Administragio Piblica

FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

Compras Online
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral -
Porto

Tarde: 14:30 as 17:30

Aprenda a fazer compras através da internet com o maximo de
seguranca, conhecendo todos os cuidados essenciais a ter antes, durante
e depois da compra.

Equipamentos e Sistemas: Funcionamento e
Organizagao
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Tarde: 14:30 as 16:00 (online)
Tarde: 14:30 as 17:30 (presencial)

Conheca que equipamentos e sistemas tem e como estdo organizados, o
funcionamento dos mesmos, os seus componentes e dispositivos.
Aplicagdes: Windows e Android.

01 a 22 de abril

Nutri¢cdo e Habitos Alimentares
(Online)

Manha: 2.2s e 6.2s das 10:00 as 12:00
Decorre nos dias 01, 05, 08, 12, 15,19 e
22 de abril

Adquira alguns conhecimentos de uma melhor nutricdo e aprenda a
criar/mudar habitos alimentares, através de uma disciplina e forca de
vontade. Uma alimentagdo adequada é essencial para o bom
funcionamento do organismo, por isso é importante que se desenvolva
uma consciéncia alimentar, que fara a diferenca no modo como se
envelhece.

02 a 23 de abril

Danga Criativa: Dangas Tradicionais Portuguesas
e do Mundo
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Manha: 3.2s e 5.2s das 10:00 as 12:00
Decorre nos dias 02, 04, 09, 11, 16, 18 e
23 de abril

Conhega as dangas tradicionais portuguesas e do mundo e crie a sua proé-
pria danga. Através desta atividade fisica, e com exercicios adequados,
melhore a mobilidade, o equilibrio e o sistema cognitivo, reduzindo o
risco de lesGes e quedas, contribua para um bem estar geral.

08 a 12 de abril

|[Equipamentos e Sistemas: Configuragao e Gestao
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Manha: 10:00 as 11:30 (online)
Manha: 10:00 as 13:00 (presencial)

Conheca e explore as opc¢les existentes nas Definicbes e Gestdo das
Aplicagées existentes, com recurso as “lojas” de cada sistema.
Aplicagdes: Windows e Android

Canva
(Online)

Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30

Conhega a ferramenta de design grafico online Canva e saiba como
usa-la para criar postais, apresentacdes, publica¢cdes nas redes sociais,
ente outras.

|[Equipamentos e Sistemas: Configuracao e Gestdo
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Tarde: 14:30 as 16:00 (online)
Tarde: 14:30 as 17:30 (presencial)

Conhecga e explore as opg¢Oes existentes nas Definicbes e Gestdo das
Aplicagées existentes, com recurso as “lojas” de cada sistema.
Aplicacdes: Windows e Android

09 de abril
a 14 de maio

Chi Kung: Elemento Madeira ll
|Presencial — Centro de Convivio Guerra Junqueiro
— Lisboa

Tarde: 3.23s e 5.23s das 15:45 as 17:15
Decorre nos dias 09, 11, 16, 18, 23 e 30 de abril e
02, 07, 09 e 14 de maio

O Chi Kung é a raiz do Tai Chi e do Kung Fu. Significa “arte de manipular
com éxito a energia”. Através de conteudos tedrico-praticos, venha
conhecer/aprender os beneficios e pratique alguns exercicios que
podem ser feitos deitados, sentados ou em pé para harmonizar e
revitalizar a sua energia.

_SENIORES
TIC/TEMATICAS - ABRIL 2024
PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
Compras Online
Presencial — Centro de Convivio Alvares Cabral - | Aprenda a fazer compras através da internet com o maximo de
Porto seguranca, conhecendo todos os cuidados essenciais a ter antes, durante
e depois da compra.
Manha: 10:00 as 13:00
Equipamentos e Sistemas: Funcionamento e
Organizagao
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra | Conheca que equipamentos e sistemas tem e como estdo organizados, o
Junqueiro — Lisboa funcionamento dos mesmos, os seus componentes e dispositivos.
Aplicagdes: Windows e Android.
Manha: 10:00 as 11:30 (online)
01 a 05 de abril Manha: 10:00 as 13:00 (presencial)

18 a 22 de margo

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

Selegdo: Todos os selecionados serdo confirmados por e-mail.

