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MUSICA

“CANTO INDIVIDUAL COM CAVAQUINHO" | 10HOO | 7 AULAS
ABRIL-5E 19 | MAIO - 3,17 E 31 | JUNHO - 7 E 21

ACTIS - ASSOCIACAO CULTURAL DA TERCEIRA IDADE DE SINTRA
DINAMIZADOR: LUIS SENA

“MELODIAS E FADOS DE SEMPRE" | 17H0O | 12 AULAS

ABRIL - 9,16, 23 E 30 | MAIO - 7, 14, 21 E 28 | JUNHO - 4, 11, 18 E 25
ACTIS - ASSOCIACAO CULTURAL DA TERCEIRA IDADE DE SINTRA
DINAMIZADOR: LUIS COELHO

CIENCIAS E TECNOLOGIA

“INFORMATICA" | 15H00 | 11 AULAS

ABRIL-5,12,19 E 26 | MAIO - 3,10, 17 E 24 | JUNHO - 7, 14 E 21
ACTIS - ASSOCIACAO CULTURAL DA TERCEIRA IDADE DE SINTRA
DINAMIZADOR: ANA PAULA LEAL

“INTERNET" | 10HOO | 12 AULAS

ABRIL - 9,16, 23 E 30 | MAIO - 7, 14, 21 E 28 | JUNHO - 4, 11, 18 E 25
ACTIS - ASSOCIACAO CULTURAL DA TERCEIRA IDADE DE SINTRA
DINAMIZADOR: LUISA BOGAS

“MEDIDAS E SINAIS NO TEMPO" | 10HOO | 11 AULAS

ABRIL - 8,15, 22 E 29 | MAIO - 6, 13, 20 E 27 | JUNHO - 3, 17 E 24
ACTIS - ASSOCIACAO CULTURAL DA TERCEIRA IDADE DE SINTRA
DINAMIZADOR: FERNANDO FIGUEIRA

“LANCHE CIENTIFICO" | 17H00 | 3 AULAS

ABRIL - 5| MAIO - 3 | JUNHO - 14

ACTIS - ASSOCIACAO CULTURAL DA TERCEIRA IDADE DE SINTRA
DINAMIZADOR: CATARINA LEOTE

“A TERRA E A VIDA" | 15HO00 | 11 AULAS

ABRIL - 8, 15, 22, 29 | MAIO - 6, 13, 20, 27 | JUNHO - 3, 17, 24
ACTIS - ASSOCIACAO CULTURAL DA TERCEIRA IDADE DE SINTRA
DINAMIZADOR: LUISA LEOTE

“A MAQUINA HUMANA" | 16H00 | 11 AULAS

ABRIL - 8, 15, 22, 29 | MAIO - 6, 13, 20, 27 | JUNHO - 3, 17, 24
ACTIS - ASSOCIACAO CULTURAL DA TERCEIRA IDADE DE SINTRA
DINAMIZADOR: LUISA LEOTE



LINGUAS, LITERATURAS E HUMANIDADES

“COMUNICAGAO E RELAGOES INTERPESSOAIS" | 17H00 | 12 AULAS
ABRIL - 7, 14, 21 E 28 | MAIO - 5,12, 19 E 26 | JUNHO - 2, 9, 16 E 23
ACTIS - ASSOCIACAO CULTURAL DA TERCEIRA IDADE DE SINTRA
DINAMIZADOR: CLARA SOARES

“AVOS E NETOS 'ENSINAGENS'

AS ESCOLAS E AS EMPRESAS" | 10HOO | 12 AULAS

ABRIL -7, 14, 21 E 28 | MAIO - 5,12, 19 E 26 | JUNHO - 2, 9, 16 E 23
ACTIS - ASSOCIACAO CULTURAL DA TERCEIRA IDADE DE SINTRA
DINAMIZADOR: JOAO OLIVEIRA

