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COMO FOI O_,_(JkTIMO TRIMESTRE?
DESCUBRA NAS PROXIMAS PAGINAS!



BOLETIM

O boletim Ecos tem como missao dar a conhecer as tematicas e as atividades
promovidas na Associacao Casapiana de Solidariedade (ACS) em
ambas as respostas sociais: Estrutura Residencial para Pessoas lIdosas
(ERPI) e Nucleo de Convivio e Partilha/Centro de Dia - (NCP/CD).

O Ecos pretende divulgar todas as iniciativas promovidas nas respostas sociais
da ACS e, ao mesmo tempo, ser um meio de aproximagao entre residentes,
utentes, funciondrios, estagidrios, familiares, amigos e associados.

E agora também disponivel em formato digital.

AO
S
e@
EDITORIAL

|2 FESTA DA PRAIA
ATUALIDADE

) ) ) 13 ANIVERSARIOS JULHO
ATIVIDADE FISICA AQUATICA ESTADE 5
VOLTA |4 ESPLANADA COSTA DA CAPARICA

FISIOTERAPIA
|5 BARCO SESIMBRA

AVC: E DEPOIS? 6 }
6 ALMOCO SETUBAL

ANIMACAO
- N |7 ESPLANADA CARCAVELOS
A IMPORTANCIA DAS ATIVIDADES DE VERAO 7

18 BARCO TEJO
PSICOLOGIA 19 ESPLANADA CASCAIS

UMA EXPERIENCIA DE APRENDIZAGEM E 8 20 ALMOCO CAMELO
CRESCIMENTO

CULTURA & LAZER 21 ANIVERSARIOS AGOSTO E SETEMBRO

DIA DO CHOCOLATE 9 VANTAGENS E BENEFiCIOS

PROJETO PRAIA ACESSIVEL - PRA',‘?OPSE)/% 10 TIRAR OS NABOS DA PUCARA

FICHA TECNICA
PATROCINADORES




EDITORIAL

Patricia Dias Alves | Diretora Técnica ACS

Ha lugares onde chegamos para trabalhar. E ha lugares que, com o passar dos
anos, passam a fazer parte de nds. A ACS €, para mim, um desses lugares.

Cheguei em 2010, como estagidria na licenciatura de Servigo Social. Em 2012, tive
a oportunidade de ficar como funciondria, na categoria de Técnica Auxiliar de
Servico Social, deixando a vida militar. Mais tarde, o caminho levou-me a
Assistente Social de 3% 2% e |? e, desde 2024, tenho também a responsabilidade
de exercer funcdes de Diretora Técnica.

Sao dezasseis anos de percurso, dezasseis anos de aprendizagem, desafios,
mudangas, histérias e, sobretudo, de contacto com pessoas.

E se estes anos me ensinaram alguma coisa, € que uma instituicdo nao se faz de
paredes, respostas sociais ou projetos, faz-se de pessoas: pessoas que chegam
todos os dias e dao o melhor de si; pessoas que cuidam, acompanham, escutam,
apoiam, organizam, resolvem problemas e, muitas vezes, fazem muito mais do que
aquilo que estd implicito na sua fungao.

E por isso que, quando penso na ACS, penso imediatamente nas nossas equipas, e
considero-me verdadeiramente uma sortuda por poder trabalhar com elas.
Porque trabalhar com idosos exige mais do que competéncia técnica, exige
humanidade, respeito, empatia, paciéncia, dedicagao, carinho e amor.

Estamos a cuidar de pessoas que jd cuidaram de outros. Pessoas que trabalharam,
lutaram, criaram familias, fizeram sacrificios e deram muito de si ao longo da vida.
Pessoas que, muitas vezes, um dia cuidaram de nos.

Hoje, cabe-nos a nds cuidar delas. E uma enorme responsabilidade, mas também
um enorme privilégio.

Mas uma instituicdao nao se faz apenas de quem estd no terreno. Faz-se também
de quem lidera, apoia, toma decisdes e acredita nas pessoas que todos os dias
fazem acontecer.

Também aqui me considero uma pessoa com sorte. Temos dirigentes que nos
ouvem, acolhem propostas e acreditam, na maioria das vezes, nas solu¢cdes que
apresentamos.

Porque compreendem algo essencial: quem cuida também precisa de ser cuidado.
Uma equipa precisa de condi¢des, confianca, reconhecimento e valorizagao. E
quando existe esta sintonia entre quem dirige e quem estd no terreno, ganham os
profissionais, os residentes/utentes, as famflias e a prépria instituigdo.

Talvez seja também por isso que, quando perguntamos “Como chegou a nossa
instituicao?"”, tantas vezes ouvimos: “Alguém me falou bem de vocés” ou
“Disseram-me que aqui cuidam das pessoas como se fossem da familia.”



EDITORIAL

Patricia Dias Alves | Diretora Técnica ACS

Sdo frases simples, mas representam algo que nao se compra: confianga.

E confianga constrdi-se todos os dias. Na forma como recebemos alguém, como
ouvimos uma familia, como cuidamos de um residente/utente, num sorriso, num
gesto de carinho ou numa preocupagao que temos mesmo quando ninguém estd a
ver.

F também por isso que esta familia é t3o grande.

E feita dos residentes e utentes, razdo de existir de tudo aquilo que fazemos; das
familias, que confiam em nds aquilo que tém de mais precioso; dos profissionais,
que dao rosto, maos e coragao ao cuidado; dos dirigentes, sécios, voluntdrios,
parceiros e de todos aqueles que contribuem para que a ACS continue a existir e
a fazer a diferenca.

Cada um tem o seu papel. Cada um deixa a sua marca. E todos juntos
construimos esta CASA.

Nao somos perfeitos. Temos dias bons e dias dificeis. Erramos, aprendemos,
discordamos, corrigimos e tentamos fazer melhor.

Mas talvez uma familia também seja isso: nao ser perfeita, mas ser um lugar onde
existe espago para crescer, aprender, cuidar e ser cuidado. Onde, apesar das
diferengas, existe um sentimento de pertenca.

E € isso que queremos continuar a ser: uma FAMILIA, que acolhe, cuida, respeita
e procura fazer melhor. Uma familia onde cada pessoa conta, uam verdadeira
familia.

Ao olhar para estes dezasseis anos, sinto sobretudo gratidao. Pela oportunidade
de crescer nesta instituicdao, por todas as pessoas que fizeram e fazem parte
deste caminho, pelas equipas, pelos dirigentes, pelos residentes e utentes, pelas
familias e por todos aqueles que continuam a acreditar nesta casa.

Porque estes |6 anos nao sao apenas meus. S30 NOSSOS.

Sdo feitos de todos aqueles que contribuiram para que a ACS seja aquilo que é
hoje: uma casa onde se trabalha, sim, mas sobretudo uma casa onde se cuida.
Porque uma instituicdo pode ter excelentes respostas, projetos, instalagdes e
recursos, mas o seu verdadeiro valor estd nas pessoas que lhe dao vida.

E a nossa maior riqueza sao as pessoas.
As que aqui vivem; as que aqui trabalham; as que aqui confiam; as que aqui
cuidam; as que aqui sao cuidadas.

Somos todos parte desta histdria.

Somos todos parte desta casa.
Somos ACS.

Somos uma FAMILIA.



ATUALIDADE
|
Ana Freire | Professora de Educagdo Fisica

ATIVIDADE FiSICA AQUATICA ESTA DE VOLTA

E com grande satisfacdo que anunciamos o regresso das aulas de Atividade Ffsica

Aqudtica dirigidas aos colaboradores da Associagdo Casapiana de Solidariedade
(ACS).

Esta iniciativa pretende promover a saude, o bem-estar e a qualidade de vida de
todos os que diariamente contribuem para a missao desta Associagao, porque
cuidar de quem cuida é também criar melhores condi¢gdes para cuidar dos outros.

