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INSTITUTO SÉNIOR DA MISERICÓRDIA DE OVAR 

 

PLANO CURRICULAR 
ANO LETIVO 2021/2022 

MENSAGEM DO PROVEDOR 
 

Caros estudantes, 

Mais um ano vai começar. O anterior foi, 
como sabemos, mais uma vez afetado pela 
pandemia que parece não nos largar. Ape-
sar disso, temos de olhar o futuro com es-
perança.  E esperança significa também 
planear, preparar. E aqui vai o caderninho 
com as atividades a desenvolver nos próxi-
mos nove a dez meses. Procuramos man-
ter a dinâmica apresentada nos últimos 
exercícios. O corpo das atividades não 
apresenta significativas alterações. O pas-
sado foi de sucesso, embora sucessos 
passados não sejam garantia de sucessos 
futuros. As necessárias inovações serão, 
essas sim, uma quase garantia da continui-
dade da qualidade dos serviços a proporci-
onar aos nossos alunos. A boa colabora-
ção dos nossos professores, que foram 
inexcedíveis na adoção das medidas sani-
tárias exigidas pelas autoridades, será tam-
bém um fator de êxito para este novo ano 
escolar. Esperando que este ano possa 
decorrer normalmente”, será com enorme 
prazer que vos iremos receber no sítio do 
costume. 

O Provedor, 

Álvaro Silva 

Amig@s,  
Esperamos poder iniciar este novo ano leti-
vo com mais tranquilidade e com um ritmo 
normal, apenas com as habituais pausas 
letivas. Queremos contribuir para o vosso 
bem-estar físico e psíquico e para isso, 
apresentamos as disciplinas que vão fazer 
parte do nosso plano curricular. Este perío-
do de tempo em que todos vivemos num 
grande isolamento, com carência de sorri-
sos e afetos sujeitos a uma quase 
“reclusão”, deixa marcas físicas e psíquicas. 
É importante que possamos voltar à norma-
lidade das nossas vidas, reforçar a estimu-
lação do corpo e do espírito e para tal, con-
vido-vos a escolher as disciplinas mais do 
vosso agrado.  As nossas viagens que sa-
bemos ser algo que muito vos agrada, não 
só pela componente pedagógica que sem-
pre incluímos, mas também pela importân-
cia do convívio entre todos, estão igualmen-
te na nossa planificação. Esperamos não ter 
surpresas desagradáveis e poder realizá-
las. A 1ª, será como que um “rebuçado”, de 
compensação por tanto tempo sem passe-
ar. Propomos uma viagem até ao Douro In-
ternacional, já para o início de outubro. Va-
mos planear as habituais Visitas de Estudo 
ao longo do ano letivo e culminar no final, 
com uma viagem a um local ainda por defi-
nir.  Faço votos para que seja um ano letivo 
com a antiga tranquilidade que tínhamos! 

A Reitora  
Otília Neto 
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 2ª FEIRA 3ª FEIRA 4ª FEIRA 5ª FEIRA 6ª FEIRA 

Informática III 

9.30-11.00 

Sala 3 

 

Tai Chi Sénior I 

9.00-9.55 

Ginásio 

Informática II  

9.30-11.00 

Sala 3 

Tai Chi Sénior I 

9.00-9.55 

Ginásio 

NOTA: 
Programadas 
algumas via-
gens e visitas 

de estudo, 
ficando a sua 

realização 
sujeita às 

condições de 
segurança 

para tal 

  
 
 
 

Oficina de  

Pintura 

9.30-11.30 

Sala 1 ou 

Salão de Chá 

Tai Chi Sénior II 

10.00-10.55 

Ginásio 

Atelier Agulha e 

Dedal  

10:00—12:00  

Sala 3 

Tai Chi Sénior II 

10.00-10.55 

Ginásio 

Pilates Clínico II 

10:30 – 11:30 

Ginásio 

Tai chi Sénior III 

11:00-11.55 

Ginásio 

Pilates Clínico II 

10:30 – 11:30 

Ginásio 

Tai chi Sénior III 

11:00-11.55 

Ginásio 

Informática IV 

11.00-12.30 

Sala 3 

 

Informática  

Avançada 

11.00-12.30 

Sala 3 

 

Pilates Clínico I 

11:35 – 12:35 

Ginásio 

 

Pilates Clínico I 

11:35 – 12:35 

Ginásio 

 

HORÁRIO—MANHÃ 

O maior inimigo do conhecimento é quem acredita saber tudo. 

