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O título deste editorial segue o 
lema do protocolo anual de ativi-
dades acordado com o Município 
de Vila Nova de Poiares. O princi-
pal objetivo do lema é transmitir a 
ideia de que envelhecer faz parte 
de uma outra etapa da vida, com 
as suas vantagens e desvantagens, 
alegrias e tristezas. 

O processo de envelhecimento 
tem várias formas de ser experien-
ciado, mas também há quem opte 
por aceitar o que tem e dar graças 
por estar vivo. 

Durante estes primeiros meses de 
2022 já concretizámos alguns pro-
jetos, nomeadamente “Gentes da 
N2”, que culminou numa exposição 
que se encontra patente no Centro 
Cultural de Poiares até ao final do 
presente mês. Este projeto é tam-

bém o nosso destaque da capa, por 
ter sido uma iniciativa trabalhosa 
e que envolveu a interação de uma 
vasta equipa, e ter atingido um 
objetivo importante, dar voz a al-
gumas pessoas que vivem no con-
celho e trazer os seus testemunhos 
sobre cinco temas: Infância e Ju-
ventude; Experiência Profissional; 
Envelhecer em Poiares; Sugestões 
para o concelho e Locais turísticos. 
Nas páginas 4 e 5 damos destaque a 
todo o processo de concretização e 
inauguração da exposição.

Nas páginas 8 e 9 destacamos 
as atividades desenvolvidas pela 
equipa do CLDS 4G Poiares, com 
iniciativas para crianças, jovens e 
público mais velho.

Confira ainda as diversas inicia-
tivas que incluem oficinas, ateliês, 
parcerias, viagens culturais entre 

outras tantas atividades de descen-
tralização e para o público de todas 
as idades um pouco por todo o con-
celho.

Por fim, poderá verificar ainda 
outros projetos, nomeadamente a 
Circular – Loja Colaborativa da N2, 
coordenada por Inês Silva e com o 
apoio de Alda Oliveira, Milú Santos 
e Ilda Duarte. Nas páginas 12 e 13 
evidenciamos as ações desenvolvi-
das por esta equipa no âmbito das 
atividades incluídas na candidatu-
ra ao programa Bairros Saudáveis.

Este boletim sai numa data sim-

bólica para todos nós: o dia 25 de 
abril. Este dia simboliza sobretudo 
a liberdade de podermos escolher 
as nossas ideias, modos de vida e 
sem medo de sermos quem somos.

Feliz Dia da Liberdade!
Vera Carvalho
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EDIÇÕES ICREATE

Materiais Didáticos
As Edições iCreate iniciaram re-

centemente a publicação de um 
conjunto de materiais didáticos 
para o desenvolvimento de dinâ-
micas de grupo. Estes materiais 
direcionam-se aos profissionais de 
educação de infância e de institui-

ções de apoio ao público mais ve-
lho, têm, no entanto, como objetivo 
a interação didática e o convívio 
social entre todas as idades.

Vendas: envie mensagem para o 
número 961 812 311 ou escreva um 
e-mail para: geral@icreatepoiares.
pt, indicando o(s) nome(s) do(s) 

produto(s) e a quantidade. Após a 
receção da mensagem, enviaremos 
os respetivos dados de pagamento; 
após o respetivo pagamento, segue-
-se o envio dos produtos via postal. 
O preço apresentado inclui oferta 
de portes de envio.

Pvp: 6,50€

Pvp: 15,00€

Pvp: 29,95€

Pvp: 12,50€Pvp: 15,00€

Pvp: 35,99€

Mandalas
A pintura de mandalas é conside-

rada uma atividade de descontra-
ção e de foco no momento presen-
te. Um livro com várias propostas 
de arte terapia para descontrair no 
seu dia a dia.

Dedoches
Uma história tem inúmeros bene-

fícios para todas as idades, a nível 
da linguagem, aprendizagem de 
vocabulário e desenvolvimento do 
gosto pela leitura. 

