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O ano de 2020 ficara para sempre retido na nossa memoria
coletiva como o0 ano em que a vida ficou suspensa e a realidade,
tal como até aqui a conheciamos, deixou de ser normal. A
pandemia Covid-19 esta a ser uma verdadeira revolucao na vida
moderna, na formma como vivemos o dia-a-dia e nos relacionamos
com os outros. O confinamento e o cumprimento de normas
rigidas de protecao e higiene a que fomos obrigados afastou-nos
das nossas pessoas, das nossas rotinas, das nossas atividades e
remeteu-nos para um isolamento forcado. Nao esta a ser facil
para ninguém passar por toda esta situacao, mas para quem ja
vive sozinho, é seguramente ainda mais dificil e penoso. Porque
consideramos que ninguém se deve sentir abandonado, mesmo
que esteja s6 e/ou afastado de guem mais gosta, esperamos que
este Guia possa ser um companheiro para os momentos mais
sossegados e solitarios dos dias e ajude a manter a mente sa e

ativa.
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NOTAS
INTRODUTORIAS

A crise pandémica que atravessamos neste momento,
provocada pelo novo coronavirus (SARS-CoV-2) COVID-19,
provocou mudancas incontornaveis no nosso quotidiano, com
potenciais impactos, quer a nivel individual, quer a nivel
sistémico e global. Para os profissionais que continuam a exercer
a sua atividade, nomeadamente no cuidado a pessoas com
maior vulnerabilidade, os desafios que se colocam sao diversos e

podem afetar o bem-estar fisico e psicolégico destes.

Esta nova realidade acabou por se tornar na maior preocupacao
de todos os Estados Membros e de todas as instituicoes
europeias, focadas agora em garantir e preservar a seguranca
dos seus cidadaos, sobretudo dos considerados mais vulneraveis

e permeaveis ao virus, destacando as pessoas idosas.

As estatisticas mostram que a populacao idosa encontra-se
vulneravel em diversas dimensdes. econdmicas, psicossociais e
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de saude. Estima-se que existam em
Portugal mais de 41 000 idosos a
viverem sozinhos e/ou isolados. No
entanto, neste momento e com o
encerramento de muitos servicos
locais, como os Centros de Dia,
Centros de Convivio, Universidades
Seniores e Programas Municipals,
este numero pode ser bastante
superior, fazendo assim aumentar o
sentimento de solidao e isolamento
das pessoas idosas. A incerteza dos
dias e o afastamento das familias e
amigos, esta a provocar Nervosismo,
ansiedade e sentimentos
depressivos que, a longo prazo,
podem ter consequéncias sérias na
vida destas pessocas e um peso
consideravel nos SEervicos,

nomeadamente, na saude.

Temos conhecimento de que as

Instituicdes se debatem agora com

a incapacidade de garantir a
seguranca e cuidados adequados
aos mais idosos; com a dificuldade
NO acesso a equipamento de
protecdo e com a reducao dos
recursos humanos e ainda, com a
sobrecarga (e continua motivacao)
das equipas que estdo em

funcionamento.

Tambeém as restricdes de alguns
servicos até agora prestados, como
o Servico de Apoio Domiciliario (que
pode ter aumentado em termos de
numero de utilizadores devido ao
encerramentos das respostas sociais
de Centro de Dia e Centro de
Convivio) leva a uma necessaria

reflexao sobre as respostas

disponiveis para as pessoas idosas.

O Guia que aqui apresentamos, “O
Borda d'Agua da pandemia: Guia de

Recursos para pessoas idosas
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isoladas”, consiste na criacao de um guia de recursos com uma
componente pratica de atividades tipificadas em funcao dos
destinatarios finais, sendo possivel a sua aplicacao com e sem
apoio técnico, por exemplo a distancia ou presencial. Este
instrumento ira ajudar nao sé as IPSS a desenvolverem ainda
melhor o acompanhamento a pessoas idosas em isolamento,
mas também e, principalmente, a promoc¢ao do bem-estar
psicologico e fisico da pessoa idosa que esteja sozinha e/ou
isolada.

Dezembro 2020






Texto de
Paula Cruz

Departamento de Investigacao e Projetos da EAPN Portugal

ENQUADRAMENTO
TEMATICO

Em 2017 a EAPN Portugal reuniu-se, em féoruns, em varios locais
de Portugal com pessoas idosas para refletir no que elas queriam
para o seu envelhecimento positivo. As ideias foram muitas e se
haveria duvidas de que as pessoas mais velhas teriam alguma
dificuldade em dizerem o que querem para si e para 0s outros
envelheceremm com dignidade, essas duvidas ficaram
desvanecidas. Uma das ideias partilhadas referia o seguinte:
«Nao precisamos de uma solidao acompanhada. Precisamos de
projetos, atividades que nos ponham em ac¢ao, mais dinamicas,
qguer nos lares, quer na comunidade». Isto foi em 2017 e esta
mensagem em particular desafiava-nos a pensar diferente e a
agir diferente em matéria de promocao de um envelhecimento

ativo e com qualidade.
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O ano 2020 exige-nos uma nova
reflexao, um novo olhar para as
pessoas idosas, para o seu papel na
sociedade e para as instituicdes que
trabalham com estas pessoas. A
situacao da COVID-19 veio abalar as
condicoes de vida e de saude de
todas as pessoas e veio despertar
ainda mais a atencao para as
pessoas idosas. Podemos dizer que
esse assumiu

despertar numMa

primeira fase um olhar de
preocupacao assente na ideia de
gue as pessoas idosas sao dos
grupos mais frageis a pandemia e
precisam de ser protegidas. O

isolamento social era uma

prioridade. No entanto, este
isolamento, para além dos impactos
psicologicos e sociais nas pessoas,
também de

revestiu-se alguns

discursos estereotipados

relativamente a idade, ao

IMais informagdes em www.gnr.pt

envelhecimento e as pessoas mais
idosas. O risco de limitar a liberdade
individual e oS direitos
fundamentais das pessoas foi uma
realidade e, se no periodo de inicio
da pandemia era necessario atuar
sobre isso, no atual momento, em
que ja estdao a ser pensadas e
aplicadas formas de recuperacao,
precisamos de tornar isto uma

prioridade.

Em Portugal, e em 2019, foram
sinalizadas pela GNR 41 868 pessoas
idosas a “viverem sozinhas e/ou
isoladas, ou em situacao de
vulnerabilidade em razao da sua
condicao fisica, psicologica, ou outra
que possa colocar a sua seguranca
em causa’.  Verificamos pela
informacao dos Censos Sénior 2019
gue sao as regides do Interior do

pais, como Vila Real (4 736) e a



Cuarda (4 183), onde residem o
maior numero de pessoas nesta
situacao. Mas tambeéem distritos do
(3 573), e

mesmo do Algarve, Faro (3 272),

Alentejo, como Beja
onde essa € uma realidade presente
entre este grupo populacional. A
situacao  de pandemia  veio
despertar ainda mais a preocupac¢ao
com estas situacoes. Num
momento em que era fundamental
gue as pessoas se isolassem
socialmente, como estaria e ficaria a
situacao daquelas pessoas que ja
viviam assim e gue ja viviam uma

situacao vulneravel?

E importante realcar que a situacdo
de pobreza das pessoas idosas é
uma realidade marcante no Nosso
pais. Segundo os dados oficiais do
Instituto Nacional de Estatistica?,

em 2018, 17,3% das pessoas com 65

2 www.ine.pt
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OU Mais anos viviam em risco de
pobreza. A situacao € mais grave
entre as mulheres (189%) quando
comparada aos homens (15,1%). Em
termos de agregados verificamos
tambem que os agregados isolados
(1 adulto sem criancas) apresentam
uma taxa de risco de pobreza
bastante significativa (26,2%) e essa
situacao € particularmente vulne-
ravel se a pessoa tiver 65 ou mais

anos (26,5%).

Se a solidao das pessoas mais velhas
€ uma preocupacao, a ligacao a
pobreza torna essa preocupacao
ainda mais urgente. A pandemia
veio colocar o pais numa nova
situacao de crise economica e social
gue apesar de atingir todas as
pessoas, nao as atinge de igual
forma. Quem vive numa situacao de

pobreza esta muito mais vulneravel
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ao risco de contrair a doenca, mas como o Servico de  Apoio
também esta mais vulneravel aos Domiciliario e as proprias Estruturas
impactos sociais e economicos da Residenciais. A falta de
pandemia. equipamentos de protecao,

nomeadamente nos  primeiros

Mas se as situacdes de solidao e . .
momentos da pandemia, assim

isolamento foram e s3ao uma .
como a reducao de pessoal e de

preocupacao, a COVID-19 veio . L. .
recursos, nao so financeiros, mMas

igualmente afetar ) . .
tambéem técnicos, teve (e ainda tem)

consideravelmente as instituicoes . ..
consequéncias sérias no trabalho de

que intervém e acolhem pessoas — L
proximidade que é feito com esta

idosas. As  Organizacdoes que . : .
populacao. Por esse motivo nao e de

responderam ao questionario da . .
estranhar que as entidades refiram

EAPN Portugal sobre o impacto da , ..
que €& necessario repensar a

COVID-193 referiram que o atual . . .
intervencao junto da populacao

contexto de pandemia teve um . :
idosa, considerando que as

impacto forte junto das pessoas . . : . .
valéncias tradicionais nao sao

idosas, nomeadamente as que . L
operacionalizaveis a curto prazo, e

vivem isoladas. O proprio setor lidou ) .
também porque as instituicdes se

com fortes constrangimentos com o
mostram preocupadas com a

encerramento de servicos (como os . . .
cos { qualidade de vida da populacao

Centros de Dia e de Convivio) e/ou a . .
idosa, sendo necessario apostar em

limitacao e reorganizacao de outros,

3 O questionario - O combate a pobreza em contexto da COVID-19 foi langcado em Abril de 2020 em parceria com o
Ministério do Trabalho, Solidariedade e Segurancga Social. Os resultados foram reunidos num relatério que pode ser
consultado em www.eapn.pt
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novas respostas domiciliarias e Maria Joaguina Madeira referiu
residenciais. recentemente num webinar sobre o

envelhecimento ativo* que «todo o

Repensar a intervencao e as )
P ¢ Ser Humano € pessoa desde que

respostas sociais Nao € uma necessi- ) 5 -
nasce atée que morre. E um sujeito

dade nova. Na verdade as proprias o .
Prop de direitos e capacidades». Todas as

pessoas idosas que  estiveram . .
pessoas sdo donas da sua vida e,

connosco nos foruns de 2017 ) o .
por isso, devem participar. E

referiam a importancia de se mudar . . .
importante promover a participacao

de paradigma. E curioso verificar .
das pessoas na sociedade e

que a pandemia, com todos os cons- . .
pensando na recuperacao da crise

trangimentos que trouxe a propria
de que estamos a ser alvo, a

intervencao, nos alerte para a neces- . .
participacao das pessoas no plano

sidade de parar e mudar. Parar para . )
de recuperacao ¢é central. Se

refletir, repensando a acdao e assim .
precisamos de pensar em respostas,

conseguir promover a mudanca. .
se precisamos de novas respostas e

Podemos considerar que esta € .
novas politicas, estas devem ser

uma “oportunidade” que o contexto
pensadas com as pessoas.

atual nos trouxe?! Precisamos de o
Recuperando a mensagem inicial é

acreditar que sim, mas para isso ha . ‘
necessario «pensar em projetos e

que criar condicdes e defender e o
atividades que cologuem Qs

proteger os direitos sociais das . -
pessoas em acdoy, potencializando

€SS0as. .
P as suas capacidades e

4 Webinar: Lar Doce Lar. Envelhecimento em Casa e na Comunidade, realizado online no dia 26 de Maio de 2020.
www.eapn.pt

@
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conhecimentos. Nao podemos esquecer também que a
mobilizacao para a participacao das pessoas mais idosas requer
uma sensibilizacao da sociedade para as potencialidades dos
mais velhos, 10go, é essencial combater os esteredtipos da idade e
promover uma imagem positiva das pessoas idosas. A associacao
da idade a limitacdes do foro psicoldgico e fisico — que é realcado
também no periodo da pandemia - cria barreiras ao envolvimento
e a participacao das pessoas mais velhas, em diferentes setores da
sociedade, e cria mais barreiras entre as diferentes geracoes. A
solidariedade entre as geracdes deve ser promovida e fortalecida,
pois todos temos responsabilidades na promocao do bem-estar
do “outro”, principalmente quando este esta numa situacao mais
vulneravel. Devemos estabelecer limites para a nossa atuacao?! O
dnico limite s6 pode ser o de parar quando o bem-estar das
pessoas esta efetivamente garantido. Até |a devemos fazer tudo o
gue esta ao Nosso alcance, com a efetiva participacao das pessoas,
para gue ninguéem, independentemente da idade que tenha, seja
deixado para tras.
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APRESENTACAO
GUIA

O “Borda d'Agua da pandemia: Guia de Recursos para pessoas
idosas isoladas” consiste na producao e organizacao de um
conjunto de recursos direcionados para as pessoas idosas
isoladas, validados cientificamente, e que efetivamente possam
contribuir para o bem-estar das pessoas idosas que se
encontrem em situacao de isolamento, durante e apds a
pandemia provocada pelo virus COVID-19, nos distritos de

Braganca, Coimbra, Guarda e Vila Real.