Marianna Moreno 
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 2ª FEIRA 3ª FEIRA 4ª FEIRA 5ª FEIRA 6ª FEIRA 

Psicologia  

e Mente Ativa 

15:00—16:00 

Salão de Chá 

Informática  I 

14:00—15:30 

Sala 3 

Fotografia 

14:00-17:00 

Sala 2/ 3 

quinzenal 

Tai chi Sénior IV 

14:00-15:00 

Ginásio 

NOTA: 
Programadas 
algumas via-
gens e visitas 

de estudo, 
ficando a sua 

realização 
sujeita às 

condições de 
segurança 

para tal 
  

Italiano  Básico  

14:30—15:30 

Sala 2 

Tai chi Sénior IV 

14:00-15:00 

Ginásio 

Teatro 

14:45-16:45 

Ginásio 

Inglês 

Intermédio  

14.30-15.30 

Sala 3 

Pilates Clínico III 

15:00 – 16;00 

Ginásio 

Italiano Avançado 

14.30-15.30 

Sala 2 

Música  

15.30-17.00  

sala 1 

Tertúlias 

15:00-16:30 

Sala 1  

Inglês 

Conversação 

15.40 -16.40 

Sala 2 

Informática   

Iniciação 

15:30—17:00 

Sala 3 

Património 

Histórico 

17.00-18.00 

Auditório do Mu-

seu Júlio Dinis 

Pilates Clínico III 

15:00 – 16;00 

Ginásio 

 

Inglês 

Básico 

15.35-16.35 

Sala 3 

 

Inglês 

Elementar 

15.35-16.35 

Sala 2 

 

Ginástica 

Terapêutica 

16:15-17:15 

Ginásio 

 

Ginástica 

Terapêutica 

16:15-17:15 

Ginásio 

 

Ginástica 

Terapêutica 

17:15 –18:15 

Ginásio 

 

Ginástica 

Terapêutica 

17:15-18:15 

   Ginásio  

HORÁRIO—TARDE 
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 Passeio no Douro Vinhateiro—no início do mês de Outubro em dias 

a confirmar 

 19/11/21—Passeio mistério —o Local para onde vamos fica na região 

norte do país. A localidade é banhada por um rio e tem um castelo… o 

seu nome é…? 

 25/03/22—Vila Verde  

 29/04/22— Lousã—Aldeia de Xisto 

 20/05/22— Rio Maior e Porto de Mós 

 9 a 11/06/22—Passeio Final de Ano Letivo— Picos da Europa e Bilbau 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

As inscrições para as visitas de estudo  e 

passeios, serão divulgadas, após analisar-

mos a melhor e mais viável forma de deslo-

cação e se  estiverem reunidas as condições 

de segurança. A ordem de inscrições corres-

ponde ao lugar de autocarro, mas em caso 

de desistências os lugares sobem, dando lu-

gar por ordem às pessoas em lista de espera. 

Viajar é… mudar a roupa da alma! 

Visitas de Estudo previstas 
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COSTURAR É UMA ARTE! 

 Apresentação dos componentes da máquina;  

 Experimentação dos vários tipos de pontos e possibilidades de 

aplicação;  

 Aprendizagem de algumas técnicas básicas de costura (colocação 

de fechos, bainhas, ajuste ao corpo de peças de vestuário, etc…);  

 Confeção de  máscaras sociais em tecido 

 Confeção de várias peças de acordo com os interesses e conheci-

mentos que vão adquirindo. Para as alunas que frequentaram ante-

riormente, desenvolvimento das técnicas já adquiridas.  

Disciplina: Atelier de Costura  

Prof. Mª do Céu Correia  

 

Horário:  

4ª Feira I 10.00—12.00  

 

Sala: 3 

 

Nº limite de alunos por tur-

ma: 8 

 

 

Nota: 

Material não incluído na men-

salidade e da responsabilidade 

do aluno  
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Prof. Mário Xavier Rocha 

Horário:  

4ª feira | 14:00 – 17:00 (Aula 

Quinzenal) 

Sala: 2 /3 ou 

Aulas  práticas no exterior 

(com regras de segurança 

definidas) 

Nº limite de alunos por tur-

ma: 12  (podendo ser criadas 

2 turmas em simultâneo  

Para este ano letivo os objetivos a atingir são:  

 Conhecer as diferentes formas de fotografar a cidade  

 Conhecer as técnicas utilizadas por fotógrafos de paisagens citadi-

nas e pontos de interesse, como igrejas, museus etc...  

 Elaborar estratégias para lidar com a luz natural e artificial  

 Conhecer técnicas para fotografia de cidade e ambientes com pou-

ca luz 

 Criar fotografias com movimento em cidade  

 Conhecer ferramentas simples de tratamento de imagens.  

Disciplina: FOTOGRAFIA 
Cidades e os seus segredos  
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Prof. Jucelina Reis  

(Fisioterapeuta) 

 

Horário: 

 3ª e 5ª feira  —16:15—17:15 

3ª e 5ª feira  —17:15—18:15 

 

  

 Sala: Ginásio 

Nº limite de alunos por 

turma: 16  

 

A Ginástica Terapêutica visa a promoção da saúde, de uma enve-

lhecimento ativo e da melhoria da qualidade de vida dos seus uten-

tes, através de atividades ligadas à prática de exercícios específi-

cos.  

Esta classe não visa formar atletas mas sim consciencializar os 

seus participantes para os seus limites, compreende-los e corrigi-

los, proporcionando melhoria da qualidade de vida e bem-estar, 

agora e no futuro.  