Papa Medos
O Papa Medos é um monstrinho 

muito fofo que nasceu com um po-
der mágico: comer os medos. Para 
tal, pede-se à criança que fale, es-
creva ou desenhe os seus medos. 
Depois convidamos a criança a co-
locar o seu medo na boca do Papa 
Medos e fechar o zipper.

Ups, magia! O medo foi engolido 
pelo Papa Medos!

Almofadas e Painel Montesorri
O método de Montesorri consiste numa atividade autodirigida, aprendi-

zagem prática e brincadeira colaborativa. As caraterísticas deste método 
permitem dar um enfoque especial ao desenvolvimento da autonomia, da 
liberdade com limites e respeito pelo desenvolvimento natural das habili-
dades físicas, sociais e psicológicas.

 O Jogo das Cartas
O jogo das cartas pretende estimu-

lar a mente e o corpo e é fácil de ser 
manuseado; pode ser realizado em 
qualquer contexto ou circunstân-
cia, em grupo ou individualmente; 
para além de garantir um momento 
de estímulo cognitivo e físico, é so-
bretudo um momento de diversão 
e alegria.

É composto por 40 cartas com 
quatro categorias diferentes: Cria-
tividade, Mente, Ginástica e Adivi-
nhas.
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GENTES DA N2 - ETAPAS

Entrevistas individuais

Equipa de execução do painel

Organização das fotografias

Pintura de painel

Designer criativa do painel

Equipa responsável pela exposição

Pintura de painel

Execução do folheto

Vista geral da sala de exposições

pub.pub.pub.

O projeto “Gentes da N2” foi uma 
das iniciativas acordadas com o 
Município de Vila Nova de Poiares 
e as Juntas de Freguesia do Conce-
lho em 2021, no âmbito do protoco-
lo anual de atividades “Qual Velho, 
Qual Carapuça”.

A iCreate tem como objetivo con-
tribuir para uma boa prática re-
ferente ao Envelhecimento Ativo 
e Saudável, dando a conhecer as 

expectativas das pessoas que enve-
lhecem num dos concelhos do per-
curso da Estrada Nacional 2.

Gentes da N2 foi uma obra que 
reuniu várias pessoas que em con-
junto ergueram um projeto que 
visa servir as pessoas, contribuin-
do assim para preservar a memória 
coletiva do concelho.

Este projeto só foi possível atra-
vés de uma dedicação extrema e 

um trabalho de equipa focado nos 
princípios de preservação da me-
mória, como um símbolo de gene-
rosidade e respeito para com as 
pessoas mais velhas. Não é possível 
ficar indiferente às particularida-
des das suas histórias e dos seus 
desejos profundos de manutenção 
da autonomia, como uma manifes-
tação de cidadania: o de terem o di-
reito de envelhecer com dignidade.
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GENTES DA N2 - INAUGURAÇÃO

A exposição “Gentes da N2” foi 
inaugurada no dia 11/4, pelas 15h, 
na Sala de Exposições do Centro 
Cultural de Poiares.

A exposição é composta por 38 
fotografias a cores e 5 vídeos com 
entrevistas estruturadas a 8 pes-
soas que vivem nas 4 freguesias do 
concelho. 

Só nos resta terminar com um 
agradecimento especial a todas as 

pessoas que contribuíram para que 
esta obra nascesse.

Equipa:
CarolinaSilva - identidade gráfica;
Fátima Carvalho - coordenação da 

exposição;
Marco Ventura - fotografia e ví-

deo;
Vera Carvalho - coordenação ge-

ral;
Agradecimentos:

Celeste Vieira, Inês Silva e Tânia 
Francisco - apoio às entrevistas de 
grupo;

Unibrindes - gráfica.
A todos e a todas os participan-

tes no projeto, o nosso bem-haja e 
agradecimento sentido.

