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Com o apoio 

Divulgar, promover e dar a 
conhecer,  hoje, a primeira  
prioridade do CRIVA.  
 
As atividades e ações do CRIVA, são 

importantes para a comunidade, 

mas hoje mais do que isso é 

importante divulgar, para 

podermos progredir!  A edição de 

um Boletim, entre outros meios de 

comunicação, permite tornar 

possível este objetivo o qual 

continua também a ser possível, 

graças á parceria criada com o 

Município da Moita.   

Nesta 6ª edição destacam-se 
atividades representativas de toda 
a atividade do CRIVA e que  foram 
significativas em termos de 
interesse e participação em  2017.  
 
Mais uma vez é com grande alegria 
que apresentamos o nosso 6º 
boletim  Agradecemos  o  vossos 
grande empenho na realização 
deste trabalho coletivo.  De certeza 
“vão encher o olho” e lembrar a 
diversão e alegria das atividades 
que participaram.  
 
Em tempo de Natal,  esperamos 
que partilhem e divulguem o nosso 
boletim, que tenham muitas 
prendinhas, saúde e um bom cabaz 
para disfrutarem em família ou no 
CRIVA, “a nossa casa”! A Todos, 
festas felizes e um excelente ano 
2018 

“Vamos  todos juntos construir uma casa maior 
no lavradio?” 

Vamos sim!  Vamos construir com a ajuda de todos!   

O ano 2018 será um ano de concretizações. Entre elas destaca-se 

o projeto para um equipamento no Lavradio, destinado a Lar 

para 60 pessoas idosas e dependentes, designadamente  com 

demências, 40 pessoas em Centro de Dia, 60 pessoas em Centro 

de Convivio e 40 casos de Apoio Domiciliário e muitos outos 

serviços de saúde, lazer e 

animação, destinados a 

promover a qualidade de vida 

das pessoas idosas e a 

promover o envelhecimento 

ativo de todos e das pessoas 

idosas associados da 

comunidade.  

Este projeto pretende assumir-se com resposta de grande 

qualidade para as pessoas idosas dependentes e com demências 

e suas famílias e ao mesmo tempo pretende assumir-se como um 

polo integrador, inclusivo e promotor do desenvolvimento local.  

Este grande desafio do CRIVA, vai levar-nos a ter como uma 
preocupação central, angariar receitas. E para isso, o mote será 
divulgar, promover e dar a conhecer! Só conhecendo o CRIVA, o 
trabalho efetuado e a forma como desenvolvemos as nossas 
ações, o profissionalismo e o carinho com que tratamos as 

pessoas,  é que a comunidade 
poderá confiar em nós e depositar 
a confiança que merecemos.  
Por isso, vamos com toda a 
acerteza e com a colaboração de 
todos dar corpo ao sonho do 
CRIVA.  
 

Vamos construir até 2020 um equipamento com muita qualidade 

para que as pessoas idosas e dependentes possam usufruir! A 

todos os que colaboram, colaboraram e vão colaborar, desde já 

o nosso muito obrigado.    

mailto:admcriva@gmail.com
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 Festa do CRIVA – Reporter VA 
 

O CRIVA ao serviço da comunidade desde 1974/75 começou nos espaços 

vazados dos prédios do IRUH, no Largo das Dálias, do bloco 51 a 54, onde  

tábuas de caixotes usados no transporte de haveres de pessoas vindas 

de áfrica se tornaram nas “paredes” 

da então pequena associação. 

 
A associação cresceu e foi registada 

como IPSS em janeiro de 1987, 

considerando-se legalizada desde 02 

de Julho de 1986. Mas tarde  foram 

construídas e entregues à Instituição em regime de comodato pelo IRUH as 

suas novas instalações inauguradas a 18 de Março de 1989.  
 
O CRIVA promove desde sempre o apoio alimentar a pessoas carenciadas 

através do Banco Alimentar, do Programa Comunitário de Ajuda Alimentar a 

Carenciados Cantina Social. A Janeiro de 2013, o CRIVA foi integrado na Rede 

Social do Concelho do Barreiro, sendo que integra desde o início a Rede Social 

do Concelho da Moita.  
 
Atualmente o CRIVA faz parte da União 

Distrital das Instituições Particulares de Solidariedade Social de Setúbal 

(UDIPSS). Integra o núcleo executivo no Barreiro e coordena o Grupo 

Concelhio do Barreiro para as questões dos Idosos. Pertece à Rede para a 

Empregabilidade Barreiro | Moita (REBM) e a Rede de Apoio ao 

Desenvolvimento Local (RADL), participando desde logo como entidade 

parceira na sua origem e constituição. Faz ainda parte do Movimento 

Unitário Reformados, Pensionistas e Idosos (MURPI). 

