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FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA
_ SENIORES
TIC/TEMATICAS - AGOSTO 2026

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
SNAPSEED (Online)
Formadora: Marlene Pereira O Snapseed, é uma aplicagdo de edicdo de fotos para sistema
operativo Android e 10S. Aprenda, de uma forma segura, a editar
Duragdo: 7h30, Manha: 09:15 as 10:45 imagens, aplicar filtros digitais entre outros.
Duragdo: 7h30, Manha: 11:00 as 12:30
SNAPSEED (Online)
03 a 07 de Formadora: Marlene Pereira O Snapseed, é uma aplicacdo de edi¢do de fotos para sistema
agosto y . operativo Android e 10S. Aprenda, de uma forma segura, a editar
Duracdo: 7h30, Tarde: 14:15 as 15:45 imagens, aplicar filtros digitais entre outros
Duracdo: 7h30, Tarde: 16:00 as 17:30
FITOTERAPIA E MEDICINA NATURAL (Online) 22 de junho a
Formador: Francisco Rodrigues A fitoterapia é um tipo de terapia medicinal que utiliza plantas 24 de julho
para prevenir ou tratar diversas doencas. Descubra como bene-
Duragdo: 10 horas ficiar desta terapia com seguranca.
Tarde: das 15:30 as 17:30
INTELIGENCIA EMOCIONAL (Online)
Formadora: Ana Pinheiro
10 a 31 de Saiba qual a importancia e aplicabilidade deste tipo de inteligén-
T Duracdo: 10 horas cia na vida do dia a dia e na sua saude emocional e adquira fer-
Tarde: 2.2,4.2 e 6.2 das 16:00 as 17:30 ramentas simples para usar diariamente.
Decorre nos dias 10, 12, 14, 17, 19, 21, 24, 26, 28 e
31 de agosto
SEGREDOS DAS OBRAS-PRIMAS (Online) Aprenda a conhecer as mensagens, que algumas das maiores e
10 a 14 de Formadora: Marlene Pereira mais conhecidas obras-primas da arte mundial escondem,

agosto . . . enquanto aprende e conhece um pouco da vida e obra do seu
Duragdo: 7h30, Manhd: 09:15 as 10:45 autor e o contexto sociocultural da época em que foi criada.
Duragdo: 7h30, Manha: 11:00 as 12:30
SINAIS DE ALERTA DO CORPO (Online)

Aprenda a reconhecer os sinais do corpo que revelam emocoes,
Formadora: Viktoriya Bagulho

intencOes e estados de espirito (Comunicacdo Ndo Verbal), e,

através de ferramentas, interprete gestos, posturas e expressdes

faciais, bem como, aprenda a melhorar a forma como cada um | 22 de junho a
transmite confiangca, empatia e respeito. 31 de julho

10a31de

agosto Duragdo: 14 horas
Manha: 2.2s e 6.2s das 10:00 as 12:00
Decorre nos dias 10, 14, 17, 21, 24, 28 e 31 de agosto

CHI-KUNG: AS POSTURAS FiSICAS E A SUA INFLUENCIA NO
BEM ESTAR MENTAL, EMOCIONAL E FiSICO (Online)

=orEd Jos G O Chi Kung é a raiz do Tai Chi e do Kung Fu. Significa “arte de

manipular com éxito a energia”. Através de conteldos tedrico-
praticos, conhega os beneficios desta arte e pratique alguns
exercicios que podem ser feitos deitados, sentados ou em pé,
para harmonizar e revitalizar a sua energia.

13 de agosto a
15 de setembro Duragdo: 15 horas
Manha: 3.2s e 5.2s das 09:30 as 11:00
Decorre nos dias 13, 18, 20, 25 e 27 de agosto e
01, 03, 08, 10 e 15 de setembro
JARDINS HISTORICOS DO PORTO
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral - Porto
Formadora: Marlene Pereira

Visitar os jardins historicos mais imponentes da Cidade do Porto,
permite descobrir o seu riquissimo valor patrimonial e natural, e
guais as esculturas e estruturas arquiteténicas mais relevantes.

Duragdo: 15 horas

24 a 28 de Manhd: 10:00 as 13:00 deslocacgGes da responsabilidade do beneficiario. 22 de junho a

agosto 0 14 de agosto
& . JARDINS HISTORIC,O,S DO PORTO Visitar os jardins histdricos mais imponentes da Cidade do Porto, e
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral - Porto

Formadora: Marlene Pereira

Nota: Esta agdo inclui visitas aos jardins, sendo o custo das

permite descobrir o seu riquissimo valor patrimonial e natural, e
guais as esculturas e estruturas arquiteténicas mais relevantes.

Duracdo: 15 horas

. Nota: Esta acdo inclui visitas aos jardins, sendo o custo das
Tarde: 14:30 as 17:30

deslocacgGes da responsabilidade do beneficiario.

Informag0es: Serdo prestadas pela equipa de formac¢do por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigao: Inscreva-se na sua drea reservada acedendo ao Espac¢o do Beneficiario no Portal dos SSAP em www.ssap.gov.pt

Selec¢do: Todos os selecionados serdo confirmados por e-mail.

Nota: As a¢Oes realizam-se no formato presencial ou online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada agao até 7 horas e 8,00€ por cada agao superior a 7 horas,
a efetuar através de referéncia multibanco (a indicar aquando da comunicac¢do da selecdo). A participagdo na a¢ao sera somente confirmada apds pagamento efetuado
até a data limite indicada. A formacio presencial, em Lisboa, realiza-se no Centro de Convivio da Guerra Junqueiro, no Porto realiza-se nos Centros de Convivio de Alvares
Cabral e Costa Cabral. Quanto a formag&o online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando
escolher a(s) acdo(6es) nos horarios que pretende, tendo atencdo para que ndo haja sobreposi¢des. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.
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