“"VIAJAR SEM SAIR DE CASA" | 11HOO | 11 AULAS

ABRIL - 8,15, 22 E 29 | MAIO - 6, 13, 20 E 27 | JUNHO - 3, 17 E 24
ACTIS - ASSOCIACAO CULTURAL DA TERCEIRA IDADE DE SINTRA
DINAMIZADOR: CATIA LUIS

“"OFICINA DE POESIA" | 16H10 | 1 AULA

MAIO - 24

UNIVERSIDADE SENIOR DE MASSAMA E MONTE ABRAAO
DINAMIZADOR: ANA MATIAS

ARTES E EXPRESSOES

“QUARTAS AS 3" | 15H00 | 12 AULAS

ABRIL - 7, 14, 21 E 28 | MAIO - 5,12, 19 E 26 | JUNHO - 2, 9, 16 E 23
ACTIS - ASSOCIAGAO CULTURAL DA TERCEIRA IDADE DE SINTRA
DINAMIZADOR: EURICO LEOTE

CIENCIAS SOCIAIS E HUMANAS

“SEXUALIDADE NA IDADE MEDIA" | 16H30 |1 AULA
ABRIL - 8

UNIVERSIDADE SENIOR DE MASSAMA E MONTE ABRAAO
DINAMIZADOR: RICARDO FALCATO

“HISTORIA LOCAL SINTRENSE - NUMA PERSPETIVA DE MASSAMA" | 14H10 |1 AULA
ABRIL - 26

UNIVERSIDADE SENIOR DE MASSAMA E MONTE ABRAAO

DINAMIZADOR: RUI OLIVEIRA



“FALE BEM COM DESENVOLTURA
ENTONAGAO/PAUSA/LEITURA/TRAVA LINGUAS" | 14H0O | 1 AULA
MAIO - 5

UNIVERSIDADE SENIOR DE MASSAMA E MONTE ABRAAO
DINAMIZADOR: LUIS BIASE

“HISTORIA UNIVERSAL, ECONOMICA E SOCIAL" | 11H20 | 1 AULA
MAIO - 14

UNIVERSIDADE SENIOR DE MASSAMA E MONTE ABRAAO
DINAMIZADOR: MANUEL COUTINHO

“CIENCIA POLITICA" | 11HOO | 12 AULAS

ABRIL - 9,16, 23 E 30 | MAIO - 7, 14, 21 E 28 | JUNHO - 4,11, 18 E 25
UNIVERSIDADE SENIOR INTERGERACIONAL DE AGUALVA E MIRA SINTRA
DINAMIZADOR: RAUL PIRES

“LINGUAGEM HUMANA E LITERATURA

DE EXPRESSAO PORTUGUESA" | 14H10 | 1 AULA

ABRIL - 22

UNIVERSIDADE SENIOR DE MASSAMA E MONTE ABRAAO
DINAMIZADOR: ANABELA FIDALGO

"ESCRITA CRIATIVA" | 14H00 | 1 AULA

MAIO - 10

UNIVERSIDADE SENIOR DE MASSAMA E MONTE ABRAAO
DINAMIZADOR: SILVANA RINALDI

"COACHING DA VIDA" | 77HOO | 11 AULAS

ABRIL-1, 8,15,22 E 29 | MAIO - 6,13, 20 E 27 | JUNHO - 17 E 24
UNIVERSIDADE SENIOR INTERGERACIONAL DE AGUALVA E MIRA SINTRA
DINAMIZADOR: SONIA FERREIRA

MANUALIDADES

“ARRAIOLOS E TRICO" | 15H00 | 12 AULAS

ABRIL - 9,16, 23 E 30 | MAIO - 7, 14, 21 E 28 | JUNHO - 4,11, 18 E 25
ACTIS -ASSOCIACAO CULTURAL DA TERCEIRA IDADE DE SINTRA
DINAMIZADOR: LURDES VICENTE