Objetivos:  

  Aumento da Forma Física;  

  Consciencialização e Controlo da Respiração;  

  Controlo do Peso;  

  Aumento da Endurance e da Energia;  

  Aumento da Autoestima e a Sensação de Bem-estar;  

  Consciência Corporal; 

  Relaxamento/ Redução do Stress;  

  Promoção de uma Boa Postura;  

  Redução da Fadiga;  

  Melhorar  a Circulação; 

  Manter a Boa Forma Física  ao longo do ano letivo;  

  Manter/melhorar a autoestima e a sensação de Bem-estar;  

Disciplina: Ginástica Terapêutica 
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Prof. Maria Irene Oliveira  

 

Horário: 

 Sexta-feira I 18:00-19:00  

 

Sala: Salão de Chá  

Nº limite de alunos por tur-

ma: Nº limite— 24 pessoas  

 

 

Nota:  

Aberto a inscrições do sexo 

masculino e feminino 

Porque o canto é o aliado de uma vida mais leve e feliz? 

 Benefícios sociológicos— o Coral, sendo uma atividade coletiva, fomen-

ta o convívio entre o grupo 

 Benefícios psicológicos—já diz o provérbio “quem canta seus males 

espanta”. Alivia o stress, reduz sintomas de ansiedade e depressão. 

 Benefícios cognitivos—melhora a capacidade de memorização 

 

O Grupo Coral desenvolve a sua atividade, quer com o acompanhamento 

musical, quer desenvolvendo o estilo “a Cappella”. 

Disciplina: Grupo Coral Gerações 
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Prof. Henrique Ribeiro  

 

 

Horário  

3ª feira—15:30—17:00 

 

Sala: 3  

Nº limite de alunos por tur-

ma: 13 

 

Nota:  

 Todos os alunos deverão 

ter computador portátil pró-

prio. 

 

 O que é o computador e para que serve. 

 O que é o Windows 

 Como criar pastas e guardar ficheiros nas mesmas 

  Microsoft Office 

  Word ( folha de processamento de texto ) 

   Internet 

 Facebook 

 Navegar na Internet 

 A Home Page 

 Procurar informação na Web 

 Conversar na Internet 

 Visualizar conteúdo multimédia na 

Internet (rádios, vídeos) 

 Criar conta de e-mail em servidores 

gratuitos (ex: GMAIL) 

Disciplina: Informática Iniciação  
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Prof. Henrique Ribeiro  

 

Horários: 

3ªfeira —14:00–15:30 

Sala: 3  

Nº limite de alunos por tur-

ma: 13 

 

Nota:  

 Todos os alunos deverão 

ter computador portátil pró-

prio. 

Objetivos Gerais 

Este curso pretende dotar os participantes dos conhecimentos essen-
ciais à utilização de um computador. 

Objetivos Específicos 

No final do curso os formandos serão capazes de: 

Criar e formatar documentos, recorrendo ao uso do Microsoft Word;  

Navegar na Internet. 

Conteúdos Programáticos 

 Introdução 

 O que é um computador 

 Como se divide o computador 

 Hardware e Software 

 O que é Sistema Operativo 

 Windows 

 Funcionalidades principais 

 Personalização 

 Microsoft Word 

 Introdução ao Microsoft Word 2010 

 Internet 

 Enviar, receber e organizar mensagens eletrónicas. 

Disciplina: Informática I 
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Prof. Henrique Ribeiro  

 

Horários:  

4ª feira— 9.30—11.00 

Sala: 3  

Nº limite de alunos por tur-

ma: 13 

 

Nota:  

 Todos os alunos deverão 

ter computador portátil pró-

prio. 

 Windows 

 Pastas  

 Dispositivos USB 

 Microsoft Office 

 Word 

 PowerPoint 

 Internet 

 Facebook 

 Navegar na Internet 

 A Home Page 

 Procurar informação na Web 

 Conversar na Internet 

 Visualizar conteúdo multimédia na 

Internet (rádios, vídeos) 

 Criar conta de e-mail em servidores gratuitos (ex: GMAIL)  

Disciplina: Informática II 
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Prof. Henrique Ribeiro  

 

Horário: 

2ª feira - 9.30 - 11.00 

Sala: 3  

Nº limite de alunos por tur-

ma: 13 

 

Nota:  

 Todos os alunos deverão 

ter computador portátil pró-

prio. 

Objetivos Gerais 

Este curso pretende dotar os participantes dos conhecimentos essen-

ciais à utilização de um computador. 

Objetivos Específicos 

No final do curso os formandos serão capazes de: 

 Criar e formatar documentos, recorrendo ao 

uso do Microsoft Word; 

 Marcação de consultas médicas pela internet 

 Conferir as despesas dedutíveis em IRS e verificar as faturas e do-

cumentos comunicados com o seu número de contribuinte. 

Conteúdos Programáticos 

 Windows 

 Funcionalidades principais 

 Personalização 

 Microsoft Word  

 Microsoft Excel  

 Microsoft PowerPoint  

 Internet 

Disciplina: Informática III 
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Prof. Henrique Ribeiro  

 

Horário: 

2ª feira— 11.00 - 12.30 

Sala: 3  

Nº limite de alunos por tur-

ma: 13 

 

Nota:  

 Todos os alunos deverão 

ter computador portátil pró-

prio. 

Objetivos Gerais 

Este curso pretende dotar os participantes dos conhecimen-

tos essenciais à utilização de um computador. 