A prética regular de exercicio na dgua proporciona diversos beneficios,
nomeadamente:

* A reducdo do stress e da tensao acumulada;

. O alivio e prevencao de dores e desconfortos osteomusculares e
osteoarticulares associados ao esforgo repetitivo e as exigéncias das fungdes
profissionais;

* A melhoria da condigdo fisica e do bem-estar geral;

* O reforgo do espirito de equipa e das relagdes entre colegas;

* A criagdo de momentos de convivio num ambiente informal, descontraido e
divertido, fora do contexto habitual de trabalho na nossa piscina.

Com duas aulas semanais, as tergas e quintas-feiras, das 16h00 as [/h00, os
colaboradores dispdem de um espaco dedicado ndao sé a atividade fisica aqudtica ,
mas também ao convivio e a construgao de relagées de maior proximidade.

Mais do que exercicio, esta € uma oportunidade para cuidar, conviver e
fortalecer a equipa, contribuindo para um ambiente de trabalho mais sauddvel,
unido, motivado e colaborativo.

Porque quem cuida dos outros também merece ser cuidado!
& &




FISIOTERAPIA
|

AVC: E DEPOIS?

A fisioterapia também faz parte da recuperagao.
Um AVC pode acontecer em minutos. A recuperagao constroi-se dia apds dia.

O que pode acontecer depois de um AVC?
Um AVC pode provocar alteracdes que afetam o movimento, o equilibrio, a forca, a
coordenagao e a capacidade de realizar tarefas do dia a dia.
A recuperagao € diferente para cada pessoa. Nao existe um percurso igual para todos.

O que faz a Fisioterapia?
A fisioterapia procura ajudar a pessoa a recuperar ou maximizar a sua funcionalidade e
autonomia, trabalhando, entre outros aspetos:

C 3

FORCA EQUILIBRIO MARCHA FUNCIONALIDADE
Melhorar a Treinar a Promover uma Treinar movimentos e
capacidade muscular estabilidade e deslocacao mais tarefas que fazem parte
e o controlo do reduzir oriscode  segura e funcional. da vida real.
movimento. quedas.

Mais do que movimento
Recuperar de um AVC pode ser um processo longo e desafiante. Pequenas conquistas podem
representar grandes mudangas na vida de uma pessoa.
Um passo mais seguro.
Uma mao que volta a participar.
Uma tarefa realizada com menos ajuda.
Mais autonomia. Mais confianca.

O fisioterapeuta acompanha este caminho
A intervencdo deve ser individualizada e adaptada as necessidades, capacidades e objetivos de
cada pessoa.
Porque depois de um AVC, cada conquista conta.



ANIMACAO
|
Pedro Indcio | Animador Sociocultural

A IMPORTANCIA DAS ATIVIDADES DE VERAO

Falo muitas vezes sobre a importancia de sairmos da nossa zona de conforto e de realizarmos
atividades diferentes, que nos estimulem, nos fagam mexer e despertem em nds novas
emogoes. Esta necessidade nao desaparece com a idade. Pelo contrdrio, torna-se ainda mais
importante para as pessoas idosas, sobretudo para aquelas que vivem numa estrutura
residencial.

As atividades de verao realizadas fora da instituigao proporcionam momentos de liberdade,
alegria e descontragao. Um passeio a praia, uma refeicao num restaurante, uma visita cultural
ou uma manha numa esplanada podem parecer experiéncias simples, mas tém um impacto
muito significativo na vida dos residentes. Estas saldas permitem quebrar o contacto com
diferentes ambientes, quebrar a rotina o mundo que existe para além da instituigao e quebrar
a rotina rotina do dia a dia.

Além de promoverem o convivio entre residentes, colaboradores e outras pessoas, estas
atividades favorecem o conhecimento pessoal e fortalecem as relagdes. Num ambiente
diferente, descobrimos novos interesses, capacidades e caracteristicas de cada residente,
criando oportunidades para conversar, partilhar histdrias, sorrir e construir novas memorias.
As saidas também contribuem para o aumento da autoestima, da autonomia e do sentimento
de utilidade. Poder escolher o que deseja comer, fazer uma compra, pagar a sua propria
despesa, decidir onde se quer sentar ou simplesmente manifestar a sua opiniao sao gestos
que reforcam a identidade, a dignidade e a capacidade de decisao de cada pessoa. Mesmo
quando existem limitagdes fisicas ou cognitivas, € fundamental proporcionar escolhas e
preservar a liberdade dentro das possibilidades de cada residente.

Estas experiéncias promovem igualmente a mobilidade, estimulam os sentidos e ajudam a
manter as capacidades fisicas e cognitivas. Ver o mar, sentir o sol, ouvir os sons da natureza,
caminhar num local diferente ou saborear uma refeicao fora da instituicdo contribui para o
bem-estar emocional e para uma vida mais ativa e significativa.

As atividades de verdao ndo devem ser vistas apenas como uma forma de ocupar o tempo,
mas como verdadeiras oportunidades de inclusdao, participagao e valorizagao pessoal.
Envelhecer ndo significa deixar de viver novas experiéncias, de fazer escolhas ou de sentir
liberdade. Significa continuar a viver com dignidade, alegria e propdsito, respeitando sempre o
ritmo, as necessidades e os desejos de cada pessoa.

Por isso, considero fundamental continuar a proporcionar estes momentos aos Nossos
residentes. Cada saida representa muito mais do que um simples passeio: representa
liberdade, autonomia, convivio, descoberta e felicidade. S3o estes pequenos momentos que
fazem a diferenca e que tornam a vida na instituicdo mais humana, dindmica e cheia de
significado.



Psicologia
|

Ranielly Correia | Estagidria de Psicologia

UMA EXPERIENCIA DE APRENDIZAGEM E
CRESCIMENTO

Realizar o estdgio curricular na Associagao Casapiana de Solidariedade, no ambito do Mestrado em Psicologia
Clinica e da Satde da Universidade Europeia, foi uma experiéncia profundamente enriquecedora, tanto a nivel
académico como pessoal e profissional. Ao longo deste percurso tive a oportunidade de integrar uma equipa
multidisciplinar dedicada a promocdo do bem-estar da pessoa idosa, num ambiente onde a competéncia
técnica, o respeito pela dignidade humana e o cuidado centrado na pessoa estdo presentes em cada
intervencao.

Durante o estdgio desenvolvi atividades nas dreas da avaliagdo psicoldgica e neuropsicoldgica,
acompanhamento psicoldgico, estimulagdo cognitiva e promocao do bem-estar emocional, acompanhando
residentes e utentes da Estrutura Residencial para Pessoas |dosas e do Centro de Dia. Estas experiéncias
permitiram-me consolidar conhecimentos adquiridos ao longo da formagdo académica e, sobretudo,
compreender a importancia de adaptar cada intervengdo as necessidades, capacidades e histdria de vida de
cada pessoa.

Mais do que aprender a aplicar instrumentos de avaliagdo ou a desenvolver intervengdes psicoldgicas, este
estdgio ensinou-me que a Psicologia se constrdi diariamente através da escuta ativa, da empatia, da relacao
terapéutica e do respeito pelo ritmo e pela individualidade de cada pessoa. Trabalhar com a populagdo idosa
permitiu-me compreender que o envelhecimento é um processo singular, marcado por desafios, mas também
por experiéncias, aprendizagens e uma enorme capacidade de adaptagao e resiliéncia.

Ao longo destes meses tive o privilégio de contactar com pessoas que me ensinaram muito mais do que
qualquer livro poderia ensinar. Cada conversa, cada partilha e cada momento de interagdo contribuiram para
0 meu crescimento enquanto futura psicéloga, reforcando a importancia de uma prética profissional baseada
na humanizagao dos cuidados e na valorizagao da pessoa para além da sua condigao clinica.