Este Guia assume-se essencialmente como uma ferramenta
pratica de suporte ao trabalho social, nomeadamente na

dimensao da promocao da participacao deste tipo de publicos.

Assim, quando pensamos na elaboracao desta ferramenta

pratica, procuramos construir um documento que possibilitasse:
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» A contribuicao para a melhoria do
bem-estar psicossocial da pessoa
pelas  IPSS

distritos

idosa identificada

parceiras dos 4
nomeadamente no que diz respeito
ao isolamento devido ao COVID-19;
Assim, o foco foi o de estabelecer
parcerias quer na elaboracao do
Cuia com a inclusao de sugestoes
das diversas organizacoes,

especialistas e outros agentes

sociais com  boas-praticas na

producao de ferramentas na
intervencao com pessoas idosas,
guer com outras entidades que
pudessem fazer chegar mais
atividades as pessoas idosas que se

encontram nas suas casas;

» Alimentar o trabalho em rede
entre as IPSS, EAPN PT e Academia
dando

isolamento das pessoas idosas;

resposta ao combate ao

» A producao e a disseminacao do
guia de recursos a partir da recolha
de informacao e de atividades,
promovendo o desenvolvimento e a
estimulacao cognitiva e motora da
pessoa idosa isolada; Nesta fase,
organizou-se toda a informacao

entretanto disponibilizada pelas
organizacdes e demais entidades
gue colaboraram, tentando que o
Cuia pudesse assim abranger o
maximo de populacao idosa isolada
possivel, provocando um efeito
multiplicador destas ferramentas e
estratégias de apoio ao bem-estar
psicossocial da pessoa idosa para
estes distritos e permitindo uma
larga interacao entre as diversas

IPSS parceiras destes 4 territorios;

» A facil aplicacao e utilizacao do
“Borda d'Agua da pandemia: Guia

de Recursos para pessoas idosas



isoladas”- Esta ferramenta é um
Cuia dinamico, desenhado para
poder ser utilizado diretamente
pelas proprias pessoas isoladas, com
varios momentos de interacao, mas
tambem passivel de ser aplicado
igualmente  pelos  profissionais
sociais que trabalham com estes
publicos e até no proprio seio
familiar, promovendo uma enorme
flexibilidade e potencialidade na sua

utilizacao.

Para facilitar a sua aplicacao, este
guia foi estruturado de forma
simples e pratica com as atividades
agrupadas por temas, possibilitando
desta forma, a utilizacao do guia
para fins diferentes, mas sempre
com a tonica da estimulacao e da

participacao:

[. Os jogos também sao para gente

grande!
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[I. Vamos |a desenferrujar a lingual!

lIl. Acredita-se ou nao .. mais vale

experimentar

V. Entre tachos e panelas, vai um

petisco para adocar o bico?

V. Rezar um bocadinho para afastar

o mal vizinho

VI. Toca a mexer esse esqueleto:

COrpo sao em mente sa
VIl.Quem canta seus males espanta
VIII.  Avoz das pessoas

Resumindo, O Borda d'Agua da
pandemia: Guia de Recursos para
pessoas idosas isoladas ndo é nem
pretende ser um documento
fechado, a composicao proposta
para as atividades permite o
envolvimento de todos, que com o

seu conhecimento e saberes
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tradicionais de cada regiao poderao acrescentar informacao util e
promovendo paralelamente atividades propiciadoras de
participacao e do exercicio de uma cidadania ativa.

Explore agora as inUmeras potencialidades deste Guia e desfrute!

E ndo deixe de nos dar a sua opiniao ou contributos para o Guia!
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daézague... quanda fag estes exercicias eatd; &
edt'wza[a/ba,&hguagmz,ea,memém.wﬂwma/oa
concenthagae e a atenga.

Pegwnmcaneta,awma/wada/be,a/wcu/w
encontran tadlat as palaunas da lista, em baine nas
sentialas horigental. vertical e diagenal. e para
caﬂ;a&baﬂ,,,aama,ﬂmtee,amm.

@ Os jogos também sao para gente grande
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ADUBO
CEIFEIRA

ESTUFA
MEL
PECUARIA
VEGETAL

AGUA
COLHER
HORTA
MUGIR
SEMENTE
VINHA

AGRICULTURA
CUIDADOR
(W:\V/[e]]27.
NATUREZA
SEARA

ANIMAL
ERVA
LEITE

PODAR
TERRA

CAMPO
ESTRUME
LENHA
POMAR
URDIR
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CORUJA CANARIO ROLA AVESTRUZ
AGUIA FALCAO POMBO COTOVIA

COLIBRI CEGONHA SW-\V[[[e]o] GAIVOTA
MELRO ACOR BUFO CORVO

Os jogos também sao para gente grande
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Encontrou outras palavras
que nao estdo nas listas?

Que outras palavras lhe
ocorrem, relacionadas com
estes temas?
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ntuba

De quen treinan o atengio e tarnar-se eximio na arte
de fager assaciagies lagicas. entdio anrisquerse

Pegue/wma, caneta, cologue e dculos se for

necesaario e concentie 4e.

Os jogos também sao para gente grande
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Qaaééa,,aalama,memcada,&)m?aw
nae se relaciona, com ab restantes.”

A

Azul Verde Olho Turquesa Vermelho Amarelo Roxo Carmim
Braco Perna Cabelo Pé Chuva Pulso Mdo Pesco¢co Costas Anca
Helicoptero Avido Balanca Carro Comboio Barco Mota Metro Autocarro

Banana Uva Mag¢d Melancia Didspiro Sapato Morango Cereja Amora Figo

Cozinha Sala Casade banho Meta Quarto Despensa Jardim Soétdo Garagem

Sol Saco Trovoada Vento Chuva Nevoeiro Neve Granizo Brisa Ciclone

Made Tio Primo Av6 Sobrinha Genro Afilhado Ferro Pai Neta Cunhado

Cdo Porco Vaca Galinha Matemdtica Coelho Ovelha Gato Burro Rato

Mesa Cadeira Banco Aparador Lilds Porta Bau Poltrona Movel Sofd
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ok

€ quem gadta de nimenas. quer teinan a
cancentragdo e melhorar o poder cernebral tem de

/‘aga/owda.éw.
Oxpenimente porque as vegras sda simples: o objetiva
dadada.éwé,aumdmma,g/w&ade9«9 com

digitas para que cada caluna. filaw e secgdo de Ix3
contenha rimenas de / @ 9.

Os jogos também sao para gente grande
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9 1 4
4
4 3 2
6 7
1 5|2
2 4 1
5 2 32|16 4
7 9
3 1 2

Nivel de dificuldade
Dificil

Pana exploron mais

JOGOS ON-LINE

https://poki.pt/g/words-search-classic-edition

https://www.palavrascruzadas.pt/

http://cvc.instituto-camoes.pt/jogoemlinha/cruzadas/

https://sudoku.com/pt

https://pt.sudokupuzzle.org

https://www.gamesforthebrain.com/portuguese/

Os jogos também sdo para gente grande
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W\ L,

Anatan

fara, mauss tavale vecoralar
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Jeina » a

Varmas punan pela. meméria e vecordar o que
fospemas na diarardia.. cAb ueges é tdia mecinice que
nem pensamas muita nicss. Pade wepetin udrios ueges

edte exelcicio be pensan sempre em situagies

differentes.

@ Os jogos também sao para gente grande
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Qual a primeira coisa que faz ao acordar?

€ quando pde a mesa para almocgar: coloca primeiro os pratos ou o talher?

Quando se veste: senta-se para calg¢ar os sapatos?
Para fazer o chd, coloca primeiro a saqueta/folhas ou a dgua quente?

O que rabisca quando estd ao telefone muito tempo?

Senta-se sempre no mesmo lugar @ mesa e dorme sempre no mesmo
lado da cama?
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A Associagdo Social, Cultural do Amieiro (concelho de
Alijo) da exemplo de um desafio que pode e deve fazer
para treinar a sua meméria, linguagem e concentragao.
Coloque por ordem os passos a seguir para resultar na sopa

para o almoc¢o

@mwmm
cogidas a sqpa estd; pronta

Falta algum passo? Diga o que acrescentaria

Os jogos também sao para gente grande
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Jaga, listas de palounas

Palavras que rimam
com dangar

Frutas que conhece

Da lista que fez, assinale as que
NnuUNCca provou e as que mMais
gosta

Jente também, fagen listas cam estas categarios
FLORES = MARCAS DE AUTOMOVEIS + JOGOS * PROFISSOES

@
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mmd@aemwme?

Fazer um didrio onde regista as principais atividades que realiza ao
longo do dia para mais tarde recordar

Registar os momentos especiais da semana (por exemplo um
telefonema especial, um restaurante novo que experimentou,
aquela receita que lhe lembra a sua meninice, ganhar aquele jogo
de xadrez, ver um filme antigo)

Escrever uma carta a alguém especial

Decorar as listas de palavras que fez e sem olhar conseguir dizé-las
todas pela ordem que escreveu

Os jogos também sdo para gente grande
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Cartas

de

O Projeto CLDS 4G do concelho de Almeida criou uma atividade
que pode e deve também experimentar: trata-se de uma
corrente de Cartas de Afeto! Estas Cartas de Afeto sao escritas
por jovens que frequentam a escola e dirigidas as pessoas
idosas daquele concelho e também as pessoas idosas podem
responder a esses jovens. Experimente! Escreva (ou dite) uma
carta para um jovem e conte-lhe algum episédio especial da
sua vida, ou ensine-lhe algo que ele provavelmente nao sabera
ou diga-lhe como era ser jovem na sua altura.

— |
—
i()

q

=N\
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Pana, eatimular a meménia e calacar em alerta, as
sentidlos experimente as sequintes sugesties.

Os jogos também sao para gente grande
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./ Aromas da nossa vida

Distribua ervas aromdticas

e especiarias em diferentes
frascos. Vende os olhos e

coloque os frascos em fila

pegue num frasco de cada
vez, cheire e identifique o
gue ele contém.

Foi capaz de descobrir sem

" espreitar? ‘

. .

cesee ey para os baralhar. Depois

.

- -
® tet® t® e s c® s s s

. "
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" Para todos os Gostos .
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e ®* ®¢ @+ @mc @+ @ms @+ @+ @ @,

-
.

.
-
.

Da préoxima vez que comer

uma refeicdo fora de casa

(num restaurante ou na

casa de alguém), quando a

experimente o desafio:

feche os olhos, cheire e

prove.

refeicdo/petisco chegar, - -----

Consegue adivinhar os

ingredientes e sabores?

.~
‘e

® te t® t@ @ s cm s s sm o

¢ @t @t et @t @t @ e @ @t @ e @t @ e e @ @ e @ s m.
.

Nao fazer ouvidos moucos

Quando parece que estd tudo em siléncio é
a altura ideal para tentar identificar alguns
sons que o rodeiam. Num mMmomento sereno
e calmo tente perceber que sons é que se
ouvem, dentro de casa ou fora dela.

\ Consegue identificar todos ou foi espreitar

pela janela?

‘e e t® @ s @ @ s @ c® s @ t® t® t® s t® @ s® @ s@ e® s s m sm o

-~

0y

.

‘e c® s c® s s @ s s @ cmm o

.
.
.°

cAcertaw em todlas? Oguwteuemwdzﬁcddadeem

identifficar? (Quanda uai wepetin a experiéneios?

Be @¢ @®¢ ®¢s @®¢ @+ ®o @+ @+ @B+ W+ W W+ @B W+ @ WMo @Wo @M+ @ @+ @
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Pravérbios

Quem ndo e lembra?