Objetivos Específicos 

No final do curso os formandos serão capazes de: 

Criar e formatar documentos, recorrendo ao uso do Micro-soft 

Word; - Criar apresentações, recorrendo ao uso do Mi-crosoft Po-

werPoint; - Navegar na Internet utilizando os browsers Internet. 

Conteúdos Programáticos 

 Introdução 

 Hardware e Software 

 Windows 

 Funcionalidades principais 

 Personalização 

 Microsoft Word 

 Microsoft PowerPoint 

 Internet 

 Navegar na Internet 

 Páginas favoritas 

 Conversar na Internet 

 Facebook 

 Visualizar conteúdo multimédia na Internet (rádios, vídeos) 

Disciplina: Informática IV 
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Prof. Henrique Ribeiro  

 

Horário:  

4ª feira I 11:00 - 12:30 

Sala: 3  

Nº limite de alunos por tur-

ma: 13 

 

Nota:  

 Todos os alunos deverão 

ter computador portátil pró-

prio. 

Objetivos Gerais 

Este curso pretende dotar os participantes de conhecimentos avançados 

à utilização de um computador e outros dispositivos (tablets e smartpho-

nes) 

 

Objetivos Específicos 

No final do curso os formandos serão capazes de: 

 Serem autónomos na resolução de alguns problemas. 

Destinatários 

Este curso destina-se a quem possui bons conhecimentos de informáti-

ca. 

 Conteúdos Programáticos 

 Elaboração de filme com fotografias e musica 

 O conteúdo programático será ajustado as necessidades do formando. 

 Facebook 

 Utilização da cloud (nuvem) 

 Marcação de consultas médicas pela internet 

 Conferir as despesas dedutíveis em IRS e verificar as faturas e  docu-

mentos comunicados com o seu número de contribuinte. 

Disciplina: Informática Avançada  
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Prof. Alexandra Tigre  

 

Horário:  

3ªfeira I 15:40—16:40 

 

Sala: 3 

 

Nº limite de alunos por tur-

ma: 13 

 

 

Os alunos inscritos no ano 

letivo anterior têm prioridade 

de inscrição. 

 
Tópicos: 
 
● Revision Activities 

 

● Free Time Activities 

   - Vocabulary 

 - Likes and Dislikes 

 - Inviting / accepting and refusing invitations 

 

● In the Kitchen 

   - Kitchen vocabulary 

   - Cooking vocabulary 

   - Following a recipe 

 

Gramática: 

Simple Present versus Present Continuous  

Time Prepositions; 

Place Prepositions; 

Modal verb “can” 

Imperative 

Disciplina: Inglês Básico 
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Prof. Alexandra Tigre  

 

Horário:  

5ªfeira I 15:40-16:40 

 

Sala: 2 

 

Nº limite de alunos por tur-

ma: 11 

 

Os alunos inscritos no ano 

letivo anterior têm prioridade 

de inscrição. 

Topics: 
 
● Revision Activities 

● Health  

   - The Human Body (internal and external parts) 

   - Feelings 

   - Going to the doctor’s 

   - Illness vocabulary 

● Friendship  

   - Personality  

   - Relationships 

   - Neighbours 

● Time  

   - “How’s your timing?” (Quiz) 

   - Pipe Dreams (“It isn’t a rehearsal, you know?”) 

   - Time Travel (Periods in World History / The Future) 

Grammar: 

Verb Tenses Revision 

 First Conditional 

Disciplina: Inglês Elementar  
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Prof. Alexandra Tigre 

 

Horário:  

5ª feira I 14:30-15:30 

 

Sala: 3 

 

Nº limite de alunos por tur-

ma: 13 

 

Os alunos inscritos no ano 

letivo anterior têm prioridade 

de inscrição. 

Topics: 
 
● Revision Activities 

● Train Travel 

   - Rail travel Vocabulary 

   - The New Age of the Train 

   - Offers and Requests 

● Making Arrangements 

   - Requests 

   - Suggestions 

   - Instructions 

   - Advice 

   - Warnings 

   - Lending and Borrowing 

● Behaviour 

   - First Impressions 

   - Meeting new People 

   - Manners 

Grammar: 

  - Future: Present Continuous; Going to 

  - Future: Will 

 - Conditional 

 - Modal Verbs 

Disciplina: Inglês Intermédio 
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Prof. Alexandra Tigre  

 

Horário:  

2ª feira I 15:35—16:35  

 

Sala: 2 

 

Nº limite de alunos por tur-

ma: 11 

 

 

Os alunos inscritos no ano 

letivo anterior têm prioridade 

de inscrição. 

 
Topics: 
 
● Modern-day Life 

 

   - The health hazards of modern-day life 

   - The Internet / Excess of Information 

   - Mobiles and Computers 

   - Lifestyle Diseases 

   - Environmental Problems 

 

● Wellness and Well-being 

    

   - Meditation and holistic approaches 

   - Physical Exercise 

   - Health Centres / Spas / Retreats 

   - The Balanced Diet  

   (Expressing Quantity - few, a few, little, a little, a great deal, a large num-

ber, a lot, lots) 

Disciplina: Inglês Conversação  
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Prof. Alexandra Tigre  

 

Horário:  

2ª feira I 14:30-15:30 

 

Sala: 2 

 

Nº limite de alunos por tur-

ma: 11 

 

 

Os alunos inscritos no ano 

letivo anterior têm prioridade 

de inscrição. 