Qutro aspeto particularmente significativo desta experiéncia foi a oportunidade de trabalhar em estreita
articulagdo com uma equipa multidisciplinar, observando como diferentes dreas do conhecimento se
complementam na promocao da qualidade de vida da pessoa idosa. Esta vivéncia permitiu-me desenvolver
competéncias técnicas, relacionais e éticas essenciais para a prdtica clinica, reforgando igualmente a importancia
do trabalho colaborativo em contexto institucional.

A conclusio do estdgio ndo representa, para mim, o fim desta ligagdo a Associagio Casapiana de
Solidariedade. Atualmente, a instituicdo continua a fazer parte do meu percurso através da realizagdo da
minha dissertacdo de mestrado, integrando o grupo de controlo do estudo que estou a desenvolver. Ter a
oportunidade de dar continuidade ao trabalho iniciado durante o estdgio constitui um motivo de enorme
satisfagdo e demonstra a confianga construida ao longo deste percurso.

Gostaria de expressar o meu sincero agradecimento a toda a equipa da Associagdo Casapiana de
Solidariedade pela forma como fui acolhida desde o primeiro dia. Em especial, agradeco a Psicdloga Daniela
pela orientagdo, disponibilidade, partilha de conhecimentos e apoio constante, fundamentais para o meu
desenvolvimento profissional. Agradeco igualmente a todos os profissionais da instituicdo, que contribuiram
diariamente para que esta experiéncia fosse tao enriquecedora.

Por fim, deixo um agradecimento muito especial a todos os residentes e utentes, que me receberam com
carinho, confianga e generosidade. Foram eles que deram verdadeiro significado a este percurso e que
reforcaram em mim a certeza de que escolhi a profissao certa.

Levo comigo aprendizagens que irdo acompanhar toda a minha vida profissional e pessoal, bem como a
convicgao de que cuidar também € ouvir, compreender e reconhecer a singularidade de cada pessoa. A
Associagdo Casapiana de Solidariedade serd sempre um marco importante na construgdo da psicdloga que
pretendo continuar a ser.



CULTURA & LAZER
|
M? Adelaide Franco | Residente em ERPI

DIA DO CHOCOLATE

Estou na ACS desde Maio de 2025 e recordo que a minha adaptagao foi dificil, o que nao é
caso Unico. No entanto, a solidariedade que se val sentindo entre pessoal, utentes,
colaboradores e diregao vai-nos ajudando a superar as nossas dificuldades. A transicao nao €
facil, sailmos de situagdes mais ou menos dificeis para outras que para nés sao completamente
desconhecidas.

Também acontece que estamos constantemente a ser surpreendidos, porque, quando ha dias
de referéncia, estes sdo assinalados ndo sé com decoracGes alusivas a essas datas, idealizadas
pelo Pedro Indcio e devidamente executadas por utentes que se dedicam de corpo e alma, de
modo a que tudo fique bem e esteja a altura da ocasiao.

No dia 07/07/2026 comemorou-se o Dia do Chocolate e, como praticamente nao hd
ninguém que ndo goste de chocolate, o saldo nobre, devidamente decorado, foi escolhido para
comemorar esse dia.

Foram muitos os utentes que I3 estiveram, desejosos de se deliciarem com essa iguaria.

Foram entao distribuidos por todos pratinhos com varias guloseimas, das quais se destacava o
chocolate.

Estavam todos muito animados, alids, como acontece noutras situacoes semelhantes.

Estes eventos proporcionam aos utentes momentos agraddveis e vao aliviando os problemas

de cada um.




CULTURA & LAZER
|

Andreia Silva | Técnica Superior de Reabilitagdo Psicomotora,
Camara Municipal de Cascais

ASSOCIAQAO CASAPIANA DE SOLIDARIEDADE LEVA
ALEGRIA AS PRAIAS DE CASCAIS ATRAVES DO
PROJETO PRAIA ACESSIVEL - PRAIA PARA TODOS

Um verao de sorrisos, inclusio e memorias inesqueciveis

Durante o més de julho, o Projeto Praia Acessivel — Praia para Todos, promovido pelo
Municipio de Cascais, teve o privilégio de acolher o grupo de utentes da Associagao Casapiana
de Solidariedade. Mais do que um conjunto de idas a praia, estas manhas transformaram-se
em momentos de partilha, bem-estar e felicidade, deixando marcas em todos os que delas
fizeram parte.

Sempre acompanhados pelo Pedro e pela Rita, cuja dedicagao, carinho e boa disposi¢ao foram
incansdveis, os utentes chegavam a praia com entusiasmo. Alguns deslocavam-se em cadeira de
rodas, outros caminhavam autonomamente, mas havia algo que os unia desde o primeiro
instante: a vontade de aproveitar o mar, o sol e a liberdade que a praia oferece.

Depois de se instalarem junto ao areal, nas suas cadeiras, bem perto da dgua, deixavam-se
envolver pela brisa, pelo som das ondas e pela tranquilidade daquele espago. Para muitos, o
momento mais aguardado era, sem dulvida, a entrada no mar. Gragas ao Tiral6, os utentes com
mobilidade reduzida puderam chegar a dgua em seguranca e desfrutar de um verdadeiro
banho de mar. Para alguns, mergulhar na propria cadeira foi uma experiéncia emocionante e
inesquecivel, tornando possivel um contacto com o mar que, de outra forma, dificiimente
aconteceria.

As manhis eram também preenchidas por pequenos gestos que fazem toda a diferenca. A
hora do lanche, o grupo reunia-se para saborear a fruta que trazia consigo, enquanto
conversava e partilhava histérias. Houve também a oportunidade de conhecer alguns dos
familiares e até os netinhos de alguns utentes que se juntaram a experiéncia, enchendo a praia
de afetos, cumplicidade e momentos de ternura entre geragoes.
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CULTURA & LAZER
|

Andreia Silva | Técnica Superior de Reabilitagdo Psicomotora,
Camara Municipal de Cascais

Cada utente trouxe consigo a sua personalidade, as suas histdrias e a sua forma unica de viver
estes dias. Em comum, todos partilhavam uma alegria contagiante, uma enorme simpatia e
uma capacidade extraordindria de transformar cada manha num momento especial. Entre
conversas, gargalhadas e muitos mergulhos, criou-se uma ligagao peculiar entre o grupo e toda
a equipa do Projeto Praia Acessivel.

Receber a Associagao Casapiana de Solidariedade foi um verdadeiro privilégio. A sua presenca
deu ainda mais significado a missao deste projeto, que diariamente trabalha para garantir que a
praia € o mar sao, verdadeiramente, de todos e para todos. Porque a inclusao constrdi-se com
oportunidades, com acessibilidade, mas, acima de tudo, com pessoas.

A Associacao Casapiana de Solidariedade, ao Pedro, a Rita e a todos os utentes, deixamos o
nosso mais sincero agradecimento pela confianga, pela alegria e pelos momentos inesqueciveis

que partilharam connosco.

Esperamos voltar a receber-vos no proximo verao para criar novas memorias e celebrar

novos mergulhos.

11



CULTURA & LAZER
|
ZB | Residente em ERPI|

FESTA DA PRAIA

Hoje voltaram a mostrar-me o mar.

As fotografias passaram no ecra devagar. Vejo um sorriso que também € meu. Vejo dgua,
chapéus, toalhas coloridas e pessoas de quem gosto. Nao sei dizer quando foi.. nem contar
tudo o que aconteceu. Mas, por momentos, parece que aquele dia volta a estar ali.

Dizem que fomos a praia. Talvez seja por isso que, quando vejo o azul do mar e o brilho do
sol nas fotografias, sinto vontade de sorrir. Ha coisas que a memdria nao guarda, mas o
coragao parece reconhecer.

Depois sentdmo-nos todos a mesa. Comemos uma bola de Berlim e bebemos um sumo
fresco, enquanto comentdvamos as fotografias e riamos uns com os outros. Nao importa
recordar cada detalhe. O que importa € voltar a sentir o carinho de estarmos juntos.