Enquanto instituição, o CRIVA está na primeira linha de intervenção 

comunitária em quase todas as faixas etárias. Eis as nossas valências: 

CENTRO DE CONVÍVIO; CENTRO DIA; APOIO DOMICILIÁRIO; CENTRO DE 

ATIVIDADES TEMPOS LIVRES; GABINETE DE INSERÇÃO PROFISSIONAL; 

ATIVIDADES DE ENRIQUECIMENTO CURRICULAR; CANTINA SOCIAL; ESPAÇO 

GRUPO JOVEM/PROJETO ESCOLHAS e GABINETE 65+.  

 A comunidade agradece e o dia 16 

Setembro 2017 é exemplo disso. Cerca 

de 200 sócios, utentes e representantes de entidades parceiras honraram-

nos com a sua presença na 

nossa Festa de Aniversário . 

Com a contribuição de 

todas as valências da 

Instituição celebramos este 

evento com alegria e boa disposição. As danças  do grupo 

"Estrelas do ViVa" - CATL e do grupo do Centro de Dia, o grupo 

coral  sénior "Viva” e os ritmos sevilhanos do trio "Los Mariolas” 

aqueceram o nosso dia!  

Agradecemos a todos quantos participaram na nossa festa. 

Um agradecimento particular à União das Juntas de Freguesias Baixa da Banheira e Vale do Amoreira pelo apoio 

logístico e pelo apoio para a aquisição do nosso lindo bolo de aniversário! 
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 Gabinete 65+  

O Gabinete 65+ já está em funcionamento. No mês de Setembro foi assinado um protocolo de colaboração com 

o Clube Dramático Instrução e Recreio 31 de Janeiro “ Os Celtas”, onde já estão a decorrer vários atendimentos. 

Em fase conclusão está o protocolo com a Junta de Freguesia de Alhos Vedros.   
 
Estamos a programar muitas atividades turísticas para o ano de 2018 mas ainda em 2017 irão  decorrer 

atividades culturais com o objetivo de angariação de fundos para a construção do Lar para pessoas idosas e/ou 

dependentes, no Lavradio. Todo o apoio/ajuda é muito bem-vinda e fundamental. Portanto se é sócio do CRIVA 

venha colaborar connosco, se não é, venha conhecer as vantagens e poiar-nos.  
 

No mês de Outubro o Gabinete 65+ organizou várias sessões integradas 

no Programa (Con)vivências da Câmara Municipal da Moita.  

Foram dinamizadas pela Guarda Nacional Republicana duas sessões 

sobre a “Segurança na terceira idade”, uma  na Associação de 

Reformados Pensionistas Idosos 

da Freguesia da Moita (dia 11/10) 

e a outra na Associação de 

Reformados Pensionistas Idosos 

da Freguesia da Moita (20/10). 

Foram abordadas várias questões 

referentes à segurança por exemplo, as novas regras do código da estrada 

para condutores/ciclistas/motociclistas e peões. 
 
Foi ainda dinamizado no Centro Social e Juvenil do CRIVA o workshop “Telefone sem fios- Oficina do Uso prático 

de telemóvel”, onde se ensinou a enviar/receber mensagens de texto, enviar e receber fotografias. 

 

 Férias em Movimento 2017 
 

Nos últimos anos, a equipa d Protocolos de RSI, conjuntamente com o 

CATL VIVA, tem vindo a organizar atividades de verão para as crianças 

acompanhadas pelo CRIVA. Estas atividades visam promover o 

desenvolvimento de valores sociais e ambientais e novos conhecimentos 

e aprendizagens através de uma ocupação saudável dos tempos livres. 

Este verão, 20 crianças/jovens com 

idades compreendidas entre os 10 e 

os 17 anos, acompanhados pela 

instituição, puderam desfrutar do programa "Férias em Movimento 2017", 

que contou com o apoio do IPDJ (Instituto Português do Desporto e 

Juventude). 

Este programa de 3 semanas, de 17 de julho a 04 de agosto, teve como 

objetivo proporcionar momentos lúdicos e vivências grupais de partilha e 

diversão, tendo integrado vários ateliers (expressão artística e 

plástica, dança, desporto, cidadania, cinema), bem como 

passeios ao ar livre, jogos 

tradicionais e piscinas.  

A avaliação desta atividade 

revelou-se bastante positiva, pois 

permitiu o acesso a diferentes 

experiências e a construção de 

relações sociais salutares, 

povoadas de afetos. 

