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CRIVA ditorial

O CRIVA é uma Instituicdo
na Comunidade e para a
Comunidade, onde a diversidade
de respostas servigos e atividades
esta bem patente neste Boletim.
Dos mais velhos aos mais novos,
todos sdo uma preocupagao!

Este ano 2019 destacamos a |
edicdo Festa do Sécio com o tema
das Marchas e a Il Edicao da
atividade “Envelhecer Esta na
Moda - Um Projeto Para Todas as
Idades”, um trabalho inovador
que valoriza a pessoa idosa e
a importancia da intergeracional
na intervengdo com publicos
séniores.

Na dificil tarefa de gerir, a Diregdo
procurara ndo deixar ninguém
para trds, mas assumir como
prioridade a sustentabilidade.
Comprometidos com a continui-
dade e o Futuro do CRIVA, demos
tudo o que foi possivel pelos
sécios, para os sobcios, para os
nossos utentes e colaboradores
em 2019 e continuaremos a fazé-
lo no dia-a-dia, construindo em
partilha e parceria as melhores

solugdes  possiveis com a
qualidade que os Nossos
beneficiarios e a comunidade

merece nos desafios que se nos
forem colocando.

Nesta época Natalicia a Diregdo
deseja a Todos e Todas, Votos de
Boas Festas e de um Feliz Natal,
bem como de um Prdspero Ano
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“Envelhecer estda na moda — Um projeto para todas as idades”!

Tendo por base a experiéncia da | edicdo do projeto “Envelhecer esta na
moda” que o CRIVA desenvolveu em 2018 no concelho da Moita no
ambito do més do idoso, foi objetivo para 2019 alargar a outras faixas
etarias e desenvolver a atividade no Barreiro.

O tema do envelhecimento é transversal, pois inicia-se com o nascimento
e afeta todos os seres vivos. E possivel abordar o tema em diferentes
faixas etdrias, de forma animada, construtiva e promotora de
comportamentos que ajudem ao envelhecimento ativo e a uma melhor
gualidade de vida.

Com este projeto pretendeu-se trabalhar o conceito do envelhecimento
ativo, valorizar a pessoa idosa como sujeito capaz e sujeito ativo
contrariando estereotipos negativos sobre a pessoa idosa, melhorar a
autoestima, combater o isolamento e a exclusdao social e promover as
relagBes intergeracionais.

FORUM BARREIRO,
PARTE DE SI.

ENVELHECER
ESTA NA MODA

25 DE OUTUBRO

Contdmos com a participacdo

da nossa convidada Karen
Porfiro, 12 Madrinha do
CRIVA que aceitou este
desafio. Foi com um enorme
orgulho que fez parte desta
iniciativa.

J “'o%@ /

i‘} )

Deu entrevistas na RTP Africa,
em vdrios jornais da regido.
Visitou espagos emblematicos
no Barreiro como o
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“Espaco Memdria”, dinamizou
um workshop de Passarelle

- S

para que as “modelos” se Forum
sentissem a altura e com a \j-/ v: ,{Q QIQJYA Barreiro
confianga necessdria para

brilharem.

O Férum do Barreiro foi um parceiro de grande importancia para a
instituicdo e aceitou de bragos abertos e com todo o apoio possivel da
parte da Administracdo, embarcar neste projeto! (desenvolvimento nas
pdginas interiores).

Propriedade: CRIVA — Centro de Reformados e ldosos do Vale da Amoreira— NIF: 501 607 978—Sede: Largo das Délias, Blc. 51/54,

2835-198 Vale da Amoreira —

Telefone: 212039198 — mail: info@criva.pt

— Responsaveis: Direcdo Técnica e Executiva

Ambito: Informacio e divulgacfo gratuita 3 populacdo e associados do CRIVA com a colaboragio da Camara Municipal da Moita.
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ié\e “Envelhecer esta na moda — Um projeto para todas as idades!”

Integrada nesta iniciativa esteve patente de 18 a 31 de outubro uma exposicao |
de pintura na Galeria de Artes do Férum do Barreiro subordinada ao tema |
"Envelhecer em diferentes culturas”, da responsabilidade da nossa sénior e |
amiga pintora Gabriela Santos.

Severino, destacando-se a atuag¢do do conceituado musico, cantor e
! compositor Waldemar Bastos, que fez as delicias do publico!