I - Revisão 

  · A divisão do Tempo (Horas, Dias da Semana, Meses e Estações do Ano) 

  · A Família 

  · As cores 

 ® Artigos definidos  

 ® Flexão dos substantivos e adjectivos em género e número  

 ® Verbos “chiamarsi”, “essere” e “avere” 

 ® Pronomes Pessoais 

 ® Os graus de parentescos  

 ® Pronomes Possessivos 

           ® Números de 0 a 100 

           ® Artigos definidos e indefinidos 

 ® O verbo “esserci” 

 ® Pronomes demonstrativos 

II – Situações Quotidianas 

 
  · Apanhar um Táxi 

  · Comprar um bilhete de comboio 

  · Alugar um quarto de hotel 

  · Ir a um café / bar / restaurante 

III – A Rotina Diária 

 
  · A rotina diária pessoal 

  · Actividades de lazer 

  · Os Desportos 

 
 ® Presente do Indicativo das três conjugações 

 ® Utilização das preposições 

® Verbos irregulares 

 ® Pronomes interrogativos e Advérbios interrogativos 

           ® Expressões úteis na elaboração dos diálogos 

 ® Vocabulário:  - comidas e bebidas 

    - rotina diária 

    - actividades lazer e desportos 

Disciplina: Italiano Básico 
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Prof. Alexandra Tigre  

 

Horário:  

3ª feira I 14:30-15:30 

 

Sala: 2 

 

Nº limite de alunos por tur-

ma: 11 

 

 

Os alunos inscritos no ano 

letivo anterior têm prioridade 

de inscrição 

● Il Tempo 

 - Lessico 

 - Previsioni 

   - Le stagioni 

 

● Al Cinema 

   - Raccontare la trama di un Film 

   - Parlare di ricordi 

   - Descrivere abitudini del Passato 

   - Raccontare e Descrivere al Passato 

   - Parlare di Cinema 

 

● I Cinque Sensi 

 - Lessico 

 - Manifestare sensazioni 

   - Parlare dei gusti 

   - Comunicazione non verbale 

   

  

Grammatica: 

 - L’Indicativo Imperfetto 

 - Il Trapassato Prossimo 

Disciplina: Italiano Avançado 
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Prof. Mário Rui Silva 

 

 

Horário:  

4ª feira I 15:30/17:00 

 

Sala: 1   

 

 

Nº limite de alunos por tur-
ma: 8 

Dando seguimento ao trabalho desenvolvido em anos anteriores, 

o objetivo principal a que esta atividade se propõe para o  Ano 

Curricular 2021/2022 centra-se na capacidade do/a aluno/a distin-

guir/executar ritmos, estilos musicais, progressões harmónicas, 

formas/estruturas em variados temas de géneros diversos, além 

do conhecimento físico/teórico... do instrumento a que cada um 

se destina a estudar/explorar, entre tantos outros conceitos de 

cariz musical a abordar. Os elementos da turma de Música po-

dem desenvolver um trabalho em grupo e em possíveis parcerias, 

para eventuais apresentações em público distinto, a médio-longo 

prazo, consoante a progressão/evolução/desenvolvimento de ca-

da um nos pontos mencionados ao longo do texto.  

Como tal, temos previsto: 

1° Período: Acordes maiores, menores e sétima. Ritmos va-

riados em diversos compassos e estilos musicais. Execu-

ção de temas,(...)  

2° Período: Tablatura, melodias simples e escala do instru-

mento. Abordagem de temas a incluir em possível criação 

de mini-repertório para objetivos comuns(...)  

3° Período: Pauta musical, notação e simbologia. Temas 

(com adição de vozes),(...)  

Disciplina: Música 
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Prof. Ana Maia   

 

 

Horário: 

2ª feira I 9:30 -11:30  

  

 

Sala: Sala 1  

 

Nº limite de alunos por turma: 

8  

 

 

Os alunos inscritos no ano 

letivo anterior têm prioridade 

de inscrição. 

A lei suprema da arte é a repre-
sentação do belo. 

Leonardo da Vinci  
Os espelhos são usados para 
ver o rosto; a arte para ver a al-
ma. 

George Bernard Shaw  
“O homem pinta com o cérebro e 
não com as mãos.” 
Michelangelo 
  
- Objectivos Gerais 
  
       -  Proporcionar o domínio das vastas técnicas de expressão 
e de todo o tipo de suportes, de forma a que o aluno sinta o pra-
zer da pintura; 
       - Sensibilizar o aluno para os Elementos de comunicação e 
Expressão; 
       - Promover o desenvolvimento da pintura com base nos Mo-
vimentos Artísticos; 

Disciplina: Oficina de Pintura  

https://www.pensador.com/autor/leonardo_da_vinci/
https://www.pensador.com/autor/george_bernard_shaw/
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Prof. António França  

Horário:  

4ª feira I 17:00 - 18:00 

Sala: Auditório do Museu 
Júlio Dinis  

Nº limite de alunos por tur-
ma: 16 

Visitas de estudo a realizar, se 
possível, sendo apresentado 
programa próprio. 

