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ENQUADRAMENTO DO PLANO 
 

Este Plano de Atividades de Animação Sociocultural tem uma orientação intrínseca em torno da qual se desenvolve toda a sua 

dinâmica e, consequentemente, todo o conjunto de atividades propostas para as diferentes áreas abrangidas. Neste sentido, 

o Plano visa fomentar a qualidade de vida dos idosos institucionalizados através do lema “Mais Saúde Física e Mental para 

Melhor Valorização Pessoal e Integração Social” 
 

Ao contrário do que se passava noutros tempos, a imagem do idoso, na atualidade, tem vindo a perder valor e referência. 

Numa sociedade onde a atividade profissional e a produtividade são prioritárias e tendo em conta que o envelhecimento 

acarreta um conjunto de perdas de capacidades, o idoso é tido, muitas vezes, como um fardo e deixa de ser valorizado. 

Com o aumento da esperança média de vida e com o avanço da medicina, temos cada vez mais pessoas a viver até idades 

avançadas cujas capacidades físicas e mentais nem sempre acompanham essa longevidade conduzindo-os, deste modo, ao 

isolamento social. Por outro lado, o estilo de vida atual dificulta a presença do idoso no seio familiar, assim como, a presença 

da família no cuidado ao idoso. E nesta perspetiva, o envelhecimento e a velhice tornam-se difíceis, quer para a família que se 

vê sem disponibilidade para cuidar os seus idosos, quer para o próprio idoso que se sente dependente, com autonomia 

reduzida, isolado, desacompanhado, com poucas ou nenhumas condições de bem-estar e é, maioritariamente, este idoso que é 

encaminhado para a ERPI. 
 

A terceira idade é um momento da vida no qual há necessidade de reconstituir dignidade e direitos. Há, muitas vezes, hábitos 

que têm de ser redefinidos e novas aprendizagens a adquirir. É um momento de mudanças e se o idoso tem de ser 

institucionalizado essas mudanças são ainda mais patentes. Deste ponto de vista, consideramos que na ERPI se pode e deve 

dar um grande contributo e apoio aos idosos, favorecendo a integração e a adaptação à sua nova forma de vida, de modo a 

proporcionar-lhes bem-estar na velhice, oferecendo-lhes um quotidiano dinâmico que incentive a autonomia e valorização 

pessoal e contribua para a manutenção e desenvolvimento das capacidades funcionais e cognitivas, procurando combater ou 

protelar as perdas inerentes ao avanço da idade, aumentando, desta forma, a saúde e qualidade de vida, promovendo 

cidadania. 
 

A saúde e a qualidade de vida dos idosos, como noutros grupos etários, sofrem influência de múltiplos fatores e são vários os 

elementos determinantes para o bem-estar nesta faixa etária mas a satisfação pessoal, o apoio dos que o rodeiam e a 

harmonia do ambiente que o envolve são aspetos de extrema importância para o idoso. 
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Neste sentido, é fundamental promover uma vida dinâmica, onde o idoso pode e deve manter um papel ativo e importante e, 

por outro lado, ser um valioso recurso no seio da comunidade onde vive. Pois, quando valorizado, o idoso é, não só uma 

referência a nível de conhecimentos e aconselhamentos, como também uma mais-valia no contacto e partilha entre pares e 

também com as gerações mais novas. Neste contexto, torna-se de extrema importância trabalhar de forma constante e 

persistente a manutenção e desenvolvimento das capacidades do idoso, tanto a nível físico como mental e psicossocial. 

 

É nesta perspetiva que incluímos no Plano atividades de diferentes tipos, a fim de abranger várias áreas ou domínios de 

desenvolvimento. 

Para tal, criarmos alguns Ateliers semanais de forma a incentivar a participação, do maior número possível de idosos, nas 

Atividades Rotineiras / Regulares com o objetivo de trabalhar o nível físico, cognitivo, verbal, afetivo, lúdico e espiritual e 

delineamos um Plano de Atividades Mensais com o intuito de promover a integração e interação social, a orientação espácio-

temporal e a satisfação de gostos, interesses e necessidades lúdico-recreativas dos clientes. 