Nota: As a¢des realizam-se no formato presencial ou online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada agdo, a efetuar através de transferéncia bancéria (NIB a
indicar aquando da comunicac¢do da sele¢do). A participa¢ao na agdao sera somente confirmada apds envio do comprovativo de pagamento até a data limite indicada. A
formacdo presencial, em Lisboa, realiza-se no Centro de Convivio da Guerra Junqueiro e no Porto, nos Centros de Convivio de Alvares Cabral e Costa Cabral. Quanto a
formacdo online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portétil/telemdvel/tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(des) nos

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



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

FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

_SENIORES
TIC/TEMATICAS - ABRIL 2024
DATAS PERIODO
CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
Dicas e Duvidas de Informatica
Onli . . .
e Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos e aprenda a usar
Manh3: 09:15 s 10:45 ou das 11:00 as 12:30 varios dispositivos informaticos (computador, telemével, tablet...).
Equipamentos e Sistemas: Gestao do
Armazenamento Saiba como analisar os dispositivos de armazenamento instalados, e
Online e Presencial - Centro de Convivio Guerra explore os servicos para armazenar em “nuvem”, e respetiva organizagao
Junqueiro - Lisboa - . ~ o L o
(criacdo de pastas) e movimentacdo de ficheiros (copia, eliminacdo).
Manha: 10:00 s 11:30 (online) Aplicagdes: Windows e Android
Manha: 10:00 as 13:00 (presencial)
Dicas e Duvidas de Informatica
i
15 a 19 de abril topie) Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos e aprenda a usar
Tarde: 14:15 s 15:45 ou das 16:00 as 17:30 varios dispositivos informaticos (computador, telemével, tablet...).
Equipamentos e Sistemas: Gestao do
Armazenamento Saiba como analisar os dispositivos de armazenamento instalados, e
Online e Presencial - (.:entro.de Convivio Guerra explore os servigos para armazenar em “nuvem”, e respetiva organizagao
Junqueiro - Lisboa - . ~ . . o
(criacdo de pastas) e movimentacdo de ficheiros (cdpia, eliminagdo).
Tarde: 14:30 as 16:00 (online) Aplicagdes: Windows e Android
Tarde: 14:30 as 17:30 (presencial) 18 de marco a
AEERRE AR e 2 Conheca diversas dicas de cuidados de bem estar, como por exemplo, 05 de abril

(Online) cuidados com a pele, cabelos e unhas. Compreenda corretamente as
suas prescricoes médicas, qual a dosagem correta e quais as possiveis
Tarde: 14:45 as 16:00 ou das 16:10 as 17:30 | interacdes medicamentosas, de forma a ter uma vida melhor.

Chi Kung para Condig¢des Especiais

. (Online) Venha descobrir, através de aulas praticas, como é que o Chi Kung
16 de abril a 21

de maio Manha: 3.2s e 5.2s das 09:30 as 11:00
Decorre nos dias 16,18, 23 e 30 de abril e 02, 07,
09, 14, 16 e 21 de maio
Espaco do Cidadao: Dia-a-Dia Identifique quais o0s servigos publicos que possuem sistemas e

Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra | ferramentas de interagdo online, explore os recursos disponiveis e
Junqueiro - Lisboa

terapéutico tem a particularidade de se adaptar a condic3o fisica de cada
participante.

aprenda a usar o servigo de atendimento por marcagdo online.

- Aplicagbes: Portais e Portugal; Finangas; SNS; ADSE; CGA; SSAP.
Aproveite para tirar duvidas sobre o preenchimento e submissdo do
Modelo 3 de IRS.

Manha: 10:00 as 11:30 (online)
Manha: 10:00 as 13:00 (presencial)

22 a 26 de abril

Espaco do Cidadao: Dia-a-Dia Identifique quais os servigos publicos que possuem sistemas e
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra | ferramentas de interacdo online, explore os recursos disponiveis e
Junqueiro — Lisboa aprenda a usar o servico de atendimento por marcagado online.

- AplicacGes: Portais e Portugal; Finangas; SNS; ADSE; CGA; SSAP.
Aproveite para tirar duvidas sobre o preenchimento e submissao do
Modelo 3 de IRS.

Tarde: 14:30 as 16:00 (online)
Tarde: 14:30 as 17:30 (presencial)

Informacgoes: Serdo prestadas pela equipa de formacdo por e-mail: formacao@ssap.gov.pt

Forma de inscrigdo: Inscreva-se na sua area reservada acedendo ao Espaco do Beneficiario no Portal dos SSAP em www.ssap.gov.pt

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

Nota: As ac¢Ges realizam-se no formato presencial ou online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada acdo, a efetuar através de transferéncia bancaria (NIB a
indicar aquando da comunicac¢do da sele¢do). A participa¢dao na agdo sera somente confirmada apds envio do comprovativo de pagamento até a data limite indicada. A
formacdo presencial, em Lisboa, realiza-se no Centro de Convivio da Guerra Junqueiro e no Porto, nos Centros de Convivio de Alvares Cabral e Costa Cabral. Quanto a
formacdo online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portétil/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 sobreposicGes. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.


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