MOVIMENTO, ATIVIDADE FiSICA E MOTRICIDADE

“GINASTICA" | 10HOO | 14 AULAS

ABRIL - 12, 16, 19, 23, 26 E 30 | MAIO - 3, 7,10, 14, 17, 21, 24 E 28

USCARM - UNIVERSIDADE SENIOR "CRIAR AFECTOS" DE RIO DE MOURO
DINAMIZADOR: HELDER MONTEIRO

“GINASTICA DE MANUTENGAO SENIOR

BENEFICIOS DO EXERCICIO FiSICO" | 11H15 | 1 AULA
MAIO - 18

UNIVERSIDADE SENIOR DE MASSAMA E MONTE ABRAAO
DINAMIZADOR: CELIA GONCALVES

GINASTICA SENIOR | 10HOO | 38 AULAS

ABRIL- 5,12, 19 E 26 (22 FEIRA) | 7, 14, 21 E 28 (42 FEIRA) | 9, 16, 23, 30 (62 FEIRA)
MAIO - 3,10, 17, 24 E 31 (22 FEIRA) | 5, 12, 19 E 26 (42 FEIRA) | 7, 14, 21 E 28
(62 FEIRA)

JUNHO - 7,14, 21 E 28 (22 FEIRA) | 2, 9, 16, 23, E 30 (42 FEIRA) | 4, 11, 18 E 25
(6° FEIRA)

UNIVERSIDADE SENIOR INTERGERACIONAL DE AGUALVA E MIRA SINTRA
DINAMIZADOR: TIAGO CUNHA

CRIAGENTE PARA TODOS (EXERCICIOS FiSICOS) | 15H00 | 12 AULAS
ABRIL - 14, 21 E 28 | MAIO - 5,12, 19 E 26 | JUNHO - 2, 9, 16, 23 E 30
ASSOCIACAO CRIAGENTE

DINAMIZADOR: BRUNO AMARAL

MOVIMENTO SEM IDADE | 15H0O0 |1 AULA

MAIO - 4

ASSOCIACAO DE SOLIDARIEDADE E APOIO SOCIAL DO PESSOAL DA TAP
DINAMIZADOR: INES PEREIRA

UMA INTRODUGAO TEORICA AO MINDFULNESS | 15H00 | 1 AULA
MAIO - 10

UNIAO FREGUESIAS MASSAMA E MONTE ABRAAO
DINAMIZADOR: ANTONIO FARIA

"“SINTRA. AMBIENTE ATIVO EM CASA"
EM PERMANENCIA NO CANAL DE YOUTUBE DA CAMARA MUNICIPAL DE SINTRA
DINAMIZADOR: CAMARA MUNICIPAL DE SINTRA



