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util DESCRICAO / RESUMO DAS DISCIPLINAS LECIONADAS NA UTIL e
ANO LETIVO 2025/2026
Ne Disciplina Professor/a Descri¢ao/Resumo
Prof. im
1 A ARTE DE ENVELHECER MZn:ZIagi:Ito Ensinar a envelhecer com ajuda da musica e da poesia
(MUSICA E POESIA) J poesia.
Serra
- Prof.2 M2 . .
2 ALEMAO AVANGCADO . . Acontecimentos ocorridos no passado e no futuro
Adelaide Brito
" ~ Prof. Patrick Iniciacdo a lingua alem3, na continuagdo do ano letivo 2024-2025
3 ALEMAO INICIACAO
¢ Wallerand (segunda parte) baseado sobre o livro Netzwerk Neu Al.1
x < Prof.2 M2
4 ALEMAO INTERMEDIO Dados pessoais; passatempos e tempo livre; saude e didlogos praticos
Adelaide Brito P 15 P P poiv ! 1310g0s pratl
, [renacors cumsmense [ ot ot cars [SEE S Mo S o e
SUSTENTABILIDADE Ribeiro ", geIcos, ’ ’
Desenvolvimento Sustentavel.
o O Universo: Origem e expansao a partir do big bang. Formagao dos
ASTROFISICA - O UNIVERSO Prof. An'tonlo elementos, das estrelas, galaxias e outras estruturas. O sistema solar
6 E A VIDA Cavalheiroda |5 Vida: Origem a partir da matéria ndo viva. Seres unicelulares e
Costa multicelulares. Evolugdo até ao homem
E um processo que estimula do desenvolvimento humano através de
Prof.2 M2 vivéncias integradas induzidas pela musica e pela danga, promovendo a
7 BIODANZA Conceigdo Capela [renovagdo organica, integracao afetiva e reaprendizagem das fungdes
Telo origindrias da vida. Resgata a motivacdo e a alegria de viver, fortalece
sistema imunitdrio e aumenta a autoestima.
Prof2 Ana A célula — Como funciona esta pequena fabrica de moléculas? O
8 BIOLOGIA HUMANA Salvador organismo — Como estdo organizados os Sistemas que trabalham para a
homeostasia? Biosfera — Qual o nosso papel neste sistema?
9 BORDADOS Prof.2 Anna Bordados tradicional portugués.At aIL.ma tem liberdade de esc.olha de seus
Brettas trabalhos. Elaboramos todas as técnicas de trabalhos manuais
10 | BORDADOS TRADICIONAIS | Prof. Lidia Sim&es |Aprendizagem de todo o tipo de Bordados tradicionais.
Arte milenar integrante da Medicina Tradicional Chinesa.E uma terapia
energética constituida por movimentos suaves, permitindo ao praticante
adquirir maior consciéncia do seu corpo. Os movimentos sdo
particularmente belos e sem impactos. E uma forma de meditac3o ativa.
1 CHI KUNG TERAPEUTICO | Prof. José Coelho Resulta da obser\./agéo dos comportamento's e moviment'os dos animais e
plantas, dos movimentos da natureza. Conjunto de movimentos
funcionais que visam manter ou restabelecer a circulagdo de energia nos
canais conhecido por meridianos. E um importante ramo da Medicina
Tradicional Chinesa, que para além da acupunctura, utiliza o recurso a
fitoterapia para manter a saude dos seres humanos.
Ensino de componentes do PC e iniciagdo aos primeiros passos na
12 |CONHECER O COMPUTADOR| Prof. Célia Aboim |utilizacdo. Uso de teclado, rato, pen, internet e pastas. Cuidados na
utilizagdo didria