Aguardamos com expectativa a 
Vossa Visita à exposição “Gentes da 
N2” que estará patente no CCP até 
ao final do mês.

Marco Ventura - fotografia e vídeoInauguração pelo Presidente da Câmara Equipa com Vereadora da Cultura

Elementos das entrevistas de grupoEquipa com elemento da JF Arrifana Equipa com Bibliotecária

Visitantes da inauguraçãoVisitantes da inauguração Visitantes da inauguração

Equipa da Circular na exposiçãoVisitantes da inauguração Elemento gráfico da exposição
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TOCA A DESCENTRALIZAR

O projeto “Mente Sã – Descentra-
lização” tem como objetivo incen-
tivar o envelhecimento produtivo, 
ativo e saudável através da prática 
de exercícios físicos, mentais, lúdi-
cos e interação social em institui-
ções de proximidade. Para tal fo-
ram construídas parcerias com as 
associações, os centros de convívio 
e recreativos e as IPSS do concelho 
de Vila Nova de Poiares. O projeto 

ocorre às quintas-feiras, para que 
o público mais velho tenha a opor-
tunidade de frequentar dinâmicas 
que estimulem a mente e interajam 
com outras pessoas num ambiente 
amigável. 

As atividades decorrem de forma 
rotativa nas 4 freguesias do conce-
lho, tendo participado até ao mo-
mento 102 pessoas.

“Mente Sã” tem a coordenação de 

Delphine Gonçalves (Gerontóloga), 
com o apoio de Tânia Francisco (es-
tudante de Gerontologia) no âmbi-
to do estágio curricular protocola-
do com a ESEC.

A iniciativa de descentralização 
“Mente Sã” tem o apoio financeiro 
do Município de Vila Nova de Poia-
res, sendo um dos projetos do pla-
no de atividades de 2022.

10.03 - Rancho da Póvoa da Abraveia24.02 - V. Gueiro, F. Longa e C. do Gago

17.03 - Centro Convívio de Mucela17.03 - Centro Convívio de Mucela

24.02 - Arcadia de Alveite Grande17.02 - L. Forno Comunitário Moura Morta17.02 - Centro de Convívio de Sabouga

10.03 - Rancho Póvoa da Abraveia

17.03 - Centro de Convívio de Sabouga

pub. pub.pub.
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TOCA A DESCENTRALIZAR

31.03 - Centro de Convívio do Carvalho

13.04 - CBEISA

24.03 - Arcadia de Alveite Grande

08.04 - Lar Quinta das Camélias

13.04 - CBEISA

08.04 - Lar Quinta das Camélias

24.03 - V. Gueiro, F. Longa e C. do Gago

08.04 - Lar Quinta das Camélias

08.04 - Lar Quinta das Camélias

31.03 - Centro de Convívio do Carvalho

13.04 - CBEISA
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PARCERIA - CLDS 4G POIARES

4. No âmbito da atividade “Um 
Dia Com….” tivemos “Um Dia Com 
um Locutor de Rádio” e “Um Dia 
com um Historiador”. Nestas ativi-
dades ficamos a conhecer o que é 
o trabalho de um locutor de Rádio, 
com a visita às instalações da Rádio 
Mundial FM.

No período de interrupção escolar 
das férias da Páscoa, em abril, rea-
lizámos também:

- Um Dia no Diário de Coimbra e  
Um Dia com Um Vendedor de Mer-
cado Tradicional.

EIXO II: INTERVENÇÃO FAMILIAR 
E PARENTAL

1. Realização do Workshop  “Do-
ces Saudáveis”, dinamizado pela 
nutricionista Dra. Joana Pereira, 
da Irmandade de Nossa Senhora 
das Necessidades, que teve como 
objetivo sensibilizar os jovens e fa-
mílias para a importância de uma 
alimentação saudável. 