Para além dos rasteios de salde (da responsabilidade da Farmacia Parreira e da Opticalia), das bancas
temadticas e de divulgacdo das valéncias da instituicdo, destacamos a sessdo de sensibilizacdo “Como
envelhecer sem ficar velho” animada na parte da manha pelo Professor Dr. Manuel Pinto que se
associou-se a este dia. A manha terminou com a assinatura do protocolo entre o CRIVA e a Opticalia

Tivemos igualmente um workshop de costura criativa que deu a oportunidade as
participantes de se familiarizar com as no¢Ges bdasicas de costura.

nossa lindissima madrinha Karen Profiro, criangas, jovens, colegas e um grupo de : 3
; dindmicas idosas do Centro de Convivio =i " &

= &

do CRIVA, maquilhados com o apoio da

Douglas e penteados pela Sénia e Benedita. Os colegas Celisa
Carvalho e Luiz Mendonga foram os responsaveis pelas
criagbes e pela reciclagem das pegas de vestudrio que
desfilaram. No final do desfile contdmos com a participagao
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O evento no Férum do Barreiro foi um sucesso possivel gracas ao apoio de varios parceiros: Camara
Municipal do Barreiro, UniGes de Juntas de Freguesia Barreiro e Lavradio, Alto Seixalinho Santo André e
Verdarena, da Emogdes e Prestigio — Corporate Travel Agency, da Radio Popular FM, da RTP Africa, da
Opticalia de Santa Maria, da Douglas, do Pingo Doce Forum Barreiro, da
Pajomi, do Bruno Carromeu, da Farmacia Parreira, do Restaurante
Paladares e Arabiata, do Recheio e da Bernina Portugal.

aqueles que durante meses trabalharam para que este projeto
chegasse até aqui.

As familias, aos amigos e aos colaboradores que participaram de alma ]
e coragao o nosso muito obrigado! i
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ceiva VI Festa da Familia — “Familias do Mundo”

No dia 18 de maio realizou-se a VI edicao da Festa da Familia com o mote “Familias do Mundo”. O evento comemorou
o Dia Internacional da Familia e decorreu no espaco adjacente as instalagGes da sede do CRIVA, no Vale da
Amoreira.

A equipa de Protocolo RSI, em conjunto com as outras valéncias e servicos da instituicdo, pretendeu
proporcionar aos publicos das diversas valéncias, bem como a comunidade em geral, um dia de convivio em
familia e de interagao social, cultural e intergeracional, com a participacdo de varios grupos para animar dia!

A animacdo do evento contou no periodo da manhd com uma aula com os Toca Rufar e com Gincanas em
familia. No final da manha procedeu-se a entrega de prémios as familias participantes nas Gincanas.
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No periodo da tarde contamos com a participa¢do da Bateria Samba, do Grupo Coral CRIVA, do Grupo de
Dancas Escolhas VA, do Grupo de Dangas e Cantares Tradicionais da UNISEM, do Grupo de Hip-Hop. Tivemos
igualmente um desfile de Trajes do Mundo e atuacdo dos Amigos improvaveis.

Para a dinamizacdo do recinto estiveram presentes varias Bancas: da Loja Social “V.A.le a Nossa Causa”, do
CATL e do Centro de Convivio, assim como, com um grupo de artesdos.

A iniciativa contou igualmente com a participacdo de varios parceiros, tais como a Camara Municipal da
Moita e a Unido das Juntas de Freguesia da Baixa da Banheira e Vale da Amoreira, bem como de outras
Entidades Locais.
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civa Dia voluntariado Montepio

No dia 24 de maio, o CRIVA recebeu o Dia do Voluntariado Montepio 24/05/2019 - “Vamos Valorizar a
Comunidade do Vale da Amoreira”.

Nesta candidatura o CRIVA elaborou um
projeto de intervengdao social onde
Y participaram  nas  diversas  atividades
propostas um grupo de voluntarios do
Montepio, voluntarios da comunidade e do
CRIVA.

As varias ac¢Oes de voluntariado aconteceram em simultaneo: workshop de cozinha (preparagdo do coffee
break e almogo), acbes de literacia financeira, a recuperagdo de espacos e pequenos arranjos e
jardinagem, na sede do CRIVA, dando uma nova imagem a nossa fachada, e atividades na horta
pedagdgica (construgdo de mais 2 hotéis de insetos), no parque horticola do Vale da Amoreira.