Visitas de estudo a progra-
mar: 

 Casa-Museu Ferreira de 
Castro – Ossela Oliveira de 
Azeméis 

 Roteiro Património Industri-
al, São João da Madeira 

 Museu do Papel das Ter-
ras de Santa Maria da Fei-
ra 

 Museu Escolar Oliveira Lo-
pes 

 Outros locais de interesse 

Num tempo de mudanças aceleradas, num mundo marcado por uma 
crescente globalização, com propensão para a massificação e a uni-
formização cultural, importa desenvolver a consciência do valor da 
história e do património enquanto marcas das nossas raízes culturais 
coletivas. 

O Património e a História de uma região materializam-se numa reali-
dade, como um bem com identidade e atividade civilizacional de um 
país, de uma região ou de uma comunidade local, que expressa um 
sentimento de pertença e que usualmente classificamos como tradi-
cional. 

O conhecimento do passado da comunidade local permite ao aluno 
compreender melhor a sociedade em que vive e na qual tem um pa-
pel interventivo, preparando-o para o exercício de uma cidadania 
consciente. Defender o património em termos de futuro, passa, fun-
damentalmente, pela educação e sensibilização para a preservação 
de um legado. 

Objetivos gerais: 

 Compreender o Património enquanto expressão elevada da iden-
tidade regional e local. 

 Promover o conhecimento da Geografia e da História da região. 

 Identificar o património local e promover a sua preservação. 

 Explorar situações concretas em torno de locais ou itens de po-
tencial patrimonial. 

 Problematizar as questões de identidade, legado, proteção e con-
servação do Património. 

 Contribuir para a preservação da identidade local. 

 Promover os valores relacionados com o sentimento de pertença, 
numa perspetiva de integração cívica construtiva. 

Disciplina: Património Histórico de 
Ovar 
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Prof.  Andreina  Assunção  

TURMA II 

2ª feira I 10:30 -11:30 

TURMA I 

2ª feira I 11:35 -12:35 

_______________________ 

Prof. Alexandra Silva  

TURMA II 

4ª feira I 10:30 -11:30 

TURMA I 

4ª feira I 11:35 -12:35 
_______________________ 

Prof. Alexandra Silva  

4ª feira I 11:35 -12:35  

TURMA III 

2ª FEIRA—15:00—16:00  

E 5ª FEIRAS —15:00—16:00 

Sala: Ginásio 

Nº limite de alunos por tur-
ma: 18  

 O Pilates Clínico é um método de treino de estabilidade dinâmica, onde ten-

tamos treinar e reeducar o nosso corpo começando pelo core central. Co-

meçamos pelo treino da estabilidade central do corpo de forma a prevenir 

recorrências ou tratando problemas posturais, musculo esqueléticos, con-

dições neurológicas e situações desportivas.  

 

Princípios do método:  

1. Concentração  

2. 2. Respiração  

3. Centro  

4. Controlo  

5. Precisão  

6. Movimento fluído  

7. Isolamento Integrado  

8. Rotina.  

 

O Pilates Clínico apresenta como benefícios:  

- Melhorar a postura, a saúde e a capacidade física;  

- Atingir objetivos específicos e desafiar a capacidade atlética;  

- Reabilitar após lesão, cirurgia ou doença;  

- Retomar o movimento;  

- Expandir a noção corporal;  

- Desenvolver confiança nas capacidades do corpo;  

- Parecer melhor, sentir melhor, viver melhor;  

- Viver uma vida mais feliz.  

Disciplina: Pilates Clínico I, II, III 
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Prof. Márcia Barbosa  

 

Horário:  

2ª feira  

15:00—16:00  

 

Sala: Salão de Chá 

Nº limite de alunos por tur-

ma: 16 

 

 

Módulo 1 – Psicologia das Emoções 

· Autoconhecimento – “EU” 

· Emoções e Afetos 

· Personalidade 

 

Módulo 2 – A psicologia e o Comportamento 

· Diferenças entre comportamentos 

· Identidade no comportamento por imitação 

· Perturbações de ansiedade e humor 

 

Módulo 3 – Psicologia Atual 

· Que mudanças? 

· As transformações sociais 

 

Exercitar a Mente: 

 Na ultima segunda-feira de cada 

mês vamos estimular a nossa men-

te. Através de jogos/ atividades pa-

ra ginasticar a mente e treinar a 

atenção, a memória, a flexibilidade 

e a rapidez mental. 

Disciplina: Psicologia e Mente Ativa 
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Prof. Vitor Santos 

 

Horários: 

3ª e 5ª feiras  

TURMA I 

9.00 - 9.55 

TURMA II 

10.00 - 10.55 

TURMA III 

11.00- 11.55 

TURMA IV 

14.00- 15.00 

 

Sala:  Ginásio 

Nº limite de alunos por tur-

ma: 16 

 

 Porque praticar? 

O Tai Chi deve ser praticado pela razão que cada um encontra em 

si mesmo. Esta razão é que faz a diferença. É uma arte que agrada a 

todas as idades e classes sociais, traz muita felicidade e paz de espí-

rito. As pessoas tendem a permanecer com a prática do Tai Chi por 

um longo tempo e, portanto, desfrutam de muitos benefícios, além das 

amizades que acabam por fazer com outras pessoas que encontram 

nas aulas. 