                                  

OBJETIVOS GERAIS DAS ATIVIDADES 

 

Alguns dos objetivos que se pretende com as atividades são: 

 

  Dinamizar a instituição com a participação dos clientes para que estes se sintam integrados e valorizados; 

  Promover o contacto entre o cliente / instituição e a comunidade; 

 Contribuir para aumentar a qualidade de vida dos clientes; 

 Realçar valores, atitudes e práticas que revelem cidadãos conscientes e ativos na sociedade; 

 Valorizar a aprendizagem ao longo da vida; 

  Promover a autoestima através da valorização individual e social; 
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 Criar um ambiente de comunicação e afeição favorecendo o incentivo para a ação / participação; 

 Incentivar o reconhecimento pelo valor social do trabalho, assim como pelos saberes e conhecimentos acumulados; 

 Favorecer o desenvolvimento de relações afetivas e de confiança entre pares e entre os clientes e os técnicos através 

de atividades lúdicas; 

 Promover o convívio, a confraternização e solidariedade entre os clientes; 

 Fomentar o desenvolvimento psíquico e físico do cliente através da participação nas atividades de psicomotricidade 

senior, estimulação das funções cognitivas e competências socioafetivas, entre muitas outras atividades; 

 Criar oportunidades de, nos trabalhos manuais, construir e expor as suas próprias obras, atingir objetivos e valorizar o 

resultado, tendo em conta as capacidades pessoais, de forma a aumentar a motivação e autoestima; 
 

 Proporcionar um ambiente harmonioso, atrativo e dinâmico com a participação e envolvimento dos clientes, de forma a 

promover a partilha, a entreajuda, a cooperação e a inovação; 

 Incentivar a ocupação do tempo livre para evitar a monotonia, partindo dos interesses de cada cliente e do grupo e 

procurando proporcionar-lhes vivenciar novas experiências, através da valorização das capacidades, competências, saberes e 

cultura de cada um, contribuindo para uma maior autoestima e autoconfiança; 

 Desenvolver a criatividade e a imaginação, o sentido estético e o espírito de iniciativa. 

Para a concretização do Plano de Atividades conta-se com a participação dos clientes do Lar Maria da Conceição e Humberto 

Horta e do Lar Sagrada Família sob a coordenação da Técnica de Animação Sociocultural e da Técnica de Apoio Psicossocial 

com a colaboração de outros funcionários do Lar, Monitor de Gerontomotricidade, eventuais voluntários e estagiários (sempre 

que estejam a decorrer estágios profissionais ou curriculares decorrentes de parcerias entre a Fundação MCHH e o IEFP, as 

Escolas de Formação Profissional ou outras entidades formadoras). 
 

É importante salientar que o presente Plano de Atividades se reveste da necessária flexibilidade para que, em qualquer 

momento, se proceda à sua readaptação em virtude das necessidades e interesses dos participantes. 
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Quadro anual de atividades mensais 

Atividades Jan Fev Mar Abr Mai Jun Jul Ago Set Out Nov Dez 

- Tarde de Cinema X X X X X X X X X X X X 

- Baile X X X X X X X X X X X X 

- Espaço Audiovisual (atelier de informática e Internet / Projeções) X X X X X X X X X X X X 

- Passeios ao Exterior*  

 Visita à igreja X X X X X X X X X X X X 

 Centro Comercial / Jardins públicos / Parques / Praças… Agendar pontualmente mediante condições de segurança  

 Casas / Espaços da Fundação / Parque dos animais     X  X X X  X X  

 Ativ. interinstitucionais (adaptáveis para online se necessário)  X X  X    X  X X 

- Convívios*  

 Entre os dois lares da Fundação Agendar pontualmente mediante condições de segurança 

 Instituições do Grupo de Animação Interinstitucional Ativ. online ou presenciais em datas a definir ao longo do ano 

 Grupos de animação convidados Agendar pontualmente mediante condições de segurança 

 Outras entidades / Instituições ou particulares cujos 

convites surjam ao longo do ano (adaptáveis para online se 

necessário) 

Sujeito às datas indicadas por quem nos convida / propõe 

- Comemorações Festivas  

 Aniversários dos Fundadores da Instituição (Maria da 

Conceição e Humberto Horta) 
      X X     

 Aniversários dos clientes X X X X X X X X X X X X 

 Dias Festivos do calendário e/ou de referência para os idosos X X X X X X X X X X X X 