Foram estabelecidas varias parcerias que nos apoiaram com
material e recursos humanos, entre as quais com a Unido de
Freguesias Vale da Amoreira e Baixa da Banheira, a Junta de
Freguesia de Alhos Vedros, a escola Secundaria da Baixa da e
Banheira, a empresa Bardo e Costa, o Chefe de Cozinha Pedro

Sousa responsavel de cozinha no Restaurante ”Senhorf

i

Lisboa” e o Chefe de Sala Pedro Gavinhos do Restaurante
“Companhia do Largo”.
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Z(.VA Dia do Sdcio
O Dia do Sécio do CRIVA aconteceu no dia 6 de Julho na sede do CRIVA e o tema foi alusivo as

“Marchas Populares”. Foi uma festa memoravel, cheia de animacao e surpresas.

As varias valéncias do CRIVA estiveram representadas com o
trabalho desenvolvido. O CATL contou com a presenca da sua
mascote o “VI”, o Protocolo de Rendimento Social de
Inser¢do com a Loja Social, o Centro de Dia com uma sessao
de motricidade e o Centro de Convivio com com a banca de
artesanato.

Foram divulgadas um conjunto de iniciativas que o CRIVA
promove para os associados, recordando a importancia da
% - ¥R participacdo ativa na vida da associagdo. Os grupos de
AWCentro de Convivio tiveram também espago para a
& demonstracdo das suas atividades. Houve rastreios
gratuitos. Uma rica tarde, agraddvel e cheia de surpresas
™ para associados e sua familia!
Nas atuagbes de palco tivemos o Grupo de Coral do
CRIVA, o Grupo de Dangas e Cantares Tradicionais
& Portugueses da Unisem e um grande Desfile de Marchas
" no Largo dos Cravos no vale da Amoreira a qual toda a

comunidade teve oportunidade de assistir. Nas marchas estiveram presentes a Marcha do Centro
Integrado de Apoio a Pessoa com Deficiéncia — Fundagao COI, a Marcha Infantil da Unido Banheirense,
a Marcha do Bairro da Liberdade — Santo Anténio da Charneca e a Marcha da Unido Banheirense.

' : A grande SURPRESA deste evento foi a MARCHA DO CRIVA

que saiu a rua, e que estava realmente LINDA! Toda a roupa foi produzida pelas alunas das aulas de
costura do grupo orientado pela colaboradora Teresa Vaz. Algumas das alunas foram também
marchantes orgulhosas e envaidecidas do seu grandioso trabalho! A ensaidora do grupo foi a Dra. Graga
Vida colaboradora do Protocolo RSI do CRIVA!
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Zﬁ[ Maés do Idoso 2019

O més de outubro é por exceléncia o més do Idoso com a celebracdo do Dia Internacional do Idoso no
dia 1 e o dia Nacional do Idoso no dia 31. Foi um més repleto de atividades!

Enquadradas no programa (Con)Vivéncias da Camara Municipal da Moita foram proporcionados aos
socios e utentes do CRIVA muitas atividades tais como visitas culturais, passeios de barco, teatro, danga
entre outras.

Integrado no programa da Camara Municipal da Moita, o CRIVA teve a
oportunidade e o prazer de promover a Il Edigdo do “Envelhecer estd
na moda” no Moinho Maré com a presenca da modelo Karen Porfiro,
=== madrinha oficial do CRIVA.

Foi uma tarde com muita
" animagdo e contou com a
beleza incomparavel das %
modelos do grupo de
Centro de Convivio que se prepararam ao pormenor com o
apoio da Karen, com um workshop de passarelle. Tivemos §
“casa cheia” e ndo podiamos estar mais orgulhosos.

A Camara Municipal do Barreiro proporcionou a populacao
sénior do concelho a oportunidade de assistir a comédia
musical “Selva Com Elas”, com Paula macedo e Marisa
Carvalho, fazendo as delicias dos utentes do Centro de Dia
i do CRIVA. Este grupo participou igualmente no Desfile de
Janelas Tradicionais Portuguesas promovido pelo Grupo
Concelhio para as Questdes dos Idosos. Os nossos idosos

tiveram o prazer de representar as janelas do Algarve e de
Coimbra, apresentando uma coreografia do Vira de

ﬂ A Coimbra!

