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Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: ABC InformaticaT1 e T2

Horario: Terca-feira, das 11h00 as 12h30 — T1 (Massama)
Terca-feira, das 14h00 as 15h30 — T2 (Massama)

Professor: José Carlos Baptista

Conteudos:
1. Conhecimento do Computador;
. Ligar/Desligar;
. Informacao de sistemas e programas;
. Periféricos: Rato e Teclado, Uso do teclado;

. Pastas e ficheiros, Criacdo de pastas e sub-pastas;

2
3
4
5
6. Personalizacao do ambiente de trabalho;
7. Copiar / colar e mudanca de nomes;

8. Word Pad e Bloco de Notas — Pequenos Textos;
9. Desenhos Simples;

10.Trabalhos de texto;

11.Jogos;

12.Calculadora.
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Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Fundamentos da Informatica

Horario: Quinta-feira, das 16h00 as 17h20 (Massama)

Professor: José Carlos Baptista

Conteudos:
1. Configuracdes pessoais do PC;
2. Criacdo de contas pessoais;
3. Atualizacdes do Computador e Antivirus;
4. Uso especifico da Internet;

5. Introducao ao Microsoft Office.




;-///gt/%/ |

niversidade Sénior ¥

Freguesia
KAassama’ e Monte Abraao

Massama e Monte Abraao

Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Microsoft Office

Horario: Terca-feira, das 16h00 as 17h20 (Massama)

Professor: José Carlos Baptista

Conteudos:

Utilizacdo do Word, Excel, PowerPoint, Publisher, OneNote e Outlook
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Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Informatica Geral |

Horario: Segunda-Feira, das 09h15 as 10h45 (Monte Abrado)

Professor: Anibal Cruz

Conteudos:

1- Breve contextualizacao historica;

2- Conceito de computadores;

3- Hardware e software;

4- Utilizacao segura;

5- Utilizacao basica do computador;

6- Personalizacao basica do dispositivo;

7- Utilizacdo basica das seguintes aplicacdes gratuitas:
- “Bloco de notas”;
- “Paint”;

- “Ferramenta de Recorte”.
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Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Informatica Geral Il

Horario: Segunda-Feira, das 11h00 as 12h15 (Monte Abraao)

Professor: Anibal Cruz

Conteudos:

1. Breve contextualizacao historica
da informatica e do Computador;

2. Conceito de computador,
hardware e software;

3. Sistemas operativos- 0 que sao e
para que servem;

4. O Windows;

5. Introdugao as ferramentas do
sistema;

6. Personalizacao do computador;

7. Utilizacdo de alguns acessoérios

do Windows;

8. Pastas, subpastas e Ficheiros;

9. Introducao a Internet;

10. Principais motores de busca;

11. Utilizacao segura — Antivirus e
afins;

12. Utilizacdo basica do correio
eletréonico (com criacdo de
conta);

13.Breves noc¢des do Office.




Freguesia

Massama e Monte Abraao e 35

Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Microsoft PowerPoint

Horario: Quarta-feira, das 10h30 as 11h45 (Monte Abraao) (1.2semestre)

Professora: Hussna Alibhai Ribeiro

Conteudos:

1. Introducao;

2. Modelos e temas;

3. Construir apresentacao em PowerPoint;
4. Introduzir imagens e associar texto;

5. Utilizacao de graficos e tabelas;

6. Inserir objetos e multimédia;

7. PowerPoint e outras aplicacdes do Office;
8. Fazer cartdes com animacao;

9. Temas e Modelo standard.
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Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Edicao de Fotografia

Horario: Quarta-feira, das 14h00 as 15h00 (Massama)
Quinta-feira, das 15h55 as 16h55 (Monte Abraao)

Professor: Jorge Miranda

Conteudos:
Introducao a Fotografia Digital
e Compreender os conceitos basicos de fotografia digital (formato, resolucao,
orientacao).
e |dentificar diferentes tipos de ficheiros de imagem (JPEG, PNG).
e Edicao de Fotografias no PC
e Abrir e guardar fotografias no computador.
e Utilizar programas simples de edicao (ex: Fotos do Windows, Photoshop
Express ou entre outros).
e Aprender a cortar, rodar, endireitar e redimensionar uma fotografia.
e Ajustar brilho, contraste e cor de forma simples.
e Aplicar filtros e efeitos basicos.
e Criar colagens ou juntar varias fotografias numa sé imagem.

e Guardar copias editadas sem perder o original.
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Edicao de Fotografias no Telemoével
e Abrir a galeria de fotografias no telemdvel (Samsung, Xiaomi, etc)
e Utilizar a aplicacdo nativa de edicdao (ex: Snapseed, Editor da Galeria,
Google Fotos)
e Aplicar filtros, cortar, ajustar luz e cor com poucos toques.
e Apagar elementos indesejados com ferramentas simples (quando
disponivel).

e Criar albuns para organizar as fotografias.

