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FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA
_ SENIORES
TIC/TEMATICAS - JULHO 2025

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
CHI-KUNG: A TRANSICAO DA PRIMAVERA PARA O
VERAO (Online) O Chi Kung é a raiz do Tai Chi e do Kung Fu. Significa “arte de manipular
24 de junho a com éxito a energia”. Através de conteldos tedrico-praticos, conheca os .
24 de julho Manha: 3.2s e 5.2s das 09:30 as 11:00 beneficios desta arte e pratique alguns exercicios que podem ser feitos ekt /CUIEIL

Decorre nos dias 24, e 26 de junho e 01, 03, 08, | deitados, sentados ou em pé, para harmonizar e revitalizar a sua energia.
10, 15, 17, 22 e 24 de julho

INTELIGENCIA ARTIFICIAL
Presencial — Centro de Convivio Alvares Cabral - | Aprenda como usar ferramentas de Inteligéncia Artificial (como o

Porto ChatGPT, Gemini, Copilot, DeepSeek), de forma segura e eficaz, como au-
xiliares das suas tarefas quotidianas.
30 de junho a Manh3a: 10:00 as 13:00
04 de julho INTELIGENCIA ARTIFICIAL Anci . 12220 dejunho
Aprenda como usar ferramentas de Inteligéncia Artificial (como o
Presencial — Centro (:’e Convivio Costa Cabral - ChatGPT, Gemini, Copilot, DeepSeek), de forma segura e eficaz, como au-
orto xiliares das suas tarefas quotidianas.
Tarde: 14:30 as 17:30
CHI KUNG — CORPO E MENTE
Presencial - Centro de (EOI?VMO Guerra Junqueiro O Chi Kung é a raiz do Tai Chi e do Kung Fu. Significa “arte de manipular
08 a 31 de julho ~ Lishoa com éxito a energia”. Através de conteldos tedrico-praticos, conheca os 12 a 27 de junho
Tarde: 3.2s e 5.2s das 15:40 as 17:30 beneficios desta arte e pratique alguns exercicios que podem ser feitos
Decorre nos dias 08, 10, 15, 17, 22, 24, 29 e deitados, sentados ou em pé, para harmonizar e revitalizar a sua energia.
31 de julho
INTELIGENCIA ARTIFICIAL

(Online) Aprenda como usar ferramentas de Inteligéncia Artificial (como o
ChatGPT, Gemini, Copilot, DeepSeek), de forma segura e eficaz, como

[ ek DD e 1B @b s DL e 1230 auxiliares das suas tarefas quotidianas.
CONSULTORIO TECNICO:PICAS E DUVIDAS Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
DE INFORMATICA com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,

Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra | telemdvel, tablet...).
Junqueiro - Lisboa Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias para a
Manha: 10:00 s 11:30 (online) utilizacdo dos equipamentos e servicos de forma informada, eficiente e
14 218 de julho Manha: 10:00 as 13:00 (presencial) segura. 12 dEijnhO a
04 de julho

INTELIGENCIA ARTIFICIAL

. Aprenda como usar ferramentas de Inteligéncia Artificial (como o
(Online)

ChatGPT, Gemini, Copilot, DeepSeek), de forma segura e eficaz, como

Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30 | auxiliares das suas tarefas quotidianas.

CONSULTORIO TECNICO: DICAS E DUVIDAS Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
DE INFORMATICA com a ajuda pratica do uso de dispositivos informdticos (computador,
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra | telemdével, tablet...).

Junqueiro — Lisbhoa . . . A
Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias para a

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

Tarde: 14:30 as 17:30 (presencial) segura.

Informagoes: Serdo prestadas pela equipa de formacdo por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigao: Inscreva-se na sua drea 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 a¢Ges 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 comunicacdo da selecdo). A participagdo na agdo 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/telemével/tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(&es) 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/
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FORMACAO PRESENCIAL E A DISTANCIA
SENIORES
TIC/TEMATICAS - JULHO 2025
PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRICAO
DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA
(Online) Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,

Manh3: 09:15 s 10:45 ou das 11:00 as 12:30 telemovel, tablet...).

