARCELOS

AMIGO:
INTERVENGA
O SOCIAL E
VOLUNTARIA
DO

|dentificacao

O projeto desenvolve um trabalho de proximidade com a comunidade,
promovendo a articulagdo com servigos de saude, seguranca social,
organizagdes da sociedade civil, escolas, juntas de freguesia e outros

SOPRO, casas
dos beneficiarios,
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agentes locais, para garantir uma resposta integrada e eficaz as Servigos de SOPRO
€ necessidades das pessoas idosas. Esta agdo inclui também a Saude, . '
Acompanham realizagdo de avaliagbes diagnosticas e visitas domiciliarias, que Seguranga Jodo Silva SOHda”ed?de €
permitem conhecer de forma aprofundada cada situagdo e definir Ao longo do projeto Social, SOPRO ’ Promogao:
ento de planos de acompanhamento personalizados. Paralelamente, o projeto Organizagdes da joao.silva@sopro.org.pt
ldosos e integra e forma voluntarios/as, assegurando entrevistas, capacitagéo Sociedade Civil,
WeliEres continua e acompanhamento proximo, reforgando uma rede solidaria Juntas de 926 561 423
e preparada para atuar com empatia, respeito e responsabilidade Freguesias,
junto da populagao mais velha. etc...
Com o objetivo de combater a solidédo e o isolamento social das
pessoas idosas no concelho de Barcelos, 0 projeto promove visitas
semanais realizadas por voluntarios/as, fomentando relagdes de Joso Silva SOERO,
. confianga, bem-estar emocional € uma vivéncia digna na propria casa. SOPRO | Solidariedade e
Visitas Estas visitas regulares sdo cuidadosamente acompanhadas por uma Semanalmente Casa dos Promogéo:
Semanais | equipa técnica, que garante o acolhimento, formagdo e beneficiarios Barcelos + joao.silva@sopro.org.pt
acompanhamento continuo dos voluntarios/as, assegurando uma Voluntario
intervengdo humana, empatica e ajustada as necessidades de cada 926 561 423
pessoa idosa.
Este espaco comunitario promove o envelhecimento ativo, a incluséo
social e o didlogo entre geragdes, através de atividades culturais, Jodo Silva,
Espaco educativas, ltdicas e de valorizag&o pessoal. Pessoas idosas, jovens SOPRO SOPRO,
. e outros membros da comunidade participam em oficinas tematicas, Semanalmente SOPRO Solidariedade e
Intergeracion | celebragses e eventos festivos, passeios culturais e sessdes de bem- Dinamizadores Promog&o:
ale estar emocional, fomentando relagdes significativas, partilha de Preferencialmente as Rede de para as joao.siva@sopro <;rg ot
... . | saberes e experiéncias, e fortalecendo o sentido de pertenca a quartas-feiras Parceiros Locais atividades ' e
Comunitario comunidade. Trata-se de um ambiente dinamico, inclusivo e
Voluntarios RPG R 428