Agradecemos aos parceiros que connosco colaboraram, nomeadamente à Câmara 

Municipal da Moita, ao Desportivo de Portugal, à PSP da Baixa da Banheira, aos 

Fusileiros do Barreiro, à Escola de Atletismo do Benfica, tornando possível este 

tempo de qualidade para os nossos participantes. 
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 Termas São Pedro do Sul 
 

Foi com muita satisfação que o CRIVA organizou mais um 

programa termal. Este ano levamos um grupo de 25 pessoas do 

concelho da Moita até às 

Termas de São Pedro do Sul de 

8 a 14 de outubtro.  

O programa termal que 

decorreu ao longo de 6 dias,  

incluia uma consulta médica  6 piscinas com hidromassagem 

fixa, 3 vapores à coluna ou aos membros e 3 duches de cachão.  

Os tratamentos foram feitos no Balneário D. Afonso Henriques das termas e os nossos sócios  

foram sempre bem acolhidos e atendidos. 

A estadia foi no Grande Hotel de Lisboa, um hotel cheio de 

história (irá fazer 100 anos em 2019) cujos serviços e atenções 

para com o nosso grupo foram fantásticos.   

Os tratamentos decorreram na 

parte da manhã. Durante a tarde 

os sócios tiveram a oportunidade 

de participar em vários programas 

promovidos pelo hotel e pelas prórpias termas: atelier de yoga, 

de teatro, de yoga do riso, de minfulness e um passeio pelos 

locais mais emblemáticos das termas. Tardes bem preenchidas e 

muito enriquecedoras.  

O hotel não deixou as noites por 

mãos alheias: bailes e a eleição dos 

Reis do Baile do Grande Hotel 

Lisboa - com direito a prémio: um 

fim de semana no hotel-; noite de 

talentos onde os nossos sócios 

brilharam; concertos com o grupo musical Noutro Tom;  e jogos de tabuleiro. Tudo para animar 

as nossas noites! Veja as nossas fotos no facebook do CRIVA! 

Uma semana em cheio que o CRIVA espera voltar a proporcionar aos seus sócios no próximo 

ano. Estejam atentos!          
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 Noite de Fados  

 
O CRIVA vai promover a sua primeira atividade de 
angariação de receitas para o projeto e construção de 
um equipamento para pessoas idosas no Lavradio sob 
o lema “Vamos juntos construir uma CASA MAIOR no 
Lavradio”!.  
No dia 24 de Novembro vamos ter uma Noite de 
Fados no Clube Dramático Instrução e Recreio 31 de 
Janeiro “Os Celtas" - Barreiro.   
 
Contamos com a sua presença! Vamos juntos 
construir! 
 

 Festa de Natal  
 

Este ano a Festa de Natal do CRIVA vai acontecer na 
tarde do dia 15 de Dezembro no Centro de 
Experimentação Artística no Vale da Amoreira entre 
as 15h00 e as 20h00. 
Como é habitual poderão contar com uma tarde de 
convívio e animação.  
 
  

 O CRIVA tem vários grupos de atividades para os seus sócios numa ótica de envelhecimento ativo e 
saudável, com os seguintes horários: 

 Grupo coral – sábados - das 15h00 às 16h00 – no CRIVA 

 Grupo de dança – 4ª feira – das 15h30 às 16h30 – no Centro de Experimentação Artística 

 Grupo de artes decorativas – 2ª feira – das 15h30 às 16h30 – no Centro social e Juvenil do CRIVA  

 Grupo de teatro – 5ª feira – das 15h30 às 16h30 – no Centro social e Juvenil do CRIVA  

 Grupo de motricidade sénior – 2ª e 6ª feira – das 9h00 às 10h00 – no Centro social e Juvenil do 
CRIVA 

Esperamos por si! 
 

 Espaço de atendimento/recepção de documentos RSI -  Junta de Freguesia do Vale da Amoreira - 2ª 
feiras das 9h15 às 12h15 -  3ª a 6ª das 9h15 às 12h15 e das 14h15 às 16h30 –atendimento presencial. 
 

 Loja social "V.A.Ie a Nossa Causa – loja 18, edifício do Mercado Municipal do Vale da Amoreira – 4ª 
feiras - 14h30 às 16hh30 e 5ª feiras - 9h30 às 12h30 e das 14h30 às 16h30.  
 

 Atendimento encarregados de educação CATL – Av. Almada Negreiros , piso 1 – 5ª feira 11h30 – 13h 
e 16h - 17h30 por marcação prévia (telef. 212049163). 
 