CONVERSATION EN

Prof. Patrick

Dirigido a um publico com um conhecimento passivo da lingua francesa, a

13 FRANCAIS Wallerand 0 curso zlac!ota uma, faproximat;éo IL’fd.ica (leituras, jogoNS, cangdes,
vocabuldrio especifico) para permitir uma conversagao
14 CORO Prof.2 Joana Trabalho com voz, ensaios de obras musicais diversas.
Devesa
As Dangas Circulares ou também chamada de Dangas dos Povos, é uma
pratica de danca em roda, nascida da sabedoria dos povos, com musicas
tradicionais e contemporaneas, favorece vivéncias integrativas entre os
15 DANCAS CIRCULARES Prof.2 Lucia !oar.ti.cipantes, é u.m instrume.rlto gue favorece o au.tloc?nhecimerjt?
Bertho individual e coletivo, a consciéncia corporal, o equilibrio, a meméria, a
atenc¢do etc. Quando movemos o corpo, movemos também ideias,
sentimentos, o sentido de presenca e pertencimento, estabelecemos e
transformamos relagdes.
Prof.2 Odete
16 DANGAS REGIONA!S E Sabino & Prof. Dancgas do folclore nacional e de saldo
ESQUEMAS COM MUSICA Guilherme
Cancelinha
Prof.2 Fernanda
Maria Simoes, Dancas de saldo e latinas, ritmos modernos e Dancas de Roda.
17 DANCAS SOCIAIS Prof. Luis Almeida Abordagem de varios tipc')s de dancas e coreografias em grupo.
e Prof. Mario
Lourengo
Aulas sobre os descobrimentos portugueses com abordagens a varios
temas: Particularidades portuguesas — consequéncia, Conhecimento e
Empreendedorismo necessarios para a empreitada, Grandes Navegadores
Portugueses, Dom Jodo Il, “o Rei Perfeito”, Os erros de Dom Manuel — O
fim do principio, Pico e Queda.Visdo Refrescada dos Descobrimentos
| oESCOBMMENTOS | oot (ST e e g st o0 o
PORTUGUESES Filipe Fidanza ’

comercial. Ao longo das sessdes, iremos ver que passamos de um Mundo
obscuro para um Mundo de conhecimento; que hd um tremendo
desenvolvimento das ciéncias nauticas e pela primeira vez a ligagdo entre
povos desconhecidos de varios continentes através dos mares. Mas
vamos sobretudo questionar a forma como em tempos nos ensinaram a
histdria, e estimular o pensamento.

ECONOMIA E GESTAO PARA

Prof. Manuel Silva

Conceitos basicos de Economia e Gestdo e aplicagdo pratica a realidade

19
TODOS Rodrigues portuguesa e internacional
Prof. Jodo Marino Caracteristicas da economia portuguesa, situagdo atual, do passado e
20 | ECONOMIA PORTUGUESA | Ribeiro Ferrdo lomia portugtess, situa +dop
futura. a economia mundial.
Gomes
Prof. M2 de . . . ~
21 ENCONTROS CONNOSCO L. N Vai funcionar com 3 maddulos de 5-6 sessoes de 2h cada um
Fatima Frazao
2 - — . P
29 | ENGLISH CONVERSATION I Prof.. Manuela C()’nyersaga? enj inglés sobre varios temas. Os alunos ja terdo que saber o
Jardim Horton |[minimo de inglés.
23 | ENGLISH conversaTion | PrOF PRIIP e 1 oring and enjoy english language
Maurice Horton P & Joy €ng guag
3 p X X
o4 ENGLISH IS GREAT I Prof. .Olga Engua e C}JItu:a Inglesa, numa perspectiva funcional, para alunos
Avelino intermediate
3 p - -
o5 ENGLISH IS GREAT Il Prof. .Olga Engua e C}JItura Inglesa,”r:,uma perspectiva funcional, para alunos
Avelino intermediate/advanced




26

ESPANHOL INICIAL

Prof. Gérman Ruiz

A disciplina de Espanhol Inicial oferece uma introducdo abrangente a
lingua espanhola para alunos sem conhecimento prévio. Os participantes
desenvolverdo as habilidades fundamentais de compreensdo auditiva,
fala, leitura e escrita, essenciais para a comunicagdo bdsica.