acolhedor, onde o envelhecimento € vivido com dignidade,
participagao e alegria.
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Cruz Vermelha
Esta iniciativa destina-se a pessoas com 65 ou mais anos e insere-se Portuguesa
Ent d numa politica de proximidade que visa permitir que as pessoas mais , ) Cruz Vermelha
Niréga d€ | velhas do concelho de Barcelos, em especial aquelas pessoas que se Art|'CL,JI§gao no Portuguesa
50 encontram em situacdo de dependéncia, isolamento ou territorio: Catia
: o vulnerabilidade, possam continuar a viver nos seus lares e Miranda, ,
TEI‘,\EASSIS dispositivos comunidades, usufruindo de um apoio remoto permanente que lhes Ao longo do projeto Municipio de ta.fcorreia@cruzvermelha.org.
TENCIA de garante seguranga e tranquilidade. Barcelos com a pt
Teleassisté | A concretizacdo desta iniciativa tera como base um regulamento, no colaboragéo da -
. qual séo definidos os critérios de elegibilidade para o acesso ao Cruz Vermelha Mun;plpl'o d% Barcelos
ncia dispositivo de teleassisténcia, bem como toda a operacionalizagéo e Portuguesa, “ I?)Z:LZTO: E)@tcm-
funcionamento. Delegacéo de '
Barcelos
Iniciativa que visa melhorar a qualidade de vida das pessoas mais
velhas, proporcionando o acesso a bens e servigos no territorio do
A . concelho. A concretizagéo tera como base um regulamento que visa Municipio de Barcelos:
CARTAO Cartao promover e garantir o acesso ao Cartdo Barcelos 65+ a todas as Concelho de Graca Correia, gracacor?eia@cm-barcelos.pt
BARCELOS Barcelos pessoas com idade igual ou superior a 65 anos, residentes no Ao longo do projeto Barcelos Municipio de
65 + 65+ concelho de Barcelos, definindo as bases do seu enquadramento Barcelos: 253 809 600
juridico, direitos e deveres dos beneficiarios e das entidades Ext: 4710
concessoras de beneficios, bem como as responsabilidades a assumir
pelas partes envolvidas.
. Esta iniciativa tem por objetivo a constituicdo de uma Comissao
COMISSAO o Municipal de Protecdo & Pessoa Mais Velha, envolvendo na sua
MUNICIPAL Comissao composicdo representantes de diferentes entidades, no sentido de N
- Municipal | promover o bem-estar e qualidade de vida das pessoas mais velhas _ [Municipio de Barcelos:
PROTECAO P e e Graca Correia, | gracacorreia@cm-barcelos.pt
(} ~ | doterritorio. A sua concretizagéo tera como base um regulamento que . Concelho de L g 4Y
N Protegao A . i : Ao longo do projeto Municipio de
estabelece as condicdes de funcionamento, define normas, Barcelos .
A PESSOA e ) X . Barcelos: 253 809 600
Pessoa competéncias e procedimentos que orientam a atuagdo desta Ext 4710
MAIS Mais Velha | Comissao. Visa a protecéo e promogéo dos direitos das pessoas mais '
VELHA velhas, especialmente aquelas que se encontram em situagéo de
maior vulnerabilidade ou risco.




EUEA
MINHA
REFORMA

6 Sessdes
de
Capacitagéo:
Eu e a Minha
Reforma

Adquirir conhecimentos e desenvolver competéncias que permitam a
tomada de decisdes financeiras, corretas e informadas. Melhoria da
capacidade de avaliagéo de riscos, prevengao de situagoes de fraude
e burla, ou outras que comprometam a sustentabilidade financeira e
prejudiquem o bem-estar e qualidade de vida, com prejuizos familiares
e sociais. Proporcionar formagao pratica no uso de plataformas e
ferramentas digitais que promovam a inclusdo financeira digital de
forma segura e eficiente. Atividade dirigida a pessoas com 65 anos ou
mais que possuem conhecimentos basicos de informatica.

42 feira das 14h30-16h30
Dias: 4,11,18 e 25 de
marco e 1 e 8 de abril de
2026
(a confirmar)

Casa do Povo de
Fragoso

Graga Correia,
Municipio de
Barcelos:
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Municipio de Barcelos:
gracacorreia@cm-barcelos.pt