 Atendimento coordenadora Respostas Sociais Idosos – 4ª feiras das 14h00 às 17h00 por marcação 
prévia (telef. 212039198) 
 

 Gabinete 65+  – por marcação prévia (telef. 212039198) 
 

 GIP Vale – Gabinete de Inserção Profissional –  instalações do Centro Social e Juvenil do CRIVA - 
Avenida Almada Negreiros, Edifício Multiusos do Vale da Amoreira, piso 1 (telef. 212049163).    
 

 Espaço Projeto V.A Escolhas 2835 – Largo das Dálias, nº 52, cv – Vale da Amoreria – de 2ª a 6ª feiras 
das 10h00 às 13h00 e das 15h00 às 20h00; sábados das 10h00 às 13h00 e das 15h00 às 18h00.   
 

 Direitos da pessoa idosa   
 
Em Outubro foi publicado um novo Decreto-Lei nº 126-B/2017 estabelece um regime especial de 
acesso antecipado à pensão de velhice.  
Para mais informações contate o Gabinete 65+. 
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 Hipertensão arterial 

O sangue tem de chegar a todos os tecidos e células do organismo, o implica que 
haja alguma pressão sobre as paredes das artérias. Esta pressão, que é normal e 
até essencial para que o sangue atinja o seu destino, é a chamada “tensão 
arterial”. 

Como surge a hipertensão? 

Imagine que as suas artérias são como mangueiras: em estado saudável, o sangue 

flui com facilidade pelo seu interior, não encontrando qualquer obstáculo ao 

longo do trajeto que percorre até às células. 

No entanto, se nestas “mangueiras” o sangue se encontra sobre pressão, o coração tem de esforçar-se mais 

para fazer circular o sangue. Nestes casos, o esforço pode levar a que a massa muscular do coração 

aumente, fazendo com que o volume do coração se torne maior — a chamada hipertrofia. 

Numa primeira fase, o aumento muscular cardíaco não representa qualquer problema. Contudo, com o 

passar do tempo, esta hipertrofia pode levar a insuficiência cardíaca, angina de peito ou arritmia. 

 O que fazer?1. Meça a pressão arterial regularmente; 

2. Pratique atividade física, mas evite esforços excessivos: escolha exercícios que 

compreendam movimentos cíclicos (como a natação, a marcha, a corrida ou a dança);    

3.  Coma de forma saudável e evite o sal: deixe de utilizar sal de mesa e substitua-o por 

condimentos alternativos, como ervas aromáticas ou sumo de limão. Evite também todos os alimentos 

naturalmente salgados ou aos quais tenha sido adicionado sal durante a sua preparação: enchidos, 

enlatados, comidas pré-preparadas, aperitivos ou águas minerais com gás. Evite as bebidas alcoólicas e, se 

tem excesso de peso, procure reduzi-lo através de uma dieta moderada. 

Classificação da pressão arterial 

Consequências da Hipertensão Arterial 

1. Aumento do volume do coração: Diminuição do fluxo 

sanguíneo ao coração, Angina de peito e Insuficiência 

coronária, O coração tem dificuldade em bombear sangue a 

todos os tecidos do organismo,  coração torna-se mais frágil, 

surgem arritmias e insuficiência cardíaca; 

2. Deterioração das paredes das artérias: Aumenta o risco de 

aterosclerose e trombose (formação de coágulos). Nos casos mais graves, podem dar-se aneurismas e 

hemorragias cerebrais, (enfartes e acidentes vasculares cerebrais) devido ao enfraquecimento das paredes 

das artérias. 

Máxima Mínima  

Até 120 Até 80 Normal 

120-139 Até 80 Pré-hipertensão 

140-159 90-99 Hipertensão arterial estádio 1 

>160 >100 Hipertensão arterial estádio 2 

 Mindfulness?  
Tive recentemente a oportunidade de assistir a um atelier de Mindfulless. Uma 
palavra que anda na moda, mas da qual pouco ou nada sabia. Foi uma experiência 
enriquecedora e no final achei que pessoalmente teria muito a ganhar com a 
prática do Mindfullness. 
Deixo aqui algumas ideias sobre o Mindfullness resultantes duma pesquisa da 
internet. Se tiver interesse poderá aprofundar esta questão e quem sabe até 
experienciar esta técnica.      
 
