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Administragio Publica

FORMACAO A DISTANCIA - SENIORES
TIC/TEMATICAS - SETEMBRO 2021

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGAO
Anfitriao nas plataformas de videochamada
(TIC-Online)
Manh: 09:15 as 10:45 Aprenda a convidar pessoas para reunides (familiares ou outras)
ou das 11:00 3s 12:30 online a partir de servicos de conferéncia remota, como ZOOM,
MEET, entre outros. 23 de agosto
13a17 Tarde: 14:15 as 15:45 a
de ou das 16:00 as 17:30 3de
setembro Alimentagao versus Exercicio _ o SR
(TEM - Online) Esta acdo visa focar e sensibilizar para as questées da perda de
peso, da salde mental, da longevidade, da energia e saude do
Tarde: 14:30 as 16:00 coracdo, do musculo, bem como da imunidade.
ou das 16:00 as 17:30
Nuvem Google: Google Fotos
(TIC - Online)
Manh3: 09:15 as 10:45 - _ _
ou das 11:00 is 12:30 Aprenda a utilizar o servico da nuvem do Google para fazer cépia
de seguranca das fotos do telemdvel.
Tarde: 14:15 as 15:45
ou das 16:00 as 17:30
Pinterest
(e Buiise) Conheca a rede social Pinterest como servigo de partilha de fotos e
Manha: 09:15 as 10:45 pdaginas associadas, onde os utilizadores podem guardar, partilhar
Zodae24 ou das 11:00 as 12:30 e gerir imagens, segundo diferentes temas, como receitas, hobbies, = de:gOStO
setembro Tarde: 14:15 as 15:45 viagens, compras, ete. 10 de
ou das 16:00 as 17:30 setembro

Produtividade Digital: Folhas de Calculo
(TIC - Online)

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

Saiba utilizar a aplicagdo Excel para a criagdo de tabelas,
or¢camentos e graficos.

Alongamentos, coordenagdo e equilibrio,
na base da prevencao de acidentes
domeésticos e quedas
(TEM - Online)

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

Implemente de forma regular o exercicio fisico, no seu quotidiano,
em particular, exercicios de alongamento e equilibrio. Desenvolva
o desempenho das capacidades fisicas e mentais na prevencao de
guedas e acidentes domésticos.

Informacgodes: Serao prestadas pela equipa de formagao por e-mail:
carmen.sanches@ssap.gov.pt

jose.ferreira@ssap.gov.pt

Forma de inscrigao: Preenchimento do formulario online disponibilizado em Centro de Formac&o - SSAP.
Seleg¢do: Todos os selecionados serdo confirmados por e-mail.

Nota: As acOes realizam-se no formato presencial e online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada acdo, a efetuar através de transferéncia
bancéria (NIB a indicar aquando da comunicacdo da selecdo). A participagdo na acdao serd somente confirmada apds envio do comprovativo de
pagamento. A formacdo decorrera presencialmente ou a distancia conforme o modelo publicitado, sendo necessario possuir equipamentos informaticos
(pc/portatil/telemovel/tablet) e com ligagdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acdo(&es) nos horarios que pretende, tendo atengdo para ndo

haver sobreposicdes. Os horarios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.
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FORMACAO A DISTANCIA - SENIORES
TIC/TEMATICAS - SETEMBRO 2021

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGAO
Nuvem Google: Google Drive
(TIC - Online)
Manhs: 09:15 s 10:45 Aprenda a utilizar o servico da nuvem do Google para criar
ou das 11:00 as 12:30 documentos de texto, folha de célculo e apresentagdes.
Tarde: 14:15 as 15:45
ou das 16:00 as 17:30
Tratamento Digital - Criagcao de Videos
(TIC - Presencial no C.F. Lisboa) Saiba utilizar aplicagcbes para a criacdo e edi¢do de Videos no
Sistema Operativo Windows 10.
Tarde: 14:15 as 15:45 Nota: Para quem tem Windows10
ou das 16:00 as 17:30
27 de setembro Truques e Dicas Informéticas 6al7de
a 1 de outubro setembro

(TIC - Presencial no C.C.C.C. no Porto)

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

Esclareca as suas duvidas e saiba alguns “truques” relacionados
com as Tecnologias da Informagao e Comunicagao.

Metadados
(TEM - Online)

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

O que sdo os Metadados? E as etiquetas digitais? Use ferramentas
para proteger as suas fotos e aprenda a coloca-las na Internet ou
nas Redes Sociais de forma segura.

PILATES
(TEM - Online)

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

Conhega a importancia e os beneficios do Pilates na melhoria da
postura, flexibilidade, coordenacdao motora, alivio das dores de
costas e alinhamento corporal.

Informacgodes: Serdo prestadas pela equipa de formacao por e-mail-
carmen.sanches@ssap.gov.pt

jose.ferreira@ssap.gov.pt

Forma de inscrigdo: Preenchimento do formulario online disponibilizado em Centro de Formac&o - SSAP.

Selegdo: Todos os selecionados serdo confirmados por e-mail.
Nota: As ac¢les realizam-se e no formato presencial e online e obedecem a pagamento prévio de 5,00 € por cada a¢do, a efetuar através de
transferéncia bancaria (NIB a indicar aquando da comunicacdo da selecdo). A participagdo na a¢do sera somente confirmada apds envio do
comprovativo de pagamento. A formacdao decorrera presencialmente ou a distancia conforme o modelo publicitado, sendo necessario 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 atenc¢do para ndao haver sobreposi¢des. Os hordrios apresentados sdao a hora legal de Portugal Continental.
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