27

FILOSOFIA EM PESSOA: O
"GRANDE ARQUITETO" DA
MITOLOGIA DE "SER EU"

Prof. Luis Filipe
Teixeira

Introducdo e aprofundamento do pensamento e obras pessoanas,
acompanhado de uma abordagem geral dos temas fundamentais da
Filosofia e Teoria Literaria que |he sdo subjacentes, assim como da sua
contextualiza¢gdo no ambito das suas dimensGes esotéricas e gnostica.
Serd dada uma especial atencdo ao contexto geral da Modernidade em
que desponta todo o seu pensamento e Obras.

28

FILOSOFIA DAS CIENCIAS E O
UNIVERSO

Prof. Vitor
Martins

Toda a filosofia relativa ao mundo cientifico e o Universo em expansao.

29

GINASTICA

Prof. Marta
Cranmer

Exercicios em grupo de ginastica moderada

30

GINASTICA TERAPEUTICA E
MEDITACAO

Prof.2 Etelvira
Correia Baltazar

Primeira parte: Composta essencialmente por exercicios de Lian-Gong,
serd de pé ou sentado, para quem tiver mais dificuldade. Serdo
introduzidos exercicios de Yoga, Chi Kung e de fortalecimento do
Pavimento Pélvico. O Lian- Gong sdo Movimentos para a saude que
fazem parte do grupo de Terapias Complementares. Destinam-se a
todos, uma vez que se adapta as capacidades de cada um. Foi criado e
desenvolvido, pelo médico ortopedista Dr. Zhuang Yuen Ming, para
ensinar aos seus pacientes e publico em geral. Os exercicios sdao em
séries, para prevenir e tratar dores no pescoco, ombro, costas, regido
lombar, gluteos, pernas e pés; e outras. Serdao apresentadas nogées
elementares de Anatomia, do Sistema Musculo Esquelético e de
Postura. Segunda parte: Meditag¢do - ligagdo do corpo com a alma,
tomada de consciéncia do préprio poder e da sua luz e também das suas
proprias raizes terrenas capazes de sentir, no seu coragdo, o pulsar da
natureza. Articulagdo com Corpo Fisico, Mental e Espiritual. Sons e
Ondas Cerebrais Terceira parte: Conversas. A importancia do Sistema
energético. Chacras e Meridianos. Glandulas e Mantras.

31

GOLF

Academia Golf
Lumiar

Trata-se de uma atividade jogada em campos de relva ou em parques
apropriados, com um ou mais percursos delimitados. O objetivo é sair de
um local determinado, em campo aberto, e embocar a bola no menor
numero de tacadas possivel, em buracos estrategicamente colocados em
distancias variadas.

32

HATHA YOGA PARA
SENIORES

Prof. José Magro

Yoga é uma palavra sanscrita que significa unido ou integracdo do homem
com o seu mundo interior e exterior, abrangendo desde o corpo fisico até
as emogoes e pensamentos. A pratica do yoga podera proporcionar aos
seus praticantes: (i) um corpo mais sadio; (ii) maior estabilidade mental,
melhor controlo emocional e ampliacdo da concentragdo e memodria; (iii)
melhor autoconhecimento e autodominio conducentes a uma vida mais
harmoniosa e serena consigo mesmo e com os seus semelhantes.As aulas
de Hatha Yoga para Seniores decorrerdo em duas aulas semanais
complementares e incluird, sequencialmente: aquecimento inicial,
posturas adaptadas aos participantes, exercicios respiratérios e
relaxamento final.




A hidroginastica é um exercicio aerdbico feito em piscinas que tem como
objetivo a manutencdo profilatica da satude. Melhora a capacidade

33 HIDROGINASTICA Sporting . A . e c A
aerdbica, a resisténcia cardiorrespiratoria, a resisténcia, a forca muscular
e a flexibilidade.