Ponay estimular a memiia e velembrar o tempos de
sakedora papulan. Pegue na, caneta, e camplete.

@ Vamos |la desenferrujar a lingua!
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1. Quem nao trabuca, nao

2. Quem quer bolota,

3. Deitar cedo e cedo erguer, da saude e

4. Quem nao é para comer, nao é para

5. Nao deixes para amanha o que podes

6. Depressa e bem,

7. Em casa de ferreiro,

8. Gato escaldado, de agua fria

9. Cao que ladra,

10. Devagar, se vai

11. Quem vé caras, hao vé

12. O seguro morreu de

13. Quem nao arrisca, nao

14. A ocasidao fazo

15. Agua mole em pedra dura, tanto bate até

16. Quem nao tem cao, caga

17. A esperanca é a ultima a

18. Quem nao se sente nao é

Solugdes: 1. manduca; 2. trepa; 3. faz crescer; 4. trabalhar; 5. fazer hoje; 6. ndo ha quem; 7. espeto de pau; 8. tem medo;

9. ndo morde; 10. ao longe; 11. coragdes; 12. velho; 13. petisca; 14. ladrdo; 15. que fura; 16. com gato; 17. morrer;
18. filho de boa gente.

®
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Naa pademas descansar
e,aawédwcan&huamad,camaadawﬁaa

Camplete a6, 6 ditaclat populanes liganda o inicia o a fim.

do que dois a

De pequenino
peq voar.

Tao ladrao é o dir-te-ei
gue vai a horta qgquem és.

Filho és, se torce o
pai seras pepino.

Mais vale um
passaro na mao

nao petisca.

Diz-me com como fizeres,
qgquem andas assim acharas.

Quem nao como o que
arrisca fica a porta.

Vamos |la desenferrujar a lingua!
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'
Ja pousou o, caneta?
Nae desista!
Complete cam a palaina em folio
Santos da casa nao _ milagres!
O que os olhos ndo veem, coracdo ndo _ !
A ¢ inimiga da perfeicao!
Gato escaldado de agua ([ tem medo.

Quem nio (I 2diante, fica atras.

N3ao guardes para amanha o que podes _ hoje.

Dar com uma méao e (P com a outra.

Mais vale _ do que mal acompanhado.

Dar um chourico a quem Ihes () v porco.

Amigo do (i) tempo muda-se com o vento.

O vinho é o amigo do mais (D -
O que é de (D cheira mal.
Nao adianta chorar sobre o — derramado.
Ser (D rapista do que o papa.
Torcer a orelha e nao deitar _ -
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Uma mao _ a outra.

Amor com amor se paga e com (i sc araca.
O que é barato (D caro-
Ovo gabado, ovo (D -
Para morrer, (D estar vivo.
Para quem ¢ (D basta.

Perguntar ([ ofende.
Quando ha fumo, ha _ .

Quem _ a chuva molha-se.

Quem nasce torto, tarde ou _ se endireita.

Quem pode pode e quem nao pode (D -

zangam-se as [l - descobrem-se as verdades.

Se ao pobre deres de comer, (i) h3-de proteger.

Olho por olho, (R cor dente.

Solugdes: fazem,; sente; pressa; fria; olha; podes; tirar; s6; der; bom; antigo; mais; leite; mais; sangue; lava; desdém; sai;
gorado; basta; bacalhau; ndo; fogo; anda; nunca; sacode; comadres; Deus; dente.

Vamos |la desenferrujar a lingua!
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/7 .
Prauérbias das meses do ana
Fevereiro quente tras o diabo no ventre

Em abril, guem se senta ao abrigueiro
perde a sementeira ao milho

(Que outras prouérbios cankece?
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desenflorngan 9 o, linguas e o memitia.

A sabedonia papular é alge que se aprende com a
fomilia e a comunidade em que uivemas. Pana, estimular
@ memania e exercitar @ nadde. cérebra. pademas sempre

recordan lengalengas e tuawar-linguas antigos.

cankecia e ab que sda nauas. Q desaflio é ler vdpida e

nepetit em uagy alta, aindla, mais wipide!

Vamos |la desenferrujar a lingua!
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O rato roeu a rolha do garraf@o do rei da Russia.

%%
Fui a uma casa e 4 manjares me deram: castanha

cozida, castanha assadaq, caldo de castanha e

castanha piada.

.
Abelhinha, abelhinha
Toma ld a tua mosquinha

Zurra, zurra, pica na burra
Come, come, se tens fome.

%%
€ra uma vaca, chamada Vitéria
Morreu a vaquinha, acabou-se a histéria

€ depois... e depois...
Morreram as vacas, ficaram os bois.

-3

Rei capitdo, soldado ladrdo

Menina bonita, do meu Coracgdo.

%%
Joaninha, voa voa

Que o teu pai estd em Lisboa
A tua mae estd no Minho, a comer pdo com toucinho.

.

1,2,3, acerta o passo Inés
Damos meia volta
Damos outra vez
Damos outra vez

O menina Carlota

1,2,3, damos todos meia volta.
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A chover, a trovejar
€ as bruxas a dangar
A chover, a fazer sol

As bruxas, a comer pdo mole.

.

A morte ninguém escapa,
Nem o rei, nem o papaq,

Mas escapo eu.

Compro uma panela,
Custa-me um vintém,
Meto-me dentro dela e tapo-me muito bem
€ntdo a morte passa e diz:

- Truz, truz! Quem estd ali?

- Aqui, aqui ndo estd ninguém.
- Adeus meus senhores,
Passem muito bem.

%%

Arre burrinho, sardinha assada com pdo e vinho
Arre burrinho de Nazaré

Uns a cavalo outros a pé.

Arre burrinho para Azeitdo
Que os outros ja la vao.

-
Dez e dez

Sdo vinte

Vai ao diabo

Que te pinte

Ja la fui

Ndo me pintou
Disse que la fosse

Q@uem me ld mandou.

Vamos |la desenferrujar a lingua!



€ram doze mocgas donzelas
Todas forradas de bronze
Deu o trangalomango nelas
Ndo ficaram sendo onze.
Dessas onze que elas eram
Foram lavar os pés

Deu o trangalomango nelas
Ndo ficaram sendo dez.
Dessas dez que elas eram
Foram cavar numa cova
Deu o trangalomango nelas
Nado ficaram sendo nove.
Dessas nove que elas eram
Foram amassar biscoito
Deu o trangalomango nelas
Ndo ficaram sendo oito.
Dessas oito que elas eram
Todas usavam barrete

Deu o trangalomango nelas
Ndo ficaram sendo sete.
Dessas sete que elas eram
Foram cantar por dez réis
Deu o trangalomango nelas
Nao ficaram sendo seis.
Dessas seis que elas eram
Fecharam a porta ao trinco

SV

Sapateiro Remendeiro
Come tripas de carneiro;
Bem lavadas Mal lavadas
Come tudo as colheradas.
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Deu o trangalomango nelas
Nado ficaram sendo cinco.
Dessas cinco que elas eram
Comeram arroz com pato
Deu o trangalomango nelas
Nado ficaram sendo quatro.
Dessas quatro que elas eram
Voltaram la outra vez:

Deu o trangalomango nelas
Nado ficaram sendo trés.
Dessas trés que elas eram
Foram la por essas ruas:
Deu o trangalomango nelas
Nado ficaram sendo duas.
Dessas duas que elas eram
Foram apanhar caruma
Deu o trangalomango nelas
Nao ficou sendo uma.

Dessa uma que ela era

Foi viver para a cidade

Deu o trangalomango nela
Nado ficou sendo metade.
Dessa metade que ela era
Foi brincar com um pido
Deu o trangalomango nela
Acabou-se a geracgdo.
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O Projeto “Dar Vida aos anos envelhecendo. Recordar é
viver” do Municipio de Boticas leva o desafio mais longe e
propde escolher uma lengalenga e recita-la, movendo-se
a cadéncia de cada palavra (um passo corresponde a uma
palavra). Ha varios niveis de dificuldade sendo que,
guanto mais depressa recitar mais rapida tem de ser a
locomoc¢ao e ndo se esqueca de gerir o espago e o tempo,
de modo a comecar e a terminar no mesmo ponto.

Com certeza se lembrou de mais alguns que aqui faltam.
Diga em voz alta ou escreva para lembrar mais tarde.

Vamos |la desenferrujar a lingua!
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W\ 2Ly

pana, mat tarade ecoralos







ACREDITE SE OU NAO...

1 gze 8
H Zr® '«;
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acasides. Vamas exercitar a meménic pora nos
lembrasmas destes e de autras que agui faltam.

W\ Ly

para, mat tarade vecoralos

Acredite-se ou ndo... mais vale experimentar
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Chds e ervas

INGREDIENTES TRATAMENTO
C T C T
Casca de laranja e limao alivia a tosse

Folha de eucalipto

adocado com mel alivia a dor de garganta

trata doencas respiratorias,

Poejo e folha de eucalipto . . :
tosse, constipacdo e gripe

Malbela, carqueja, flor
de sabugueiro e urtigas

gripes e constipagoes

Limao e gengibre com mel

Orégaos campestres

e flor de giesta trata a dor de estbmago

ajuda a aliviar as dores de

idreira - . .
= estdbmago e a fazer a digestao

ajuda a acalmar os nervos e

Limonete - 9 )
a estabilizar a tensao arterial
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INGREDIENTES
C~—F—

Alfavaca-de-cobra

Folhas de nogueira

Folhas de oliveira

Folhas de laranjeira

Pés de cereja ou folha da silva

TRATAMENTO
C~—F—

ajuda a estabilizar
a tensao arterial

ajuda a baixar o colesterol

bom para o coragao

ajuda a fazer a digestao

Consegue completar com outros chas e suas fungoes?

ambos ajudam a curar a diarreia

-

INGREDIENTES
C~—F—

.

TRATAMENTO
C~—F—

~

Acredite-se ou nao... mais vale experimentar
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Mezinhas

xXaropes

4 )
Dor de garganta

Cortar um alho roxo as
rodelas e colocar num
copo de agua toda a
noite. De manha beber
a agua.

- J

Tosse

1 cenoura média; 1 nabo;
umas 10 gotas de limao; 3
colheres de sopa de agucar
mascavado ou amarelo; 2
colheres de sopa de mel.

4 )
Dor de cabeca e
enxaqueca

[ ]| |[imao; 2 colheres cha

de sal; Meio copo de
agua. Esprema o limao
e adicione meio copo de
agua. Depois, coloque
as duas colheres de cha

J

4 )

Inflamacao/
Cicatrizacao

Fazer banhos de malvas.
Levar uma panela com
agua e malvas ao lume.
Deixar ferver. Quando a
agua estiver fria lavar a
zona inflamada efou a
ferida.

- J

de sal, mexa bem e
tome na hora.
e I p\

Para o resfriado

Aguardente queimada
com mel.

\. J

[
4 p

Gretas nos pés

Derreter carne de porco
sem sal numa panela,
que se transforma em
banha. Depois de
derretida, deixar
arrefecer e solidificar.
Depois pode aplicar nos
gretas dos pés para
amaciar a pele.

- J




BORDA D'AGUA DA PANDEMIA

Guia de Recursos para pessoas idosas isoladas

4 )

4 N Infusao para
Inchaco/hematomas tratar feridas
Aplicar azeite ou fazer |e——{ Murta, alecrim, folhas
uma papa de farelos e de malva, folhas de
agua. nogueira e  funcho,

mistura-se tudo e vai a

\- J ferver com agua. Depois

I lava-se a ferida com a
4 ™\ infusao.
Erisipela - I J

Molha-se a carqueja na dgua ( )

e passa-se nas zonas Mau halito

afetadas com a erisipela.

. . No final da refeicao
Cura-se a erisipela com

) ) mastigar algumas
carqueja do monte e dgua folhas de salsa.
da fonte”

\. J
- J [
[ 4 ) N

- N Infegoes

Borbulhaco

Ferver estas ervas Folhas de

Juntar as ervas bolsa- eucalipto, malvas e alecrim

de-pastor e malvas e
lavar zonas com
borbulhas nas criancas.

em zonas com infecao ou
em feridas custosas de

\_ ) passar para desinfetar e
I ajudar a cicatrizar.
S J
4 N I
Caspa e ~

- Flatuléncia
Ferve-se o rosmaninho

com agua e depois lava-
se a cabeca para tirar a
caspa e tratar o couro
cabeludo.