@ Partilha e Organizacdo
e Organizar fotografias em pastas (no PC e no telemovel).
e Enviar fotografias editadas por email ou WhatsApp.

e Publicar fotografias em redes sociais (opcional, se for desejado).
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Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Atelier de Fotografia

Horario: Quarta-feira, das 10h30 as 12h00 (Massama)

Professores: Luis Albergaria e Jodao Bruno

Conteudos:

1. Rever e melhorar os conhecimentos tedricos e praticos adquiridos nos anos
anteriores sobre fotografia.

2. Significado emocional das cores;

3. Profundidade de campo;

4. Espaco negativo e espaco negativo;

5. Composicao fotografica;

6. Fotdgrafos famosos.
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Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Telemdvel para todos

Horadrio: Terca-feira, das 14h15 as 15h15 (Monte Abraao)
Quarta —feira, das 15h15 as 16h15 (Massama)

Professor: Jorge Miranda

Conteudos:
Modulo 1 — Introduc¢ao ao Telemédvel Android

Semana 1 — Apresentagado e primeiros passos

J Partes do telemdvel: ecra, botdes fisicos, entrada de carregador.

J Ligar e desligar o telemodvel.

J Carregamento da bateria.

J Funcionamento do ecra tatil (toque, deslizar, manter pressionado).

Semana 2 — Navegacado no sistema Android

J Area de trabalho (home screen).

J Barra de estado e notificacdes.

o Botdes virtuais: voltar, ecra inicial, aplicagdes recentes.
J Organizacao de icones e widgets.

Modulo 2 — Personalizacao e Acessibilidade
Semana 3 — Ajustes visuais e sons

J Alterar o papel de parede.
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J Aumentar o tamanho das letras e icones.
. Ativar legendas e ajustes de contraste.
J Regular o volume e escolher toques.

Modulo 3 — Comunicagdes

Semana 4 — Contactos e chamadas

o Criar, editar e eliminar contactos.
o Fazer e receber chamadas.
o Utilizar o altifalante e silenciar chamadas.

Semana 5 — Mensagens de texto (SMS)

. Enviar e ler mensagens escritas.
o Apagar conversas.
J Guardar contactos a partir de mensagens recebidas.

Semana 6 — WhatsApp: mensagens e chamadas

J Instalacao e configuracao da conta.

J Enviar e receber mensagens escritas, fotografias e dudios.
J Fazer chamadas de voz e video.

J Participar em grupos.

Modulo 4 — Camara e Fotografias

Semana 7 — Utilizacdo da camara

J Tirar fotografias com a camara frontal e traseira.
J Gravar videos.
. Ativar/desativar o flash.

Semana 8 — Galeria e gestao de imagens
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. Ver e organizar fotografias.
J Eliminar imagens.

J Partilhar fotografias por WhatsApp, e-mail ou Bluetooth.

Modulo 5 — Internet e Aplicagdes

Semana 9 — Acesso a internet e Google

. Ligar-se a redes Wi-Fi.
J Utilizar o navegador (Chrome).
o Fazer pesquisas no Google.

Semana 10 — Aplicacdes uteis (Apps)
J Abrir a Google Play Store.
J Instalar, abrir e remover aplicacdes.

J Aplicacbes recomendadas para seniores (tempo,

transportes, receitas médicas, etc.).

Modulo 6 — Comunicag¢ao por e-mail

Semana 11 — Gmail (ou outro e-mail)

J Configurar conta de e-mail.
. Ler, escrever e responder a e-mails.
J Anexar ficheiros e fotografias.

Modulo 7 — Seguranca e Manutencao
Semana 12 — Defini¢des basicas e seguranca

J Atualizacdes do sistema.

farmacias,
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J Criacdo de bloqueios: PIN, padrao, impressao digital.
J Permissdes de aplicacdes e protecao de dados.
Semana 13 — Localizagao e Mapas
. Ativar/desativar GPS.
J Utilizar o Google Maps: encontrar moradas, tragar rotas.

