Administragio Piblica

FORMAGAO PRESENCIAL E A DISTANCIA

SENIORES

TIC/TEMATICAS - JANEIRO E FEVEREIRO 2023

Tarde: 14:30 as 15:55 ou das 16:00 as 17:30

alto grau de percecao corporal. Pratique exercicios que se
baseiam na respiracdo e trabalhe o corpo como um todo. Apds a
sua pratica, percebemos melhor a respiracdo. Mais do que
tonificar a musculatura, esta acdo visa melhorar a concentracao.

Informatica Simplificada e Resolvida
Presencial — Centro de Convivio Guerra
Junqueiro - Lisboa

Tarde: 14:30 as 17:30

Esta acdo pretende esclarecer duvidas e questdes relacionadas

com a informdtica, aplicagdes e funcionamento dos

equipamentos/aparelhos.

PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGAO
Dicas e Duvidas de Informatica
(Online) Esclareca as suas duvidas e atualize conhecimentos
complementados com a ajuda pratica do uso de dispositivos
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30 | informaticos (computador, telemdvel, tablet,...)
Dicas e Dividas de Informatica Esclarega as suas duvidas e atualize conhecimentos
(Online) complementados com a ajuda pratica do uso de dispositivos
informaticos (computador, telemével, tablet,...)
Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30
23 a 27 de Pilates O Pilates é uma atividade de baixo impacto nas articula¢des, feito 13 a 18 de
janeiro (Online) com poucas repeticdes, com alongamento, flexibilidade e com janeiro

Informacgoes: Serdo prestadas pela equipa de formacgao por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscrigdao: Preenchimento do formulario online www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao

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

Nota: As acGes 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 aqguando da comunicacdo da selecdo). A participacdo na a¢do sera somente confirmada apds envio do comprovativo de pagamento
até a data limite indicada. A formacao 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 formagdo online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligacdo a internet,
devendo o formando escolher a(s) acdo(6es) nos hordrios que pretende, tendo atencdo para que nao haja sobreposi¢cdes. Os hordrios apresentados sdo a

hora legal de Portugal Continental.
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PERIODO
DATAS CURSOS CONTEUDOS DE
INSCRIGCAO
Fungoes Basicas de um Telemdvel Android | Saiba tirar o mdximo partido do seu telemdvel Android: como
(Online) alterar as suas definicdes, instalar aplicagdes, utilizar as
principais
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30 ~ . ~ - .
fungdes, organizar os ecras, adicionar widgets, entre outros.
Iniciagdao a Aguarela Adquira nogdes elementares da teoria e prdtica da cor: as
(Online) chaves cromaticas; aguarela sobre humido e sobre secos e quais
. . . os efeitos espontaneos com himido sobre humido.
30 de janeiro | Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30 o e T erides pretues
a03de X
- i Segredos das Obras Primas Descubra as mensagens que escondem algumas das maiores e
evereiro (Online) mais conhecidas obras-primas da arte mundial enquanto
conhece um pouco da vida e obra do seu autor e o contexto
Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30 | sociocultural da época em que foi executada.
. WhatsApp . Saiba como instalar e utilizar o servico no seu smartphone,
Presencial — Centro de Convivio Guerra ) ] o
. . tablet e computador e como criar um perfil, as suas defini¢des,
Junqueiro - Lishoa
privacidade, e partilha de imagens.
Tarde: 14:30 as 17:30
Sementes do Despertar Nesta acdo, serdo abordados temas especificos e diferentes em
Presencial — Centro de Convivio Alvares Cabral .. N s ) .
Port cada sessdo: Meditagao e respira¢ao; Mente e Crengas; Energia
- Porto
e Chacras; 6leos essenciais; PNL; 5 Linguagens do amor; Face
Manh3: 2.2s e 5.25 das 11:00 as 12:30 Yoga; Inteligéncia emocional; Arrependimentos leito e morte;
Decorre nos dias 30 de janeiro e 02, 06, 09, | Cocriagdo. 13 a 23 de janeiro

30 de janeiro 13, 16, 20, 23, 27 de fevereiro e 02 de margo

a 02 de marco Sementes do Despertar Nesta acdo, serdo abordados temas especificos e diferentes em

(Online) cada sessdo: Meditacao e respiracao; Mente e Crencas; Energia

e Chacras; 6leos essenciais; PNL; 5 Linguagens do amor; Face
Tarde: 2.23s e 5.2s das 16:00 as 17:30

] ; ) Yoga; Inteligéncia emocional; Arrependimentos leito e morte;
Decorre nos dias 30 de janeiro e 02, 06, 09,

13, 16, 20, 23, 27 de fevereiro e 02 de margo Cocriagdo.
Desintoxicar o corpo com movimentos
terapéuticos Aprenda e aprofunde (através de exercicios praticos) os seus
(Online) conhecimentos sobre praticas que ajudam a criar fluidez e

31 de janeiro

a 07 de margo ativar a cwculagao sanguinea e o sistema linfatico com vista a

Manha: 3.2s e 5.2s das 09:30 as 11:00
Decorre nos dias 31 de janeiro e 02, 07, 09,
14, 16, 23, 28 de fevereiro e 02 e 07 de marco
Chi Kung Terapéutico — Alquimia dos 5
Elementos

Presencial — Centro de Convivio Guerra onde se localiza cada um deles no corpo humano.

libertar toxinas, a nutrir, regenerar e recuperar o corpo.

