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“Envelhecer está na moda – Um projeto para todas as idades”! 

 
Tendo por base a experiência da I edição do projeto “Envelhecer está na 

moda” que o CRIVA desenvolveu em 2018 no concelho da Moita no 

âmbito do mês do idoso, foi objetivo para 2019 alargar a outras faixas 

etárias e desenvolver a atividade no Barreiro.  
 
O tema do envelhecimento é transversal, pois inicia-se com o nascimento 

e afeta todos os seres vivos. É possível abordar o tema em diferentes 

faixas etárias, de forma animada, construtiva e promotora de 

comportamentos que ajudem ao envelhecimento ativo e a uma melhor 

qualidade 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 exclusão social e promover as 

relações intergeracionais. 
 
Contámos com a participação 

da nossa convidada Karen 

Porfiro, 1ª Madrinha do 

CRIVA que aceitou este 

desafio. Foi com um enorme 

orgulho que fez parte desta 

iniciativa.  

Deu entrevistas na RTP África,    

em vários jornais da região. 

Visitou espaços emblemáticos 

no     Barreiro    como    o 

“Espaço Memória”, dinamizou 

um workshop de Passarelle 

para que as “modelos” se 

sentissem à altura e com a 

confiança necessária para 

brilharem.  

O Fórum do Barreiro foi um parceiro de grande importância para a 

instituição e aceitou de braços abertos e com todo o apoio possível da 

parte da Administração, embarcar neste projeto! (desenvolvimento nas 

páginas interiores). 

O CRIVA é uma Instituição             
na Comunidade e  para a 
Comunidade, onde a diversidade 
de respostas serviços e atividades 
está bem patente neste Boletim. 
Dos mais velhos aos mais novos, 
todos são uma preocupação!  

Este ano 2019 destacamos a I 
edição Festa do Sócio com o tema 
das Marchas e a II Edicão da 
atividade “Envelhecer Está na 
Moda - Um Projeto Para Todas as 
Idades”, um trabalho inovador 
que valoriza a pessoa idosa e          
a importancia da intergeracional 
na intervenção com públicos 
séniores.  

Na díficil  tarefa de gerir, a Direção 
procurará não deixar ninguém 
para trás, mas assumir como 
prioridade a sustentabilidade. 
Comprometidos com a continui-
dade e o Futuro do CRIVA, demos 
tudo o que foi possível pelos 
sócios, para os sócios, para os 
nossos utentes e colaboradores 
em 2019 e continuaremos a fazê-
lo no dia-a-dia, construindo em 
partilha e parceria as melhores 
soluções possíveis com a 
qualidade que os nossos 
beneficiários e a comunidade 
merece nos desafios que se nos 
forem colocando.  

Nesta época Natalícia a Direção 
deseja a Todos e Todas, Votos de 
Boas Festas e de um Feliz Natal, 
bem como de um Próspero Ano 
Novo!                                 A Direção 
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“Envelhecer está na moda – Um projeto para todas as idades!” 

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

O dia 25 de outubro foi animado por diversos artistas dos concelhos da Moita 
e do Barreiro e da própria  instituição que nos presentearam com danças e 
músicas: Cante Alentejano “Unidos do Lavradio”, Coral Coral Viva do CRIVA, 
Danças da UTIB e da UNISEM, African Dance Roots, David Branco, Hugo Boss, 
Jumeni, PFM Afro House, Francisco Dantas, Hugo Sousa e Paulo e Daniela 
Severino, destacando-se a atuação do conceituado músico, cantor e 
compositor Waldemar Bastos, que fez as delícias do público!   

Para além dos rasteios de saúde (da responsabilidade da Farmácia Parreira e da Opticália), das bancas 
temáticas e de divulgação das valências da instituição,  destacamos a sessão de sensibilização “Como 
envelhecer sem ficar velho” animada na parte da manhã pelo Professor Dr. Manuel Pinto que se 
associou-se a este dia. A manhã terminou com a assinatura do protocolo entre o CRIVA e a Opticália  

Tivemos igualmente um workshop de costura criativa que deu a oportunidade às 
participantes de se familiarizar com as noções básicas de costura.     

