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A Universidade Sénior de Macedo de Cavaleiros apresenta-se como resposta social de eleicdo no combate ao envelhecimento, isolamento e exclusao social
no concelho e que tem por base a promocdo da qualidade de vida dos seniores de Macedo de Cavaleiros, fomentando a sua formacgao cientifica, pessoal e
social.

Desta forma, a Universidade Sénior de Macedo de Cavaleiros tem como objetivo geral proporcionar, aos seniores, espacos de cultura, lazer, voluntariado e
atividades sociais, pretendendo contribuir para a atualizacdo de conhecimentos, para a criacdo e manutencdo de relagdes sociais e culturais e para o

desenvolvimento de investigacao gerontoldgica interdisciplinar e interuniversitaria.

1. Objetivos

Os objetivos principais da Universidade Sénior de Macedo de Cavaleiros sao:
=  Promover a partilha de experiéncias e saberes entre os discentes;
= |ncentivar a participagao em atividades culturais, de cidadania, de ensino e de lazer;
=  Proporcionar aos alunos e as alunas a frequéncia de aulas e oficinas onde os seus conhecimentos possam ser valorizados e ampliados;
= Divulgar e preservar a histdria, cultura, tradi¢des e valores do concelho de Macedo de Cavaleiros;
=  Promover as relacGes intergeracionais;
=  Promover o intercdmbio entre as diferentes Universidades/Academias Seniores (as que integrem a RUTIS e outras) de forma a promover o
concelho;

= Fomentar e apoiar o voluntariado social.
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2. Parcerias

A Universidade Sénior de Macedo de Cavaleiros (USMC) pertence ao Municipio de Macedo de Cavaleiros e procura alargar a rede de parceiros ao maior
numero de instituicdes do concelho possivel.

A Universidade Sénior € membro da RUTIS — Rede de Universidades da Terceira Idade.

3. Localizagao e Contactos

A Universidade Sénior desenvolve as suas atividades no Edificio Side Up, sito na Rua Comendador Emilio Augusto Pires n.2 14, 5340 - 345 Macedo de
Cavaleiros
Telemoével: 918261921

Endereco eletrdnico: universidadesenior@cm-macedodecavaleiros.pt

4. Ofertas Formativas

A Universidade Sénior apresenta como ofertas formativas:
= Disciplinas anuais
= Oficinas

= Visitas Culturais



= Disciplinas anuais

As disciplinas em oferta serdo determinadas anualmente, de acordo com as dreas de interesses e necessidades dos alunos e das alunas. Estas

disciplinas ndo sdo de carater obrigatério, o que permite uma maior liberdade de escolha e frequéncia de acordo com as preferéncias e a
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disponibilidade de cada utente.

Informatica (iniciacdo)
Informatica (nivel 1)
Teoria Musical

Coro

Cavaquinho

Viola

Portugués (iniciacao)
Portugués nivel 1
Inglés

Educacdo Fisica
Hidroginastica
Expressdo Plastica
Expressdo Dramatica

Saude
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4+ Oficinas
O conceito de oficina refere-se a um conjunto de encontros onde serdo desenvolvidos varios temas do interesse dos nossos alunos e das nossas alunas
e para os quais terdo que se inscrever no inicio de cada periodo.
= Hoje ensino eul!
= Nossa Terra — Geopark Terras de Cavaleiros
=  Cantinho da Agulha — Rendas e bordados
= Fotografia
= Cidadania
= Caminho dos afetos — Educagao Sexual
=  Blush — Beleza na Terceira Idade
=  Farinhas e mimos — As nossas receitas
= Cha com Livros — Clube de leitura
=  Vasos Daninhos
= Dangar as dores
= Luznatela
=  Motricidade Fina
= (Cinema

= Jornal Sénior
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+ Visitas Culturais
As Visitas Culturais serdao programadas tendo em conta os conteuldos disciplinares e outras areas de interesse dos alunos e das alunas, e realizar-se-
do no decorrer do ano letivo. Estas contemplardo o acompanhamento de visitas a Museus, Paldcios, Teatros, Centros e Feiras Culturais, Galerias,

Exposicoes, etc.

5. Atividades

Apostando na inovagao, a Universidade Sénior de Macedo de Cavaleiros, no ambito das disciplinas de informatica e portugués, ird envolver os seus alunos
e as suas alunas na construcdo de um Jornal Semestral, em formato papel e/ou digital que procura divulgar a Universidade, as suas atividades e projetos
as varias instituicdes do concelho, aos seus municipes bem como aos familiares dos alunos.

Pretendemos também continuar a dar vida a pagina da Universidade no facebook como forma privilegiada de chegar ao publico em geral, pois acreditamos
gue esta é a melhor forma de partilhar o dia-a-dia da Universidade, reforgando a importancia do papel dos Seniores na nossa comunidade.