Ficamos a aguardar pelo més do Idoso do préximo ano!

W

i.‘v{ Projeto Escolha Va2835 - visita do Reverendissimo Bispo de Setubal

No dia 31 de Outubro, o CRIVA teve o privilégio de receber nas

suas instalagdes D. José de Ornelas, Bispo de Settbal que fez

guestdo de ter uma interagdo genuina e participativa com os

jovens do Projeto Escolhas V.A. 2835, que o receberam com

todo o gosto nas suas instalagoes.

Os jovens e a equipa do Escolhas trocaram experiéncias com o
Bispo de Setubal D. JoséF

 de Ornelas. Os jovens

presentearam o Bispo
com uma pequena
apresentacdo de musica cigana e um lanche especial recebendo em
troca boa disposicdo e um discurso motivacional cheio de boas e ¥}
energias e mensagens positivas para um futuro cheio de sonhos, =
trabalhos e conquistas. Uma tarde para recordar!
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civa Parcerias

O CRIVA reforga as suas parcerias em funcao das necessidades dos seus associados:

Farmacia Jorddo Pedroso

Tendo em conta as necessidades dos seus colaboradores e associados, o CRIVA estabeleceu com a

Farmacia Jorddo um protocolo que nos traz uma

f’) . . proximidade, qualidade e seguranga nos servigos de saude.

‘\ Farmacia Jorddo Pedrosa Descontos de 10% em todos os medicamentos e produtos

% Uma Equipa para o Servir! de farmdcia de IVA 6% e de IVA 23%, com excec¢do de tiras

e lancetas, MSRM ( Medicamentos sujeitos a Receita

. Médica) de PVP superior a 50f, nutrigéo infantil e
campanhas promocionais.

Os descontos concedidos ao abrigo do presente acordo ndo sdo acumulaveis com outros descontos e/ou

pro- mog¢Ges em vigor na Farmacia Jorddo Pedrosa, bem como, com a aquisicdo de pontos pelo Programa

Farmdcias Portuguesas.

Opticalia de Santa Maria

A visdo um dos nossos sentidos mais importantes esta parceria visa apoiar colaboradores e sécios com
vantagens a “olhos vistos”:
- Desconto de 20% direto sobre o valor das compras

® 5 efetuadas(ndo acumuldvel com outras campanhas,
OP I I‘ AL‘A promocgdes, descontos ou protocolos em curso);
- Facilidades de pagamento até 12 meses sem juros

SANTA MARIA (mediante analise casuisticas);

- Oferta do primeiro para de Lentes de Contacto;

Precgario especial para o CRIVA sobre as campanhas efetuadas

Criangas Oculos Monofocais Oculos Progressivos
Armagéo + Lentes incluidas Armagéo + Lentes incluidas Armagéo + Lentes incluidas
40€ 75€ 165€
Pregco Campanha 44,99€ Pregco Campanha 89€ Pregco Campanha 179€

Outros servigos disponiveis

e Exames Visuais Completos — Ortdptica, Optometria e Contactologia — gratuitos e sem necessidade
de marcagdo, efetuados por pessoal devidamente credenciado;

¢ Medigdo da tensdo ocular (Pressdo Intra-Ocular) gratuita e sem marcagao prévia;

e Montagem de 6culos;

e Oculos prontos em uma hora (lentes em stock);

e Fornecimento de dculos com ou sem graduagdo adequados a pratica desportiva, incluindo os
desportos de contacto;

e Reparagdo, Limpeza e Manutengao dos dculos gratuitas;

e Adaptacdo e acompanhamento do processo de utilizacdo de lentes oftalmicas e de contato,
gratuitos;

e Limpeza e manutencao das lentes de contacto gratuita;

e Programa de manutencdo e assisténcia pds-compra gratuito;

Em breve havera mais novidades com parcerias do seu interesse!
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civa  E se cair?

musculos que vdo diminuir a capacidade do idoso se movimentar e realizar as
suas atividades didrias, diminuindo a sua qualidade de vida. A queda tem
também efeitos psicoldgicos no idoso nomeadamente alteragdo da autoimagem
e da autoconfianga, medo, vergonha, depressao.