Beber 1 copo de sumo
de cenoura 30 minutos
antes do almoco.
Repetir durante alguns
- J dias até melhorar.

@ Acredite-se ou nao... mais vale experimentar

com agua e depois passar [EE——
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E agora um exercicio de reflexdo e memoria: lembra-se de
ja ter utilizado algumas destas mezinhas? E lembra-se em
que situacao? Pode contar em voz alta ou apontar para
mais tarde recordar.
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Mezinhas

-

\menos coceira.

Mais

Rezads

~

Reza para cortar/
curar o coxo

Em cima da zona do corpo com o
COXO (cujas caracteristicas é a pela
empolada, vermelha, que vai
alastrando pela pele e causa grande
comichao), fazer o sinal da cruz com
uma faca, preferencialmente da
cozinha e dizer a seguinte oracao:

Eu te corto coxo coxdo, de cobra
cobrdo, sapo sapdo, lagarto
lagartdo, aranha aranhdo, bicho
de toda a nag¢do. Em louvor de S.
Silvestre para que esta reza preste.
Em nome de Deus e Santa Maria
um pai Nosso com uma avé maria.

Reza-se O pai nosso com a avé
maria e repete a oragao e o sinal da
cruz com a faca 9 vezes, durante 3
ou 5 dias seguidos, consoante a
situacao (tem de ser o n° de dias
impar). Ao fim de 3 ou 4 dias deve
apresentar uma cor Menos
avermelhada, as empolas de agua
mais murchas/ mais secas e dar

J

@ Acredite-se ou nao... mais vale experimentar




-

Curar partes
partidas do corpo

Enquanto se diz a reza passar no
sitio magoado com uma linha
preta em |la e um pano:

Eu te coso
Pé/artelho/joelho/braco partido

Eu te coso Ilinha que
desmentiste

Eu te coso nervo que torceste

Pelo poder de Deus e da Virgem
Maria voltes ao sitio em que

o

~

sl POUCO de dgua e arranjar 9
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-

Curar as Belidas dos
olhos (trecolhos),
cornicoes e cataratas

Num copo colocar um

graos de trigo uma para
cada dia. A reza de ser feita
durante 9 dias:

Senhora Santa Anaq,
Senhora Santa Luzia

Pelos montes de Belém
iam

)

nasceste

4 Tirar as maleitas

as criancas

Fazer a seguinte oracdaoem
cruz, na zona abdominal,
com azeite:

Em louvor do Santissimo
Sacramento do altar, que
0ssos, nervos e pele,
voltem todos ao lugar.

No final rezar 1 Pai-Nosso e

1 Avé- Maria.

- J

Trés bolas de ouro
traziam, uma tapava
outra ordia, e outra
belidas dos olhos
desfazia.

Desfazei esta também
deste olho (esquerdo ou
direito), que também quer
ver, benzendo o olho com
o grdo de trigo molhado
na dgua, dizendo em
Honra e louvor da Virgem
Maria um Pai Nosso e
uma Avé-Maria.

- J
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/ Para tratar a papeira \

Com o pau de madeira dé 9 voltas ao pescoco.

A cada volta diz a reza seguinte:

Tisorelho sai daqui

Que anda o jogo dos bois atrds de ti.
Louvado S. Silvestre

Da mezinha preste

Que o Nosso Senhor Seja o Divino Mestre.

No final das 9 voltas rezam uma Salva Rainha e benzem-se fazendo
o sinal da Cruz.

Salve Rainha, Mae de misericordia,

Vida, Docura e Esperan¢a a nossa, Salve!

A vOs bradamos os degredados filhos de Eva.

A VOs suspiramos, gemendo e chorando neste vale de Iagrimas.
Eiq, pois, advogada nossa,

Esses VOSSOS olhos misericordiosos a nos volvei.
E depois deste desterro, mostrai-nos Jesus,

Bendito fruto do vosso ventre!
O Clemente, 6 piedosa!
O Doce Virgem Maria!

Rogai por nés Santa Mde de Deus

{ara que sejamos dignos das promessas de Cristo. Amen. /

Acredite-se ou nao... mais vale experimentar
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/ Para tirar o cobrao \

Benzer-se (Em nome do Pai, do Filho e do Espirito Santo). Rezar 1
Pai Nosso e 1 Avé Maria. Depois, um pau de figueira é colocado em
cima de um cepo e quem esta a cortar o cobrao, pergunta:

- O que tens? E sapo, sapola, cobra ou cobréo?
- (doente): NGo sei o que tenho, sapo, sapola, cobra ou cobrdo.
- (orador): Corto-te a cabecga, o rabo, a vida e o coracdo.

Com um machado, corta um pedaco do pau da figueira. Este
procedimento é repetido 3 vezes. Quanto mais longe saltar o pau
da figueira, significa que o cobrao estara também mais espalhado.
Deve ser feito por um numero de dias impar (Ex: 1, 3 ou 5 dias
Qeguidos). No final, volta a rezar 1 Pai Nosso e 1 Avé Maria. /

W\ Ly

Anatan

para, mat tarade vecoralos
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€ agora para alga completamente differente mas
lgualmente estimulante.: receitas tradicienait gue nas
lembram o, nassa inflancia e nas fagem sankan cam

as auds ao fogdo. cAgui apresentam-se apenas
alguns exemplos. mas o desafio é relembran receitas
antigas e degquatan com quem mais se gadta.

W\ Ly

para, mat tarade vecoralos

Entre Tachos & Panelas: vai um petisco para adogar o bico?
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Butelo ¥ O]

com casulas

INGREDIENTES
C~—F—

» 500 g cascas (casulas)
» 1 butelo grande

» 1linguica

» 8 a 10 batatas

» Azeite virgem g.b

INSTRUCOES
C T N

1. Por as casulas de molho de véspera.

2. Retirar o maior numero possivel de fios das
vagens.

3. Deitar o butelo em agua a ferver e cozer
durante cerca de 2h30m a 3 horas, em funcao
do tamanho. Verificar a cozedura ao fim de 2
horas.

4.Noutro tacho, ferver agua com sal e deitar
as cascas escorridas. A cozedura das cascas
verifica-se através dos feijoes. Em geral, esta
cozedura demora pouco mais de 1 hora.

5. Num outro tacho, cozer a lingui¢ca e as
batatas. E costume cozer todos os
ingredientes juntos, no mesmo tacho, mas é
conveniente, cozer as batatas sempre a parte.

6. Escorrer muito bem todos os ingredientes.
Abrir o butelo e servir bem quente com as
cascas, a linguica e as batatas, tudo regado
com azeite transmontano.
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Bola Doce ¥ O/

Mmirandesa

INGREDIENTES
C~—F—

» 4 OVOS

» 150 g manteiga

» 1,250 kg de farinha de trigo
» 1 chavena de leite

» 100 g fermento de padeiro
» 350 g acUcar branco

» 350 g acdcar amarelo

» 1 pacote de canela

INSTRUCOES
C T N

1. Pde-se a farinha num alguidar, faz-se um
buraco no meio, deita-se o leite morno com o
fermento desfeito e uma pitada de sal. Vai-se
amassando e junta-se a manteiga derretida e
0s ovos batidos mornos (que se aguecem em
banho maria). Depois bate-se a massa como
se fosse massa de pao, deixando-a um
bocadinho para o mole, e deixa-se levedar,
coberta com um pano.

2. Num outro recipiente, junta-se e envolve-se
O agucar e a canela.

3. Num tabuleiro untado com manteiga, pbde-
se a massa as camadas. As camadas sao
esticadas com a mao e ndao com o rolo da
massa, para nao ficarem calcadas.

4. Coloca-se uma camada da massa, outra de
acucar e canela, alternadamente. A Ultima
deve ser de massa, polvilhada sé com acUcar.

5. No final, pica-se com um palito, sem chegar
ao fundo. Leva-se ao forno bem quente,
durante cerca de 1 hora. Depois de cozida,
desenforma-se ficando a parte do acucar
virada para cima.

Entre Tachos & Panelas: vai um petisco para adogar o bico?
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Biscoitos ¥ 04

de Vila Marim

INGREDIENTES
C~—F—

» Raspa de1limao
» 440 g farinha

» 150 g agucar

» 2dlagua

» 1 colher de café de bicarbonato de
sédio

» 1 colher de café de sal grosso

INSTRUCOES
C N

1. Misturar bem o aguUcar com o sal, o
bicarbonato de sddio e a raspa do limao num
recipiente.

2. Acrescentar a dgua a mistura e bater entre
5a10 minutos.

3. Acrescentar a farinha ao preparado anterior
e continuar a bater até estar tudo bem
envolvido.

4.Deixe a massa a fermentar durante 30
minutos.

5. Untar os tabuleiros com 6leo ou manteiga e
polvilhar com farinha para nao agarrar.

6. Apds os 30 minutos de fermentacao, unte
as maos com 6leo e forme argolas a medida
gue divide a massa pelos tabuleiros.

7. Leve ao forno médio a cozer.

8. Retire do tabuleiro e deixe arrefecer.
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Cozido ¥ 04

barrosdo

INGREDIENTES INSTRUCOES

S L N T~

» 300 g presunto 1. As carnes devem cozer-se todas juntas,
menos os chouricos de sangue qgue sao

» 1 orelha de porco escaldados a parte, para que o seu gosto ativo

» 500 g vitela nao estrague o paladar da demais confecao.

2. A couve é cozida na dgua das carnes para
ficar macia. As batatas e as cenouras cozem-
se a parte. Se possivel, as couves, as batatas e
as cenouras devem ser cozidas em panela de

» 500 g carne da peituga entremeada

» 300 g linguica

» 300 g salpicao ou salsichao ferro.

» 250 g chourigco de sangue 3.As carnes com meia cura (orelha,
entremeada, rabo de porco e focinho de

» 1frango caseiro porco), deverao ser postas de molho em agua

fria, na noite anterior, até irem a panela.
» 2 rabo de porco

) 4. Deve cuidar-se o sal durante a cozedura.
» 400 g focinho de porco
» 700 g batata

» 2 couve troncha ou repolho

» 250 g cenoura

» 200 g arroz
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Tigelada ¥ O5

da Beira Alta

INGREDIENTES

» 10 ovos

» 10 colheres de sopa de acgucar

» 1L leite

» 1 colher de sopa de farinha (rasa)

» 2 colheres de sopa de sumo de limao

» Canela a gosto

i

INSTRUCOES
C T N

1. Batem-se muito bem os ovos com o agucar
e o sumo de limao.

2. A parte dissolve-se a farinha no leite frio e
junta-se ao preparado anterior.

3. Deita-se a mistura num tacho de barro e
leva-se a forno muito quente.

4.Quando a tigelada estiver quase cozida,
polvilha-se com canela e deixa-se acabar de
cozer.

5. Serve-se no tacho em que foi ao forno.
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Chanfana ¥ Q06

d Bairrada

INGREDIENTES
C~—F—

» Carne de cabra

» Cebola

» Alho

» 25 gr de pimenta

» 200 gr de banha de porco

» Sal a gosto

» 4 colheres de sopa de azeite

» Colorau

INSTRUCOES
C T N

1. Colocam-se todos os condimentos no
fundo de uma cacgoila de barro e depois
coloca-se a carne.

2. Cobre-se tudo com vinho tinto e mexe-se
com a mao.

3. Vai a cozer em forno de lenha durante, pelo
menos, duas horas. Convém ir vigiando até
gue esteja assada.

Entre Tachos & Panelas: vai um petisco para adogar o bico?
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Bucho + Q7

a moda da Beira Alta

INGREDIENTES INSTRUCOES

C D C o D

» 1 bucho da Beira Alta 1. Coze-se o Bucho na panela de pressao e de
preferéncia dentro de um saco de pano. (Se

» 2 molhos de grelos de nabo rebentar ndo se espalha pela panela). Esta

cozedura demora cerca de 3 horas.
» 3 batatas

2. Arranjam-se os grelos e cozem-se bem com

» 3 dentes de alho as batatas.

» Azeite g.b.

3.Quando os grelos estiverem cozidos
prepara-se um refogado com o azeite e os
alhos, uma porcao de sal, e deitam-se os
grelos dentro deste refogado enrolando-os
bem com a ajuda de uma colher de pau.

4.Juntam-se as batatas previamente cozidas
e desfeitas com um garfo ao preparado
anterior.