253 809 600
Ext: 4710




PLANO DE AGAO PROJETO ENVELHECIMENTO ATIVO E SAUDAVEL 2027

Pagina |1

INICIATIVA ATIVIDADE DESCRIGAO DATA LOCAL DINAMIZAGAO | CONTACTO P/ AGENDAR

Dinamizagao de sessGes de leitura realizadas por idosos voluntarios Catarina Centro Social da
em escolas primarias, biblioteca municipal ou saraus. Esta atividade Biblioteca Municipal Pimenta Paréquia de
Mentores da promove a partilha intergeracional, incentivando o gosto pela leitura - Agrupamentos de 9 9
. . . . A definir. Centro Social Arcozelo:
Sabedoria pelas criancas e proporcionando aos adultos mais velhos uma Escolas do concelho da Pardquia de 5
participagdo ativa na comunidade, compartilhando experiéncias e de Barcelos A | geral@csp-arcozelo.pt
histérias de vida feozelo 253822583
BARCELOS
riagdo de grupo(s) de autoajuda destinado a pessoas com 65 anos Ioﬁacljg/:rlgizﬁzi%a .
Grupo de ou mais, com o objetivo de combater o isolamento social, promover a , Catarina Centro Social da
. . . . . . - . através da Rede . P
to ajuda autoestima e incentivar o autocuidado. Através de encontros | Ultima sexta-feira de cada . Pimenta, Paroqu|a de
auto aj . - : . N Social, CSIF e redes .
regulares, os participantes terdo a oportunidade de partilhar més, a iniciar a 29 de L Centro Social A lo:
ara pessoas i8nei i st et ~ ; et sociais/site do L rcozelo:.
P p experiéncias pessoais e profissionais, desenvolver relagdes de apoio janeiro de 2027 ) da Paréquia de
Centro Social da geral@csp-arcozelo.pt
65+ mutuo e refletir sobre estratégias para o bem-estar emocional e fisico, Pardauia de Arcozelo 253829583 '
num ambiente seguro e acolhedor. d
Arcozelo
PESSOAS | “Pessoas - Centro Social da
Catarina
Mais Velhas: | Evento no parque da cidade envolvendo maiores de 65 anos e Pimenta. Cent P
MAIS Deseios e criangas para promover a interagdo social e bem-estar dos | 24 de julho de 2027 Parque da cidade e Slc:Eiearl]c?é entro Paroqwa de
VELHAS NO J = | participantes através da musica e da danca. Pretende-se divulgar pavilhdo municipal Paréauia d Arcozelo:
Memorias alguns dos desejos realizados referentes ao evento do ano de 2026. Aaroqu||a ¢ geral@csp-arcozelo.pt
PARQUE | 3:2Edicao feozei0 253822583
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DESCRICAO DATA LOCAL DINAMIZAGAO | CONTACTO P/ AGENDAR
Sessdes de educagao alimentar e de gestdo de orgamentos familiares . - ' o
Habitos (incluindo formas de diminuir os custos com alimentago, e alerta para | Agendar de segunda a Frﬁg‘éﬁ?;gi’; S Lilian Aratio quICIp!O de Barcelos:
B possiveis consumos excessivos de sal e agucar) a grupos de pessoas sexta-feira das . e che, lilianaraujo@cm-barcelos.pt
Sauaavels ao com 65 ou mais anos, para promover estilos de vida saudaveis. 14h30/16h00 con: c;alntrol ;E dia léeulr;z:os S 0 Gl
' 5 inscricio prévi -mai Durag&o: 1h30 min ’
Iongo da vida gizgcri]?b?iezz:joo da sessdo conforme inscrigdo prévia para o e-mail G centros de convivio. Ext- 4803
Capacitacao
para Dotar as equipas de competéncias praticas para a realizagao culinaria Acendar d ’ PSS Lilian Arad Municipio de Barcelos:
elaboracdo de | de dietas de textura modificada. As equipas terdo oportunidade de | "9¢ndar desegundaa PSS's e oulras an Araujo, | jjllianaraujo@cm-barcelos. pt
: S . ) o sexta-feira das 14h30 as instituicdes do Municipio de
dietas de experienciar a confegéo de receitas com textura modificada e fazer a
N 16h00 concelho. Barcelos 253 809 600
degustagéo dos pratos elaborados
textura ' Ext: 4803
modificada
Jogos tradicionais para pessoas com 65 anos ou mais, convidando Mariana
familias a participar no dia 15 de maio e as escolas do 1.°e 2.°ciclo | Dia Internacional da p Pavilh Fernandes Municipio de Barcelos:
JOQOS SeM | do ensino basico no dia 1 de outubro. Familia - Dia 15 de maio a:&uelel ?\g a0 e Tiago marianafernandes@cm-
fronteiras Com o objetivo de promover a socializagéo e convivio entre de 2027 e Dia do Idoso ;2;2213 ¢ Baptista, barcelos.pt
geracdes, através da promogao de momentos ltidicos e um bom - 1 de outubro de 2027 Municipio de  tiagobaptista@cm-barcelos.pt
ambiente competitivo entre intervenientes. Barcelos
Uma caminhada mensal, para maiores de 65 anos, em locais Primeira segunda-feira .
propostos pelas CSIF’s com a duragéo de 1h00 de forma a promover | de cada més, a iniciar a 4 Mariana o _
Caminhadas | uma melhoria na qualidade de vida dos idosos, minimizando os dejan.elro de 2027, as 10 Fe;rr_lre;;\dgs Mun|9|p|o de Barcelos:
, efeitos negativos do envelhecimento. hc&rgls# Valo do Neiva a4 | PrOPOSIO pela CSIF Baptisgia manansfern;landets@cm-