Porque, as vezes, uma fotografia, um sorriso ou o cheiro do mar conseguem dizer muito mais

do que as palavras.
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CULTURA & LAZER
|

Elimar Rivas | Animadora Sociocultural

ANIVERSARIOS JULHO

No ultimo dia de julho tivemos mais uma tarde muito especial na nossa casa, dedicada a todos
os residentes que fizeram anos durante este més.

Reunimo-nos para celebrar juntos mais um ano de vida, porque aqui gostamos de partilhar
estes momentos de alegria e boa disposicdo. Para tornar a festa ainda mais animada,
recebemos um grupo de danga que nos presenteou com vdrias dangas e muita energia. Foi
muito bonito assistir a atuacdo e alguns de nds até aproveitdmos para acompanhar os
dancarinos e dar uns passos de dancal

No final, chegou o momento mais esperado: o bolo de aniversario. Cantdmos os parabéns aos
Nossos aniversariantes, apagaram-se as velas e, depois, o bolo foi dividido por todos nds.
Foi uma tarde muito agraddvel, cheia de musica, sorrisos e companheirismo. Ficdmos felizes

por poder celebrar juntos e esperamos continuar a viver muitos momentos assim!
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CULTURA & LAZER
|

M?* do Carmo Casais | Utente CD/NCP

ESPLANADA COSTA DA CAPARICA

Foi uma manha muito agraddvel e enriquecedora, vivida num ambiente de grande alegria,
descontracdo e boa disposicao. Durante a saida, o grupo teve a oportunidade de desfrutar
de um segundo pequeno-almogo, num espago acolhedor; aproveitando este momento para
conversar, conviver e fortalecer as relagdes entre todos.

A atividade proporcionou momentos de partilha, sorrisos e bem-estar, permitindo aos
residentes sairem da sua rotina habitual e usufruirem de uma experiéncia diferente. Todos
demonstraram entusiasmo e satisfagdao, participando de forma muito positiva ao longo de
toda a manha.

Apods este agraddvel momento de convivio, regressdmos a instituicdo para o almogo. A saida
decorreu de forma tranquila e organizada, tendo sido uma experiéncia muito positiva para

todo o grupo.
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CULTURA & LAZER
|

Ranielly Correia | Voluntdria

BARCO SESIMBRA

Hoje foi dia de acordar cedo e sair, mais uma vez, para passear. Desta vez, fomos de barco pelo mar
de Sesimbra. Como sempre, foi um dia muito bem passado, na companhia dos nossos residentes,
funciondrios e voluntarios.

Como € bom ver a forma como os nossos residentes se transformam quando saem da sua realidade
habitual e viajam até ao seu passado, revivendo momentos Estdrias das suas vidas, repletos de sonhos,
memorias e emocoes.

Foi exatamente isso que aconteceu neste dia. Cada residente, amante das viagens de barco, partilhou
as suas recordacdes de como, “no antigamente”, faziam estes passeios com as suas familias e de como
se divertiam juntos.

Que bom € podermos fazer esta viagem com os nossos residentes, viajando também pelo passado de
cada um, um passado repleto de memdrias com algum saudosismo.

A drea da animagao nas estruturas residenciais para pessoas idosas € muito importante para a vivéncia
de cada residente. Estas atividades permitem estimular a reminiscéncia, recuperar memaorias com
alegria e, sobretudo, proporcionar momentos de partilha, convivio e felicidade.

Porque, muitas vezes, uma simples viagem de barco ndo € apenas um passeio: € uma viagem pelas
memarias, pelas histdrias de vida e pelos momentos que continuam vivos no coracao de cada um.
Porque envelhecer nao significa deixar de sonhar, de descobrir, de recordar ou de criar novas
memdorias. A animagao €, por isso, uma ponte entre o passado, o presente e o futuro; € dar vida aos
anos e ndo apenas anos a vida. E, muitas vezes, uma simples viagem de barco transforma-se numa
viagem pelas memodrias, pelas histdrias e pelas emogdes que continuam vivas no coragao de cada
residente.

Pediram-me para escrever sobre este passeio, mas escrever sobre ele €, acima de tudo, tentar
transmitir aquilo que vivi, observei e senti ao longo deste dia tao especial, na companhia de pessoas
maravilhosas.

Foi encantador observar os seus rostos, 0s seus sorrisos, a emogao nas suas palavras e a forma como,
por momentos, pareciam regressar a outros tempos, a outros lugares e a momentos importantes das
suas vidas.

Bem Hajam pela partilhalll
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CULTURA & LAZER
|

Irene Lopes | Residente em ERPI

ALMOGCO SETUBAL

O passeio foi muito agraddvel e proporcionou-me um dia diferente, repleto de bons
momentos. O tempo estava bonito, o que tornou a saida ainda mais especial e permitiu
desfrutar plenamente do ambiente e da companhia de todos.

Gostei muito da refeicdo, especialmente da sopa e do peixe, que estavam muito saborosos.
Almocei tudo com bastante satisfacao e senti-me muito bem servida e acolhida.

Foi uma experiéncia muito positiva, marcada pelo bem-estar, pela boa disposicao e pelo
convivio. Regressei muito satisfeita e com boas recordagdes deste dia tao agraddvel. Agradego

a todos os que contribufram para a realizagao deste passeio.
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CULTURA & LAZER
|
Bernadette Thibaut | Residente em ERPI

ESPLANADA CARCAVELOS

O passeio a Carcavelos foi uma experiéncia muito agraddvel e especial. O
dia estava bonito, com uma temperatura amena, e a praia apresentava
uma paisagem maravilhosa, proporcionando um ambiente tranquilo e
relaxante.

Um dos momentos de que mais gostei foi quando tirei os sapatos e fui
até a dgua molhar os pés. Sentir a frescura do mar e a areia foi muito
agraddvel e trouxe-me uma enorme sensagao de liberdade, alegria e bem-
estar.

Foi um dia diferente, marcado pelo contacto com a natureza, pela boa
disposicao e pelo convivio. Guardo deste passeio boas recordagdes e
espero poder repetir esta experiéncia no futuro.
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CULTURA & LAZER
|

Maria Luiza | Estagidria de Informdtica

BARCO TEJO

O dia do passeio de barco foi uma experiéncia muito agradavel e especial. Gostei
muito de apreciar a paisagem, sentir a tranquilidade do passeio e conviver com
pessoas de diferentes nacionalidades e idiomas. Apesar das diferencas linguisticas,
existiu um ambiente de grande simpatia, alegria e uniao entre todos.

Foi um dia diferente, repleto de bons momentos, conversas, sorrisos e novas
experiéncias, que ficarao certamente na memoria. Em resumo, foi um passeio
muito bem organizado e uma experiéncia verdadeiramente positiva. Deixo um
agradecimento especial a todas as pessoas que contribuifram para a realizagao
desta atividade e que tornaram este dia tao bonito e inesquecivel.
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CULTURA & LAZER
|
M? Fatima Aradjo | Residente em ERPI

ESPLANADA CASCAIS

Gostei muito deste dia, pois foi uma experiéncia diferente, agraddvel e enriquecedora. Tive a
oportunidade de conhecer uma esplanada muito bonita, acolhedora e com excelentes
condigdes, onde pude desfrutar de um ambiente tranquilo e confortavel.

Foi um momento especial, marcado pela boa disposicao, pelo convivio e pela partilha entre
todos. Esta saida permitiu quebrar a rotina habitual e aproveitar uma manha diferente, num

espago agraddvel. Guardo deste dia boas recorda¢des e uma sensagao de alegria e bem-estar.
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CULTURA & LAZER
|
M? Fatima Aradjo | Residente em ERPI

ALMOGCO CAMELO

O passeio ao Restaurante O Camelo foi uma experiéncia muito agraddvel. Saimos por volta
das 10h30 e fizemos a viagem com muita animagao. Foi bom sair da rotina e passar um dia
diferente junto dos outros residentes.