Conheca os 5 Elementos da Medicina Tradicional Chinesa e

03 de Junqueiro - Lisboa Aprenda a executar exercicios (de acordo com a teoria da
fevereiro a 10 Medicina Tradicional Chinesa) para tonificar e fortalecer os 5
de margo Decorre as 3.2s das 16:00 as 17:30 nos dias 07,
14, 28 de fevereiro e 07 de margo e
as 6.2s das 11:15 as 12:45 nos dias 03, 10, 17,
24 de fevereiro e 03 e 10 de margo

Elementos da Medicina Tradicional Chinesa. Esta agdo também
inclui a aprendizagem de Automassagem e meditacao.

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

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

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 agdo, a efetuar através de transferéncia
bancéria (NIB a indicar aguando da comunicacdo da selecdo). A participacdo na a¢do 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 formacao online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemével/tablet) e com ligagdo a internet,
devendo o formando escolher a(s) acdo(6es) nos hordrios que pretende, tendo atencdo para que ndo haja sobreposi¢cdes. Os hordrios apresentados sdo a
hora legal de Portugal Continental.
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A Importancia da Mobilidade Articular Aprenda e aprofunde (através de exercicios praticos) os seus
(Online) conhecimentos sobre as articulagbes que sao o0s eixos

Tarde: 14:30 3s 15:55 ou das 16:00 as 17:30 biomecanicos do corpo que originam o movimento humano.
Uma articulacdo rigida ou imobilizada provoca uma diminuicdo

da qualidade de vida e compensacdes ao nivel do alinhamento

postural.
Correio Eletronico Saiba como criar e gerir uma conta de servico de correio
06 a 10 de Presencial — Centro de Convivio Guerra eletrénico com a maxima seguranca e eficicia. Aprenda a 13227 de ianei
. iro - Li . . . a e janeiro
fevereiro Junqueiro - Lisboa compor, responder, enviar e reenviar mensagens de correio ]
. eletrénico sem e com anexo, bem como, a organizar o seu dia a
Tarde: 14:30 as 17:30 ] ) )
dia de forma simples através do Google Calendar.
A Descoberta da Casa-Museu Conheca a Casa-Museu Fernando de Castro, situada na Rua
Fernando de Castro Costa Cabral, Porto, e o seu vasto espdlio composto por
Presencial — Centro de Convivio Costa Cabral -| pinturas, esculturas, livros e talha dourada e pintada. Esta acao
Porto inclui uma visita a Casa-Museu Fernando de Castro, sendo o
Tarde: 14:30 as 17:30 custo do ingresso da responsabilidade do beneficiario.
Fungdes Basicas de um Computador Adquira competéncias bdsicas para a utilizacgdo de um
Windows (Online) computador com o Sistema Operativo Windows: criagao de
. . pastas, organizacao de ficheiros, impressao de documentos,
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30
entre outras.
Iniciagdao a Aguarela ll A diversidade técnica é uma das principais caracteristicas da
(Online) pintura a aguarela. A representacdo de formas naturais e
. . artificiais serdo as tematicas a desenvolver através de modelo
Manha: 09:15 as 10:45 ou das 11:00 as 12:30 . . .
ou imagens. Adquira conhecimentos sobre a lavagem das cores;
como obter os brancos; a transparéncia, cores luminosas;
efeitos com aguarela.
Esta acdo tem exercicios praticos.
13 2 17 de Mindfulness Adquira uma maior capacidade de responder ao stress através
. (Online) de uma abordagem pratica que sustenta os principios e
fevereiro - .
. . . . beneficios de uma atencdo plena num estado mental de
e G Aafe 5 56 i U GRS NN ER L0 ol dlo effiidbdles @ sensacdes do presente. Esta| 23dejaneiroa
abordagem, para além de aliviar o stress, beneficia as 10 de fevereiro
capacidades cognitivas
Fungdes Basicas de um Computador Adquira competéncias basicas para a utilizacido de um
Windows (Online) computador com o Sistema Operativo Windows: criacao de
. . pastas, organiza¢cao de ficheiros, impressao de documentos,
Tarde: 14:15 as 15:45 ou das 16:00 as 17:30
entre outras.
Utilizagao do Smartphone
Presencial —Centr.o de (.:onvmo Guerra Saiba como se apresenta, como estd organizado e o
Junqueiro - Lisboa . .
funcionamento do sistema do seu smartphone.
Tarde: 14:30 as 17:30
20 a 24 de Manutencao de Smartphone

Junqueiro - Lisboa seguro (otimizacdo): como organizar o seu telemodvel e gerir o

armazenamento disponivel do mesmo.
Tarde: 14:30 as 17:30

Informacgodes: Serdo prestadas pela equipa de formagao por e-mail: formacao@ssap.gov.pt
Forma de inscri¢do: Preenchimento do formulario online www.ssap.gov.pt/centro-de-formacao

Selegdo: 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 agdo, a efetuar através de transferéncia
bancaria (NIB a indicar aquando da comunicacdo da selecdo). A participa¢do na agao sera somente confirmada apds envio do comprovativo de pagamento
até a data limite indicada. A formacgao 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 formag3o online, implica possuir equipamentos informaticos (pc/portatil/telemdvel/tablet) e com ligacdo a internet,
devendo o formando escolher a(s) acdo(6es) nos horarios que pretende, tendo atencdo para que ndo haja sobreposicdes. Os horarios apresentados sdo a
hora legal de Portugal Continental.
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