amigas Nota: caso as condicdes atmosféricas ndo o permitam, a CSIF o NSO barcelos.p
devera pro 'denc'arg m espago fechado arapa realizagéo da de Janelro de 2027 e Municipio de - fiagobaptista@cm-barcelos.pt
Vd dp vigenciar um espag P 1zag; CSIF Vale do Tamel a 1 Barcelos
atividade. de fevereiro de 2027
Mariana o
Barcelos | Aulas semanais de ginéstica com o objefivo de promogao dasalde, | Segunda a sexta-feira | Pavilhéio Municipal Fer?gndes Mun|9|p|o de Barcelos:
Sénior EIT bem-estar fisico, mental e social, aumentando a forga muscular, Duragdo da aula: 1h | de Adaes e Pavilhdo Iéaaplt?s%: marlansfernTndef@cm-
enior ilibri i i 5 _ 15 participantes (méx. 20) | Municipal de C i arcelos.p
equilibrio, amplitude articular e coordenagéo motora particip ( ) | Municipal de Campo Municipio de  fiagobaptista@cm-barcelos.pt
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DESCRICAO DATA LOCAL DINAMIZAGAO | CONTACTO P/ AGENDAR
Oficina de Criac&o de Flores com a artesd Marta Silva 1.2 terga-feira do més, . | S ]
Com esta oficina pretende-se a criagéo de flores artesanais, utilizando | com duracéo de 2 horas Casa d Diﬁn'el.a,P.e rzlra, Municipio d(_% BQFCG|OS.
. diferentes materiais (papel, fita, arame, cordel) de forma a trabalhar | (14h00/16h00); grupos Cr asa d Z . ;n|C|p||o .e barcelos.creative.city@cm-
Oficina da | motricidade fina e a coordenagdo motora, reduzindo os fatores de | de 12 participantes (15 FrrSQt]IL\JI(Ias?a:" arcelos, barcelos.pt
Fativi risco associados ao envelhecimento. max.); AN ~ . .
Criatividade A oficina permite ainda combater o isolamento social € promover a Instituigdes; GOl arte;gl Marta danielapereira@cm-
inclusédo das pessoas com 65 anos ou mais, proporcionando Datas a designar fiva barcelos.pt,
momentos de convivio, partiha de experiéncias e conhecimentos. posteriormente 913 329 360
Oficina de Pintura de Galos de Barcelos, com a artesd Rosalia Abreu.
O Galo de Barcelos € um icone identitario incontornavel do nosso L
territério. Quem nunca ouviu falar do lendario Galo que canta a | 3.2 terga-feira do més, Danicla Pereira Municipio de Barcelos:
Oficina d inocéncia de um peregrino a caminho de Santiago? com duragéo de 2 horas Casa da Municibio de " | barcelos.creative.city@cm-
ICIna ao Esta oficina pretende ser um ponto de encontro para a troca de | (14h00/16h00); grupos Criatividade; BarchOS' barcelos.pt
Galo de experiéncias, para o convivio, fortalecendo a interagdo social € a | de 12 participantes (15 Freguesias; artesa Ros é’ lia
Barcelos autoestima, estimulando a memoria e promovendo a manutengéo e a max.); Instituicoes; GOI Abreu danielapereira@cm-
melhoria das capacidades cognitivas, através da Pintura de Galos barcelos.pt,
tradicionais. A oficina de pintura, permite ainda reduzir o stress e a Datas a designar 913 329 360
ansiedade, com uma atividade relaxante, fortalecendo as fungdes da posteriormente
meméria, raciocinio e atencao.
Conversas criativas s&o uma oficina informal de encontro e convivio L
com pessoas com 65 anos ou mais. Danicla Pereira Municipio de Barcelos:
Ofici Tem como finalidade o registo de memérias antigas, nomeadamente Casa da Rita Queiroz " | barcelos.creative.city@cm-
ICINa os pratos tipicos da gastronomia local, doces tradicionais de Barcelos, 1 vez por més, com o , . ’ barcelos.pt
D . , ) . - : Criatividade; Rita Sousa e
espertar a | bem como outros registos na area da gastronomia que possam ficar | duracédo de 50 minutos. Freguesias: Hervé Freire
Memoria para memoria qas geragoes vmdoura§. _Um outro trabalho a rleah;ar é Instituicges; GOl Municipio de danielapereira@cm-
na area da musica, com recolha de musicas e cantares tradicionais de Barcelos barcelos.pt,
Barcelos, e registo de canto e audio. Pretende-se que este material
GO, © e : 913 329 360
seja disponibilizado no site do Municipio.
Serdo realizadas 10
Os participantes poderao utilizar equipamentos de realidade virtual e |sess6es anuais, Catia Mirand TR _
Experiéncias | usufruir de uma experiéncia Ginica, que, além da componente lidica, ~preferencialmente no Frequesias: atia Miranda, |Municipio de Barcelos:
p 0 . s . . , 9 ’ Municipio de o
o ResiiEde permitira o desenvolvimento de atividade fisica e estimulagao periodo da manha (entre Instituicdes; GO Barcelos catiamiranda@cm-barcelos.pt
. cognitiva. As experiéncias de realidade virtual (RV) podem trazer 15 a 20 participantes). o 253 809 600
Virtual diversos beneficios para as pessoas mais velhas, tanto a nivel Datas a definir, em fungao Intensify World Ext: 4706