Temos previsto a realização de 
workshops, focados na promoção 
de estilos de vida saudável, para ju-
nho e outubro de 2022. 

-Leitura de Rótulos;
-Desperdício Alimentar.

2. Conversas com afetos: O CLDS, 
no âmbito do PES (Plano de Edu-
cação para a Saúde) e em parceria 
com o Agrupamento de Escolas de 
V. N. de Poiares, realizou Conversa 
com Afetos, “Conversas em Famí-
lia” no âmbito do Dia da Família, 
em maio. Em parceria com a Câma-
ra Municipal de VNP o CLDS, para 
comemorar o Dia dos Avós, reali-
zou a atividade “Dar e receber Afe-
tos - Avós e Netos”, com as crianças 
que frequentaram o Verão em Ati-
vidade 2021.

3. Encontro dos Afetos: O CLDS 
realizou “Um Encontro Interge-

racional” no mês de março. Este 
Encontro foi realizado no dia em 
que o CLDS festejou o seu 2º ani-
versário. Neste dia partilhámos 
histórias, assistimos a uma apre-
sentação de poesia teatral e a dan-
ças e cantares. Foi também lançada 
a música do CLDS, produzida pelo 
nosso querido Gabriel Matos. O 
Kiko (mascote do CLDS) TAMBÉM 
ESTEVE PRESENTE.

EIXO III: MAIS VIDA

Há Memórias na Aldeia: Efetua-
mos uma recolha de memórias “Há 
Memórias na Aldeia: “Namoros de 
Antigamente” e “Lavadeiras de An-
tigamente”. No âmbito da ativida-
de Vamos Ali realizámos com os/as 
nossos/as idosos/as, para além das 
saídas dentro do nosso Concelho, à 
Rádio Local, ao Mercado Municipal 
e ao Ginásio Healthy Fitness Gym, 
onde tiveram uma aula com o mo-
nitor Bruno Oliveira.

O Dr. Pedro Santos, Historiador da 
Câmara Municipal de Vila Nova de 
Poiares, deu-nos também a conhe-

cer um pouco mais do Concelho e 
do seu património.
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PARCERIA - CLDS 4G POIARES

EIXO IV: AUXÍLIO E INTERVEN-

ÇÃO EMERGENCIAL ÀS POPULA-

ÇÕES INSERIDAS EM TERRITÓRIOS 
AFETADOS POR CALAMIDADES E/
OU CAPACITAÇÃO E DESENVOLVI-
MENTO COMUNITÁRIO

1. Realizámos “Tardes e Serões 
na Aldeia”, pelas aldeias do con-
celho: “Arranjos de Natal” e “A 
Arte dos Farrapinhos”. Estas foram 
realizadas tendo como interface o 
Centro de Convívio do Carvalho e o 
Centro de Convívio de Vale Vaíde, 
respetivamente.

Até firnal de 2022 o CLDS 4G de 
V. N. de Poiares irá realizar as no-
vas “Tardes e Serões na Aldeia”, 
onde iremos trabalhar outras artes 
nestas oficinas ocupacionais, pelos 
diferentes Centros de Convívio do 
Concelho de Vila Nova de Poiares.

Contacte-nos através do email 
clds.irmandade@scmpoiares.pt
ou dos números
965 189 746 (Joana Souto)
965 189 754 (Rute Simões)
965 189 796 (Ana Cruz)

Visita-nos também no nosso ca-
nal de youtube.

QUER PARTICIPAR NESTAS E 
EM OUTRAS ATIVIDADES?

2. SER CUIDADOR
O nosso projeto pretende apoiar, 

informar e orientar os cuidadores 
informais no que respeita aos seus 
direitos/deveres.

Realizámos uma Sessão de Escla-
recimento, desta vez nas instala-
ções dos Bombeiros Voluntários de 
Vila Nova de Poiares. Desta vez o 
tema abordado foi “Primeiros So-
corros à Pessoa Cuidada”.