. - Pensamento critico e construtivo sobre todas as areas do saber em
34 HISTORIA COMUNICACAQ Prof. Francisco especial conhecimento, cultura, cidadania e nas vertentes do saber da
CULTURA E CINEMA Jacinto pecial con oo ’

denominacao da disciplina.
A histéria da Africa enquanto disciplina académica, é o estudo sistematico
e cientifico da histdria do continente africano, abrangendo desde as suas

35 HISTORIA DA AFRICA Prof. Eula Pereira |origens até o presente. Busca entender as busca entender as sociedades

africanas em suas préprias ldgicas, considerando sua diversidade interna
e suas relagdes com o mundo, uma visdo diferente da eurocéntrica.

HISTORIA DA CULTURA E DA

Prof.2 Ana

Continuaremos com a analise do Barroco e seguiremos para o Rococd e o

36
ARTE V. Rodrigues Oliveira|Neoclassicismo. Talvez cheguemos ao Romantismo.
. Prof.2 Manuela
37 HISTORIA DA EUROPA Entre as duas Grandes Guerras
Lemos
38 HISTORIA DA PINTURA Prof2 M2 da Iremos abordar a evolugdo da pintura europeia em diferentes periodos;
EUROPEIA Conceicdo Ferrdo |as pequenas histérias que nos sdo contadas pelas obras de arte.
39 HISTORIA DAS Prof. José Cosme |Histdria da descoberta matemadtica em diversas civilizagdes, enigmas
MATEMATICAS Marques matematicos, grandes matematicos
40 HISTORIA DE PORTUGAL - Prof.2 Ana A nossa viagem pela Histéria de Portugal vai continuar com o Estado
ESTADO NOVO, Rodrigues Oliveira|Novo e terminar com o 25 de Abril e a implantagdo da democracia.
Prof.2 Ana A nossa viagem pela Histéria de Portugal recomega com a implantagdo
41 | HISTORIA DE PORTUGAL VI Rodri ué; Oliveira da Republica. Segue-se a participagdo de Portugal na 12 guerra mundial,
g os "Loucos anos 20" e a Ditadura Militar imposta em 28 de maio de 1926.
Estas aulas convidam os estudantes a explorar uma das civilizagdes mais
emblematicas da antiguidade, através de fontes literarias, arqueolégicas
e iconograficas. Exploraremos as raizes do Egipto nas margens férteis do
49 HISTORIA DO ANTIGO Prof. Joana Nilo, a monumentalidade das suas construgdes arquitetdnicas, os
EGIPTO Agostinho periodos de unificagdo e fragmentacdo, os conflitos internos, as
interagOes com outras culturas do Préximo Oriente, bem como as
transformacdes religiosas e culturais que marcaram o Egipto, desde as
suas origens até ao periodo greco-romano.
Percurso através da Histéria do Teatro no Ocidente e no Mundo,
HISTORIA DO TEATRO (E Prof. José Carlos . . .
43 destacando: teatro e historia da cultura, actores e actrizes, teatro e artes

OUTRAS HISTORIAS...)

Alvarez

pldsticas, teatro e viagem.




Propomo-nos elencar e caracterizar as principais mudangas operadas nos
interiores das residéncias e no quotidiano dos habitantes da cidade de
Lisboa ao longo dos séculos XVI a XX. Observaremos a organizagao das
casas e a vida nas ruas. Nesta abordagem, compreenderemos aspectos