cognitivo como emocional, fisico e social.

da disponibilidade da

Intensify World.
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Agendamento da sessao
Dindmicas de grupo desenvolvidas, nas quais serdo abordadas | — conforme inscrigdo
Conversas e | diversas tematicas incluindo memérias e experiéncias das pessoas | Prévia pelas Juntas de Juntas de Municipio de Barcelos:
Memérias — mais velhas, com o objetivo de estimulagéo cognitiva. Estas sessées | Freguesiae UDIOGS de F . Catia Miranda, catiamiranda@cm-barcelos.pt
" também permitirdo abordar a tematica das novas tecnologias e Freggesm. Gegy eszx © Municipio de
No Meu poderdo envolver a participagdo de entidades externas na Preferencialmente Fnloes .e Barcelos 253 809 600
Tempo" dinamizaggo. manhas. Grupos de 12 reguesia Ext: 4706
participantes (15 max.),
mediante inscricéo.
Sessbes dinamizadas
s . : : - apos a atividade de Catia Miranda, [Municipio de Barcelos:
Guia basico | Reconhecendo que o mundo dgital tambem podera trazer penigos, | -y de virtyal, (aficha | Juntas de Freguesia | Municipio de — P ]
de Cib para os quais € necessario um olhar atento, serdo elaborados guias de inscricio nas o Unides de Barcelos catiamiranda@cm-barcelos.pt
€ Liper praticos de consciencializagao para fraudes, burlas e outros perigos SesSeS degreali dade Freguesia Ealcora T B
seguranca associados & utilizag&o das novas tecnologias. virtual fara referéncia a Intensify World Ext: 4706
esta atividade).
WORKSHOP
LITERACIA Demonstragao de como aplicagdes de satde (SNS24, Hospital Santa
. Maria Maior) permitem aceder a um vasto conjunto de informagdes de
+65 S.aljlde saude, designadamente o boletim de vacinas, receitas, alergias ou as Fre dgglt:: ?Jenic")es
Dlglta|2 requisicdes de exames. Em adicéo, séo disponibilizados servigos que : g . Municipio de Barcelos:
) N . . o e . 177 | De segunda a sexta-feira de Freguesia; - - :
mformagoes permitem o registo de medicdes especificas de saide (Glicemia, entre as 14h30 e as CSIF's: IPSS da Lillian Araujo, lilianaraujo@cm-barcelos.pt
, Pressao Arterial, Indice de Massa Corporal), a marcagao de consultas ST Municipio de
16h00) rede social
de saude N0 | oy possibilidade de solicitar a renovagio de medicagio habitual. Duracéo: 130 min insiituictes corm Barcelos 253 809 600
seu Agendamento da sessdo conforme inscricio prévia para o e-mail Gao: centrg de dia Ext: 4803