AMBIENTE, ECOLOGIA, SAUDE E BEM ESTAR

“SAUDE E LONGEVIDADE" | 16H10 | 1 AULA

ABRIL - 13

UNIVERSIDADE SENIOR DE MASSAMA E MONTE ABRAAO
DINAMIZADOR: JOANA GRILO FERNANDES

“HISTORIA DAS IDEIAS. SOBRE O ENVELHECIMENTO ATIVO
UMA ANALISE CRITICA" | 10H30 | 1 AULA

ABRIL - 19

UNIVERSIDADE SENIOR DE MASSAMA E MONTE ABRAAO
DINAMIZADOR: ANTONIO FARIA

“MEDICINA COMPLEMENTAR" | 11HOO | 1 AULA

ABRIL - 29

UNIVERSIDADE SENIOR DE MASSAMA E MONTE ABRAAO
DINAMIZADOR: CARLA JESUS

“CANCRO: SENSIBILIZAGAO E PREVENGAO" | 15H00 | 1 AULA
ABRIL - 30

ASSOCIACAO PARTILHAR VIDA

DINAMIZADOR: PAULO BORGES

“ALIMENTAGAO SAUDAVEL ... MEMORIAS REINVENTADAS" | 15H00 | 1 AULA
ABRIL-16
DINAMIZADOR: SUSANA GARCIA

MEDIAGAO ARTISTICA PELO PROCESSO TERAPEUTICO

SARTETERAPIA" | T0HOO | 7 AULAS

ABRIL - 14, 21 E 28 | MAIO - 5,12, 19 E 26

UNIVERSIDADE SENIOR CRIAR AFECTOS DE RIO DE MOURO
DINAMIZADOR: MARISA PEREIRA

COGNITIVO

“JOGOS COGNITIVOS/GINASTICA DO CEREBRO" | 9H30 | 7 AULAS
ABRIL - 15, 22 E 29 | MAIO -6, 13, 20 E 27

UNIVERSIDADE SENIOR CRIAR AFECTOS DE RIO DE MOURO
DINAMIZADOR: MARISA PEREIRA



"“VAMOS FALAR SOBRE DOENCA DE ALZHEIMER
E OUTRAS DEMENCIAS" | 14H30 | 1 AULA
ABRIL-19

ALZHEIMER PORTUGAL

DINAMIZADOR: FILIPA ANICETO

“ENVELHECIMENTO ATIVO E PREVENGAO DA DEMENCIA" | T0HO0O | 1 AULA
ABRIL - 27 | JUNHO - 8

IRMAS HOSPITALEIRAS -CASA DE SAUDE DA IDANHA

DINAMIZADOR: CARLA POMBO E CATIA GAMEIRO

“O QUE POSSO FAZER PARA PREVENIR A DEMENCIA?" | 14H30 | 1 AULA
MAIO - 24

ALZHEIMER PORTUGAL

DINAMIZADOR: ISABEL SOUSA

POUPANGA E GESTAO DO ORGAMENTO FAMILIAR

“"GESTAO ORGAMENTO FAMILIAR E POUPANGA" | 15H00 | 1AULA
ABRIL - 29

CAMARA MUNICIPAL DE SINTRA - SERVICO MUNICIPAL

DE INFORMACAO AO CONSUMIDOR

DINAMIZADOR: MANUEL SARGACO

“COMO COMPRAR NAS GRANDES SUPERFICIES.
COMBATER AS VENDAS AGRESSIVAS" | 15H00 | 1 AULA
MAIO - 3

CAMARA MUNICIPAL DE SINTRA - SERVICO MUNICIPAL
DE INFORMACAO AO CONSUMIDOR

DINAMIZADOR: ANTONIO RAMOS E CRISTINA PIRES

SEGURANGCA

“SABER VIVER AO ENTARDECER ... NA CIDADE" | LOHOO | 1 AULA
ABRIL - 22 1 MAIO - 20 | JUNHO - 17

PSP -POLICIA DE SEGURANCA PUBLICA

DINAMIZADOR: EQUIPA POLICIAMENTO DE PROXIMIDADE



ENVELHECIMENTO ATIVO

“VIVER A IDADE SENIOR

DESAFIOS E ADAPTAGAO AO SECULO XXI" | 15HO0 | 1AULA
MAIO - 14

SANTA CASA MISERICORDIA SINTRA

DINAMIZADOR: ISABEL CASTELO

“"CONSIDERAGOES PARA UM ENVELHECIMENTO
ATIVO E SAUDAVEL" | 15H0O | 1 AULA

JUNHO - 28

ASSOCIACAO PARTILHAR VIDA

DINAMIZADOR: PAULO BORGES

CUIDADORES INFORMAIS DE SENIORES

“ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO PARA CUIDADORES" | 14H30 | 1 AULA
MAIO - 21

ALZHEIMER PORTUGAL

DINAMIZADOR: FILIPA ANICETO

"ESTATUTO DO CUIDADOR INFORMAL" | 15H00 E 18HOO | 1 AULA
ABRIL - 20

FUNDACAO AGA KHAN PORTUGAL

DINAMIZADOR: JOANA AMORIM



INSCRIGAO
SENIORES E/OU CUIDADORES DE SENIORES (QUANDO APLICAVEL)
RESIDENTES NO CONCELHO DE SINTRA

GRATUITA MAS OBRIGATORIA
ATRAVES DO LINK: https:/forms.office.com/r/2kgnozwipi

MAIS INFORMACOES
LINHA SINTRA SENIOR (N.> GRATUITO) 800 206 275
(DIAS UTEIS DAS 9HO0 AS 16H00)
WWW.CM-SINTRA.PT