< < Prof. Carlos . 1 . .
44 | HISTORIA E PATRIMONIO Franco tdo diversos quanto o aparecimento da sala de jantar ou do quarto de
dormir, a importancia da mesa-de-cabeceira ou do leque, o aparecimento
das bebidas exodticas ou o horario das refeicdes. Ndo esqueceremos o
papel do jogo, da musica e da dan¢a, nem a importancia crescente da
mulher na construgdo de um novo relacionamento social.
HISTORIA ECONOMICA E Prof. Mario
45 Evolu¢do econdmica e social na Idade Média
SOCIAL Barroso ¢
46 INDIAN CULTURE Prof. Neh? Rooted in valuc.es Iike.respect, hospita?Iity, and spir.ituality, Indian culture
Bhawnani blends the ancient with the modern in everyday life.
47 INFORMATICA - NIVEL 2 Prof. Fernanda Seguranga naT In.ter.net, Compras online, IA, AleFatlvos, Microsoft
Serras Windows (principais programas Excel, Powerpoint, Word)
Ensino da manipulacdo do Windows, criacdo de pastas, armazenamento
de ficheiros, manipulagdo de outros dispositivos de armazenamento
como ‘pen’, discos amoviveis, etc.. Trabalhar texto com o Word, formatar
INFORMATICA - WINDOWS | Prof. José Carlos texto, clle'finir cabegalhos e roda pés na folhz'a\ c}e texto, fazer indice
48 L automatico, etc.. Trabalhar com o Excel definindo tabelas, formatar
E OFFICE Simdes - , .
tabelas, e efectuar operagdes de célculo. Trabalhar com o Power Point
fazendo exemplos de apresentacdo, formatacdo de caixas de texto e
outras forma e fotografias, animag¢do de formas e fotos e transicdo de
diapositivos.
49 | INFORMATICA AVANCADA | Prof. José Cosme |Utilizagdo do computador por quem ja conhece alguma coisa.
50 INFORMATICA GERAL Prof. Célia Aboim O PC na ¢tica do utilizador!‘é tenha conhecimentos basicos.Utilizacdo e
recursos do Word, do Gmail e outros.
- " Prof. Anténio R . D ~
51 INICIAGAO AO INGLES . . Inglés pratico com iniciagdo de conversacdo
Oscar da Silva
~ A Prof2 Ana . L. . ~ . .
52 INICIAGAO AO INGLES . Conceitos basicos de gramatica e conversagdao em aulas interativas
Panandiker
Nogdes bdsicas de informatica para utilizar o computador, para iniciantes
ou pessoas com poucos conhecimentos. Histdria e evolugdo dos
INTRODUCAO A . . compljjtad~ores até a presente data. NogGes (?le estrutu.ra de dados e
53 ) Prof. Lina Vicente |organiza¢do de dados no computador. E-mail e respetivas
INFORMATICA . . . ~ L.
funcionalidades. Internet e browser de pesquisa. Nog¢des basicas de
seguranca do computador e dos dados nele existentes. No¢des basicas de
backup de dados.
- Introducdo basica a lingua, cultura e histéria italiana, gramatica e
54 |  ITALIANO INICIACAO  |Prof. Liliete Carito e gt &
exercicios de conversagao.
Trata-se de um momento de convivio entre todos os participantes, em
que através de jogos de mesa/tabuleiro, entre outros, se estabelecem
p Prof. José novas relagdes e conhecimentos, proporcionando-se um momento
55 JOGATORIO : ¥0es € conn » Proporeior . y
Guerreiro descontraido e divertido e com algum espirito cooperativo e competitivo

saudavel. Dentro das varias hipéteses de jogos disponibilizados, o grupo
pode escolher aquele pelo qual tiver mais interesse ou curiosidade.




56

JUDO ADAPTADO

Prof. Luis
Bettencourt

O Judo Adaptado ajuda na prevencao de quedas e melhora da qualidade
de vida através de exercicios adaptados e técnicas de judo. Ajuda a
aumentar a for¢ca muscular e melhora o equilibrio.

57

LEITURAS. ENCONTRO COM
AS PALAVRAS

Prof. Odilia
Baleiro

E um espaco de “Encontro” mensal, onde o livro, a leitura e as artes tém
lugar. Sdo apresentadas propostas de leitura, seguidas de reflexdo. Conta,
normalmente com a participacdo de escritores portugueses. Vamos fazer
da UTIL, uma universidade leitora. Mesmo que nao o livro proposto, junte;
se a noés!

58

LITERACIA INFORMATICA

Prof. Ernesto
Ramos

Excel, word e power powerpoint. A base e avanc¢ada recorrendo ao IA
Copilot

59

MANDARIM

Prof. Carlos
Brighton

Introducdo a lingua chinesa, explica¢cdo da estrutura dos caracteres
chineses, nogdes de cultura chinesa.