DICAS E DUVIDAS DE INFORMATICA Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
(Online) com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,
21a25de telemovel, tablet...).
: Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30
julho
FOTOGRAFIA DIGITAL Saiba como tirar o maximo partido da camara do seu telemodvel. Co-
. : - nheca os pardmetros disponiveis para obter melhores resultados no | 12 dejunhoa
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra 11 de iulh
Junqueiro - Lishoa momento da captura. Faca pequenas edi¢des usando aplicacdes ja dis- € juino
poniveis no seu dispositivo. Aprenda a transferir e a armazenar as fotos
Tarde: 14:30 as 16:00 (online) no computador e a partilha-las.
Tarde: 14:30 as 17:30 (presencial) . . . .
Esta acdo tem saidas ao exterior (aulas praticas).
PILATES PARA UMA BOA SAUDE ARTICULAR
s T (Online) Através de exercicios praticos de baixo impacto, aprenda e execute
: . movimentos que ajudam a melhorar a postura, fortalecer os musculos
11 de agosto Tarde: 2.2s. 4.2s e 6.2s das 16:00 as 17:30 i g ticulacs
Decorre nos dias 21, 23, 25, 28 e 30 de julho e 01, € allviar as dores nas articulacoes.
04, 06 e 08 de agosto
INSTAGRAM Aprenda a usar a rede social Instagram de um modo eficaz e seguro,
(Online) personalizando as opg¢des apresentadas nas definicdes e conhecendo
todos os recursos que sao disponibilizados.
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30
CONSULTORIO TECNICO:,DICAS E DUVIDAS Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados
DE INFORMATICA com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador,
Online e Presencial — Centro de Convivio Guerra | to/omdvel tablet...).
. Junqueiro - Lisboa
28 de julho a Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias para a
Olde agosto Manha: 10:00 as 11:30 (online) utilizacdo dos equipamentos e servicos de forma informada, eficiente
Manh3: 10:00 as 13:00 (presencial) € segura.
CONSULTORIO TECNICO:,DICAS E DUVIDAS Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos complementados 12 de iunho a
DE INFORMATICA com a ajuda pratica do uso de dispositivos informaticos (computador, ] )
Online e Presencial - Centro de Convivio Guerra | to/emével, tablet...). 18 de julho

Junqueiro — Lisboa _ _ ) )
Estes esclarecimentos e dicas permitem obter competéncias para a

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

Tarde: 14:30 as 17:30 (presencial) e segura.

PONTOS ENERGETICOS CORPORAIS (Online) . .
Conhega e aprofunde o seu conhecimento sobre o campo energético

28 de julho a
J Manha: 10:00 as 12:00 humano e os seus correspondentes centros de forga, os chakras.

22 N énci i
| hascariemdmasiounoe | ST T e i o e s sren o e
01,04, 08, 11, 18 e 22de agosto & gura.
CHI-KUNG PARA O VERAO - : o . e, :
EXPANSAO E EMOCOES ASSOCIADAS (Online) 0] Ch/AKgng éa ralz‘d'c') Tai Ch/’e do Kung l:'u. Slgm’ﬂ?a art,e'de manipular
29 de julho a com éxito a energia”. Através de conteldos tedrico-praticos, conhega
fici . | .
28 de agosto Manhs: 3.5 e 5.2s das 09:30 &s 11:00 os beneficios desta arte e pratique alguns exercicios que podem ser

feitos deitados, sentados ou em pé, para harmonizar e revitalizar a sua

Decorre nos dias 29 e 31 de julho e .
energia.

05,07,12,14 19, 21, 26 e 28 de agosto

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

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

Nota: As a¢Ges 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 comunicacdo da selecdo). A participagdo na agdo 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
formacédo online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemével/tablet) e com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(&es) 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/