5. Tira-se o bucho do saco de pano, serve-se
numa travessa e acompanha-se com o0s
grelos.
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Papas + 08

de Carolo

INGREDIENTES INSTRUCOES

CT~—F—
» 3 chavenas de carolo (milho amarelo 1. Para lavar o carolo, este é colocado num
ou branco partido) alguidar com bastante agua fria e agita-se de

modo a trazer ao de cima o farelo. Retira-se o
farelo e muda-se a dgua tantas vezes quantas
as necessarias para que o carolo fique bem
lavado. Quando o carolo estiver limpo de

» 1L leite

» 1 chavena de acucar (aprox.)

> Sal farelo, muda-se a pouco e pouco para outro
alguidar com agua, para o libertar das areias
» Canela que se depositam no fundo, operagao que se

repete as vezes necessarias.

2. Tem-se ao lume uma panela com agua
temperada com sal. A agua deve ser pelo
menos trés vezes o volume do carolo (para
cada chavena de carolo, quatro chavenas de
agua). Quando a 4&gua levantar fervura,
introduz-se o carolo e deixa-se cozer, tendo o
cuidado de o mexer de vez em quando no
principio e constantemente assim que o
preparado se torne mais espesso.

3. Quando o milho estiver a meia cozedura,
comeca a juntar-se o leite a pouco e pouco,
mexendo sempre.

4.Por fim, adiciona-se o agucar, deixa-se cozer
um pouco mMais e serve-se em travessas ou
pratos individuais enfeitados com canela.

Entre Tachos & Panelas: vai um petisco para adocgar o bico?
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REZAR UM BOCADINHO
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tadlas as situacaes
Mesma que ndio se sgjo um religiose carudicta padem-ce
utiligan estas aragBes pona exercicios de estimulogdo
cagnitiua, e da, memariau. Por exempla: pade len v sragéio e
nepetin em uay alta sem alhar para, o papel. Pade ainda,
tentan lembran-ce o, Quem terd, ouuide esta, wega. Pode e
deue capiat poras um papel para teinat a escita.

E treinar a coordenagao motora enquanto
diz uma oracao? Se se quiser desafiar
concentre-se e dé um passo por cada

palavra, mudando o sentido quando

muda de linha, com cuidado para nao

perder o equilibrio.

Rezar um bocadinho para afastar o mal vizinho
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Oracdo do amanhecer
Senhor de todas as manhds

Guardido dos sonhos que estdo para la dos horizontes

dos meus medos e das minhas fragilidades.
AmMor que ndo se cansa.

Vida verdadeira que pulsa em cada desejo de ser
melhor...

Hoje, dad-me a graca de ser.
Apenas essa graga te peco.

Ser.

Ser aquilo que sou.

Ser o que me habita.

Ser aquilo para que me sonhaste.

Ser aquilo para que me fizeste a partir do barro
primordial do teu amor.

€ que o0 medo ndo me mate mais uma vez.

AmMmeén.

-3

Anjo da Guarda

Anjo da Guarda,
Minha companhia,
Guardai a minha alma
De noite e de dia.

Pai Nosso e Avé Maria.
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Oracgoes ao deitar

Oh meu Deus das cinco chagas,

filho da virgem Maria

Valei-me esta noite

€ amanhad por todo o dia.

Nesta cama me deito para dormir e descansar.
Se a morte vier, que me deixe falar.

Apego-me ao cravo, abrago-me a cruz, entrego a
minha alma ao menino Jesus.

O menino Jesus esteja comigo, e a flor de onde ele
nasceu e a hoéstia consagrada e a cruz de onde ele

morreu.

Santo Senhor meu Deus, tende misericérdia de nods.
AmMmeém.

Nesta cama nos deitamos

A dormir e a descansar, se a morte vier que me deixe
falar.

Prego-me aos cravos; Abraco-me a cruz entrego a
minha alma ao meu doce Jesus.

Meu Jesus crucificado filho da Virgem Marig;
Vés me guardais esta noite e amanha por todo o dia.

O meu corpo ndo seja preso, nem minha alma
perdida, o meu sangue derramado Jesus Avé-Maria.

Rezar um bocadinho para afastar o mal vizinho
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©

Ai sol que te me scondiste!
Ai lhuna que stds tan alta!
Ai streilhas que stais tan longe

€ me fazeis tanta falta!

-3

Bencdo do Pao
Benzendo o forno iam dizendo

Deus te acrescente. Sdo Jodo faca bom pdo. Em
louvor da Vigem Maria um Pai Nosso e uma Ave-
-Maria.

Sdo Jodo te faca pdo.
Nossa senhora bendita
Te Ponha béncdo.

Te ponha virtude

Que eu ja fiz o que pude.

SV

Sdo Miguel Arcanjo

Sdo Miguel Arcanjo, defendei-nos no combate, sede
nosso refdgio contra as maldades e ciladas do
demonio.

Ordene-lhe Deus, instantemente o pedimos, e vos,
principe da milicia celeste, pela virtude divinag,
precipitai no inferno a satands e aos outros espiritos
malignos, que andam pelo mundo para perder as
almas.

AmMém.
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Responso de protecdo

Justo juiz de Nazaré, filho da virgem Mariaq, foste senado
em bom diqg, ld nos vales de nazaria. Pegco-vos anjos
benditos que me livres a mim e aos meus, que por onde
andarmos, por onde estivermos, que nos livres de tribulas
tribulacdes, mortes sem comissdes de justica, envoltos
Nndo possam entrar comigo nem com a minha familia,
demonio maldito.

(pedir a intencdo desejada, ex: pelo proprio, pelos filhos, pelo

trabalho, pela saude, pela viagem que vai fazer)

Também me entrego a mim e a minha familia (ou outra
pessoa por quem queira rezar) ao santo ou a santa do
anjo deste dia, a Virgem Maria, Senhora da guia e ao

anjo da guarda que ndo saia da nossa companhia.

A Virgem N. Sra. e ao santissimo Sacramento que nos
guarde, tdo guardados, como guardaram a Jesus Cristo

no ventre de Maria.

Também me entrego a mim e d minha familia, na
espada de St. Anténio como livrou o seu pai de sete
sentencas falsas, assim me livre a mim e ad minha familia
de todos os perigos, de mau cdo, de mad cadela e todos os
bichos que andem por cima da terra.

Pastécula, Pastécula, Pastécula!

Olhos tenham, ndo nos vejam, boca tenham, ndo nos
falem e bracos tenham, ndo nos maltratem. Com as
armas de Jesus Cristo, para onde formos, vamos armados
e com o leite da Virgem vamos borrifados. Por vale de
Girafaz, passaremos bons e maus encontraremos, com os
bons nos encaminhemos e com os maus nos livraremos.

1 Pai Nosso e 1 Avé Maria.

Rezar um bocadinho para afastar o mal vizinho
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Oracdo para espantar a Trovoada
Santa Bdrbara Bendita,

Que no céu estd escritq,

Com papéis de Agua Benta,

Nos livre, com a intercedéncia de Deus, desta tormenta.

Medo

Indo eu pela Serra da Alegriq,

Bicho, Bicho Fogo me ardiq,

Me encontrei com a Virgem Maria

€ procurei o que fazia.

Disse-me que me lavasse 3 vezes ao diq,
Com a folha da silva e dgua friq,

€m Louvor de Deus e da Virgem Maria,

Um Pai Nosso e uma Avé-Maria.

\ A\
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Q exencicia fisica é fundamental para, nas mantenmas atives e
fa/dw émcama,,aa/ca,mxmte/oa,/waoa,auta/wnua,e,
wwamem&awm&dadeW. cAssim sendo
deixarmas agqui algumads propastas muite uaricdos de atividades e
exenciciot que pade e deue repetin sempre que se sentit canfontduel.

Lembre-se que deve “ouvir” o seu corpo,
estar atento aos sinais, desafiar-se sem se
magoar e nunca desistir. Se ndo aguentar,

nao faz mal, outro dia volta a tentar. Se ja

consegue fazer um exercicio muito bem,

torne-o mais dificil acrescentando pesos
ou repetindo mais vezes.

Toca a mexer esse esqueleto: corpo sdo em mente sa
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Conselhos para a prdtica de

Atividade fisica

Quando realiza determinado exercicio, hd que
ter em consideracdo alguns conselhos.

Caminhadas
atividade cardiorrespiratéria

1. Levar roupa e calcado confortavel.
2. Caminhar olhando para a frente, e nao para baixo.

3. Os ombros devem estar relaxados e os bracos
devem balancar ligeiramente.

4. Em cada passo, o apoio faz-se primeiro com o
calcanhar e s6 depois com os dedos do pé.

5. A atividade deve terminar com retorno a calma.
Desfrute da atividade!

Exercicios de mobilidade
articular/flexibilidade

1. N3o realize os exercicios de alongamento de
forma excessiva para os musculos e articulagdes, ou

seja, deve alongar-se sem violéncia e de forma calma.

2. Deve alongar-se até sentir uma certa tensao no
musculo e, a partir dai, manter a posicao sem

insisténcia, durante cerca de 30 segundos.
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Exercicios de reforco muscular

1. Técnica respiratoria: respirar de forma controlada,
evitando apneias (periodos com a respiragcao
suspensa).

2. Devem realizar-se momentos de descanso entre
0S exercicios, pequenas pausas (1-2 minutos).

3. Nao é recomendado utilizar pesos antes de avaliar
0s riscos que tal pode acarretar (como lesdes, eventos
cardiovasculares, etc.). Aconselhe-se primeiro, é
sempre melhor trabalhar s6é com o peso do corpo. Se
optar pelo uso de pesos e nao tiver equipamento
apropriado, pode utilizar garrafas/garrafdao de agua,
pacotes de arroz, latas de feijao.

Toca a mexer esse esqueleto: corpo sdo em mente sa
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Exercicios

Ol

Caminhar

C o)

Caminhar é o exercicio de resisténcia cardiorrespiratdria mais
comum e também uma das formas mais simples de se manter
ativo. Pode fazé-lo sozinho, acompanhado ou mesmo com um
animal de estimacao. Lembre-se de informar alguém para onde

vai e se nao conhecer bem o local nao arrisque demasiado.

Se quiser leve um peddémetro para monitorizar o ndmero de
passos que consegue dar e quando chegar a casa anote para
ver a evolucao ao longo do tempo. Se conseguir atingir 10 000
Ou mais passos por dia, estd a realizar uma quantidade
adequada de atividade de resisténcia cardiorrespiratoria, se nao
conseguir va adicionando todos os dias mais passos,
respeitando o seu ritmo, até conseguir o numero de passos

adequado.

Claro que, se conseguir pode correr em vez de caminhar. No

entanto, tenha em atenc¢ao o grau de esforco e o tipo de piso.

Se fizer as caminhadas num percurso urbano va anotando as
ruas por onde passa ao longo de um més e depois analise os
VArios percursos e veja as distancias percorridas.

Resisténcia cardiorrespiratoéria
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Exercicios
Respiratorios

Ol

Cheire a Flor e assopre a velinha

C o))

Deite-se confortavelmente de costas. Assoprar o ar
para esvaziar os pulmoes, iniciando o exercicio, puxe
o ar profundamente pelo nariz, enchendo os
pulmobes, e empurrando a barriga para frente, solte o
ar pela boca longamente, franzindo os labios e
encolhendo a barriga. Repita este exercicio 10 vezes.

02

Respirac¢do associado ao movimento

C D

Sente-se com as maos nos joelhos. Este exercicio
deve ser feito lentamente e olhando para um ponto
fixo, para melhorar o equilibrio e a concentracao. Ao
encher o pulmao de ar eleve os bracos acima da
cabeca, e quando soltar o ar baixe os bracos. Repita

este exercicio 10 vezes.

Toca a mexer esse esqueleto: corpo sdo em mente sa
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Exercicios

Forca muscular

Ol

Exercicio fisico sentado I

C o)

Sente-se confortavelmente numa cadeira ou sofa
que esteja bem apoiado numa parede. Siga as
instrucoes e lembre-se da respiracao.

1. Sentado numa cadeira, de costas direitas, estica a
perna direita e gira o pé no sentido dos ponteiros do
relégio. Depois gira 0 mesmo pé no sentido inverso.
Troca de perna e faz o mesmo com o pé esquerdo:

gira para o lado direito e depois para o lado esquerdo.

2. Apoie 0s2 pés no chao e levante em simultaneo os
calcanhares.

3. Agora alternado. Levanta 5 vezes o calcanhar
direito e depois 5 vezes o calcanhar esquerdo. Repete

as vezes que quiser ou conseguir.

