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PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE ;
INSCRICAO
O modo como vivemos, nos alimentamos, cuidamos
0 Corpo, a Mente e os Ciclos de nlés e as escolhas que -fazemos, tv:“em repercussdes
da Natureza a rn-vel pessoallfla coletivo. Através ~de conselhos
Manh3: 09:30 &s 11:00 pratl.cos, ex,ercmos g ’cl.emonstragoes, aprend-a
ou 11:00 3s 12:30 receitas .e, m.etodos cullln.arlos, de forma a conseg,uw
um equilibrio necessario a um estado de saude
fisica e mental.
Projeto Fotografico Pretende-se que os formandos apresentem os seus
(Montagem da exposi¢ao online) |portfélios e se proceda a uma anélise e critica dos
Tarde: 14:30 as 16:00 trabalhos de forma a organizar-se uma exposi¢ao
ou 16:00 as 17:30 online dos mesmos.
7a1ll Ter em conta o desenvolvimento individual e a
dezembro Expressio Dramética e Teatro sensibilizagdo para a linguagem dramética,
particularmente no campo do
Tarde: 14:00 3s 15:30 (1.2 grupo) teatro. 'Compreender (E exercita’r 'atividades, numa
perspetiva de expressao dramadtica e de teatro,
privilegiando cinco acentuagdes, extraidas de focos,
como a imitagdo, a mimica, a improvisagdo, a
dramatizagdo e a interpretagao.
18230
Pranayama Pretende-se trazer equilibrio e consciéncia do | Movembro
corpo, da mente e da personalidade em conjunto
Tarde: 14:30 as 16:00 com a respiragdo. Promove praticas saudaveis e
ou 16:00 3s 17:30 carateristicas de personalidade positiva.
Pilates € um conjunto de exercicios para alongar,
fortalecer e equilibrar o corpo. Conhecga e pratique
Pilates Clinico pois as vantagens sdo varias: musculos mais fortes e
Tarde: 14:30 as 16:00 definidos, mais flexibilidade, aumenta a densidade
ou 16:00 as 17:30 6ssea, melhora a postura, reduz o stress, ativa a
sensac¢do de bem-estar e auxilia na boa disposigao.
“Transformar dor"em valor Tem como objetivo elucidar sobre o processo que
7,9,11, 14 pumane cada um de nds experiencia apés uma perda com
el5de Manh3: 09:30 as 11:00 significado pessoal profundo, tendo em vista o
dezembro| ou 11:00 as 12:30 apaziguamento do anseio.
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Adquira conhecimentos e competéncias técnicas
Dicas e Solugdes atualizadas sobre a aplicagdo Internet e Seguranca
Manha: 09:30 as 11:00 Informatica, bem como, obtenha dicas e solugGes
ou 11:00 as 12:30 para questGes que estejam no ambito de agdes ja
efetuadas.
Por que motivo é dificil adquirir e manter habitos
sauddveis? Sera falta de vontade? Serd falta de um
O desafio de uma saude saudavel |sistema de suporte? Ha varios fatores a interferir.
Tarde: 14:30 as 16:00 Identifique-os e arranje estratégias para manter
ou 16:00 as 17:30 uma certa consisténcia a longo prazo. Entre outros
assuntos, abordar-se-a a alimentagdo, sono,
exercicio, pensamento...e divertimento.
Embalagens criativas para o Natal
Manha: 09:3‘0 as 11:00 Aprenda a embalar de forma criativa os presentes
ou 11:00 as 12:30 de Natal usando recursos simples.
Tarde: 14:30 as 16:00
ou 16:00 as 17:30
Criagdo de Postais de Natal Crie um postal de Natal, para enviar aos seus
Manha: 09:30 as 11:00 amigos e familiares, usando o editor de imagem
ou 11:00 as 12:30 online “PixIr”.
Tarde: 14:30 as 16:00
ou 16:00 as 17:30
Projeto Fotografico — Conclusdo 18a30
e apresentacio dos projetos Conclusdo dos projetos fotograficos de cada um e | hovembro
(exposi¢do online) apresenta¢do dos mesmos. Pretende-se ainda uma
14 2 18 Manha: 09:30 as 11:00 sistematizacdo dos conhecimentos e técnicas
dezembro ou 11:00 as 12:30 adquiridas na organizagdo dos Projetos Fotograficos
Tarde: 14:30 as 16:00 durante o processo.

ou 16:00 as 17:30

Ter em conta o desenvolvimento individual e a
Expressdao Dramatica e Teatro |[sensibilizacdo para a linguagem dramatica.
Compreender e exercitar atividades, numa
Tarde: 14:00 as 15:30 (2.2 grupo) |perspetiva de expressdo dramdtica e de teatro,
privilegiando a imitagdo, a mimica, a improvisagao,
a dramatizagdo e a interpretagao.

Aprenda a criar Videos em Android, 10S e Windows
10, com o tema “quadra natalicia”, usando imagens
obtidas em sites gratuitos na Internet, em
seguranga.

Criagdo de Videos de Natal
Tarde: 14:30 as 16:00
ou 16:00 as 17:30

Descubra novas e diferentes formas de ver e
experimentar o movimento (danga) e de trabalhar a
relagdo corpo/voz. Tome consciéncia do seu corpo e
amplie as suas capacidades fisicas e criativas.

Movimentos e Voz — Sons do Corpo
Manha: 09:30 as 11:00
ou 11:00 as 12:30

A Reeducagao Postural Global |A Reeducagdo Postural Global é um método de
Tarde: 14:30 as 16:00 fisioterapia. Tome consciéncia da sua postura e
ou 16:00 as 17:30 aprenda a corrigir as mas posturas.

Informagoes: Serdo prestadas pela equipa de formacdo por email: formacao@ssap.gov.pt;
carmen.sanches@ssap.gov.pt; jose.ferreira@ssap.gov.pt

Forma de inscrigdo: Preenchimento do formulario online www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao

Selec¢ao: Todos os selecionados serdo confirmados por email.

Nota: As ac¢des realizam-se exclusivamente no formato online (formagdo a distancia diretamente com o
respetivo formador), sendo necessario possuir equipamentos informaticos (pc/ portatil/ telemovel/ tablet) e
com ligacdo a internet, devendo o formando escolher a(s) acao(3es) e horarios que pretende, tendo atencdo
para ndo haver sobreposi¢des. Os hordrios apresentados sdo a hora legal de Portugal Continental.
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