telemovel

disponibilizado.

centros de convivio.
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SOPRO,

Acompanham | Reunies com Servicos e Entidades Locais (Servigos de Salde, gervigos deSSaQ<j|e, Joo Silva, Solidariedade e
Seguranga Social, Organizagdes da Sociedade Civil, Juntas de . eguranca Socia, SOPRO, P P
ento de . _ ~ L L A Ao longo do projeto Organizagdes da . romoc¢ao:
Freguesias, etc....); Integragao de Voluntarios no Projeto; Realizagao Soci 35 Solidariedade . .
: o A ociedade Civil, N joao.silva@sopro.org.pt
Cuidadores | de Visitas Domiciliarias; Tiifesaa e Promocgao
Informais Freguesias, efc... 926 561 423
Conjunto integrado de atividades pensadas para responder as
multiplas dimensdes do cuidar, valorizando o papel dos cuidadores
informais e promovendo o seu bem-estar fisico, emocional e social. As
atividades incluem:
Sessdes de | -Sessdes de Capacitagdo e Empowerment, onde os cuidadores
v . adquirem conhecimentos préticos e informagdes Uteis sobre higiene e
Capacitagéo, mobilizacdo da pessoa cuidada, gestdo emocional, autocuidado, SOPRO
Bem-Estar e | direitos e apoios disponiveis; Periodicidade de cada Jodo Silva, e dac’je e
Ap0i0 -Sessoes de Entreajuda e Apoio Emocional, que oferecem um SHERR il SOPRO ou Espagos SOPRO, e Promoc3o:
Emocional espago seguro de partilha, escuta e solidariedade entre cuidadores, o de Parceiros Locais | P&S508S . | ¢ao: t
contribuindo para a redugo do isolamento, do cansago emocional e | @ Primeira semana de convidadas joao silva@sopro.org.p
ao0s do burnout: cada més para o efeito P
Cmdador.es -Sessoes de Bem-Estar, com praticas de relaxamento, interioridade
Informais e mindfulness, que permitem aos cuidadores recentrar-se, aliviar o

stress e cuidar de si proprios.