Mas o grande evento do dia foi o Desfile de Moda onde participaram para além da 
nossa lindíssima madrinha Karen Profiro, crianças, jovens, colegas e um grupo de 

dinâmicas idosas do Centro de Convívio 
do CRIVA, maquilhados com o apoio da 
Douglas e penteados pela Sónia e Benedita. Os colegas Celisa 
Carvalho e Luiz Mendonça foram os responsáveis pelas 
criações e pela reciclagem das peças de vestuário que 
desfilaram. No final do desfile contámos com a participação 

animada da Bateria Samba da SFRUA. 

O evento  no Fórum do Barreiro foi um sucesso possível graças ao apoio de vários parceiros: Câmara 
Municipal do Barreiro, Uniões de Juntas de Freguesia Barreiro e Lavradio, Alto Seixalinho Santo André e 
Verdarena, da Emoções e Prestígio – Corporate Travel Agency, da Rádio Popular FM, da RTP África, da 
Opticália de Santa Maria, da Douglas, do Pingo Doce Fórum Barreiro, da 
Pajomi, do Bruno Carromeu, da Farmácia Parreira, do Restaurante 
Paladares e Arabiata, do Recheio e da Bernina Portugal.  

Para o CRIVA foi um desafio memorável que encheu de orgulho todos 
aqueles que durante meses trabalharam para que este projeto 
chegasse até aqui. 

Às famílias, aos amigos e aos colaboradores que participaram de alma 
e coração o nosso muito obrigado! 
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VI Festa da Família – “Famílias do Mundo” 

No dia 18 de maio realizou-se  a VI edição da Festa da Família com o mote “Famílias do Mundo”. O evento comemorou 
o Dia Internacional da Família e decorreu no espaço adjacente às instalações da sede do CRIVA, no Vale da 
Amoreira. 

A equipa de Protocolo RSI, em conjunto com as outras valências e serviços da instituição, pretendeu 
proporcionar aos públicos das diversas valências, bem como à comunidade em geral, um dia de convívio em 
família e de interação social, cultural e intergeracional, com a participação de vários grupos para animar dia!   

A animação do evento contou no período da manhã com uma aula com os Tocá Rufar e com Gincanas em 
família. No final da manhã procedeu-se à entrega de prémios às famílias participantes nas Gincanas.   

No período da tarde contamos com a participação da Bateria Samba, do Grupo Coral CRIVA, do Grupo de 
Danças Escolhas VA, do Grupo de Danças e Cantares Tradicionais da UNISEM, do Grupo de Hip-Hop. Tivemos 
igualmente um desfile de Trajes do Mundo e atuação dos Amigos improváveis. 

Para a dinamização do recinto estiveram presentes várias Bancas: da Loja Social “V.A.le a Nossa Causa”,  do 
CATL e do Centro de Convívio, assim como, com um grupo de artesãos.  

A iniciativa contou igualmente com a participação de vários parceiros, tais como a Câmara Municipal da 
Moita e a União das Juntas de Freguesia da Baixa da Banheira e Vale da Amoreira, bem como de outras 
Entidades Locais.  

 

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 intervenção social onde 
participaram nas diversas atividades 
propostas um grupo de voluntários do 
Montepio, voluntários da comunidade e do 
CRIVA. 

As várias ações de voluntariado aconteceram em simultâneo: workshop de cozinha (preparação do coffee 
break e  almoço), ações de literacia financeira, a  recuperação de  espaços e pequenos arranjos e 
jardinagem, na sede do CRIVA, dando uma nova imagem à nossa fachada,  e atividades na horta 
pedagógica (construção de mais 2 hotéis de insetos), no parque horticola do Vale da Amoreira. 

Foram  estabelecidas várias parcerias que nos apoiaram com 
material e recursos humanos,  entre as quais com a União de 
Freguesias Vale da Amoreira e Baixa da Banheira, a Junta de 
Freguesia de Alhos Vedros, a escola Secundária da Baixa da 
Banheira, a empresa Barão e Costa, o Chefe de Cozinha Pedro 
Sousa responsável de cozinha no Restaurante “Senhor 
Lisboa” e o Chefe de Sala Pedro Gavinhos do Restaurante 
“Companhia do Largo”. 