 Alguns  dos benefícios do Tai Chi Chuan: 

 Aumento da vitalidade, aumentando a energia e a disposição; 

 Fortalecimento do sistema nervoso 

 Aumento da atenção e concentração mental; 

 Desenvolvimento pleno do potencial mental e espiritual; 

 Equilíbrio de todos os sistemas orgânicos do corpo; 

 Melhora a serenidade e o equilíbrio das emoções; 

 Diminui o stress e a sobrecarga mental; 

 Aumento da flexibilidade, proporcionando um relaxamento muscu-

lar para todo corpo; 

 Fortalecimento do sistema imunológico na prevenção de doenças; 

 Superação dos medos e limites. 

 

Pesquisas demonstram que o Tai Chi Chuan pode também curar ou 
melhorar significativamente doenças como: hipertensão arterial, asma, 
insónia, arteriosclerose e deformações ósseas, etc., e diminui a fase 
de recuperação de algumas doenças. 

Disciplina: Tai Chi Sénior 
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Formador / Encenador Lean-
dro Ribeiro  

*Mestre em Artes cénicas, especi-
alização em interpretação e dire-
ção artística. 
 

Horário:  

4ª feiras –14.45 - 16.45  

 

Sala: ginásio 

 

Nº limite de alunos por tur-

ma: 14 

 

 

Como é do conhecimento de todos, o ano que passou foi atípico em todos os 

sentidos, mas mesmo assim, a disciplina de TEATRO conseguiu sobreviver e 

adaptar-se à nova realidade. Enquanto não voltamos à normalidade, o grupo 

continuará a realizar exercícios teatrais que permitam o distanciamento soci-

al e o uso de máscara. No ano que terminou, o grupo de teatro DESAFIO, 

participou ativamente num trabalho de rua comunitário, de minha encenação: 

“PELO CANTO DA SEREIA – Espetáculo de Rua para Mar”, a partir do origi-

nal de Júlio Dinis, “O Canto da Sereia”, com o objetivo de enaltecer os 150 

anos de falecimento deste escritor português e ao mesmo tempo, comemorar 

o dia do Município de Ovar. Ao grupo de teatro do ISMO, coube a tarefa de 

interpretarem VAREIRAS que apregoavam o peixe, de forma graciosa e di-

vertida. A cena final do espetáculo culminou com a presença do mesmo gru-

po, que interpretou uma cena dramática em que uma mãe embala o corpo 

morto de seu filho, afogado no mar. Momento alto do espetáculo, que arrepi-

ou e emocionou todo o público. O teatro tem destas coisas, ora se manifesta 

numa gargalhada, como passado minutos, faz o público chorar. O teatro, na-

da mais é do que a representação da realidade. Esta participação foi uma 

adaptação do programa por mim proposto no ano passado. A ideia seria ela-

borar um espetáculo com base em pregões e que enaltece-se o património 

edificado de Ovar, num compromisso entre o passado e o presente. Dada a 

pandemia, não foi exatamente como o previsto, mas estivemos muito perto 

da proposta inicial. Parabéns a todos os que chegaram ao fim, sem medos e 

com o mesmo entusiasmo de sempre! O ano letivo de 2021 e 2022 continua-

rá a ser uma surpresa. No entanto, o desafio será manter o convívio salutar 

entre os seus participantes, através do jogo; das palavras; das histórias; das 

memórias e das emoções. Estou a desenvolver dois espetáculos destintos, 

um em caixa de palco e outro de rua, que esperam confirmação da autarquia 

para a sua concretização. A acontecer, a minha proposta é que os elementos 

do teatro do ISMO, participem nestes dois eventos, espaçados no tempo, 

tendo a possibilidade de conhecer novos elementos da comunidade e quem 

sabe, possíveis alunos do Ismo e outros profissionais das artes. Ambos os 

trabalhos serão sobre a cidade de Ovar e suas gentes. Creio que dada as 

circunstancias, será a melhor opção e se garantir exibição pública com a de-

vida segurança. Além disso, o facto do ISMO se associar a estes trabalhos, 

em parceria, só 

virá enriquecer 

as dramaturgias 

e sem qualquer 

pudor, afirmarem

-se como 

“profissionais do 

teatro”. 

Leandro Ribeiro 

Disciplina: Teatro 

(Fotos de “Pelo canto da Sereia” – Julho 
de 2021). 
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Prof. Pedro Andrade 

 

 Horário : 

5ª feiras I 15:00 -16:30 

 

Sala: 3 

 

Nº limite de alunos por tur-

ma: 13 

Os alunos inscritos no ano 

letivo anterior têm prioridade 

de inscrição. 

 

“Venha dar novo alento ao 

verbo “tertuliar”, partici-

pando no debate das 

grandes questões nacio-

nais e internacionais da 

atualidade.”  

 Prof. Pedro Andrade 

Nesta disciplina temos: 

 Conversas de grupo,  

 Espaço de  reflexão e partilha de experiências e pensamentos que 

visam a transmissão de conhecimentos e muitos saberes, que pas-

sam a ser oferecidos à sociedade..  