J Procurar estabelecimentos uteis (farmacias, cafés, hospitais).

Semana 14 — Ajuda e resolucado de problemas

. Encerrar aplicagdes que ndo respondem.

J Libertar memaria e espaco.

J Restaurar definicdes basicas.

J Como pedir ajuda remotamente (TeamViewer, Google Meet).

Modulo 8 — Revisao Final

Semana 15 — Revisao pratica e encerramento

J Exercicios praticos de consolidagao.
J Resolucdo de duvidas frequentes.
J Entrega simbdlica de certificados (opcional).




—

A /:/
] o, l
Freguesia

Massama e Monte Abraao e 35

|
!

Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Comunicacao digital com o uso de inteligéncia artificial (IA)

Horadrio: Terca-feira, das 18h00 as 19h00 (Online)

Professora: Jaqueline Bueno

Conteudos:
1. Introduc¢ao a comunicacao digital;
E-mails e comunicac¢ao formal;
Escrever reclamacodes eficazes;
Pesquisa online e uso da Inteligéncia Artificial;

Uso de prompts de IA na comunicagao;

o »n & W N

Pratica
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Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Inteligéncia Artificial para Seniores

Horario: Terca-feira, das 15h30 as 16h30 (Monte Abraao)
Quarta-feira, das 16h30 as 17h30 (Massama)

Professor: Jorge Miranda

Conteudos:

1. Compreender o que € a Inteligéncia Artificial (IA) e a sua influéncia na

vida quotidiana.
2. Desmistificar conceitos técnicos associados a IA, utilizando uma

linguagem acessivel.

3. Conhecer aplicacdes praticas de IA em areas do dia a dia (como

salde, transportes, comunicagao, entretenimento e seguranca).

4. Explorar ferramentas de IA acessiveis, como assistentes virtuais (ex:

Siri, Google Assistant), tradutores automaticos, chatbots (ex: ChatGPT) e editores

de imagem com IA.

5. Desenvolver competéncias bdsicas para interagir com aplicacdes

baseadas em IA no smartphone, computador ou tablet.

6. Refletir sobre as vantagens e desafios éticos da utilizacdo da IA na

sociedade.
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7. Fomentar o pensamento critico e a literacia digital, capacitando os
seniores a fazer escolhas informadas sobre o uso de tecnologias inteligentes.

8. Estimular o gosto pela aprendizagem ao longo da vida, através do
contacto com tecnologias emergentes.

9. Promover a autonomia digital, reduzindo o receio de lidar com
sistemas inteligentes.

10. Incentivar a participacdao ativa e o didlogo sobre o futuro da

tecnologia e o papel das pessoas mais velhas nesse futuro.
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Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Geopolitica

Horario: Segunda-feira, das 14h10 as 15h10 (Massama)

Professor: Heitor Ribeiro

Conteudos:

1. Analisar a evolugao das sociedades e as suas varias adaptacdes ao meio;
2. A cultura e as religides como criagdes especificas de cada povo, moldando

as suas visoes e interesses particulares.
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Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Histoéria das Religides

Hordrio: Segunda-feira, das 15h25 as 16h25 (Massama) (1.2semestre)

Professor: Heitor Ribeiro

Conteudos:

Seguir a evolucao do sentimento religioso desde as primitivas sociedades; a
importancia dos rituais como tomada consciéncia de pertenga a um grupo e do
sentimento da perenidade do Homem face a morte e as forcas da Natureza.

Os mitos: e a construcao de identidades partilhadas e explicativas da vida e das
origens do ser humano e do Universo.

As grandes religides e a sua importancia na organiza¢ao de sociedades complexas,
no dominio politico e social de grandes grupos humanos.

A época das religides axiais: budismo, confucionismo, judaismo, cristianismo,
islamismo.

A importancia da religiao na Geopolitica e na formagao de Impérios e nagdes. Da
construcao e manutencao de poder através de castas sacerdotais, teologias,

simbolos e templos que prefigurem o poder de deuses ou um deus.
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Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Matemadtica (Jogos Mentais)

Horario: Quinta-feira, das 10h10 as 11h20 (Massama)

Professor: Aureliano Vasconcelos

Conteudos:

1/ Promover e desenvolver os processos mentais que permitam compreender,
analisar, resolver e comunicar problemas e ideias de uma forma ldégica, intuitiva -
de facto as coisas sdao simples, desde que se tenha a abordagem correta - e

estruturada.