Mindfulness ou Atenção Plena  é uma técnica de relaxamento que consiste na 

capacidade de se concentrar a cem por cento no momento atual, no que está a acontecer sem se prender ao 
passado, sem projetar o futuro e sem juizos de valor.  Mindfulness propõe uma nova abordagme com 
qualquer coisa que aconteça na nossa vida de maneira mais consciente, aberta e gentil, possibilitando o 
controlo sobre as nossas reações e escolhas.Aceitando as condições naturais da vida criamos a habilidade de 
responder a essas condições de maneira mais criativa e funcional.  

Este espaço é da inteira responsabilidade dos sócios. Partilhe connosco a sua opinião, as suas preocupações, interesses 
ou histórias enviando o seu texto para infocriva@gmail.com     

........................................
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Parece difícil, mas não é. A nossa mente, como o nosso corpo precisa ser treinada.  
 
Alguns dos cinco principais benefícios associados à prática da Mindfulness são: 
 

1-Melhoria do sistema imunitário e resposta fisiológica ao stress e emoções negativas; 
2- Melhora as relações interpessoais reduzindo a reações impulsivas e fomentando a assertividade; 
3- Redução do stress, depressão e ansiedade, assim como o aumento do bem-estar e felicidade.  
4- Aumenta a receptividade e consciência plena perante as experiências, assim como redução de padrões 
emocionais e mentais negativos perante os desafios da vida quotidiana; 
5- Maior resiliência para vivenciar situações desafiantes na vida incluindo diagnósticos fisiológicos como por 
exemplo dor crónica e cancro, e mesmo perante processos de luto 

 
Um pequeno exercício de Mindfulness: 
 
Reserve 30 segundos para cada um dos seguintes passos e faça isso 3 vezes ao dia: 
 1- Pare no meio de alguma atividade quotidiana. Centra a atenção na sua respiração, nas sensações no seu 
nariz, no seu peito, no seu estomago, na maneira que eles enchem quando inspira e voltam a posição original 
quando expira; 
 2- Sinta as sensações corporais que ocorrem nesse momento, tensões musculares, dores, qualquer sensação e 
não tente modifica-la, apenas tome nota da sua sensação; 
 3- Tome nota das sensações que está sentindo como por exemplo: “estou agitado”  ou “estou preocupado”. 
Não tente modificá-la, aceite-a; 
 4- Presta atenção ao seu corpo, às sensações. Conecte-se com elas, sem julgar ou comentar e apenas respire 
com elas. Permita-se apenas estar e relaxar com qualquer coisa que esteja presente. 
 

(Gina Costa – monitora e sócia do CRIVA) 

........................................ 
Rabanadas no forno 

Ingredientes: 
 
Pão de cacete ou de forma duro 
açúcar amarelo 
canela em pó 
1 pau canela 
0,5 dl de leite 
4 ovos 
manteiga  
casca de limão (apenas a parte vidrada) 
 
Modo de preparação: 
 
Unte um tabuleiro de forno com manteiga e polvilhar com açúcar e canela.  
Leve o leite ao lume com as cascas de limão e o pau de canela e deixe ferver um pouco. 
Junte o açúcar, mexa e deixe arrefecer um pouco antes de juntar os ovos mexidos com um garfo. 
Corte o pão em fatias de 1,5 cm e coloque-as no tabuleiro, deixando algum espaço entre elas. 
Regue as fatias com a mistura de leite e ovos e deixe o pão absorver o líquido. Polvilhe as fatias 
com açúcar e canela 
Ligue o forno a 180ºC. 
Coloque o tabuleiro  no meio do forno durante 20 minutos.  
Vire as fatias e deixe cozer do outro lado por mais 10 minutos. 
Retire as fatias do tabuleiro e polvilhe com mais um pouco de açúcar e canela. 
 
Bom apetite! 
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Um Homem está a beber uma
cervejinha num bar, quando chega
um sujeito e intercepta-o:
- O senhor esteve aqui há três
meses!
- Pode ser, mas como você tem
certeza disso? – pergunta intrigado o
homem.
Explica o primeiro:
- Reconheci seu guarda-chuva!
Responde o segundo:
- Ahhh, mas há três meses eu nem
tinha esse guarda-chuva…
E diz o primeiro:
- Mas eu tinha!

Descubra as 7 diferenças 

Sopa de números

Momentos 

Basta-me aquilo que penso 

E que, pensando, suponho

Que foi, ou é, ou será

De modo que mais não há

E que belos os momentos

Que não chegaram a ser !

Bastam no quanto me iludo,

Basta-me e sobram e é tudo

Forma de ver e vencer

Quanto às coisas mais concretas

Com que a verdade me engana,

Sejam meros acidentes,

Vulgares, inconsequentes,

Da vida quotidiana

(Lecita Lisboa

Sócia do CRIVA) 