…………………... 
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  Dia do Sócio   

O Dia do Sócio do CRIVA aconteceu no dia 6 de Julho na sede do CRIVA e o tema foi alusivo às 

“Marchas Populares”. Foi uma festa memorável, cheia de animação e surpresas. 

As várias valências do CRIVA estiveram representadas com o 

trabalho desenvolvido. O CATL contou com a presença da sua 

mascote o “VI”, o Protocolo de Rendimento Social de 

Inserção com a Loja Social, o Centro de Dia com uma sessão 

de motricidade e o Centro de Convívio com com a banca de 

artesanato. 

Foram divulgadas um conjunto de iniciativas que o CRIVA 

promove para os associados, recordando a importância da 

participação ativa na vida da associação. Os grupos de 

Centro de Convivío tiveram também espaço para a 

demonstração das suas atividades. Houve rastreios 

gratuitos. Uma rica tarde, agradável e cheia de surpresas 

para associados e sua familia! 

Nas atuações de palco tivemos o Grupo de Coral do 

CRIVA, o Grupo de Danças e Cantares Tradicionais 

Portugueses da Unisem e um grande Desfile de Marchas 

no Largo dos Cravos no vale da Amoreira à qual toda a 

comunidade teve oportunidade de assistir. Nas marchas estiveram presentes a Marcha do Centro 

Integrado de Apoio á Pessoa com Deficiência – Fundação COI, a Marcha Infantil da União Banheirense,  

a Marcha do Bairro da Liberdade – Santo António da Charneca e a Marcha da União Banheirense. 

A grande SURPRESA deste evento foi a MARCHA DO CRIVA 

que saiu à 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. Graça 
Vida colaboradora do Protocolo RSI do CRIVA! 
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 Mês do Idoso 2019 

O mês de outubro é por excelência o mês do Idoso com a celebração do Dia Internacional do Idoso no 

dia 1 e o dia Nacional do Idoso no dia 31.  Foi um mês repleto de atividades!  

Enquadradas no programa (Con)Vivências da Câmara Municipal da Moita foram proporcionados aos 

sócios e utentes do CRIVA  muitas atividades tais como visitas culturais, passeios de barco, teatro, dança 

entre outras.  

Integrado no programa da Câmara Municipal da Moita, o CRIVA teve a 

oportunidade e o prazer de promover a II Edição do “Envelhecer está 

na moda” no Moinho Maré com a presença da modelo Karen Porfiro, 

madrinha oficial do CRIVA.  

Foi uma tarde com muita 

animação e contou com a 

beleza incomparável 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 não podiamos estar mais orgulhosos. 

A Câmara Municipal do Barreiro  proporcionou à população 

sénior do concelho a oportunidade de assistir à comédia 

musical “Selva Com Elas”, com Paula macedo e Marisa 

Carvalho, fazendo as delícias dos utentes do Centro de Dia 

do CRIVA. Este grupo participou igualmente no Desfile de 

Janelas Tradicionais Portuguesas promovido pelo Grupo 

Concelhio para as Questões dos Idosos. Os nossos idosos 

tiveram o prazer de representar as janelas do Algarve e de 

Coimbra, apresentando uma coreografia do Vira de 

Coimbra!    

Ficamos a aguardar pelo mês do Idoso do próximo ano! 

 

Projeto Escolha Va2835 - visita do Reverendíssimo Bispo de Setúbal  

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

suas instalações D. José de Ornelas, Bispo de Setúbal que fez 

questão de ter uma interação genuína e participativa com os 

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

todo o gosto nas suas instalações.  