Estas agbes complementam-se num percurso de valorizagéo e apoio
continuo, que reconhece que cuidar de alguém comega, muitas vezes,
por cuidar de si.
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O projeto Cuidin promove a criagédo de uma Bolsa de Voluntariado
formada por pessoas capacitadas para garantir momentos de
descanso e autocuidado aos cuidadores informais, assegurando a
substituicdo temporaria da pessoa cuidada com qualidade, empatia e
seguranga.
Esta bolsa organiza-se em duas modalidades complementares:
Jodo Silva,
Turno e Voluntariado de Continuidade, que assegura substituices SOPRO S I.SdOI.DEO(’j
EQU|P A Solidario - regulares (semanais ou quinzenais), prqgorcionandq ao Nas casas dos olidarie ? ee
CUIDIN Bolsa de cuidador tempo para si de forma previsivel e estavel; Semanalmente cuidadores %/aﬁceltqs'Jr | P:‘ogogao: t
oluntario joao.silva@sopro.org.p
. e Voluntariado de Emergéncia - Task-Force, uma resposta
Voluntariado répida e pontual para situagdes imprevistas, como doenga, Rede de 926 561 423
exaustdo ou necessidade urgente de auséncia do cuidador. Parceiros Local
Em ambas as modalidades, os voluntarios recebem formagao
especifica e acompanhamento continuo, promovendo um apoio
humano, seguro e digno tanto para o cuidador como para a pessoa
cuidada.
O projeto desenvolve um trabalho de proximidade com a comunidade,
promovendo a articulagdo com servigos de salde, seguranca social,
BARCELOS organizagdes da sociedade civil, escolas, juntas de freguesia e outros SOPRO,
. i 3 agentes locais, para garantir uma resposta integrada e eficaz as casas dos
AMIGO: Identificagao e necessidades das pessoas idosas. Esta agdo inclui também a beneficiarios, .SOI.DRO’
|NTERVEN9A Acompanham realizacdo de avaliacdes diagndsticas e visitas domiciliarias, que Servigos de Saude, Jodo Silva SOIIdaned?de €
i ituaca ini Ao longo do projeto Seguranga Social, ’ Promogao:
0 SOCIAL E ento de permitem conhecer de forma aprofqndada cada situagao e defmlr g proj Inga . SOPRO . .
ldosos e planos de acompanhamento personalizados. Paralelamente, o projeto Organizages da joao.silva@sopro.org.pt
VOLUNTARIA L. integra e forma voluntarios/as, assegurando entrevistas, capacitagio Sociedade Civil,
DO Voluntarios continua e acompanhamento proximo, reforgando uma rede solidaria Juntas de 926 561 423
e preparada para atuar com empatia, respeito e responsabilidade junto Freguesias, etc...
da populagéo mais velha.




Pagina |7

Com o objetivo de combater a solidao e o isolamento social das
pessoas idosas no concelho de Barcelos, o projeto promove visitas SOPRO
semanais realizadas por voluntarios/as, fomentando relagdes de Jodo Silva, c ’
o confianga, bem-estar emocional e uma vivéncia digna na propria SOPRO Solidariedade e
Visitas - S Casa dos A
. casa. Estas visitas regulares sao cuidadosamente acompanhadas Semanalmente L PI'OmOQaO.
Semanalis por uma equipa técnica, que garante o acolhimento, formagéo e beneficiarios Barcelos + joao.silva@sopro.org.pt
BARCELOS acompanhamento continuo dos voluntarios/as, assegurando uma Voluntario
AMIGO: intervengao humana, empatica e ajustada as necessidades de cada 926 561 423
INTERVEN(;A pessoa mais velha.
O SOCIAL E Estg espagg’comunitério pronlove 0 en\{elhecime'nto ativo, a ingluséo
social e o didlogo entre geragdes, através de atividades culturais, Jodo Silva,
VOLUNTARIA educativas, ludicas e de valorizagio pessoal. Pessoas idosas, jovens Semanalments SOPRO SOPRO,
DO Espaco e outros membros da comunidade participam em oficinas tematicas, SOPRO Solidariedade e
. celebragdes e eventos festivos, passeios culturais e sessdes de A comegar em julho e Dinamizadores 2
lntergeracfl(l)n_al bem-estar emocional, fomentando relagdes significativas, partilha de Rede de Parceiros para as 080 I;nggog?c? c;r i
e Comunitario | saberes e experiéncias, e fortalecendo o sentido de pertenga a Preferencialmente as Locais atividades 1080. pro.org.p
comunidade. Trata-se de um ambiente dinamico, inclusivo e quartas-feiras . 926 561 423
acolhedor, onde o envelhecimento é vivido com dignidade, Voluntarios
participacao e alegria.
Cruz Vermelha
Esta iniciativa destina-se a pessoas com 65 ou mais anos e insere-se Portuguesa
numa politica de proximidade que visa permitir que as pessoas mais . Cruz Vermelha
velhas do concelho de Barcelos, em especial aquelas pessoas que se Articulagdo no Portuguesa

TELEASS|
STENCIA

Entrega de 50
dispositivos de
Teleassisténcia

encontram em situagdo de dependéncia, isolamento ou
vulnerabilidade, possam continuar a viver nos seus lares e
comunidades, usufruindo de um apoio remoto permanente que lhes
garante seguranga e tranquilidade.