Para dinamizar e divulgar as atividades do Grupo Coral e do Grupo de Teatro da Universidade Sénior, iremos realizar apresentagdes ao longo do ano em
varios pontos deste municipio e participar em atividades propostas por outros parceiros e/ou instituicdes.

De forma a oferecer aos seus seniores um espaco social organizado, apelativo e adaptado as suas necessidades, iremos ao longo deste ano continuar a
desenvolver um espago de encontro com um bar, uma pequena biblioteca e alguns jogos de tabuleiro, que continuara a ser o primeiro espago de encontro
e acolhimento aos alunos e as alunas, ajudando-os/as a conviver e a sentirem-se integrados/as na Universidade e bem-vindos. Uma das novidades deste
ano serd a Arvore dos Afetos, decorada ao longo do ano pelos alunos e pelas alunas de acordo com a época e as emogdes, no sentido de dar sempre dar

vida ao nosso mote/hashtag #AquiSomosMaisFelizes.
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Ao longo deste ano, iremos partir a descoberta das aldeias do nosso concelho organizando ao longo do ano atividades que possamos desenvolver nas

diferentes aldeias.
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Plano de atividades

outubro

Abertura do ano letivo
Reunido geral de alunos

Celebracado do dia do Idoso

Promover a sociabilizacdo entre novos e
antigos alunos;
Fazer o balango do ano Anterior;

Apresentar o plano de atividades e o horario

Edificio Side Up

novembro

Magusto na Aldeia

A mais bela cangbo de
Natal - Universidades
Seniores  de  Tras-os-
Montes e Alto Douro.
Apresentacdo da peca A

Lenda do Alecrim.

Promover, através de uma festa de cariz
tradicional, um sdo convivio entre seniores
do municipio;

Dar a conhecer as diferentes tradi¢Ges

musicais da nossa regiao.

Freguesia a designar
Centro Cultural

Macedo de Cavaleiros

Coro
Cavaquinhos

Expressdao Dramatica

dezembro

Abertura da Exposicdo de
diferentes tipos de
presépios elaborados pelos
alunos da Universidade.

Prendas com coragdo

Promover a integracgdo do sénior na
comunidade através da valorizagdo dos seus
trabalhos

Promover valores como a solidariedade e a

partilha, oferecendo uma prenda

Museu de Arte Sacra —
Casa Falcao
Cercimac ou Centro Social

D. Abilio

Expressdo Plastica
Coro
Toda a comunidade

escolar
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janeiro Participacdo no Encontro =  Promover o trabalho do grupo Coral junto | Centro Cultural Coro
de Cantares de Reis e da comunidade Aldeia a definir Cavaquinhos
representacao = Promover, através de uma festa de cariz | Restaurante a definir Expressdo Dramatica
Cantar de reis na Aldeia tradicional, um sdo convivio entre seniores
Jantar de Reis do municipio
= Promover o convivio entre professores,
professoras, alunos e alunas
fevereiro Concurso de Cultura Geral =  Promover o convivio entre seniores USTAG Expressdo dramatica
da USTAG Inglés
Celebrar os afetos Portugués
Apresentacdo de uma Expressdo Plastica
coreografia — emotional
dancing
Participacdao no desfile de
Carnaval das Escolas
Participacdao no desfile de
Carnaval noturno
margo Dia da Mulher - = Promover a partilha de experiéncias e Portugués
Conferéncia: conhecimentos Educagao Fisica
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A mulher Transmontana,
com a presenga de
diferentes mulheres de
diferentes idades

Almoco da Mulher

Mega Atleta

Atletismo para seniores
Demonstracao de Walking
football

Exposicao de trabalhos de

expressao plastica

Promover o exercicio fisico e habitos de vida
saudavel

Preparar a nova época e apresentagdo
dos/as jogadores/as

Partilhar, com a comunidade, atividades de
cardcter artistico trabalhadas pelos seniores

alusivas a época

Centro Cultural de Macedo
de Cavaleiros
Local a designar

Estadio Municipal

Local a designar

Hidroginastica

Expressdo Plastica
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de Leitura as origens de
Miguel Torga

Dia  Internacional  dos
Museus

Walking Footbal

1.2 Piquenique Sénior de
Tras-os-Montes e Alto

Douro

Promover a socializagdo entre as universidades

Torga

Promover o gosto pela nossa cultura e a

nossa historia.

