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Administragio Publica

FORMACAO PRESENCIAL E A DISTANCIA
SENIORES
TIC/TEMATICAS - ABRIL 2025
PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO

DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA
Presencial — Centro de Convivio Alvares Cabral - | Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados

Porto com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,
telemovel, tablet,...)
04 de abril ¥ A
DICAS E DUVIDAS DE 'NFORMAT'CA Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral - . o . - . -~
Porto com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,

telemovel, tablet,...)
Tarde: 14:30 as 17:30

CHI KUNG - YING YANG: CONCEITOS E PRATICAS e .
PARA O DIA-A-DIA . . . A . e . e fevereiro a
O Chi Kung é a raiz do Tai Chi e do Kung Fu. Significa “arte de manipular
Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro g g & P 21 de margo

Lisboa com éxito a energia”. Através de conteddos tedrico-praticos,

03 a 29 de abril conhecga/aprenda os beneficios desta arte e pratique alguns exercicios
Tarde: 3.2s e 5.2s das 15:45 as 17:30 que podem ser feitos deitados, sentados ou em pé, para harmonizar e
Decorre nos dias 03, 08, 10, 15, 17, 22, 24 e revitalizar a sua energia.
29 de abril
CHI-KUNG: ALIMENTACAO E MOVIMENTOS PARA
CONDICOES ESPECIAIS (Online) Através de exercicios praticos, aprenda, aprofunde a pratica do
03 de abril a 08 movimento com base no Chi Kung terapéutico e saiba o que comer em
de maio Manha: 3.2s e 5.2s das 09:30 as 11:00 cada etapa visando sempre a alegria, o prazer e satisfacdo como

Decorre nos dias 03, 08, 10, 15, 17, 22,24 e
29 de abril e 06 e 08 de maio
CONSULTORIO TECNICO: DICAS E DUVIDAS DE
INFORMATICA
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra

ingredientes indispensaveis a vida.

Esclarega as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,
telemdvel, tablet,...).

Junqueiro - Lisboa Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias para a

~ . . utilizacdo dos equipamentos e servicos de forma informada, eficiente e
Manha: 10:00 as 11:30 (online)

Manha: 10:00 as 13:00 (presencial) segura.
A PASCOA NA ARTE o
(Online) Conhega as Ob,ras de Arte mais icdnicas, onde se podem ver
07 a 11 de abril representadas a Ultima Ceia, a Crucificacdo e a Ressurreicdo de Cristo. 17 de fevereiro a
Manh3 efou Tarde: 11:00 as 12:30 Saiba o contexto histérico-cultural de cada uma delas e identifique a 28 de margo
ou das 14:15 s 15:45 iconografia e os simbolos nelas representados.

CONSULTORIO TECNICO: DICAS E DUVIDAS DE
INFORMATICA
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,
telemdvel, tablet,...).

Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias para a

. . utilizacdo dos equipamentos e servicos de forma informada, eficiente e
Tarde: 14:30 as 16:00 (online)

Tarde: 14:30 as 17:30 (presencial)
Informag0es: Serdo prestadas pela equipa de formag¢do por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigao: Inscreva-se na sua area reservada acedendo ao Espac¢o do Beneficiario no Portal dos SSAP em www.ssap.gov.pt

segura.

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

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


mailto:formacao@ssap.gov.pt
http://www.ssap.gov.pt/

Administragio Piblica

FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

_ SENIORES
TIC/TEMATICAS - ABRIL 2025
PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
NUTRICAO E SAUDE Esta acdo aborda as necessidades nutricionais especificas dos idosos,
14a17 de (Online) com foco numa alimentagdo equilibrada de forma a prevenir doengas | 17 de fevereiro a
abril e manter a energia. 04 de abril
Tarde: 14:40 as 15:55 ou das 16:00 as 17:30
GMAIL Aprenda a utilizar o servico de e-mail Gmail, conhecendo os procedi-
(Online) mentos necessarios a utilizacdo e configuragcdo da conta, criagcdo de
contactos, composicdo e envio de mensagens com anexos, bem como,
ik DS s LD el Gl 1100 s 12250 as vantagens e riscos associados ao e-mail. 17 de fevereiro a
28 de abril a 11 de abril
02 de maio Aprenda a utilizar o servico de e-mail Gmail, conhecendo os procedi-
GM,.AIL mentos necessarios a utilizacdo e configuragdo da conta, criacdo de
SR, contactos, composicdo e envio de mensagens com anexos, bem como,
Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30 as vantagens e riscos associados ao e-mail.

Informagdes: Serdo prestadas pela equipa de formacgao por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigdo: Inscreva-se na sua drea reservada acedendo ao Espaco do Beneficidrio no Portal dos SSAP em www.ssap.gov.pt

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

Nota: As acOes realizam-se no formato presencial ou online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada a¢ao, a efetuar através de referéncia multibanco (a indicar
aquando da comunicagdo da selecdo). A participacdo na acdo sera somente confirmada apds pagamento efetuado até a data limite indicada. A formacdo presencial, em
Lisboa, realiza-se no Centro de Convivio da Guerra Junqueiro e Centro Sociocultural, no Porto realiza-se nos Centros de Convivio de Alvares Cabral e Costa Cabral. Quanto a
formacdo online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(des) nos

horarios que pretende, tendo atencdo para que nado haja sobreposi¢Ges. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.



mailto:formacao@ssap.gov.pt
http://www.ssap.gov.pt/