- Assembleia de Sábios   X    X    X  

- Jogos Tradicionais     X X X X X    

- Expressão Musical / Dramática  X X X X X X X X X X X X 

- Artes Manuais  X X X X X X X X X X X X 

- Atividades de movimento / Psicomotricidade / Estimulação Motora X X X X X X X X X X X X 

- Dinâmicas de Grupo/ Jogos sociais (inseridos nos ateliers semanais) X X X X X X X X X X X X 

*Atividades apenas realizadas se reunidas as condições que visam prevenir o risco de contágio da covid-19 ou adaptadas para online 
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PLANO DE ATIVIDADES MENSAIS – Janeiro a Junho 2023 

 
 

Janeiro Fevereiro Março Abril Maio Junho 

 Tarde de Cinema 

 Expressão 

musical, motora 

e artística 

 Jogos sociais 

 Visita à igreja** 

 Visita ao 

TorreShopping 

 Projeto TIC 

 Reconstrução 

do calendário de 

parede e quadro de 

aniversários 

 Comemoração 

Ano Novo, Dia de 

Reis e aniversário 

dos clientes 

 Tarde de Cinema 

 Expressão 

musical, motora e 

artística 

 Jogos Sociais 

 Visita à igreja** 

 

 Projeto TIC 

 

 Preparação de 

máscaras p/ 

Carnaval 

 Carnaval na Praia 

do Ribatejo* 

 Carnaval no Lar 

 Comemoração do 

aniversário dos 

clientes 

 Tarde de Cinema 

 

 Expressão 

Musical, motora e 

artística 

 Jogos Sociais 

 Visita à igreja** 

 Projeto TIC 

 Assembleia de 

Sábios 

 Olimpíadas 

Seniores* 

 Decoração do lar 

(Primavera) 

 Comemoração da 

Primavera, Dia do 

Pai e aniversário 

dos clientes 

 Tarde de Cinema 

 Expressão musical, 

motora e artística 

 Jogos Sociais 

 Visita ao parque 

dos animais** 

 

 Visita à igreja** 

 Projeto TIC 

 

 

 Comemoração da 

Páscoa e 

aniversário dos 

clientes 

 Tarde de Cinema 

 Expressão musical, 

motora e artística 

 Jogos Sociais 

 Visita à igreja** 

 Missa (Campal ou 

online)* 

 Jogos tradicionais 

 Projeto TIC 

 Comemoração do 

Mês da saúde, Dia 

da Mãe,  Dia da 

Ascensão e 

aniversário dos 

clientes 

 Tarde de Cinema 

 Expressão musical, 

motora e artística 

 Jogos Sociais 

 Santos Populares e 

marchas no lar 

 Visita ao parque 

dos animais** 

 Visita à igreja** 

 Jogos 

Tradicionais 

 Decoração de 

verão no Lar 

 Projeto TIC 

 Comemoração dos 

Santos populares, 

Verão e aniversário 

dos clientes 
Legenda : * - Atividade Interinstitucional;  ** - Atividade nos espaços pertencente à Fundação. 

 

Nota: O planeamento e realização de atividades de exterior poderão ser ponderados se ao longo do ano se verificarem condições de segurança. 

Nesse caso, serão acrescentadas atividades que se revelem pertinentes em cada momento. 
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PLANO DE ATIVIDADES MENSAIS – Julho a Dezembro 2023 
 

 
 

Julho Agosto Setembro Outubro Novembro Dezembro 

 Tarde de Cinema 

 Expressão musical, 

motora e artística 

 Jogos sociais 

 Visita à igreja** 

 Projeto TIC 

 Um dia na quinta 

de Casével** 

 Jogos tradicionais 

 Assembleia de 

Sábios 

 Festa dos Avós 

 Comemoração do 

Aniversário do 

Fundador Humberto 

Horta e aniversário 

dos clientes 

 Tarde de Cinema 

 Visita à igreja** 

 Expressão 

musical, motora e 

artística 

 Jogos sociais 

 Projeto TIC 

 Convívio num 

espaço da 

Fundação** 

 Jogos 

tradicionais 

 Comemoração do 

aniversário da 

Fundadora Maria 

da Conceição e 

aniversário dos 

clientes 

 Tarde de 

Cinema 

 