Os jovens e a equipa do Escolhas trocaram experiências com o 

Bispo de Setúbal D. José 

de Ornelas. Os jovens 

presentearam o Bispo 

com uma pequena 

apresentação de música cigana e um lanche especial recebendo em 

troca boa disposição 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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Parcerias  

O CRIVA reforça as suas parcerias em função das necessidades dos seus associados: 
 
Farmácia Jordão Pedroso 
 
Tendo em conta as necessidades dos seus colaboradores e associados, o CRIVA estabeleceu com a 

Farmácia Jordão um protocolo que nos traz uma 
proximidade, qualidade e segurança nos serviços de sáude.  
Descontos de 10% em todos os medicamentos e produtos 
de farmácia de IVA 6% e de IVA 23%, com exceção de tiras 
e lancetas, MSRM ( Medicamentos sujeitos a Receita 
Médica) de PVP superior a 50€, nutrição infantil e 
campanhas promocionais. 

Os descontos concedidos ao abrigo do presente acordo não são acumuláveis com outros descontos e/ou 
pro- moções em vigor na Farmácia Jordão Pedrosa, bem como, com a aquisição de pontos pelo Programa 
Farmácias Portuguesas. 

Ópticalia de Santa Maria 

 
A visão um dos nossos sentidos mais importantes esta parceria visa apoiar colaboradores e sócios com  

vantagens a “olhos vistos”: 
- Desconto de 20% direto sobre o valor das compras 
efetuadas(não acumulável com outras campanhas, 
promoções, descontos ou protocolos em curso); 
- Facilidades de pagamento até 12 meses sem juros 
(mediante análise casuísticas); 
- Oferta do primeiro para de Lentes de Contacto; 

 Preçário especial para o CRIVA sobre as campanhas efetuadas 

 
 
Outros serviços disponíveis 

 Exames Visuais Completos – Ortóptica, Optometria e Contactologia – gratuitos e sem necessidade 
de marcação, efetuados por pessoal devidamente credenciado; 

 Medição da tensão ocular (Pressão Intra-Ocular) gratuita e sem marcação prévia; 
 Montagem de óculos; 
 Óculos prontos em uma hora (lentes em stock); 
 Fornecimento de óculos com ou sem graduação adequados à prática desportiva, incluindo os 

desportos de contacto; 
 Reparação, Limpeza e Manutenção dos óculos gratuitas; 
 Adaptação e acompanhamento do processo de utilização de lentes oftálmicas e de contato, 

gratuitos; 
 Limpeza e manutenção das lentes de contacto gratuita; 
 Programa de manutenção e assistência pós-compra gratuito; 

       
Em breve haverá mais novidades com parcerias do seu interesse! 

 
 

  
Crianças 

Armação + Lentes incluídas 

  
Óculos Monofocais 

Armação + Lentes incluídas 

  
Óculos Progressivos 

Armação + Lentes incluídas 

40€ 75€ 165€ 

Preço Campanha 44,99€ Preço Campanha 89€ Preço Campanha 179€ 

CRIVA  informação 

 

 



 
Bolo de Castanhas  

 Ingredientes 
 

 
 
 
 
 

Nota: utilizar uma forma anti aderente com chaminé untada com azeite e aquecer previamente o forno a 
180º 
Modo de preparação  
Colocar o açucar num recipiente. Partir os ovos um por um e juntar ao açucar. 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 sócio anómimo)  

  

CRIVA  saudável  

 

 

  E se cair? 

As quedas podem provocar fraturas, traumatismos cerebrais e lesões nos 
músculos que vão diminuir a capacidade do idoso se movimentar e realizar as 
suas atividades diárias, diminuindo a sua qualidade de vida. A queda tem 
também efeitos psicológicos no idoso nomeadamente alteração da autoimagem 
e da autoconfiança, medo, vergonha, depressão. 
MOTIVOS DE QUEDA NOS IDOSOS DEVIDO A FATORES RELACIONADOS COM O 
PRÓPRIO: 