Promover a integracdo dos alunos na

comunidade que os envolve

Promover o exercicio fisico e a socializagdo

das universidades participantes

participantes

espaco Miguel Torga
Museu a designar)
Miranda do Douro

Santudrio de Santo
Ambrdsio, com a
participacao das
Universidades Seniores de
Vila Pouca de Aguiar,
Alijo, Mogadouro,
Alfandega, Braganca.

abril Dia Internacional do Livro = Promover o convivio intergeracional com os | Centro Escolar / Nuclisol
Infantil alunos do pré-escolar Aldeia a designar
Visita a aldeia =  Promover o Exercicio Fisico e o convivio Centro Escolar / Nuclisol
Dia Internacional da Dancga
— Baile na aldeia
Dia Internacional do Livro
Infantil
Maio Visita de estudo do Clube = Descobrir o Reino Encantado de Miguel | S0 Martinho de Anta — | Clube de leitura — Cha

com Livros
Portugués

Educacao Fisica

11
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junho

Vv Encontro de
Universidades Seniores —
Hoje somos felizes!

Apresentacdo do hino do

encontro

Promover o convivio entre Seniores

Disponibilizar aos participantes a
descoberta de novas atividades que os
ajudem a ser felizes (paintball, novos
instrumentos musicais, incorporar novas
personagens, Reiki ou Yoga, novas formas

de pintura)

Macedo de Cavaleiros

Todas as disciplinas

julho

Manhds ao sol

Promover o convivio entre seniores e a sua
integragdo na comunidade

Conhecer melhor o funcionamento das
instituicdes do concelho

Descobrir e usufruir de infraestruturas ao

dispor dos seniores

Locais a designar

Todas as disciplinas

12
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Oficinas

Hoje ensino eu!
Oficina que tem como objetivo promover o voluntariado entre os seniores e a partilha de saberes.

= Adelaide Garcia — Bonecas de Pano

=  Maria Ricardo — Pintura em tecido

= Candida Virginia Pinto- Pintar Pedras
=  Amélia Martins - Rosquilhas

Nossa Terra- Geopark

Oficina que a ser ministrada pelo Geopark com o objetivo de dar a conhecer o territério do nosso concelho. Ird decorrer as quartas-feiras durante o primeiro
periodo.

Cantinho da Agulha- Rendas e bordados

Oficina de intercambio e partilha de amostras e pontos de bordados com o objetivo de dar vida a tradi¢cdes antigas desta arte adormecida, que ird decorrer
ao longo do ano nos fins de tarde das quartas-feiras.

Caminho dos afetos- Educacdo Sexual

Oficina com o objetivo de esclarecimento e desconstrugdo de mitos e tabus sobre a sexualidade na terceira idade. Apds o sucesso do ano anterior, com a
enfermeira Conceicdo Tomé, este ano iremos repetir com novos temas a descobrir.

Blush — Beleza na Terceira Idade

Oficina sobre dicas e truques de beleza especificos para as peles mais maduras, com o objetivo de mostrar que a beleza nao tem idade. Contamos com a ajuda
de alguns voluntarios e as alunas do curso de Turismo e Bem-Estar do Instituto Piaget e este ano continuaremos a desenvolver este intercambio.

Cha com Livros — Clube de leitura

Clube de leitura com vdrios objetivos:

13
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= QOrganizar uma pequena biblioteca com fichas bibliograficas de cada obra;

= Recuperar e fomentar habitos de leitura,

=  Promover escritores da nossa terra.
No dmbito desta oficina propomos ainda um passeio/visita ao reino encantado de Miguel Torga, em S3o Martinho da Anta para todos os inscritos nesta
Oficina.
Esta Oficina ird realizar-se ao longo do ano através de um encontro mensal na ultima quarta-feira de cada més, no bar da Universidade a volta de um cha e
um bolinho.
Farinhas e mimos — As nossas receitas
Oficina realizada em paralelo com a oficina de Chas com livros. Tem por objetivo recolher e partilhar as receitas de cada encontro, tanto dos chds como dos
bolos ou bolachas usados para serem futuramente publicados numa brochura com o mesmo titulo. Este ano iremos proceder a confe¢do dos mesmos, uma
vez que ja temos forno.
Vasos Daninhos
Oficina de jardinagem com o objetivos: promover a ligacdo com a terra, a troca de plantas e sementes e o contato com a natureza. Continua dependente da
cedéncia de espaco para se poder realizar.
Dangar as dores
Ird decorrer semanalmente através da descoberta de novos ritmos, algumas sessdes orientadas por voluntdrios e outras de forma mais livre.
Luz na tela- Cinema
Uma vez por més teremos uma sessao de Cinema que ird disponibilizar aos nossos alunos e as nossas alunas a oportunidade de redescobrir alguns classicos

de cinema como também ficar a par de algumas novidades do mundo do cinema.
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Motricidade Fina

Uma oficina que tentard ajudar os nossos alunos e as nossas alunas de forma mais individualizada a trabalhar a motricidade fina através de exercicios mais
especificos.

Ao longo do ano iremos tentar disponibilizar outras oficinas que possam ser sugeridas pelos nossos alunos, tal como aconteceu no ano anterior com a oficina
de Teologia — Janela aberta.
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