 Expressão 

musical, 

motora e 

artística 

 Jogos sociais 

 Visita à 

igreja** 

 Projeto TIC 

 Jogos 

tradicionais 

 Dia do Idoso* 

 Comemoração 

do Outono e 

aniversário dos 

clientes 

 Tarde de 

Cinema 

 

 Expressão 

musical, 

motora e 

artística 

 Jogos sociais 

 Visita à 

igreja** 

 Projeto TIC 

 Comemoração 

do Mês do 

Idoso e 

aniversário dos 

clientes 

 Tarde de Cinema 

 Expressão dramática e 

musical, motora e artística 

 Jogos sociais 

 Visita à igreja** 

 Projeto TIC 

 Um dia na casa da 

Golegã** 

 Trab. Manuais acerca do 

Natal para decoração do 

Lar e exposição no 

TorreShopping 

 Assembleia de Sábios 

 Magusto 

 Festa Dourada* 

 Comemoração de Todos os 

Santos, S. Martinho e 

aniversário dos clientes 

 Tarde de Cinema 

 Expressão 

dramática e musical, 

motora e artística 

 Jogos sociais 

 Visita à igreja** 

 Projeto TIC 

 Elabor. Postais de 

Boas Festas 

 Exposição no 

TorreShopping* 

 Decoração do lar e 

preparativos para o 

Natal 

 Festa de Natal 

 Comemoração do 

Natal e aniversário 

dos clientes 
Legenda : * - Atividade Interinstitucional;   ** - Atividade nos espaços pertencente à Fundação 

 

Nota: O planeamento e realização de atividades de exterior poderão ser ponderados se ao longo do ano se verificarem condições de segurança. 

Nesse caso, serão acrescentadas atividades que se revelem pertinentes em cada momento. 
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    “Só existem dois dias no ano 

que nada pode ser feito. Um que 

se chama ontem e outro que se 

chama amanhã, portanto hoje é o 

dia certo para amar, acreditar, 

fazer e principalmente viver”. 

Mahatma Gandhi 
 

 

 

 

 
 

ATIVIDADES OCUPACIONAIS DE REALIZAÇÃO ESPONTÂNEA: croché, tricô, bordados, leitura, conversa, marcha/passeio, televisão, religião… 

Atividades Religiosas disponíveis 
- Missa Dominical 

- Comunhão 

- Oração do terço diariamente 

- Confissão sempre que os clientes desejem 

- Visitas à Catedral ou à capela sempre que 

os clientes manifestem interesse 

- Sacramentos a pedido do utente ou 

familiares 

- Visionamento da Missa na TV 

- Visionamento da transmissão das 

cerimónias de Fátima na TV 
 

Atividades Regulares Incluídas nos Ateliers Semanais 

-Atividades motoras leves, jogos de movimento, de coordenação motora e marcha 

- Atividades de estimulação motora com circuito de exercícios 

- Jogos com bolas ou balão e outros materiais de desenvolvimento da motricidade 

- Exercícios de estimulação cognitiva: cálculo, orientação, cooperação, memória, seriação, 

concentração, nomeação, labirintos, sopas de letras, diferenças e semelhanças, puzzles... 

- Dinâmicas de Grupo 

- Jogos de mesa e jogos de sociedade 

- Jogos tradicionais 

- Leitura de contos / Poemas / Lengalengas / Provérbios / Anedotas 

- Leitura de jornais e revistas / debates acerca dos artigos lidos 

- Conversas e debates sobre o quotidiano do Lar e da sociedade 

- Abordagem de diversos aspetos de cultura geral (História, Geografia, Política, Economia, 

Saúde, Cinema, Música, Pintura, Futebol…) 

- Pequenos passeios pelo exterior da instituição e zona envolvente 

- Trabalhos manuais / reciclagem /artes decorativas /manualidades 

- Momentos musicais (ouvir, cantar, tocar, recordar, propor, dançar, criar) 