 Análise de temas da atualidade…. 

 Debate e compreensão dos grandes e importantes temas da atuali-

dade (nacionais e internacionais),  

 Conhecer o enquadramento histórico/político/filosófico dos temas 

abordados,  

 Identificar as diferentes perspetivas existentes, sobre as mais vari-

adas temáticas abordadas,  

 Debate e explorar a partilha de opiniões, de conhecimentos e expe-

riências dos diferentes membros do grupo. 

Assuntos variados, consoante a temática a abordar na sessão (por ex: 

questões ambientais, problemas de democracia, ...) 

Metodologia 

Apresentação do tema, com uma introdução inicial por parte do mode-

rador, utilizando os métodos expositivo e ativo, ou seja de forma expo-

sitiva inicial e com a interação dos membros do grupo na fase de tertú-

lia. 

Disciplina: Tertúlias do Mundo Atual 
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1º Período -  13 de setembro de 2021 a 17 de dezembro de 2021 

2º Período - 3 de janeiro de 2022 a 05 de abril de 2022 

3º Período - 19 de abril de 2022 a 30 de junho de 2022 

Períodos letivos Início/Fim 

Natal - 20 de dezembro de 2021 a  31 de dezembro de 2021 

Carnaval - 28 de fevereiro de 2022 a  2 de Março de 2022 

Páscoa - 8 de abril de 2022  a 18 de abril de 2021 

Férias—Início/Fim 

INICIATIVAS 

        

 17 de dezembro de 2021—Almoço-Convívio de Natal  

 25 de fevereiro de 2022—Noite da Farrapada—Carnaval de Ovar  

 30 de junho de 2022—Sessão de Encerramento  

Nota: se conseguirmos ter condições para a sua realização) 

Ao longo do ano letivo, poderão surgir outras atividades sugeri-

das pelos  alunos e professores  das várias disciplinas. 

Notas a ter em conta:  

 Os alunos inscritos no ano letivo anterior têm prioridade de inscrição. O número de alu-
nos por turma passa à capacidade anteriormente definida 

 Os novos alunos serão integrados nas turmas existentes de acordo com a avaliação do 
professor, sempre que necessário (ex: Tai Chi, Pilates, Inglês, … ) 

 De acordo com as indicações da DGS, do  Comunicado do Conselho de Ministros de 
29/07/21 para a realização de aulas de grupo passa a ser necessária a apresentação de 
Certificado Digital COVID. 

 As mensalidades são dedutíveis no IRS de acordo com o previsto no CIRS  



 30 

VOLUNTARIADO 

Para a concretização de novos projetos e melhoria dos existentes, SERVIÇOS SERVIÇOS DE ATENDI-DE ATENDI-

MENTO/ACOMPANHAMENTO SOCIALMENTO/ACOMPANHAMENTO SOCIAL  precisamos de mais Voluntários!  

Áreas para colaboração:  

 Atendimento no Bazar Social;  
 
 Professor/a de Ginástica;  
 
 Professor/a para Apoio ao Estudo 2º e 3º ciclos; ´ 
 
 Médico/a/Enfermeiro/a 
 
 Atelier de partilha de conhecimentos em diversas áreas:  
 

 Gestão e economia doméstica,    

 “Do pouco se faz muito” - receitas de culinária económicas 

  (…) 

 

Estes serviços funcionarão de acordo com a vossa disponibilidade 
de horários  

 

Já temos alguns voluntários nas nossas atividades de ação social, entre elas:   

 No apoio ao funcionamento do Bazar Social 

  Professoras do ensino básico nas sessões de alfabetização para adultos;  

Obrigada pela vossa colaboração…  

Apelo a 1º gesto solidário:  

No ato de inscrição traga um bem alimentar não perecível/produtos de higiene pessoal/

casa, para apoio a famílias carenciadas acompanhadas pelo nosso Serviço de Ação Social. 

 

Contamos com os vossos gestos voluntários e solidários! 

“A vida é demasiado curta para nos permitir interessar por todas 
as coisas, mas é bom que nos interessemos por tantas quantas fo-
rem necessárias para preencher os nossos dias:”       

(Bertrand Russel) 
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Contacte-nos 

 

  

Centro Comunitário 

Espaço Aberto  

Rua Alexandre Hercu-

lano, 35 a 41 | 3880-

146 Ovar  

Tlf: 256 582 682   

Tlm: 927 171 419  

Email: espacoaber-

to@scmovar.pt  

Facebook: Ismo 

SCMO  

Os nossos serviços:  

Serviço de Atendi-

mento /

Acompanhamento 

Social  

Gabinete de Psicolo-

gia  

ISMO - Instituto Sé-

nior da Misericórdia 

de Ovar  

Academia  

Bazar Social  

Banco de roupas  

Banco de ajudas 

Técnicas  

Salão de Chá  

Este manual pertence a: ______________________________  

O meu horário:  

 

Notas: 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

HORA  2ª feira  3ª feira  4ª feira  5ª feira  6ª feira  Sábado  

       

       

       

       

       

SANTA CASA DA MISERICÓRDIA DE OVAR  ao serviço da comunidade e para a comunidade 