3. Mãos à Obra
O CLDS 4G de V. N. Poiares encon-

tra-se a constituir uma equipa mul-
tidisciplinar em itinerância (Banco 
solidário de serviços) com atores 
da rede em regime de voluntariado 
– e dinamização da rede do Banco 
Solidário de serviços entre desti-
natários (serviços domésticos/ pe-
quenas reparações, apoio técnico, 
acompanhamento) destinados às 
pessoas com menores recursos e/
ou mais dependentes. Estes servi-
ços serão em regime de volunta-
riado.

4. Ações de Divulgação dos Servi-
ços de Utilidade Pública

Devido à situação pandémica que 
temos vivido, as Sessões de Divul-
gação e Esclarecimento dos dife-
rentes Serviços Públicos foram 
realizadas “porta à porta”, com o 
intuito de chegar a informação à 
maior parte da população. Precisa 
de ajuda para questões relaciona-
das com aspetos administrativos 
(tratar de assuntos relacionados 
com os impostos/finanças, seguran-
ça social, telecomunicações e apoio 

no uso de telemóveis, envio de cor-
reio, adesão ao correio eletrónico, 
entre outros.) entre em contacto 
connosco.

5. O CLDS 4G de Vila Nova de Poia-
res encontra-se a construir o Rotei-
ro dos Produtores Locais. 

Deste roteiro podem fazer parte 
todos/as os/as artesãos/ãs do Con-
celho de Vila Nova de Poiares bem 
como os pequenos produtores lo-
cais. Se é artesão e/ou produtor lo-
cal, contacte-nos e faça parte deste 
Roteiro.

Com o apoio do nosso Gabriel 
Matos conseguimos concretizar o 
sonho de ter uma música do CLDS 
4G de Vila Nova de Poiares “Somos 
Um Só”:

“Um Sorriso, um conforto de 
uma companhia, 
Serões de tempos antigos, 
envoltos em mantas de afetos
De mãos dadas resistindo à 
solidão, uma equipa, uma 
família, Cantando esta canção…

CLDS POIARES, 4ª GERAÇÃO
Jovens idosos, parceiros nesta 
união
SOMOS UM SO, DE BRAÇOS 
ABERTOS PRA TI
SOMOS UM SO, DE BRAÇOS 
ABERTOS PRA TI”



10 | Abril de 2022 | Boletim Clube dos Velhos Amigos - iCreate

AGENDA DE ATIVIDADES - 1.º TRIMESTRE

No 1.º trimestre ocorreram os habituais ateliês de costura, de literacia, de mãos à obra, de estimulação, parce-
rias felizes, workshops, viagens culturais, meditação, enfim, um trimestre com vários desafios.

Desfile de Carnaval

C.C. V. Gueiro, F. Longa e C. do Gago

Centro de convívio Arcadia

Estimulação cognitiva online

Desfile de Carnaval

Celebração do Dia do Amor

Velhos Amigos na Rádio MFPintura para a Paz Assembleia Geral

CLDS 4G Poiares  - Manta dos afetosLãs Solidárias Entrega de gorros nos B. Voluntários

Viagem Cultural - Gospel Choir e pintura do quadro da Paz
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AGENDA DE ATIVIDADES - 1.º TRIMESTRE

“Inglês para todas as idades” foi o 
desafio lançado este ano por Chris-
tobel de Cruz aos sócios do Clube 
dos Velhos Amigos. Esta oficina 
decorre às quartas-feiras entre as 
14h30 e as 15h00 na sede da iCrea-
te. Nas primeiras três semanas fo-

ram abordados temas relacionados 
com palavras do quotidiano (uten-
sílios de cozinha e corpo humano). 

Neste boletim trazemos um exem-

plo de alguns textos escritos em 
português e inglês. 