A concretizagdo desta iniciativa terd como base um regulamento, no
qual sao definidos os critérios de elegibilidade para o acesso ao
dispositivo de teleassisténcia, bem como toda a operacionalizagao e
funcionamento.

Ao longo do projeto

territorio: Catia
Miranda,
Municipio de
Barcelos com a
colaboragéo da
Cruz Vermelha
Portuguesa,
Delegacéo de
Barcelos

ta.fcorreia@cruzvermelha.org.
pt

Municipio de Barcelos
catiamiranda@cm-
barcelos.pt
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Iniciativa que visa melhorar a qualidade de vida das pessoas mais
velhas, proporcionando o acesso a bens e servicos no territério do
CART AO concelho. A concretizagéo tera como base um regulamento que visa Municipio de Barcelos:
Cartio promover e garanhr 0 acesso a0 Ca}rtéo Barcelos 65+ a todas as ' Concelho de Gragg qureia, gracacorreia@cm-barcelos.pt
BARCELOS pessoas com idade igual ou superior a 65 anos, residentes no | Ao longo do projeto Barcelos Municipio de
65+ Barcelos 65+ | concelho de Barcelos, definindo as bases do seu enquadramento Barcelos: 253 809 600
juridico, direitos e deveres dos beneficiarios e das entidades Ext: 4710
concessoras de beneficios, bem como as responsabilidades a assumir
pelas partes envolvidas.
Esta iniciativa tem por objetivo a constituicdo de uma Comiss&o
A Municipal de Protecdo a Pessoa Mais Velha, envolvendo na sua
COMISSAO Comiss3o composicdo representantes de diferentes entidades, no sentido de
MUNICIPAL .. promover o bem-estar e qualidade de vida das pessoas mais velhas Municipio de Barcelos:
PROTEG AO Mun|C|pa|‘ do territério. A sua concretizagéo tera como base um regulamento que Concelho de Graga Correia, gracacorreia@cm-barcelos.pt
N Protegéo A | estabelece as condicbes de funcionamento, define normas, Ao longo do projeto Barcelos Municipio de
A PESSOA Pessoa Mais competéncias e procedimentos que orientam a atuagdo desta Barcelos: 253 809 600
MAIS Comiss&o. Visa a protegéo e promogéo dos direitos das pessoas mais Ext: 4710
VELHA Velha velhas, especialmente aquelas que se encontram em situagdo de
maior vulnerabilidade ou risco.
Adquirir conhecimentos e desenvolver competéncias que permitam a
6 Sessdes tomada de decisdes financeiras, corretas e informadas. Melhoria da .
EUEA capacidade de avaliagdo de riscos, prevencao de situagdes de fraude 4° feira das 14h30- Municioi .
: unicipio de Barcelos:
de e burla, ou outras que comprometam a sustentabilidade financeira e Dies: 3 1182370 243 Bombeiros Graga Correia, | gracacorreia@cm-barcelos.pt
MINHA Capacitagéo; prejudiquem o bem-estar e qualidade de vida, com prejuizos familiares de ;Sair ’O e’ 1 d’e aber i de Voluntarios de Municipio de
REFORMA Eu e a Minha e sociais. Proporcionar formagéo pratica no uso de plataformas e ¢ 2027 Viatodos Barcelos: 253 809 600
ferramentas digitais que promovam a incluséo financeira digital de (a confirmar) Ext: 4710
Reforma forma segura e eficiente. Atividade dirigida a pessoas com 65 anos ou
mais que possuem conhecimentos basicos de informatica.