- Ativ. audiovisuais: filmes / fotografias / computador / internet / projeções 

- Recordações de outrora (partilha de experiências e saberes, valorização pessoal) 

- Elaboração do Boletim informativo do lar 

- Comemoração dos aniversários dos clientes 

- Comemoração de alguns dias festivos segundo o calendário 

- Convívios entre as duas residências / Lares da Fundação 

- Intercâmbio com outras instituições 

- … 
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Plano Semanal de Atividades Regulares – Lar Sagrada Família 

 
 

 Segunda-feira Terça-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira 

9h / 10h 

Estimulação físico-

motora, verbal e 

cognitiva 

Estimulação físico-

motora, verbal e 

cognitiva 

Estimulação físico-

motora, verbal e 

cognitiva 

Estimulação físico-

motora, verbal e 

cognitiva 

Estimulação físico-

motora, verbal e 

cognitiva 

10h / 12h Atelier de movimento Atelier de sons Atelier de movimento 
Oficina de 

Manualidades  
Atelier de movimento 

14;30h / 

16h 
Clube de jogos Atelier das letras 

Atividade com 

recurso a tecnologia e 

audiovisuais 

 

Projeto TIC 

Oficina de 

Manualidades 

Clube de jogos 

 

16:30 h / 

17:30 h 

Estética 

--------------------- 

Videochamadas 

Videochamadas Videochamadas Videochamadas Videochamadas 

1xMês Visita à igreja* 

Baile / 

Expressão musical e 

dramática  

Tarde de Cinema  

 
Passeio ao exterior* 

Jogos tradicionais / 

Assembleia de sábios 

A hora ou dia de realização das atividades poderá sofrer alterações devido a atividades extraordinárias, a propostas dos clientes ou a 

algum imprevisto de força maior que interfira na dinâmica deste plano. O plano está também condicionado à existência de participantes 

em cada tipo de atividades propostas, podendo a realização das mesmas oscilar ao longo do ano ou ocorrer a sua substituição. 
 

Atividades ocupacionais de realização espontânea: croché, tricô, leitura, conversa, marcha/passeio, televisão, atividades religiosas ou outras… 
 

* O planeamento e realização de atividades de exterior poderão ser ponderados se ao longo do ano se verificarem condições de segurança. Nesse 

caso, serão acrescentadas atividades que se revelem pertinentes em cada momento. 



FUNDAÇÃO MARIA DA CONCEIÇÃO E HUMBERTO HORTA – Estrutura Residencial Para Idosos 
Plano Anual de Atividades de Animação sociocultural 2023 

    Plano Semanal de Atividades Regulares – Lar Maria da Conceição e Humberto Horta 

 
 Segunda-feira Terça-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira 

10h / 11h 

Atelier de Movimento 

Atelier das letras 

---------------------- 

Videochamadas 

Atelier de Movimento  

Estimulação físico-

motora, verbal e 

cognitiva 

Atelier de Movimento  

11h / 12h 

14:30 h / 

16h 
Clube de jogos Atelier de sons  

Oficina de 

Manualidades 

Atividades com recurso 

a tecnologia e 

audiovisuais 

Clube de jogos 

15h / 16h Videochamadas ---------------------- ---------------------- Videochamadas ---------------------- 

18:30 Terço Terço Terço Terço Terço 

1xMês Visita à igreja* 

Baile / 

Expressão musical e 

dramática  

Tarde de Cinema Passeio ao exterior* 
Jogos tradicionais / 

Assembleia de sábios  

A hora ou dia de realização das atividades poderá sofrer alterações devido a atividades extraordinárias, a propostas dos clientes ou a 

algum imprevisto de força maior que interfira na dinâmica deste plano. O plano está também condicionado à existência de participantes 

em cada tipo de atividades propostas, podendo a realização das mesmas oscilar ao longo do ano ou ocorrer a sua substituição . 
 

Atividades ocupacionais de realização espontânea: croché, tricô, leitura, conversa, marcha/passeio, televisão, atividades religiosas ou outras… 

 

* O planeamento e realização de atividades de exterior poderão ser ponderados se ao longo do ano se verificarem condições de segurança. Nesse 

caso, serão acrescentadas atividades que se revelem pertinentes em cada momento. 
 