Assim que chegdmos, entrdmos no restaurante e gostei logo do ambiente. E um espago
diferente, com um estilo rustico e tradicional, que transmite uma sensagdao muito acolhedora.
Foi interessante conhecer um lugar com estas caracteristicas.

O almogo estava muito bom e tivemos vdrias opgdes para escolher. Gostei bastante da
comida e aproveitei a refeicao para conversar e conviver com os colegas. Estar a mesa todos
juntos tornou o almogo ainda mais divertido, com muita conversa e alguns momentos de
brincadeira.

Durante o passeio senti-me sempre acompanhada. Quando precisei de alguma coisa, tive
ajuda e atengao por parte da equipa, 0 que me deixou bastante tranquilo. Também foi bom
poder estar mais tempo com alguns dos colegas com quem convivo diariamente e conhecer
melhor outros residentes.

Quero deixar um agradecimento especial a quem organizou e acompanhou o passeio.
Estiveram sempre disponiveis, com boa disposicao e preocupagao para que tudo corresse
bem.

No final do dia, fiquei com uma sensagao muito boa. Foi um passeio simples, mas que
proporcionou bons momentos, muita conversa e, acima de tudo, boa companhia. Espero que
haja mais dias destes, porque sabe bem sair, conhecer lugares diferentes e passar um dia

agraddvel com os colegas.
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CULTURA & LAZER
|

ANIVERSARIOS AGOSTO

No ultimo dia de agosto, juntdmo-nos, mais uma vez, para celebrar os aniversdrios dos nossos
residentes. E desta vez também foi o meu aniversariol

Tivemos a visita de um grupo de danga que trouxe muita animagao e nos proporcionou uma
tarde divertida, com varias dangas e muita alegria.

Depois da musica, chegou a hora de cantar os parabéns e partilhar o bolo por todos. Foi um
momento simples, mas muito especial, vivido com amizade e boa disposigao.

Gostei muito de celebrar o meu aniversdrio assim, rodeada de pessoas amigas e com muita

alegria. Foi uma tarde para guardar no coragao.
José Cameira | Residente em ERPI

ANIVERSARIOS SETEMBRO

A festa dos aniversariantes de setembro foi muito bonita e cheia de alegria.

Houve um casal que nos chamou especialmente a aten¢ao. Dangavam tao bem juntos e com
tanta cumplicidade que ficdmos todos encantados a olhar. E ela, com os seus vestidos
sempre tao bonitos, parecia que estava a flutuar pela salal

Eu fiquei a pensar: “Como € que ela consegue dangar assim sem sair do chao?”

Depois cantdmos os parabéns aos aniversariantes e, claro, chegou o momento mais
importante: o bolo! Al ninguém se esqueceu onde era a mesa.

Foi uma tarde muito alegre, com musica, danga, sorrisos e muito carinho. Assim € que sao

boas as festas!
Odete Silva | Residente em ERPI
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ATUALIDADE
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https://www.auditivamais.pt/
https://pt-pt.facebook.com/FarmaciaBerne/
https://www.facebook.com/OpticaSaoCristovao

TIRAR OS NABOS
DA PUCARA

Benjamim Matos | Manutencao

Comida Favorita

Bacalhau a Bras
Expressao Favorita

Quem espera sempre alcanca

Talento Escondido

Cozinhar
Eu nunca...
Fiz um cruzeiro
A ACSEé..
tudo de bom!

Bernadett Thibaut | Utente em CD/NCP

Expressao Favorita
jaime

Comida Favorita

sopa de legumes Fu nunca

fui a discoteca com o Pedro

Talento Escondido
maquilhagem

A ACS é
amigos
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	COMO FOI O ÚLTIMO TRIMESTRE?
	DESCUBRA NAS PRÓXIMAS PÁGINAS!

	BOLETIM
	O boletim Ecos tem como missão dar a conhecer as temáticas e as atividades promovidas na Associação Casapiana de Solidariedade (ACS) em ambas as respostas sociais: Estrutura Residencial para Pessoas Idosas (ERPI) e Núcleo de Convívio e Partilha/Centro de Dia - (NCP/CD).
	O Ecos pretende divulgar todas as iniciativas promovidas nas respostas sociais da ACS e, ao mesmo tempo, ser um meio de aproximação entre residentes, utentes, funcionários, estagiários, familiares, amigos e associados.
	E agora também disponível em formato digital.

	NESTA EDIÇÃO
	EDITORIAL
	ATUALIDADE
	FISIOTERAPIA
	ANIMAÇÃO
	PSICOLOGIA
	CULTURA & LAZER
	VANTAGENS E BENEFÍCIOS
	TIRAR OS NABOS DA PÚCARA
	FICHA TÉCNICA
	PATROCINADORES

	EDITORIAL
	Há lugares onde chegamos para trabalhar. E há lugares que, com o passar dos anos, passam a fazer parte de nós. A ACS é, para mim, um desses lugares.
	Cheguei em 2010, como estagiária na licenciatura de Serviço Social. Em 2012, tive a oportunidade de ficar como funcionária, na categoria de Técnica Auxiliar de Serviço Social, deixando a vida militar. Mais tarde, o caminho levou-me a Assistente Social de 3ª, 2ª e 1ª e, desde 2024, tenho também a responsabilidade de exercer funções de Diretora Técnica.
	São dezasseis anos de percurso, dezasseis anos de aprendizagem, desafios, mudanças, histórias e, sobretudo, de contacto com pessoas.
	E se estes anos me ensinaram alguma coisa, é que uma instituição não se faz de paredes, respostas sociais ou projetos, faz-se de pessoas: pessoas que chegam todos os dias e dão o melhor de si; pessoas que cuidam, acompanham, escutam, apoiam, organizam, resolvem problemas e, muitas vezes, fazem muito mais do que aquilo que está implícito na sua função.
	É por isso que, quando penso na ACS, penso imediatamente nas nossas equipas, e considero-me verdadeiramente uma sortuda por poder trabalhar com elas.
	Porque trabalhar com idosos exige mais do que competência técnica, exige humanidade, respeito, empatia, paciência, dedicação, carinho e amor.
	Estamos a cuidar de pessoas que já cuidaram de outros. Pessoas que trabalharam, lutaram, criaram famílias, fizeram sacrifícios e deram muito de si ao longo da vida. Pessoas que, muitas vezes, um dia cuidaram de nós.
	Hoje, cabe-nos a nós cuidar delas. É uma enorme responsabilidade, mas também um enorme privilégio.
	Mas uma instituição não se faz apenas de quem está no terreno. Faz-se também de quem lidera, apoia, toma decisões e acredita nas pessoas que todos os dias fazem acontecer.
	Também aqui me considero uma pessoa com sorte. Temos dirigentes que nos ouvem, acolhem propostas e acreditam, na maioria das vezes, nas soluções que apresentamos.
	Porque compreendem algo essencial: quem cuida também precisa de ser cuidado.
	Uma equipa precisa de condições, confiança, reconhecimento e valorização. E quando existe esta sintonia entre quem dirige e quem está no terreno, ganham os profissionais, os residentes/utentes, as famílias e a própria instituição.
	Talvez seja também por isso que, quando perguntamos “Como chegou à nossa instituição?”, tantas vezes ouvimos: “Alguém me falou bem de vocês” ou “Disseram-me que aqui cuidam das pessoas como se fossem da família.”