“Hoje ao levantar-me acordei com 
dores de head. Estiquei o hair,  pu-
xei pelo brain, passei agua fria na 
forehead, e esfreguei o eye e as eye-

brow. Fechei a eyelash, lavei a ear, 
o nose, a mouth e pintei o lip. Ainda 
lavei o chin e o neck. E por fim, aba-
nei o shoulder.” Isaura Maia

“Hoje doi-me a head. Hair está 
a cair. Brain está a pensar pouco. 
Deitei a mão à forehead. Eye chora-
va.” Gracinda Alves

“Hoje acordei com dores de head.
Apalpei a ear faltava-me um brin-

co. O meu nose pingava. Fui com a 
mão à forehead estava com febre. 
Tinha os eyes remelados. Doía-me 
o shoulder esquerdo. Neste estado 
comecei a bater mal do brain. Estou 
melhor, esta aula foi maravilhosa.” 
Maria José Rosa

“Hoje tivemos a terceira aula de 
Inglês. Levantei-me da bed e bati 
com hair, fui lavar os tooth, a face 
e o nose.Sempre se aprende alguma 
coisa, é bom aprender novas pala-
vras e o convívio, gostei muito.”
Dulce Bastos

“Hoje acordei com dor de head, 
até o hair me doía, não sei se seria 
do brain. Apliquei um pano gelado 
na forehead e até caiu água no eye-

brow, eyelash e eye. Tenho o nose 
tapado, mouth e o lip secos. Dói-me 
o neck e o shoulder. Espero estar 
melhor na próxima aula de inglês.” 
Adélia Roma

“Hoje foi a terceira aula de inglês. 
Hoje acordei com dores head. Ain-
da fui ao barbeiro cortar hair.  Hoje 
acordei com dores de eyes e andei 
todo dia com dores  forehead.”
Adelino Marques

Mente Sã - Jogo do Copo

Sessão 1 Sessão 2

Mente Sã - Jogo do Copo

Ateliê de CosturaSessão 3 Sessão 4

Ateliê Mãos à Obra

Floresta Encantada

Ateliês de manualidades e estimu-
lação com jogos didáticos.
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Cozinhar a Três - Agrup. de Escolas

Encontros de Networking - Boazona

Workshops Floresta Encantada

Workshops de pintura em tecido

CIRCULAR - LOJA COLABORATIVA DA N2

Notícias da Circular
Ao longo dos primeiros meses do 

ano desenvolvemos várias ativida-
des do projeto  Circular - Loja Cola-
borativa da N2, candidatura n.º 605 
do programa Bairros Saudáveis. As 
diversas iniciativas envolveram a 
participação de crianças, jovens, 
adultos e pessoas mais velhas e a 
construção de parcerias com vá-
rias instituições de proximidade do 
concelho.

A Loja Colaborativa da N2 visa 
desenvolver a área do empreende-
dorismo feminino para microem-

presárias da região centro através 
da venda de produtos; e da publici-
tação de atividades que pretendem 
contribuir para a preservação do 
património imaterial de uma das 
estradas mais emblemáticas do 
país: a Estrada Nacional 2.

A Circular fica situada nas Escadas 
do Cristo em Vila Nova de Poiares, 

junto ao mural da N2, é um projeto 
da Associação iCreate coordenado 
por Inês Silva, e que conta com a 
colaboração de Alda Oliveira, Milú 
Santos e Ilda Duarte. 

O projeto Circular - Loja Colabora-
tiva da N2 é apoiado pelo programa 
Bairros Saudáveis. 

Neste boletim trazemos uma sín-
tese de algumas das sete atividades 
do programa, realizadas ao longo 
dos primeiros meses deste ano.

Papa Medos no Centro de dia da ADIP

Histórias da N2 - Judite Pereira - ADIP

Workshops de pintura em tecido

Sorteio de Natal - Entrega de prémio Venda de produtos online

Circular na Estrela da Mó

Cozinhar a Três - Agrup. de Escolas

Quermesse online