4. Levanta a perna direita elevando o joelho a altura
da barriga. Pousa a direita e faz o mesmo com a perna
esquerda. Repete este exercicio 10 vezes, se
conseguir. Se nao chegar a barriga, chegue até onde
conseguir.
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5. Apoie 0s 2 pés no chao. Cruze a perna direita e
depois a perna esquerda. Repete este exercicio 5

vezes, se conseguir.

6. De bracos esticados para baixo, ao correr do
tronco, de forma relaxada, deita a cabeca em cima do
seu ombro direito e depois em cima do esquerdo
durante uns segundos. Depois, lentamente, vira a
cabeca para o lado direito, depois vira para o lado
esquerdo e assim sucessivamente 5 vezes, se se sentir

bem.

7. Levantar e sentar 5 vezes, se conseguir. Se sentir
dificuldades em sentar, estique os bracos para a

frente engquanto se senta.

02

Exercicio fisico sentado II

o)

Sente-se confortavelmente numa cadeira ou sofa
que esteja bem apoiado numa parede. Siga as
instrucdes e lembre-se da respiracao.

1. Sentado/a numa cadeira, costas encostadas e
tronco direito, com o0s pés assentes no chao. Estique
para a frente a perna direita, depois a perna esquerda,
alternadamente, 10 vezes.

Toca a mexer esse esqueleto: corpo sdo em mente sa
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2. Estique a pena e o brago em simultaneo. Primeiro

o direito e depois o0 esquerdo, alternadamente.

3. Afaste as pernas apoiando-as apenas nNos

calcanhares.

4. Coloque as maos em frente ao peito.
Simultaneamente abra os bracos e as pernas.

03

Exercicio fisico sentado III

C D

1. Sente-se numa cadeira rija, com as costas

afastadas 2 dedos da cadeira.

2. Estigue a mao direita para cima. Baixe a direita e

levante a esquerda e assim sucessivamente 5 vezes.

3. Com os bracas descontraidos para baixo, inspire
profundo e expire durante 2 vezes.

4. Levante o pé direito e toque-o com a mao
esquerda. Depois faca o contrario. Levante o pé
esquerdo e toque-o com a mao direita. Repita o
exercicio 5 vezes. Sempre de costas direitas,

inspirando e expirando.

5. Apoie as maos no assento da cadeira. Encha o
peito e com a cabeca inclinada para tras olhe para
cima. Retome a posicao normal da cabeca.
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O4

Sentar e levantar

C N D

1. Sente-se numa cadeira sem bracos, com o0s
joelhos dobrados e os pés apoiados no chao,
afastados a largura dos ombros.

2. Coloque as maos cruzadas sobre o peito.
Mantenha as costas e os ombros estabilizados
durante todo o exercicio. Inspire devagar.

3. Levante-se até ficar de pé enquanto expira.
4. Inspire enquanto se senta controladamente.

5. Repita o exercicio 10 vezes e mantenha os

calcanhares sempre apoiados no chao.

05

Ponte de gluteos
elevacdo da bacia

C D

1. Deite-se num colchao de barriga para cima, com
as costas bem apoiadas e os bracos estendidos ao

longo do tronco com as palmas das maos no chao. Os

Toca a mexer esse esqueleto: corpo sdo em mente sa
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joelhos devem estar ligeiramente afastados e fletidos,

com as plantas dos pés no chao.

2. Eleve a anca, mantendo a cabeca, os ombros e os
bracos no chao. Comprima os gluteos e mantenha a

posicao durante alguns segundos.

3. Regresse a posicao inicial, descendo a anca até

esta ficar totalmente apoiada no chao.

4. Repita o exercicio 10 vezes.

06

Elevagdo dos calcanhares

C T~ )

1. Posicao inicial: em pé, apoie as mMaos numa
parede.

2. Elevar os calcanhares 10 vezes.
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07/

Extensoes de bracos na parede

o)

1. Cologue-se de frente para uma parede, a uma
distancia um pouco superior ao comprimento dos
bracos.

2. Incline o corpo para a frente e cologue as palmas
das maos contra a parede, a altura e a largura dos
ombros, aproximadamente.

3. Inspire, enquanto dobra os cotovelos e leva o peito
na direcao da parede, num movimento controlado,

mantendo os pés no chao.

4. Mantenha a posicao por 1 segundo e depois

empurre-se para tras até esticar os bracos, ao mesmo

08

Torcdo da toalha

tempo que expira.

o)

1. Enrole uma toalha pequena, dando-lhe uma
forma de tubo.

Toca a mexer esse esqueleto: corpo sdo em mente sa
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2. Agarre atoalha perto dos extremos com cada mao
e realize um movimento semelhante ao de escorrer

uma toalha ensopada em agua.

3. Aperte pouco a pouco, 0 mais forte que conseguir,
com movimentos alternados das maos.

09

Apoio unipodal

C o)

1. Apoie-se na cadeira e tire um pé do chao,

mantendo o equilibrio.
2. Repita com a outra perna.

3. Repita o exercicio 10 vezes com cada perna.
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Exercicios
Alongamento muscular

Ol

Alongamento muscular

C D

Realizar os alongamentos antes e depois da atividade fisica
A posic¢do final deve ser mantida por 30 segundos em cada

exercicio.

1. De pé, entrelace as maos atras da cabeca e puxe
para baixo; S6 com um braco de cada vez atras da

cabeca, puxe para o lado; mude de braco e repita.

2. Ainda de pé, abra os bracos a frente e puxe um
braco pela frente do corpo com a ajuda da outra mao
e mantenha-o esticado; faca 0 mesmo exercicio com
O braco contrario; Estenda um braco de cada vez e
puxe a mMmao virada para cima e depois para baixo;

repita o exercicio com a outra mao.

3. Com o0s pés bem assentes no chao e as pernas
ligeiramente afastadas, estique os bracos atras das
costas e entrelace as maos; tente afastar o mais

possivel os bracos das costas.

4. Junto a uma parede, numa posicao vertical e
paralela, eleve os bracos, encostando as maos a
parede, e levante os bracos o mais alto que consegulir.

@ Toca a mexer esse esqueleto: corpo sdo em mente sa
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Com as maos assentes na parede, estenda uma
perna para tras sem tirar o calcanhar do chao e
flexione um pouco a perna da frente;, repita o

exercicio com a outra perna.

5. Afastando-se da parede, com os pés bem assentes
Nno chao e as pernas ligeiramente afastadas, incline o

corpo para a parede até assentar as maos na parede.

6. Apoiado com as maos numa cadeira, segure com
a mao direita o tornozelo direito; a seguir com a mao

esquerda segure o tornozelo esquerdo.

7. Sentado numa cadeira, encoste-se bem e incline o
tronco para a frente em direcdao ao chao, tentando
chegar aos pés o mais possivel. Ainda sentado e bem
encostado, coloque o pé direito em cima do joelho
esquerdo e empurre o joelho direito para baixo; repita

O exercicio com o outro joelho.

8. Sentado no chao, com as costas direitas e as
pernas esticadas para a frente e ligeiramente
afastadas uma da outra, estique o tronco para a
frente com os bracos estendidos, o maximo que

conseguir.

9. Deitado de costas, com o corpo alinhado, tente
elevar uma perna de cada vez; ainda deitado, abrace

uma perna de cada vez.
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Jecnica , de

A Santa Casa da Misericordia de Cerva aconselha um

exercicio de relaxamento através da Técnica de
Grounding. Pode realizar esta técnica quando se sentir
ansioso, preocupado ou muito nervoso.

1. Procurar um local em que a pessoa possa estar em
contacto com a natureza. De seguida, devera sentar-
se confortavelmente com as costas retas mas nao
rigidas — e com ambos os pés bem apoiados no chao.
Feche suavemente os olhos e sinta os pés no chao, o
seu quadril e todos os pontos de apoio sobre os quais
se sentou. Assim, devera tentar sentir a forca da
gravidade mantendo-se firme na terra nesse

momento.

2. Posteriormente, coloque toda a sua atencao na
respiracao, fazendo respiragcdes profundas e lentas,
expirando pelo nariz (contar até 5) e tentar prestar

atencao nas narinas, sentindo o ar a entrar e depois

@ Toca a mexer esse esqueleto: corpo sio em mente sa
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libertar o ar lentamente pela boca (contar novamente
até 5). Aproveite a expiracao para libertar toda a

tensao e preocupacao existente no momento.
3. De seguida, olhe a sua volta e identifique:

a. 5 coisas que consegue ver — olhar para cada uma
delas, uma de cada vez, como se estivesse a ver pela

primeira vez. Dessa forma, observar todos os detalhes;

b. 4 coisas que consegue tocar - Tentar sentir a
textura de 4 coisas que estd em contacto com a pele,

COM O corpo e entregar-se totalmente ao tato;

Cc. 3coisas que consegue ouvir- prestar atengcao ao seu

redor, O que consegue ouvir no mMomento;

d. 2 coisas que consegue cheirar - prestar aten¢ao ao

seu redor, 0 que consegue cheirar no momento;

e. 1coisa que consegue sentir o gosto — sentir o gosto

de algo que seja do seu agrado.

Links de exercicios para pessoas idosas

https://www.youtube.com/watch?v=QazC937k60A
https://www.youtube.com/watch?v=IUP3-sjF6Yw

https://www.youtube.com/watch?v=CKXaemUcgM8
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Rt
Qb meud auLoles

A miisica & umas melhares formas de animan as nassas dias.

mawumaawaa}a[amdammgmm&an@camwma

histénia, a nessa, cultura, degpertar o, nessa imaginogdo. falar
wncagﬂmtadanu&éca&camwuqaet&zaée&aewmam&um[mé

Em relagdo a cada uma das musicas
escreva ou diga o que |lhe associa

Quem canta seus males espanta
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A Machadinha

Ah! Ah! Ah! Minha Machadinha
Ah! Ah! Ah! Minha Machadinha
Quem te pbs a mado, sabendo que és minha
Quem te pbs a mdo, sabendo que és minha

Sabendo que és minha também eu sou tua
Sabendo que és minha também eu sou tua
Salta a Machadinha, para o meio da rua
Salta a Machadinha, para o meio da rua

No meio da rua, ndo hei de eu ficar
No meio da rua ndo hei de eu ficar
€u hei de ir a roda escolher o meu par

€u hei de ir a roda escolher o meu par

Escolher o meu par, ja eu sei quem é
Escolher o meu par, jd eu sei quem é
€ um rapazinho chamado José
€ um rapazinho chamado José

Chamado José, chamado Jodo
Chamado José, chamado Jodo
€ o rapazinho do meu coracdo
€ o rapazinho do meu coracdo

€ o rapazinho do meu coracdo
€ o rapazinho do meu coracdo

Link para ouvir a musica no computador ou telemével
https://www.youtube.com/watch?v=XD83CWUti08
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Rosa arredonda a saia
Refrdo

O Rosa arredonda a saidg,
O Rosa arredonda-a bem!
O Rosa arredonda a saia,

Olha a roda que ela tem!

Olha a roda que ela tem,
Olha a roda que ela tinha!
O Rosa arredonda a saia,

Que te fica redondinha!

Refrdo

A saia que traz vestida,

€ bonita e bem-feita;

Ndo é curta nem comprida,

Ndo é larga nem estreita

Refrdo

‘}L Link para ouvir a musica no computador ou telemoével
K https://www.youtube.com/watch?v=_aOcetpqxls

Quem canta seus males espanta
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Indo eu a caminho de Viseu

Indo eu, indo eu
A caminho de Viseu
Indo eu, indo eu
A caminho de Viseu

Encontrei o meu amor
Ai Jesus, que ld vou eu
€ncontrei o meu amor

Ai Jesus, que ld vou eu

Ora zus, truz, truz
Ora zds, trds, trds
Ora zus, truz, truz

Ora zds, trds, trds

Ora chegaq, chegaq, chega
Ora arreda L& pra trds
Ora chegaq, chega, chega
Ora arreda la pra trds

Vindo eu, vindo eu
Da cidade de Viseu
Vindo eu, vindo eu
Da cidade de Viseu
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Deixei l&d o meu amor
O que bem me aborreceu
Deixei l&d o meu amor

O que bem me aborreceu

Ora zus, truz, truz
Ora zds, trds, trds
Ora zus, truz, truz
Ora zds, trds, trds

Ora chegaq, chegaq, chega
Ora arreda ld pra trds
Ora chegaq, chegaq, chega

Ora arreda ld pra trds

Link para ouvir a musica no computador ou telemével
https://www.youtube.com/watch?v=fXptE7hxM1lc&list=RDXD83CWUti08&index=2
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Tia anica de loulé

Tia anica, tia anica Tia anica, tia anica

tia anica de loulé, tia anica de alportel,

a quem deixaria ela a quem deixaria ela

a caixinha do rapé. a barra do seu mantel.
Olg, ola! Tia anica, tia anica
Esta moda ndo esta ma tia anica do algoz,

old, olé, tia anica de loulé! a quem deixaria ela

a caixa do pdé de arroz.