	EDITORIAL
	São frases simples, mas representam algo que não se compra: confiança.
	E confiança constrói-se todos os dias. Na forma como recebemos alguém, como ouvimos uma família, como cuidamos de um residente/utente, num sorriso, num gesto de carinho ou numa preocupação que temos mesmo quando ninguém está a ver.
	É também por isso que esta família é tão grande.
	É feita dos residentes e utentes, razão de existir de tudo aquilo que fazemos; das famílias, que confiam em nós aquilo que têm de mais precioso; dos profissionais, que dão rosto, mãos e coração ao cuidado; dos dirigentes, sócios, voluntários, parceiros e de todos aqueles que contribuem para que a ACS continue a existir e a fazer a diferença.
	Cada um tem o seu papel. Cada um deixa a sua marca. E todos juntos construímos esta CASA.
	Não somos perfeitos. Temos dias bons e dias difíceis. Erramos, aprendemos, discordamos, corrigimos e tentamos fazer melhor.
	Mas talvez uma família também seja isso: não ser perfeita, mas ser um lugar onde existe espaço para crescer, aprender, cuidar e ser cuidado. Onde, apesar das diferenças, existe um sentimento de pertença.
	E é isso que queremos continuar a ser: uma FAMÍLIA, que acolhe, cuida, respeita e procura fazer melhor. Uma família onde cada pessoa conta, uam verdadeira família.
	Ao olhar para estes dezasseis anos, sinto sobretudo gratidão. Pela oportunidade de crescer nesta instituição, por todas as pessoas que fizeram e fazem parte deste caminho, pelas equipas, pelos dirigentes, pelos residentes e utentes, pelas famílias e por todos aqueles que continuam a acreditar nesta casa.
	Porque estes 16 anos não são apenas meus. São nossos.
	São feitos de todos aqueles que contribuíram para que a ACS seja aquilo que é hoje: uma casa onde se trabalha, sim, mas sobretudo uma casa onde se cuida.
	Porque uma instituição pode ter excelentes respostas, projetos, instalações e recursos, mas o seu verdadeiro valor está nas pessoas que lhe dão vida.
	E a nossa maior riqueza são as pessoas.
	As que aqui vivem; as que aqui trabalham; as que aqui confiam; as que aqui cuidam; as que aqui são cuidadas.
	Somos todos parte desta história.
	Somos todos parte desta casa.
	Somos ACS.
	Somos uma FAMÍLIA.
	ATUALIDADE


	ATIVIDADE FÍSICA AQUÁTICA ESTÁ DE VOLTA
	É com grande satisfação que anunciamos o regresso das aulas de Atividade Física Aquática dirigidas aos colaboradores da Associação Casapiana de Solidariedade (ACS).
	Esta iniciativa pretende promover a saúde, o bem-estar e a qualidade de vida de todos os que diariamente contribuem para a missão desta Associação, porque cuidar de quem cuida é também criar melhores condições para cuidar dos outros.
	A prática regular de exercício na água proporciona diversos benefícios, nomeadamente:
	•⁠  ⁠A redução do stress e da tensão acumulada;
	•⁠  ⁠O alívio e prevenção de dores e desconfortos osteomusculares e osteoarticulares associados ao esforço repetitivo e às exigências das funções profissionais;
	•⁠  ⁠A melhoria da condição física e do bem-estar geral;
	•⁠  ⁠O reforço do espírito de equipa e das relações entre colegas;
	•⁠  ⁠A criação de momentos de convívio num ambiente informal, descontraído e divertido, fora do contexto habitual de trabalho na nossa piscina.
	Com duas aulas semanais, às terças e quintas-feiras, das 16h00 às 17h00, os colaboradores dispõem de um espaço dedicado não só à atividade física aquática , mas também ao convívio e à construção de relações de maior proximidade.
	Mais do que exercício, esta é uma oportunidade para cuidar, conviver e fortalecer a equipa, contribuindo para um ambiente de trabalho mais saudável, unido, motivado e colaborativo.
	Porque quem cuida dos outros também merece ser cuidado!

	AVC: E DEPOIS?
	A fisioterapia também faz parte da recuperação.
	Um AVC pode acontecer em minutos. A recuperação constrói-se dia após dia.
	O que pode acontecer depois de um AVC?
	Um AVC pode provocar alterações que afetam o movimento, o equilíbrio, a força, a coordenação e a capacidade de realizar tarefas do dia a dia.
	A recuperação é diferente para cada pessoa. Não existe um percurso igual para todos.

	O que faz a Fisioterapia?
	A fisioterapia procura ajudar a pessoa a recuperar ou maximizar a sua funcionalidade e autonomia, trabalhando, entre outros aspetos:

	FORÇA
	Melhorar a capacidade muscular e o controlo do movimento.

	EQUILÍBRIO
	Treinar a estabilidade e reduzir o risco de quedas.
	MARCHA Promover uma deslocação mais segura e funcional.
	FUNCIONALIDADE Treinar movimentos e tarefas que fazem parte da vida real.
	Mais do que movimento
	Recuperar de um AVC pode ser um processo longo e desafiante. Pequenas conquistas podem representar grandes mudanças na vida de uma pessoa.
	Um passo mais seguro.
	Uma mão que volta a participar.
	Uma tarefa realizada com menos ajuda.
	Mais autonomia. Mais confiança.

	O fisioterapeuta acompanha este caminho
	A intervenção deve ser individualizada e adaptada às necessidades, capacidades e objetivos de cada pessoa.
	Porque depois de um AVC, cada conquista conta.

	ANIMAÇÃO


	A IMPORTÂNCIA DAS ATIVIDADES DE VERÃO
	Falo muitas vezes sobre a importância de sairmos da nossa zona de conforto e de realizarmos atividades diferentes, que nos estimulem, nos façam mexer e despertem em nós novas emoções. Esta necessidade não desaparece com a idade. Pelo contrário, torna-se ainda mais importante para as pessoas idosas, sobretudo para aquelas que vivem numa estrutura residencial.
	As atividades de verão realizadas fora da instituição proporcionam momentos de liberdade, alegria e descontração. Um passeio à praia, uma refeição num restaurante, uma visita cultural ou uma manhã numa esplanada podem parecer experiências simples, mas têm um impacto muito significativo na vida dos residentes. Estas saídas permitem quebrar o contacto com diferentes ambientes, quebrar a rotina o mundo que existe para além da instituição e quebrar a rotina rotina do dia a dia.
	Além de promoverem o convívio entre residentes, colaboradores e outras pessoas, estas atividades favorecem o conhecimento pessoal e fortalecem as relações. Num ambiente diferente, descobrimos novos interesses, capacidades e características de cada residente, criando oportunidades para conversar, partilhar histórias, sorrir e construir novas memórias.
	As saídas também contribuem para o aumento da autoestima, da autonomia e do sentimento de utilidade. Poder escolher o que deseja comer, fazer uma compra, pagar a sua própria despesa, decidir onde se quer sentar ou simplesmente manifestar a sua opinião são gestos que reforçam a identidade, a dignidade e a capacidade de decisão de cada pessoa. Mesmo quando existem limitações físicas ou cognitivas, é fundamental proporcionar escolhas e preservar a liberdade dentro das possibilidades de cada residente.
	Estas experiências promovem igualmente a mobilidade, estimulam os sentidos e ajudam a manter as capacidades físicas e cognitivas. Ver o mar, sentir o sol, ouvir os sons da natureza, caminhar num local diferente ou saborear uma refeição fora da instituição contribui para o bem-estar emocional e para uma vida mais ativa e significativa.
	As atividades de verão não devem ser vistas apenas como uma forma de ocupar o tempo, mas como verdadeiras oportunidades de inclusão, participação e valorização pessoal. Envelhecer não significa deixar de viver novas experiências, de fazer escolhas ou de sentir liberdade. Significa continuar a viver com dignidade, alegria e propósito, respeitando sempre o ritmo, as necessidades e os desejos de cada pessoa.
	Por isso, considero fundamental continuar a proporcionar estes momentos aos nossos residentes. Cada saída representa muito mais do que um simples passeio: representa liberdade, autonomia, convívio, descoberta e felicidade. São estes pequenos momentos que fazem a diferença e que tornam a vida na instituição mais humana, dinâmica e cheia de significado.
	UMA EXPERIÊNCIA DE APRENDIZAGEM E CRESCIMENTO
	CULTURA & LAZER