MOTIVOS DE QUEDA NOS IDOSOS DEVIDO A FATORES RELACIONADOS COM O
e PROPRIO:

Alteragdo da marcha, postura inadequada, diminui¢cdo da visdo, diminuicdo do equilibrio, diminui¢do da forga
muscular, doengas (osteoporose, doenga cardiovascular), uso de alguns medicamentos (diuréticos, laxantes,
medicagdo para a tensdo arterial) e estado mental.

MOTIVOS DE QUEDA NOS IDOSOS DEVIDO A FATORES RELACIONADOS COM O MEIO:

- Chdo: superficies escorregadias, objetos dispersos pelo chdo, tapetes soltos, escadas com tapetes e sem
corrimao;

- Calgado e roupa: sapatos ndo adaptados, roupa demasiada comprida e cintos soltos;

- Casa de banho: auséncia de barras de apoio e piso escorregadio.

- Mobilia: méveis instaveis, camas muito baixas ou altas, cadeira baixa sem apoio para os bragos, mobilia fora do
sitio;

- Auxiliares de marcha (bengala, andarilho, cadeira de rodas) inadequados ou mal adaptados;

- lluminagdo inadequada.

‘ As quedas podem provocar fraturas, traumatismos cerebrais e lesGes nos

O EXERCICIO FiSICO DIMINUI O RISCO DE QUEDA!

Exercicios:

. Sentar-se e levantar-se sem se apoiar - > 8 vezes.

. Sentado levantar a perna até a altura da cintura - > 6 a 8 vezes.

. Movimento lateral das pernas: Elevar lentamente a perna - > 6 a 8 vezes.

. De costas levantar alternadamente a perna direita e a perna esquerda - > 10 vezes.

. Apoiando-se, dobrar/esticar o joelho alternando perna direita e perna esquerda - > 10 vezes.
. Erguer-se e baixar-se ficando em pontas dos pés - > 10 vezes.

. Com os pés apoiados, baloigar - > 30 segundos.

. Esticar o tronco com as maos na cintura para a direita e para a esquerda - > 20 vezes.

. Com os bragos esticados fazer circulos para cima e para baixo 20 segundos - > 2 vezes.
10. Caminhar sobre uma linha reta imagindria (com apoio ou sem apoio).

O o0 NOULDE, WNER

CRIVA culindria

Bolo de Castanhas :
Ingredientes E

-300 gr. castanhas cozidas moidas -50 gr. agucar amarelo e 2 colheres cha de fermento

-100 gr. farinha integral -1 embalagem iogurte com oleo de girassol ou azeite
-50 gr. miolo de noz moida -A mesma embalagem com gerupiga ou moscatel
-3 ovos e canela em po q.b. -Raspa de limdo ou de laranja

Nota: utilizar uma forma anti aderente com chaminé untada com azeite e aquecer previamente o forno a
1802

Modo de preparagao

Colocar o agucar num recipiente. Partir os ovos um por um e juntar ao agucar. Juntar o oleo ou azeite e a
gerupiga ou moscatel. Bater bem. Juntar a farinha (com o fermento) e as castanhas moidas. Juntar as
nozes, a canela e as raspas. Misturar e bater bem. Colocar na forma previamente untada e no forno.
Deixar cozer entre 20 a 30 minutos, conforme o forno (fazer o teste do paulito para verificar). Deixar
arrefecer 5 a 10 minutos e colocar num prato.

Bom apetite! (Receita cedida por um sécio anémimo)




Festa deNatal 2019

Deixemos o Espirito de Natal cair sobre nés...

Com o Natal a chegar, deixe que espirito solidario prevalega, contribuindo para que haja
mais sorrisos e esperanga renovada nesta quadra festiva

A nossa missdao neste dias passa por ajudar os que mais necessitam e estdo ao nosso
alcance a encontrarem algum "conforto natalicio".

A Festa de Natal do CRIVA ird realizar-se este ano no dia 7 de Dezembro de 2019 na Escola
Basica de Vale da Amoreira.

A festa dirige-se aos nossos utentes e seus familiares e as entidades oficiais com os quais
o CRIVA trabalha e se relaciona, e espera-se a participacdao de cerca de 300 pessoas.

Estamos a preparar um programa Natalicio que fara a delicia de todos os participantes.
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Jogo dos labirintos
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Sopa de letras
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