Tia anica, tia anica
tia anica da fuzeta,

a quem deixaria ela
a barra da saia preta.

Tia anica, tia anica
tia anica de aljezur,
a quem deixaria ela

a barra da saia azul.

‘}L Link para ouvir a musica no computador ou telemével
K https://www.youtube.com/watch?v=9V2MKrSaPKU&Ilist=RDXD83CWUti08&index=3

@ Quem canta seus males espanta
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No alto daquela serra

No alto daquela serra

€std um lenco de mil cores
Dizendo viva guem ama
Morra quem ndo tem amores

Levanta na tua mado

O mais lindo estandarte

€ guarda no coragdo

Para sempre uma amizade

O mais lindo estandarte
A letras d “oiro bordado
Dum lado a nossa amizade

No outro um abrago dado

"Ajoelha-te" aos meus pés e reza

Reza as tuas oragdes
Levanta-te e vem dancgar
Deixa as tuas devogoes
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Link para ouvir a musica no computador ou telemével
https://www.youtube.com/watch?v=6x-fCDNzmKQ&Ilist=RDXD83CWUti08&index=4
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Jodo

Jodo Com o pido

Tira o gabdo Joga na mado

Vem o sudo Deita no caldeirdo
Dos lados do Sido Sendo,

Ai ndo... Vem o lobdo

No avido, o chdo é uma ilusdo € pagas um tostdo
Por distracdo P ro S. Jodo

Vaéo todos p “‘ro Japdo Te dar um borregéo

€ p ‘ra cantdo

Onde o baréo
Assopra um furacdo,
Jodo...

Ndo deixes, ndo
Olha a navegacgdo

€ pois entdo,

Vai tudo p “ro pordo

;L Link para ouvir a musica no computador ou telemével
K https://www.youtube.com/watch?v=vKI0eDAWOW U&Iist=RDXD83CWUti08&index=5

@ Quem canta seus males espanta
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Oliveirinha da serra

Oliveirinha da serraq, o vento leva a flor!
Oliveirinha da serra, o vento leva a flor!
O i6 ai, s6 a mim ninguém me leva!

O i6 ai, para o pé do meu amor!

O i6 ai, s6 a mim ninguém me leva!

O i6 ai, para o pé do meu amor!
Oliveirinha da serra, o vento leva a ramada!

Oliveirinha da serra, o vento leva a ramada!
O i6 ai, s6 a mim ninguém me leva!
O i6 ai, para o pé da minha amada!

;L Link para ouvir a musica no computador ou telemével
K https://www.youtube.com/watch?v=2qdLhn3C_6M&list=RDXD83CWUti08&index=6
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Coro das velhas

Ia eu pelo concelho de Caminha

Quando vi sentada ao sol uma velhinha
Curioso, uma conversa entabulei

Como se diz nuns romances que eu cd sei

Chamo-me Adosindaq, disse, e tenho ja

Os meus 84 anos, feitos hda

Més e meio, se a memoria ndo me falha
Mas inda vou durar uns anos, Deus me valha

Com esta da austeridade, meu senhor
Nem sequer da para ir desta pra melhor
Os funerais estdo por um preco do outro mundo

Da pra desistir de ser um moribundo

Rabugenta, eu? Ndo senhor

€u hei-de ir desta pra melhor
Mas falo pelos que cd deixo

Ndo é por mim que eu me queixo

O Felisbela, 6 Felismina

O Adelaide, 6 Amelinha

O Maria Berta, 6 Zulmirinha
Vamos cantar o coro das velhas?

Quem canta seus males espanta



Cd se vai andando

C'o a cabeca entre as orelhas

Nao sei ler nem escrever mas ndo me ralo
Alguns hd que até a caneta lhes faz calo
€ s6 assinar despachos e decretos

P'ra nos dar a ler a nés, analfabetos

€ saude, eu tenho p'ra dar e vender
Ndo preciso de um ministro para ter
Tudo o que ele anda a ver se me pode dar

Pode ir ele p'ro hospital em meu lugar

€ quanto a apertar cinto, sinto muito
Filosofem os que sabem la do assunto
Mas com esta cinturinha tdo delgada
Inda posso ser de muitos namorada

Rabugenta, eu? Ndo senhor
€u hei-de ir desta pra melhor
Mas falo pelos que cd deixo

Ndo é por mim que eu me queixo

O Felisbela, 6 Felismina

O Adelaide, 6 Amelinha

O Maria Berta, 6 Zulmirinha
Vamos cantar o coro das velhas?

BORDA D'AGUA DA PANDEMIA
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Cd se vai andando
C'o a cabeca entre as orelhas

€ se a morte mafarrica, mesmo assim
Me apartar das outras velhas, logo a mim
Digo ao diabo, ndo te temo, 6 camafeu

Conheci piores infernos do que o teu

Rabugenta, eu? Ndo senhor
€u hei-de ir desta pra melhor
Mas falo pelos que cd deixo

Ndo é por mim gue eu me queixo

O Felisbela, 6 Felismina

O Adelaide, 6 Amelinha

O Maria Berta, 6 Zulmirinha
Vamos cantar o coro das velhas?

;L Link para ouvir a musica no computador ou telemével
K https://www.youtube.com/watch?v=jp3140e9uDM&list=RDXD83CWUti08&index=8

Quem canta seus males espanta
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€rva cidreira

O erva cidreira que estds no alpendre
Quanto mais se rega, mais a silva pende
Mais a silva pende, mais a rosa cheira
Estds no alpendre 6 erva cidreira

O erva cidreira que estas de varanda

Quanto mais se rega mais a folha abranda

O erva cidreira que estds no alpendre
Quanto mais se rega, mais a silva pende
Mais a silva pende, mais a rosa cheira
Estds no alpendre 6 erva cidreira

O erva cidreira que estas de varanda

Quanto mais se rega mais a folha abranda

O erva cidreira que estds no alpendre
Quanto mais se rega, mais a silva pende
Mais a silva pende, mais a rosa cheira
Estds no alpendre 6 erva cidreira

O erva cidreira que estas de varanda

Quanto mais se rega mais a folha abranda

Link para ouvir a musica no computador ou telemével

https://www.youtube.com/watch?v=0F3wRgNqgzAk&list=RDXD83CWUti08&index=T11
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7/

IMUALCQ
Portuguesa

A Associacao Musica portuguesa a gostar dela propria
tem, desde 2011 com o trabalho do realizador Tiago
Pereira, vindo a criar uma consciencializa¢ao para o

conhecimento e importancia de um patrimoénio vivo e

muitas vezes esquecido de tradic¢ao oral, cantigas,
romances, contos, praticas sacro-profanas, musicas,
dancas e também gastronomia. Esta consciencializagao,
que é essencialmente um mecanismo de alfabetizacao da
memodria, lembra-nos de que é urgente documentar,
gravar e reutilizar fragmentos da memoéria de um povo.

Link para ouvir no computador ou telemével
https://www.youtube.com/watch?v=jp3|40e9uDM&Ilist=RDXD83CWUti08&index=8

Quem canta seus males espanta
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Mais

Cantar Mais - Mundos com voz é um projeto da
Associacao Portuguesa de Educagao Musical (APEM) que
assenta na disponibilizacao de um repertério diversificado

de cangoes (tradicionais portuguesas, de musica antiga,
de paises de lingua oficial portuguesa, de autor, do
mundo, fado, cante e teatro musical/ciclo de can¢des) com
arranjos e orquestragoes originais apoiadas por recursos
pedagogicos multimédia e tutoriais de formacao.

Link para ouvir no computador ou telemével
https://www.youtube.com/watch?v=jp3l40e9uDM&Ilist=RDXD83CWUti08&index=8

Coletanea de musica tradicional portuguesa
https://www.youtube.com/watch?v=XlyMbKiF-Ho
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Velho

Durante uma viagem de automoével um casal de idosos parou L/'
num restaurante, a beira da estrada, para almocar. Terminada
a refeicdo deixaram o restaurante e retomaram a viagem. Ao
sair, a mulher, sem dar conta, deixou la os 6culos na mesa e
sé deu pela falta deles quarenta minutos depois e, ainda por
cima, nao podiam inverter a marcha porque estavam a
circular numa autoestrada. Assim, tiveram de viajar uma
grande distancia antes de podem encontrar um lugar para
voltar, a fim de recuperar os 6culos.

Todo o caminho de volta, o marido fez o classico papel de
velho rabugento, reclamou e repreendeu a esposa durante
todo o trajeto. Quanto mais a repreendia mais agitado ficava.
Nao se calou um Unico minuto. Para alivio da mulher,
finalmente chegaram ao restaurante. Quando esta saiu do
carro e correu para dentro para recuperar os 6culos, o marido

@ ) exclamou:

- Ja que |4 vais, podes muito bem trazer o meu chapéu e o
cartdo de crédito!...”

Damingas Machads

@ A voz das pessoas
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Jestamento de

Neassa denton

Alegre noite nos dera naquela divina hora,

Rainha do Céu e da terra, e Virgem Nossa Senhora, Vem esquecido estava
eu, esta noite meus amigos. Agora ja recordei, ja vos trago nos sentidos.

Oh! Que fineza pagamos, para Deus que nos criou, tantas gotas de
sangue ele por nés derramou. Ele por nés foi dar a vida, naquele monte
calvario. Ficou muito satisfeito logo depois de crucificado.

Noés como ingratos tiranos nao fizemos caso disso, como sera para nés no
decreto seu juizo. No decreto seu juizo que lhe chama universal, como
nos amanharemos todos naquele tdo pequeno vale. O vale é José faz,

para noés foi determinado. Ali vird o Senhor de Anjos bem acompanhado.
Ele ali vird dizendo, que nunca tal verdade fora. Bastante vos dei ndo vos
guero ouvir agora. Como ficaremos nos ouvindo aquela resposta,
olhando uns para os outros pedindo a Deus misericérdia.

Misericérdia Meu Deus! Misericérdia Meu Senhor! Misericérdia Meu Jesus
por tao grande pecador.

Quem este santo testamento dizer, todas as sexta-feira do ano, os dois
meses da quaresma e as mais vezes que quiser. Ganhara quatro almas, a
1° serd sua, a 2% de seu pai, a 3% de sua mae e a 4 de guem Deus nosso
Senhor quiser, ganhara mais quatro mil anos de perdao para si e seus
defuntos, e naquela casa ndo entrara nem demaodnio, nem fogo, nem
chama, nem batalha. O rigorosa Santa Maria Senhor Sdo Jodao meu
esposo meu discipulo.

Nos vossos divinos bracos vos deram caldeiracas; Nos vossos divinos
lados foram abertos com langas da estrela da lembranca; Na vossa divina
boca Vos deram a beber fel e vinagre, Na vossa sagrada cabeca Vos
atravessaram 72 cravos machos feitos. Olhai! Amigos meus da sorte que
eu morro nao por culpas que devo mas é pelo grande amor vos tomei,
nunca de vés me apartei nunca de voés vos apartara. Este Santo
testamento acabado pela parte de Deus, Jesus Cristo louvado Amen.

Claudina Rasa, Bilber
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A preguica foi a escola
Para ler escrever e cantar
Deixou a memaodria em casa

Com a preguica de a levar.

A preguica aprendeu costura
Mas sempre que costurava
Sé para nao por o dedal

Todos os dedos picava.

Preguica monta de sono
Quase de sono morria
Sé para nao fechar os olhos

Certas noites ndo dormia

Yuis Honinda Meirinkas

A voz das pessoas
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O rancho do Anténio Alberto
Quem ja viu um rancho como ele igual?
Procurem de Norte a Sul

Nao ha outro como ele em Portugal.

Os varejadores tao donairosos
E as apanhadeiras das lonas tdo gentis
E o melhor rancho do mundo

Toda a gente assim o diz.

Viva o meu rancho
E a minha pouca alegria
Vivam os ranchos daqui de toda a volta,

E mais os da minha freguesia.

Viva viva lzeda
Tao linda e festiva
Viva viva lzeda

Pois viva, pois viva.