	DIA DO CHOCOLATE
	Estou na ACS desde Maio de 2025 e recordo que a minha adaptação foi difícil, o que não é caso único. No entanto, a solidariedade que se vai sentindo entre pessoal, utentes, colaboradores e direção vai-nos ajudando a superar as nossas dificuldades. A transição não é fácil, saímos de situações mais ou menos difíceis para outras que para nós são completamente desconhecidas.
	Também acontece que estamos constantemente a ser surpreendidos, porque, quando há dias de referência, estes são assinalados não só com decorações alusivas a essas datas, idealizadas pelo Pedro Inácio e devidamente executadas por utentes que se dedicam de corpo e alma, de modo a que tudo fique bem e esteja à altura da ocasião.
	No dia 07/07/2026 comemorou-se o Dia do Chocolate e, como praticamente não há ninguém que não goste de chocolate, o salão nobre, devidamente decorado, foi escolhido para comemorar esse dia.
	Foram muitos os utentes que lá estiveram, desejosos de se deliciarem com essa iguaria.
	Foram então distribuídos por todos pratinhos com várias guloseimas, das quais se destacava o chocolate.
	Estavam todos muito animados, aliás, como acontece noutras situações semelhantes.
	Estes eventos proporcionam aos utentes momentos agradáveis e vão aliviando os problemas de cada um.
	CULTURA & LAZER


	ASSOCIAÇÃO CASAPIANA DE SOLIDARIEDADE LEVA ALEGRIA ÀS PRAIAS DE CASCAIS ATRAVÉS DO PROJETO PRAIA ACESSÍVEL - PRAIA PARA TODOS
	Um verão de sorrisos, inclusão e memórias inesquecíveis
	Durante o mês de julho, o Projeto Praia Acessível – Praia para Todos, promovido pelo Município de Cascais, teve o privilégio de acolher o grupo de utentes da Associação Casapiana de Solidariedade. Mais do que um conjunto de idas à praia, estas manhãs transformaram-se em momentos de partilha, bem-estar e felicidade, deixando marcas em todos os que delas fizeram parte.
	Sempre acompanhados pelo Pedro e pela Rita, cuja dedicação, carinho e boa disposição foram incansáveis, os utentes chegavam à praia com entusiasmo. Alguns deslocavam-se em cadeira de rodas, outros caminhavam autonomamente, mas havia algo que os unia desde o primeiro instante: a vontade de aproveitar o mar, o sol e a liberdade que a praia oferece.
	Depois de se instalarem junto ao areal, nas suas cadeiras, bem perto da água, deixavam-se envolver pela brisa, pelo som das ondas e pela tranquilidade daquele espaço. Para muitos, o momento mais aguardado era, sem dúvida, a entrada no mar. Graças ao Tiralô, os utentes com mobilidade reduzida puderam chegar à água em segurança e desfrutar de um verdadeiro banho de mar. Para alguns, mergulhar na própria cadeira foi uma experiência emocionante e inesquecível, tornando possível um contacto com o mar que, de outra forma, dificilmente aconteceria.
	As manhãs eram também preenchidas por pequenos gestos que fazem toda a diferença. À hora do lanche, o grupo reunia-se para saborear a fruta que trazia consigo, enquanto conversava e partilhava histórias. Houve também a oportunidade de conhecer alguns dos familiares e até os netinhos de alguns utentes que se juntaram à experiência, enchendo a praia de afetos, cumplicidade e momentos de ternura entre gerações.
	CULTURA & LAZER

	Cada utente trouxe consigo a sua personalidade, as suas histórias e a sua forma única de viver estes dias. Em comum, todos partilhavam uma alegria contagiante, uma enorme simpatia e uma capacidade extraordinária de transformar cada manhã num momento especial. Entre conversas, gargalhadas e muitos mergulhos, criou-se uma ligação peculiar entre o grupo e toda a equipa do Projeto Praia Acessível.
	Receber a Associação Casapiana de Solidariedade foi um verdadeiro privilégio. A sua presença deu ainda mais significado à missão deste projeto, que diariamente trabalha para garantir que a praia e o mar são, verdadeiramente, de todos e para todos. Porque a inclusão constrói-se com oportunidades, com acessibilidade, mas, acima de tudo, com pessoas.
	À Associação Casapiana de Solidariedade, ao Pedro, à Rita e a todos os utentes, deixamos o nosso mais sincero agradecimento pela confiança, pela alegria e pelos momentos inesquecíveis que partilharam connosco.
	Esperamos voltar a receber-vos no próximo verão para criar novas memórias e celebrar novos mergulhos.
	CULTURA & LAZER

	FESTA DA PRAIA
	Hoje voltaram a mostrar-me o mar.
	As fotografias passaram no ecrã devagar. Vejo um sorriso que também é meu. Vejo água, chapéus, toalhas coloridas e pessoas de quem gosto. Não sei dizer quando foi... nem contar tudo o que aconteceu. Mas, por momentos, parece que aquele dia volta a estar ali.
	Dizem que fomos à praia. Talvez seja por isso que, quando vejo o azul do mar e o brilho do sol nas fotografias, sinto vontade de sorrir. Há coisas que a memória não guarda, mas o coração parece reconhecer.
	Depois sentámo-nos todos à mesa. Comemos uma bola de Berlim e bebemos um sumo fresco, enquanto comentávamos as fotografias e ríamos uns com os outros. Não importa recordar cada detalhe. O que importa é voltar a sentir o carinho de estarmos juntos.
	Porque, às vezes, uma fotografia, um sorriso ou o cheiro do mar conseguem dizer muito mais do que as palavras.
	CULTURA & LAZER

	ANIVERSÁRIOS JULHO
	No último dia de julho tivemos mais uma tarde muito especial na nossa casa, dedicada a todos os residentes que fizeram anos durante este mês.
	Reunimo-nos para celebrar juntos mais um ano de vida, porque aqui gostamos de partilhar estes momentos de alegria e boa disposição. Para tornar a festa ainda mais animada, recebemos um grupo de dança que nos presenteou com várias danças e muita energia. Foi muito bonito assistir à atuação e alguns de nós até aproveitámos para acompanhar os dançarinos e dar uns passos de dança!
	No final, chegou o momento mais esperado: o bolo de aniversário. Cantámos os parabéns aos nossos aniversariantes, apagaram-se as velas e, depois, o bolo foi dividido por todos nós.
	Foi uma tarde muito agradável, cheia de música, sorrisos e companheirismo. Ficámos felizes por poder celebrar juntos e esperamos continuar a viver muitos momentos assim!
	CULTURA & LAZER

	ESPLANADA COSTA DA CAPARICA
	Foi uma manhã muito agradável e enriquecedora, vivida num ambiente de grande alegria, descontração e boa disposição. Durante a saída, o grupo teve a oportunidade de desfrutar de um segundo pequeno-almoço, num espaço acolhedor, aproveitando este momento para conversar, conviver e fortalecer as relações entre todos.
	A atividade proporcionou momentos de partilha, sorrisos e bem-estar, permitindo aos residentes saírem da sua rotina habitual e usufruírem de uma experiência diferente. Todos demonstraram entusiasmo e satisfação, participando de forma muito positiva ao longo de toda a manhã.
	Após este agradável momento de convívio, regressámos à instituição para o almoço. A saída decorreu de forma tranquila e organizada, tendo sido uma experiência muito positiva para todo o grupo.
	CULTURA & LAZER