2/ Incutir e valorizar a ideia de que o raciocinio matematico que combina ldgica,
analise e criatividade é a Unica ferramenta que permite entender melhor o mundo
através de numeros, padroes e estruturas, e € a base de todas as formas de
conhecimento humano. O conhecimento matematico é essencial também para o
pensamento critico em geral, tdo ausente nos tempos em que vivemos, o

chamado Zeitgheist.
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Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Alfabetizacao de Adultos

Hordrio: Segunda-feira, das 12h00 as 13h30 (Massama)
Quinta-feira, das 10h30 as 12h00 (Monte Abrado)

Professora: Maria Lisette Trolho
Conteudos:

1. Leitura do mundo que rodeia os alunos, através da ajuda do professor.

2. Destacar vocabulos mais conhecidos e sugeridos pelos alunos. Numa fase

mais adiantada os alunos sdao convidados a produzir uma ou mais frases

sobre o assunto em questdo. Ditam e a professora escreve.

3. Assim desenvolvem habilidades de producdo de texto e como se vai da

linguagem oral para a escrita. Temas: saude, alimentagao e outro.
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Disciplina: Psicologia

Horadrio: Terca-feira, das 09h45 as 10h15 (Massama)

Professor: César Afonso

Conteudos:

Apresentacdo. Introducao a psicologia. Os métodos em Psicologia. Nocdes de
psicofisiologia. O pensamento e a linguagem. Nocgdes de Psicologia do
desenvolvimento. A inteligéncia e a personalidade. A perce¢ao como organizadora

de tudo o que vivemos. Psicologia aplicada.
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Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Clube Literario “Palavras de Viver”

Horario: Terca-feira, das 10h30 as 11h30 (Massama) (1.2semestre)

Professor: César Afonso

Conteudos:

Apresentacdo. Introducao a leitura e a escrita. Os métodos e técnicas de escrita

livre. A arte da narrativa. A arte de dizer. Encenar a palavra. Curadoria de textos.

Palavras no palco mais Lancamento de livro.




7

A /:/
—_ =} l
Freguesia

Massama e Monte Abraao e 35

|
!

Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Histéria do Patrimdnio

Horadrio: Terca-feira, das 15h45 as 16h45 (Massama)

Professor: Julio Cortez

Conteudos:
1. Abordagem e aprofundamento da histdria do patrimonio portugués.
2. Patrimdnio gastrondmico;
3. Confrarias Nacionais, a sua importancia.

4. Lema: “Saber é um sabor uUnico”.
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Disciplina: Mundo Atual

Horario: Quinta-feira, das 11h30 as 12h30 (Massama)

Professor: Serafim Leitao

Conteudos:
1. Nocgdes gerais de geopolitica;
Atores politicos mundiais;
Modo de funcionamento da U. Europeia;

Importancia da NATO;

i » W N

Importancia da OSCE;
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Disciplina: Histdria Local Sintrense |

Horario: Quarta-feira, das 09h30 as 11h00 (Monte Abraao)

Professor: Rui Oliveira

Conteudos:

A disciplina de Histéria Local Sintrense, tem uma abrangéncia a todo o Concelho
de Sintra, em primeiro plano; contudo pode e deve incluir area da prépria cidade
de Lisboa e, ainda que pontual, areas de concelhos vizinhos.

As areas a abordar centram-se:

a) Compreensao das bases geoldgicas do Concelho Sintrense;

b) Os diferentes componentes histdrico-demograficos ao longo dos tempos;
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Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Histdria Local Sintrense ||

Horario: Quarta-feira, das 14h00 as 15h30 (Massama)

Professor: Rui Oliveira

Conteudos:

1. Histodria local Sintrense com apoio documental escrito;
2. Aspetos arqueoldgicos e patrimoniais edificados, com recurso a geologia;
3. Andlise do tema Hidrolégico da regiao;

4. Anadlise antropoldgica e geografica.
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Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Lingua e Cultura Cabo Verdiana

Horario: Quarta-feira, das 11h15 as 11h45 (Monte Abrado)

Professor: Jorge Octavio Silva

Conteudos:

1. Conhecimento da Lingua
- Alfabeto;
- Pronuncia;
- Palavras novas;
- Palavras semelhantes;
- Frases...

2. Literatura
- Livros publicados;
- Origem da literatura;
- Revistas;
- poesia e prosa;

- Relatorio.
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Disciplina: Oratdria

Horario: Terca-feira, das 15h50 as 16h50 (Monte Abra3ao)

Professora: Irene Félix

Conteudos:

A disciplina esta dividida em cinco momentos:

e O primeiro tera como objetivo o reconhecimento do Sujeito e a

comunicagao auténtica através da introducdo a oratéria e ao
autoconhecimento, bem como na comunicagao assertiva e escuta ativa e na
presenca e conexao com o publico.