Querem ver nosso trabalhar

E nds a vareja da azeitona vamos comegar
Varejam os pés e as maos

E quantas vezes as varas varejardo

Se abanamos com elas os bragos

E Ihe apertamos as maos.

Ai vareja, vareja a azeitona;
Depois de varejada e apanhada
Vai ser levada para onde

Muito bem serd esmagada.

Para depois, com o sangue delas
Podermos comer 4 batatinhas
Cozidas ou assadas,

Que sem sal e o azeite delas

N&o sabem bem a nada.

Ai, ai que dentro das lonas toda nao cai
E para apanha-la como vai ser?
Fazeres de mulheres: mexer as maos,
dobrar os dedos

Deita-la para o balde a mao cheia,

Ou deixa-la, como todos vemos

Que as mulheres nao apanham para a

despesa.

E foram feitos da apanha da azeitona:
quando da oliveira cai

La foram os bombeiros por mim

E me levaram para Bragancga

la sendo a minha matanca.
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irna de

cAmor

Eis sendo, quando vé num silvado,
Andar piando, arrepiado, um passarinho
E uma serpente de olhar de luz resplandecente
Como a do sol, tinha atraido, tinha encantado,
Jesus doido do desgragado do passarinho, sai do caminho,
Corre apressado, quebra o encanto, foge a serpente.
Desde esse dia, quando o Senhor passava
O passarinho |he passava a dianteira
Cantando um hino terno e suave

Do seu amor ao salvador em alegria derradeira.

Alfredo Figueireda

A voz das pessoas
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Poema, aas

déniones de . Caetane

A vida € mesmo assim
Pois vivemos o quotidiano
E por isso quero saudar

O grupo dos séniores de Sao Caetano

Os séniores de Sdo Caetano
E ndo ha nada de mal a dizer
E quem se quiser juntar a nés

Serda um grande prazer!

E com isto vou terminar
Com satisfacao, é isto que nos move!
Tenho a desejar-vos a todos
Um feliz dia, o que nos comove!

Bem haja!

Anténio da dilua, des dantas Bernarda
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O pedreiro estava a cantar todo o dia
debaixo da janela do rei. Entao, cantava
todos os dias, ndo importava o calor, a
chuva, o frio. Sempre a cantar!

Entdo pensou o rei “mas muito dinheiro
ganha aquele homem! Esta tao alegre a

'"

cantar, a picar pedra!”. O rei decidiu

descer para falar com o pedreiro.

Rei: “Entao pedreiro andas a picar as
pedras muito contente! Ganhas muito?!”

Pedreiro: “ganho muito?! Ganho 7500”
Rei: “com 7 e 500 governas-te?!”

Pedreiro: “governo e ainda dou dinheiro a
juro”

Rei: “como das dinheiro a juro?!”

Pedreiro: “dou, meu divino rei! Como por
2500, visto e calg¢o por 2500 e ponho 2500
arender.”

Rei: “como os colocas a render?!”

Pedreiro: “dou aos meus sogros, para
amanha os meus filhos me governem a
mim."

Rei: “entdo vou pagar-te um ordenado
bom. Mas ndo podes descobrir 100 vezes a
minha cara. E ndo podes contar a
ninguém”

Deu um ordenado grande ao pedreiro e
entao este ja ndo picava pedra.

O vizinho do pedreiro perguntou “entao

A voz das pessoas

como tens esse dinheiro e deixaste de
picar pedra?! Diz-me como fizeste!”

O pedreiro ndo podia contar! E entdo
disse-lhe “eu conto, mas tens de me dar
200 moedas!”.

Assim fez o vizinho do pedreiro deu-lhe as
200 moedas. Todas com a cara do rei.

O rei soube o que o pedreiro tinha feito e
dirigiu-se a ele. “Entdo o nosso trato?!”

Assim, o pedreiro colocou as 200 moedas
em cima da mesa e ofereceu-lhas ao
divino rei.

O rei, como ele fez bem o que tinham
falado, deu-lhe outra tarefa. “Tens de ir, de
povo em povo, € todo o homem que tiver
medo da mulher tem de te dar uma
cabrita”.

Ele correu todos os povos, e arranjou
muitas cabras.

O pedreiro ao falar com a mulher disse: “O
gue vamos dar o divino rei, que fez tanto
pelo povo?! Vamos dar-lhe a nossa filha!”

Foi entao ter com o rei e disse-lhe “Meu
senhor, eu e a minha mulher pensamos e
decidimos que o que |lhe vamos oferecer é
a nossa filha, que é tao bonita”.

Rei ao ouvir, respondeu “Cale-se! Em
frente @ minha mulher ndo!”

Pedreiro: “Venha de 13 o bode!".
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Castanhas assadas
Um copo de vinho
Vamos para a ramboia

Viva a Sao Martinho

Dia de Sao Martinho
Mata o teu porquinho
Prova o teu vinho

Poe-te a mal com o teu vizinho.

Mania, de Lourdes Fernandes
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Ab anigens de
Mesdo Fuio

O nome Mesao Frio sempre me “alentou” a curiosidade; porqué
dar este nome a este concelho (quase) milenar?

.\) Fiz muitas perguntas a muitas pessoas com “raizes” neste
pequeno paraiso e de entre as respostas e motivos mais
alvitrados gostei muito de uma lenda que uma senhora um
pouco “antiga” me contou com gestos e palavras que
atestavam a sua veracidade.

Garantiu-me a senhora que em tempos ha muito idos, quando
Portugal era uma monarquia, reinava uma rainha muito
curiosa, que gostava de viajar e conhecer todos os “recantos”
do seu reino, e quando passou por estas terras se sentiu muito
bem ao respirar os puros ares do “Marao” e por essa razao
resolveu ficar por ca algum tempo.

Instalou-se no Convento de S. Francisco, “que é hoje a mais
“cara” joia arquitetdnica do concelho” foi ficando e passou um
més, um més de outono, que a rainha antes de regressar a
corte tera classificado num desabafo: “mas que mesao tao frio”.

Garante a senhora que nesses tempos estas terras hdo tinham

’) nome, e gque o povo adotou as palavras da rainha passando a
dizer: Eu sou de Mesao Frio. Até hoje.

Uma pesquisa na Internet, vai decerto contar outra “verdade”
mas a lenda vai continuar a ser contada, porque o que o povo
“cria” nao morre.

Yuis Cardle

@ A voz das pessoas
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Amoreirna é tera baa

Jica entre as Cabras e o Cba

Vamos viajar um pouco
A volta da nossa terra
Vamos recordar momentos

Qu’e a nossa membdria encerra

L3 no alto da Casela
Onde a vista é tamanha
De um lado fica a Guarda

E do outro a Espanha

Ainda |3 estdo as ruinas
Da Caserna dos Sargentos
Que por serem |4 no alto

O Telhado foi ao vento

E o salto de uma pulga
Do Cavaleiro a Casela
Se avangarmos mais um pouco

La fica o Monte da Velha

Vamos agora as Pocgas
Se descermos a Cabreira
Passamos p’los Barrocais

Ficamos nas Bardalheiras

Ja ndo volto a Ribeira
Nem ao rio a lavar
Estava |48 um homem morto

Querem m'o fazer pagar

Querem m'o fazer pagar
Nao fui eu que o matei
Ja nao volto a Ribeira

Nem ao Palacio do Rei

Nem ao Palacio do Rei
Nem tdo pouco ao da Rainha
Ja ndo volto a Ribeira

Triste sorte foi a minha

La no cimo é a Cantarinha
Donde saiu o minério
Foi para a Segunda Guerra

Que fez do Mundo um Inferno

Subimos ao Carrasqueiro
E descemos ao Penalva
Montamos ao santiago

Ficamos na Santa Barbara
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Que nos da boas colheitas
E nos livra dos trovoes
Se a ela recorremos

Com as nossas oracdes

Protegida por um muro
E ali a casa dela
Com paredes de granito

L3 estd sua capela

Se descermos mais um pouco
La na direccdo do vale
Passamos p'la Escola Nova

E ficamos no Lanchal

Ja a sede nos aperta
Paramos no Bebedouro
La bebemos agua fresca

E regressamos ao povo

Chafariz, Torre, Igreja
Fica tudo prazenteiro
Abragados pela Praca

So6 faltava o Cruzeiro

La em baixo é o forno
E de todos um orgulho
Se cortarmos a direita

E a fonte de mergulho

@ A voz das pessoas

Se entrarmos na Rodeira
E subirmos a Cal¢cada
La em cima é o Outeiro

Onde as vistas sdao bem largas

Sdo Fabido e Calvario
Onde jogamos a bola
Com trapos e meias velhas

Regressamos a escola

Ha cinquenta anos parti
E agora regressei
Para recordar momentos

Que convosco partilhei

Eu plantei no meu quintal
Mesmo ao pé de uma nogueira
Uma arvore de folha larga

Que se chamava Amoreira

De Barcougo a Amoreira
Ja existe ligagao
Feita pela auto-estrada

E também pelo Cambao

Esta volta de saudade
Aqui vamos terminar
Saudando este povo

Com a nossa amizade

Conceicia NMunes
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Couid-79

O COVID-19 foi cruel,
Acabou com a nossa alegria,
Remeteu-nos ao confinamento,

E arruinou a nossa economia.

Além da vida monétona,
Acabaram-se os carinhos,
Ninguém se pode abragar,

Nem dar uns beijinhos.

Mas para o bem de todos,
Houve regras a cumprir,
Que todos acatamos,

Para a pandemia impedir.

E assim se passaram,
5 meses de confinamento,
Cheios de esperancga,

Que vai acabar tudo bem.

Que Deus ilumine os cientistas,
A descobrir a desejada vacina,
Para conseguir de vez,

Acabar esta pandemia assassina.
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A Pruafessara Rasangela, Bentells, do Departamento de Toucagia
e Poicalogia da, UIAD sugene uma atividade que pade patencian
as enperiéneias mentais das pessoas idasas e ac mesmo tempo

A voz das pessoas
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fe&aapammua@a&a,

Linha1

Linha 2

Linha 3

Linha1

Linha 2

Linha 3

Linha1

Linha 2

Linha 3

As flores de cerejeira
Nao conseguem esconder

O ninho da cegonha branca

No ramo seco
Passou um corvo

Anoitecer de outono

A melhor heranca deixada
Por avos e pais

Didspiros e Laranjas

1° passo: Leia ou oica o0 poema com 3 linhas curtas;

2° passo: voltar a ler ou ouvir;

3° passo: agora leia apenas as linhas 1e 3 e, em cada poema, construir a linha 2. Pode ser

escrita num papel ou descrita oralmente; repita para cada poema apresentado;

4° passo: agora substitua a 3% linha com 0s mesmos passos e construia um novo poema (2°

e 3% linhas novas);

5° passo: substitua a 1° linha com os mesmos passos e finalizar o poema com um

significado todo novo que tornando o poema unico e original;

6° passo: escreva ou peca a alguém que anote as suas alteragdes para mais tarde recordar.

@






RECURS0S

PARA EXPLORAR MAIS

ATIVIDADES

COM AS PESSOAS IDOSAS
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Associacdo Alzheimer Portugal

¢ Caderno de Estimulacdo e Criatividade) & Exercicios
+ 100 Exercicios para a mente (2° edicdo volume I)

https://alzheimerportugal.org/pt/manuais-e-materiais-de-apoio

Task Generator

Plataforma web de criagdo de programas de estimulacgcdo cognitiva criada pelo
NeuroReHabLab da Universidade da Madeira

https://neurorehabilitation.m-iti.org/TaskGenerator/

Testes neuropsicolégicos e programas de estimulag¢do cognitiva

https://www.cognifit.com/pt

Humana-mente

https://humana-mente.pt/
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PrimeSenior

Prime Senior € uma empresa que opera no campo da Gerontologia sendo o seu
principal produto a plataforma online primesenior.com

https://www.primesenior.com/

Instituto Portugués do Deporto
e da Juventude
Brochuras com exemplos de atividade fisica

https://ipdj.gov.pt/brochuras

Camara Municipal da Guarda

Videos com exercicios para as pessoas idosas

https://covid19.mun-guarda.pt/guarda-a-mexer-seniores-1/

Projeto Gmove+

O projeto Gmove+, em colabora¢cdo com o programa Guarda + 65, promove
programas de atividade fisica supervisionada em grupo ou individualizada.

wwuw.gmove.ipg.pt/index.php/2019/07/21/livro-de-atividade-fisica-para-maiores-
de-65-anos/
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