	BARCO SESIMBRA
	Hoje foi dia de acordar cedo e sair, mais uma vez, para passear. Desta vez, fomos de barco pelo mar de Sesimbra. Como sempre, foi um dia muito bem passado, na companhia dos nossos residentes, funcionários e voluntários.
	Como é bom ver a forma como os nossos residentes se transformam quando saem da sua realidade habitual e viajam até ao seu passado, revivendo momentos Estórias das suas vidas, repletos de sonhos, memórias e emoções.
	Foi exatamente isso que aconteceu neste dia. Cada residente, amante das viagens de barco, partilhou as suas recordações de como, “no antigamente”, faziam estes passeios com as suas famílias e de como se divertiam juntos.
	Que bom é podermos fazer esta viagem com os nossos residentes, viajando também pelo passado de cada um, um passado repleto de memórias com algum saudosismo.
	A área da animação nas estruturas residenciais para pessoas idosas é muito importante para a vivência de cada residente. Estas atividades permitem estimular a reminiscência, recuperar memórias com alegria e, sobretudo, proporcionar momentos de partilha, convívio e felicidade.
	Porque, muitas vezes, uma simples viagem de barco não é apenas um passeio: é uma viagem pelas memórias, pelas histórias de vida e pelos momentos que continuam vivos no coração de cada um.
	Porque envelhecer não significa deixar de sonhar, de descobrir, de recordar ou de criar novas memórias. A animação é, por isso, uma ponte entre o passado, o presente e o futuro; é dar vida aos anos e não apenas anos à vida. E, muitas vezes, uma simples viagem de barco transforma-se numa viagem pelas memórias, pelas histórias e pelas emoções que continuam vivas no coração de cada residente.
	Pediram-me para escrever sobre este passeio, mas escrever sobre ele é, acima de tudo, tentar transmitir aquilo que vivi, observei e senti ao longo deste dia tão especial, na companhia de pessoas maravilhosas.
	Foi encantador observar os seus rostos, os seus sorrisos, a emoção nas suas palavras e a forma como, por momentos, pareciam regressar a outros tempos, a outros lugares e a momentos importantes das suas vidas.
	Bem Hajam pela partilha!!!
	CULTURA & LAZER

	ALMOÇO SETÚBAL
	O passeio foi muito agradável e proporcionou-me um dia diferente, repleto de bons momentos. O tempo estava bonito, o que tornou a saída ainda mais especial e permitiu desfrutar plenamente do ambiente e da companhia de todos.
	Gostei muito da refeição, especialmente da sopa e do peixe, que estavam muito saborosos. Almocei tudo com bastante satisfação e senti-me muito bem servida e acolhida.
	Foi uma experiência muito positiva, marcada pelo bem-estar, pela boa disposição e pelo convívio. Regressei muito satisfeita e com boas recordações deste dia tão agradável. Agradeço a todos os que contribuíram para a realização deste passeio.
	CULTURA & LAZER


	ESPLANADA CARCAVELOS
	O passeio a Carcavelos foi uma experiência muito agradável e especial. O dia estava bonito, com uma temperatura amena, e a praia apresentava uma paisagem maravilhosa, proporcionando um ambiente tranquilo e relaxante.
	Um dos momentos de que mais gostei foi quando tirei os sapatos e fui até à água molhar os pés. Sentir a frescura do mar e a areia foi muito agradável e trouxe-me uma enorme sensação de liberdade, alegria e bem-estar.
	Foi um dia diferente, marcado pelo contacto com a natureza, pela boa disposição e pelo convívio. Guardo deste passeio boas recordações e espero poder repetir esta experiência no futuro.
	CULTURA & LAZER


	BARCO TEJO
	O dia do passeio de barco foi uma experiência muito agradável e especial. Gostei muito de apreciar a paisagem, sentir a tranquilidade do passeio e conviver com pessoas de diferentes nacionalidades e idiomas. Apesar das diferenças linguísticas, existiu um ambiente de grande simpatia, alegria e união entre todos.
	Foi um dia diferente, repleto de bons momentos, conversas, sorrisos e novas experiências, que ficarão certamente na memória. Em resumo, foi um passeio muito bem organizado e uma experiência verdadeiramente positiva. Deixo um agradecimento especial a todas as pessoas que contribuíram para a realização desta atividade e que tornaram este dia tão bonito e inesquecível.
	CULTURA & LAZER


	ESPLANADA CASCAIS
	Gostei muito deste dia, pois foi uma experiência diferente, agradável e enriquecedora. Tive a oportunidade de conhecer uma esplanada muito bonita, acolhedora e com excelentes condições, onde pude desfrutar de um ambiente tranquilo e confortável.
	Foi um momento especial, marcado pela boa disposição, pelo convívio e pela partilha entre todos. Esta saída permitiu quebrar a rotina habitual e aproveitar uma manhã diferente, num espaço agradável. Guardo deste dia boas recordações e uma sensação de alegria e bem-estar.
	CULTURA & LAZER


	ALMOÇO CAMELO
	O passeio ao Restaurante O Camelo foi uma experiência muito agradável. Saímos por volta das 10h30 e fizemos a viagem com muita animação. Foi bom sair da rotina e passar um dia diferente junto dos outros residentes.
	Assim que chegámos, entrámos no restaurante e gostei logo do ambiente. É um espaço diferente, com um estilo rústico e tradicional, que transmite uma sensação muito acolhedora. Foi interessante conhecer um lugar com estas características.
	O almoço estava muito bom e tivemos várias opções para escolher. Gostei bastante da comida e aproveitei a refeição para conversar e conviver com os colegas. Estar à mesa todos juntos tornou o almoço ainda mais divertido, com muita conversa e alguns momentos de brincadeira.
	Durante o passeio senti-me sempre acompanhada. Quando precisei de alguma coisa, tive ajuda e atenção por parte da equipa, o que me deixou bastante tranquilo. Também foi bom poder estar mais tempo com alguns dos colegas com quem convivo diariamente e conhecer melhor outros residentes.
	Quero deixar um agradecimento especial a quem organizou e acompanhou o passeio. Estiveram sempre disponíveis, com boa disposição e preocupação para que tudo corresse bem.
	No final do dia, fiquei com uma sensação muito boa. Foi um passeio simples, mas que proporcionou bons momentos, muita conversa e, acima de tudo, boa companhia. Espero que haja mais dias destes, porque sabe bem sair, conhecer lugares diferentes e passar um dia agradável com os colegas.
	CULTURA & LAZER


	ANIVERSÁRIOS AGOSTO
	No último dia de agosto, juntámo-nos, mais uma vez, para celebrar os aniversários dos nossos residentes. E desta vez também foi o meu aniversário!
	Tivemos a visita de um grupo de dança que trouxe muita animação e nos proporcionou uma tarde divertida, com várias danças e muita alegria.
	Depois da música, chegou a hora de cantar os parabéns e partilhar o bolo por todos. Foi um momento simples, mas muito especial, vivido com amizade e boa disposição.
	Gostei muito de celebrar o meu aniversário assim, rodeada de pessoas amigas e com muita alegria. Foi uma tarde para guardar no coração.

	ANIVERSÁRIOS SETEMBRO
	A festa dos aniversariantes de setembro foi muito bonita e cheia de alegria.
	Houve um casal que nos chamou especialmente a atenção. Dançavam tão bem juntos e com tanta cumplicidade que ficámos todos encantados a olhar. E ela, com os seus vestidos sempre tão bonitos, parecia que estava a flutuar pela sala!
	Eu fiquei a pensar: “Como é que ela consegue dançar assim sem sair do chão?”
	Depois cantámos os parabéns aos aniversariantes e, claro, chegou o momento mais importante: o bolo! Aí ninguém se esqueceu onde era a mesa.
	Foi uma tarde muito alegre, com música, dança, sorrisos e muito carinho. Assim é que são boas as festas!
	ATUALIDADE
	VANTAGENS & BENEFÍCIOS
	A Associação Casapiana de Solidariedade tem atualmente protocolos assinados com entidades de diferentes áreas. Enquanto sócio da ACS, pode beneficiar de vantagens em serviços e produtos, dos nossos parceiros.
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