Alteração da marcha, postura inadequada, diminuição da visão, diminuição do equilíbrio, diminuição da força 
muscular, doenças (osteoporose, doença cardiovascular), uso de alguns medicamentos (diuréticos, laxantes, 
medicação para a tensão arterial) e estado mental. 
MOTIVOS DE QUEDA NOS IDOSOS DEVIDO A FATORES RELACIONADOS COM O MEIO: 
- Chão: superfícies escorregadias, objetos dispersos pelo chão, tapetes soltos, escadas com tapetes e sem 
corrimão;  
- Calçado e roupa: sapatos não adaptados, roupa demasiada comprida e cintos soltos; 
- Casa de banho: ausência de barras de apoio e piso escorregadio. 
- Mobília: móveis instáveis, camas muito baixas ou altas, cadeira baixa sem apoio para os braços, mobília fora do 
sítio; 
- Auxiliares de marcha (bengala, andarilho, cadeira de rodas) inadequados ou mal adaptados; 
- Iluminação inadequada. 
 
O EXERCÍCIO FÍSICO DIMINUI O RISCO DE QUEDA! 
Exercícios: 
1. Sentar-se e levantar-se sem se apoiar - > 8 vezes.  
2. Sentado levantar a perna até à altura da cintura - > 6 a 8 vezes.  
3. Movimento lateral das pernas: Elevar lentamente a perna - > 6 a 8 vezes.  
4. De costas levantar alternadamente a perna direita e a perna esquerda - > 10 vezes.  
5. Apoiando-se, dobrar/esticar o joelho alternando perna direita e perna esquerda - > 10 vezes.  
6. Erguer-se e baixar-se ficando em pontas dos pés - > 10 vezes.  
7. Com os pés apoiados, baloiçar - > 30 segundos. 
8. Esticar o tronco com as mãos na cintura para a direita e para a esquerda - > 20 vezes. 
9. Com os braços esticados fazer círculos para cima e para baixo 20 segundos - > 2 vezes.  
10. Caminhar sobre uma linha reta imaginária (com apoio ou sem apoio). 
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CRIVA culinária  

 

………………….......... 

………………….......... 

-300 gr. castanhas cozidas moídas 
-100 gr. farinha integral 
-50 gr. miolo de noz moida 
-3 ovos  e canela em po q.b. 

-50 gr. açucar amarelo e 2 colheres chá de fermento  
-1 embalagem iogurte com oleo de girassol ou azeite  
-A mesma embalagem com gerupiga ou moscatel 
-Raspa de limão ou de laranja 



…………………………………. 
CRIVA passatempos  

 

CRIVA  a não esquecer  
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Jogo dos labirintos  

Sopa de letras  

LARANJA  

PERA  

UVA  

BANANA 

PESSEGO 

MORANGO 

ROMA 

MELANCIA  

MACA 

MELAO 

El
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d
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A

TL
 

A B C D E F G H I J K L M N O P Q Z

B R S T U V W X Y Z B A B C D E F Y

C W X Y Z A B C U V A D M A C A G X

D V L E F G H I J K N L E M N O H W

E U A Z Y X W V U T A S L R Q P I V

F T R F P Y A B C D N E A F G H J U

G S A G Q Z P Q R S A T O U V W K T

H R N H R I X E M T U W Z R Y Z L S

I Q J I S J Y M F E V A B C O D M R

J P A J T K Z O N P L E F I G M N Q

K O A K U L 4 R O Q W A C D E K A P

L N B L P E R A P R X F N I J L O O

M M C M V M B N Q S Y K L C M M P N

N L D N W N C G R T Z O P Q I N Q M

O K E O X O D O S U A R S T U A R L

P G P E S S E G O V B Y X W V O S K

Q I H G F E D C B A Z Y X W V U T J

R S T U V W X Y Z A B C D E F G H I

Festa de Natal  2019 

Deixemos o Espirito de Natal cair sobre nós... 
 
Com o Natal a chegar, deixe que espírito solidário prevaleça, contribuindo para que haja 
mais sorrisos e esperança renovada nesta quadra festiva  
A nossa missão neste dias passa por ajudar os que mais necessitam e estão ao nosso 
alcance a encontrarem algum "conforto natalício". 
A Festa de Natal do CRIVA irá realizar-se este ano no dia 7 de Dezembro de 2019 na Escola 
Básica 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 participação de cerca de 300 pessoas. 
 
Estamos a preparar um programa Natalício que fará a delicia de todos os participantes. 