60

MENTE ATIVA

Prof. Ana Amaral

Pesquisas recentes, sugerem que o mais importante para termos uma
longevidade bem-sucedida, passa pela adogdao de um estilo de vida
saudavel, pela modificacdo dos fatores de risco e pela manutencao de
uma saude fisica, mental e socialmente ativa. Objetivo: Promover a
interagdo com os outros, manter o interesse pelas aprendizagens, realizar
atividades simples e divertidas para melhorar a flexibilidade mental.
Temas/Conteldos - Como funciona o cérebro - Breve abordagem aos
fatores de risco - Modificar as rotinas diarias (fazer de forma diferente),
fornecer ao cérebro experiéncias ndo rotineiras e inesperadas - A
Atenc¢do, a Memoria Episddica, as Fungdes Executivas e sua relagdo com o
processo de envelhecimento - Como valorizarmos as habilidades
cognitivas, nesta etapa da vida, exercitar as Fun¢gdes Mentais, tendo em
vista estimular o cérebro. Nota: As aulas sdo todas Tedricas/Praticas

61

O GOSTO PELA MUSICA

Prof2 Isabel
Pimentel

Continuagdo do programa do ano lectivo corrente. Abordagem do
repertério de Mdusica Erudita, com audicdo de obras representativas

62

O MUNDO DA CERVEJA

Prof2 Maria José
Pombeiro

Histéria da Cerveja ao longo dos tempos; matérias primas para a
fabricagdo de cerveja; processo da Fabricagdo de Malte e processo de
Fabricagdo de Cerveja; tipos de cerveja existentes no mercado; analise
sensorial da cerveja; saude e cerveja; assuntos diversos relacionados com
a disciplina.

63

O SOM DAS PALAVRAS

Prof. Mario
Furtado e Graga
Vasconcelos

Potenciar os aspetos positivos ligados a salude mental e fisica do leitor e
do ouvinte; criar e fortalecer, de modo dinamico, lacos de amizade entre
os elementos participantes; divulgar a palavra escrita e publicada (poesia
e prosa), em lingua portuguesa ou outra, de autores mais conceituados
ou ndo; dar relevo a palavra escrita que circula, sobretudo mas nao
apenas, no circuito informatico; organizar pequenas sessoes (a convite ou
de organizacgdo interna) destinadas a participantes de outros cursos e/ou
ao publico em geral.

64

ORIENTE CULTURAS E
POVOS

Prof. Nelson
Cortez

Varios temas sobre culturas e povos orientais

65

PATRIMONIO MATERIAL E
IMATERIAL

Prof.2 Maria
Filomena Barata

Andlise de diversos testemunhos materiais e imateriais do Patrimdnio




66

PESQUISA DIGITAL

Prof. José Frias

Pilhas de documentos, albuns de fotografias, biblioteca, discoteca
pessoal, colecdo de moedas ou conchas, contactos de telemdével, ficheiros
do computador. Arquivou? Nao encontra? Quer encontrar algo na
Internet ou nos arquivos de um jornal? Venha refletir sobre essa
organizacdo. No nosso computador, assim como na internet, ha métodos
de pesquisa que importa conhecer melhor. Para esta disciplina deverd ja
ter conhecimentos basicos na ética do utilizador.

67

PINTURA

Prof.2 Rosa
Barriga

Pintura em lapis de cor, aguarela e acrilico. Iniciagdo e avangados.

68

REDES SOCIAIS NO
TELEMOVEL

Prof2 Raquel
Franck

Esta disciplina tem como objetivo ensinar o uso pratico das principais
redes sociais através do telemdvel, como Facebook, Instagram,
WhatsApp, entre outras. Os alunos aprenderdo a criar e gerir contas,
publicar contelddos, comunicar com outras pessoas e utilizar as
funcionalidades basicas e avancadas de cada aplicagdo. Além disso, a
disciplina inclui um espaco para tirar dudvidas sobre o funcionamento
geral do telemdvel, promovendo maior autonomia e confianga no uso da
tecnologia no dia a dia. Indicado especialmente para quem deseja estar
mais conectado com amigos, familia e o mundo digital.

69

SAUDE E ENVELHECIMENTO

Prof. Viriato
Moreira

O aumento da longevidade é uma conquista das ultimas décadas, impondo
enormes desafios e ajustes da sociedade. Viver por mais tempo é um desejo
que todos temos e, acima de tudo, viver com saude, qualidade, liberdade e
facilidade, aproveitando melhor a vida depois dos 65 anos.

A “velhice” ndo é uma doenga é, sim, um processo normal do
desenvolvimento que acarreta mudangas no organismo do individuo.
Dependendo de uma série de fatores, essas mudangas poderdo ocasionar
algumas doengas ou problemas de saude.

Os temas que esta disciplina oferece aos participantes sdo situagées muito
frequentes, muitas delas interligadas e relacionadas com os efeitos do
envelhecimento do individuo. Serdo abordadas de uma forma ampla,
detalhada e pratica.

Das tematicas propostas salientamos: processo de envelhecimento;
envelhecimento saudavel; patologia crénica mais caracteristica do idoso;
imobilidade; instabilidade e quedas; violéncia contra idosos; deméncia;
diabetes; incontinéncia urindria; Ulceras de pressdo; desidratagdo no idoso;
cuidar de um familiar em casa; o cuidador também precisa de ser cuidado;
tecnologias de apoio/ajudas técnicas; primeiros socorros.

70

SEXED

Voluntarios da
Nova Medical
School

Através de uma abordagem biopsicossocial e descomplicada, colmatar as
lacunas da educagdo para a saude sexual e reprodutiva (SSR) . Fazemos
nossa a missao de desmistificar os tabus que ainda perduram na
sociedade relativamente a sexualidade, por meio de interveng¢des
educativas e através de posts temdaticos nas nossas redes sociais

71

TEATRO

Prof. José
Guerreiro/Prof.2
Mariana Boléo

Realizagdo de um Workshop de Teatro com metodologia participativa.
Realizacdo de dindmicas de grupo e diversos exercicios de expressao
dramatica. No final serdo efetuados ensaios para uma pega de teatro.




Clube de Ténis do

Praticar ténis permite manter-se ativo, trabalhando a agilidade,
coordenacdo motora e equilibrio.
O ténis diminui o risco de doencga cardiovascular em 56%, e aumenta a

72 TENIS . capacidade cerebral de quem pratica de forma regular.
Pago do Lumiar .. . . . C e
Fomenta o convivio social, essencial para a saude mental e psicoldgica de
qualquer pessoa.
Fonte: https://www.tenis.pt/
73 TUNA ACADEMICA Prof. GU|I.herme Temas musicais
Cancelinha
24 VAMOS FALAR INGLES Prof. Robin Aul.a enj Inglés pratl?o com aprendizagem de gramatica e recurso a
Mendes aplicagao de aprendizagem
Prof. Guilh
75 VIOLA Il E CANTARES o u', erme Pratica musical do instrumento Viola
Cancelinha
“Trata-se de uma modalidade adaptada de futebol, a andar, pensada
para pessoas a partir dos 50 anos e que tem o objetivo de incentivar a
pratica desportiva. Mas nao sé. Promover a integragao e o convivio de
Prof. Carlos grupo em prol de uma vida mais ativa sao outras metas que permitem,
76 WALKING FOOTBALL Ba‘ tista igualmente, combater o isolamento, o sedentarismo, a depressao e
P melhorar os indices de saude. Cada equipa é formada por cinco
elementos, homens e mulheres, sem guarda-redes." Fonte: site oficial da
FPF (https://www.fpf.pt/pt/News/Todas-as-
not%C3%ADcias/Not%C3%ADcia/news/38929)
Prof. José o . . . .
80 XADREZ Realizagdo de torneios online na plataforma lichess: www.lichess.org

Guerreiro