Segundo momento sera voltado para o desenvolvimento das habilidades de
Diccao, Ritmo e Clareza e para tanto serao realizados exercicios fonéticos e
articulacdo, ritmo de fala e pausas estratégicas, além da eliminacao de
vicios de linguagem.

No terceiro momento sera trabalhado a respiracdao e a impostac¢ao vocal
através de técnicas de respiracao diafragmatica, volume, entonacdo e
modulac¢ao vocal, impostacado da voz e projecdao sem esforco.

O quarto momento tratara da postura corporal e linguagem nao verbal,
abordando a coordenacao entre corpo e discurso, a expressao facial, gestos
e presenca cénica, além do uso consciente do espago e movimentagao.

No quinto momento para encerrar abordar-se-a a organizagao do discurso
(inicio, desenvolvimento e conclusdo), técnicas de improvisacdo e
storytelling, treino com feedback individual e coletivo (dependendo da
quantidade de alunos inscritos).
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Disciplina: Etica e Moral

Horario: Terca-feira, das 09h45 as 10h45 (Massama)
Professor: Mario Ribeiro
Conteudos:

e Conceitos de Etica;

e Valores da Etica;

e Conceitos de Moral;

e Etica Versus Moral;

e A Moral e a Lei;

e Importancia da Etica;

e A Questdo Central da Etica;

e FEtica Liberdade e Responsabilidade;
e O que é o Caracter;

e Etica e conflitos de Interesse;

e Exemplos de Conflitos de interesse na Fungdo Publica;
e Dilemas Eticos;

e FEtica aplicada a Deontologia;

e O que é a Deontologia;
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Disciplina: Holandés para Todos

Horario: Quinta-feira, das 14h15 as 15h45 (Monte Abrado)

Professor: Johannes Halkes

Conteudos:

Saber Cultura Holandesa
Praticar e aprofundar os seus conhecimentos

Escolha propria (livro, video ou online)

W NPR

Contribuicdo em ideias, necessidades e contribui¢cdes dos préprios alunos.

Programa:

"As aulas sao dirigidas prioritariamente aos alunos com netos (ou outras relacdes)
na Holanda, Bélgica ou Suriname. Os niveis de conhecimento da lingua podem
variar entre iniciantes até avancados, o professor faz o possivel para tornar as aulas
interessantes para todos. O material de estudo é fornecido pela Internet, portanto,

é necessario ter acesso a Internet e ao e-mail."
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Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Castelhano

Horario: Sexta-feira, das 11h00 as 12h00 (Monte Abrado)

Professora: Vilma Penalver

Conteudos:

1. Origem da Cultura Espanhola.

2. Influéncias culturais das diferentes regides da Espanha.

3. Introducao ao alfabeto

4. Apresentacado pessoal, descricao de elementos cotidianos.
5. Vocabulario.

6. Verbos no presente do indicativo.

7. Pronomes.

8. Numero e cores.

9. Linguagem didria.

10.Dialogos e textos simples.
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Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Francés |
Horario: Quinta-feira, 9h10 as 10h10 (Massama)

Professora: Cidalina Rodrigues

Conteudos:

1. Apresentar-se e identificar-se

2. O nome e os artigos: o masculino e o feminino

3. O presente do indicativo

4. Os numeros, as horas e o dinheiro

5. As cores

6. Os dias da semana, os meses e as estagcdes do ano

7. Fazer frases afirmativas e negativas com vocabulario do cotidiano
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Disciplina: Francés I
Horario: Quinta-feira, 10h20 as 11h20 (Massama)

Professora: Cidalina Rodrigues

Conteudos:
1- Leitura, analise e interpretacao do livro: “La princesse invisible” de Eglal

Errera

2- Gramatica: passé simple e imparfait

3- Frases interrogativas
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Disciplina: Inglés 0 (EN1)

Horario: Quarta-feira, das 09h15 as 10h45 (Massama)

Professora: Mirjam Monteiro

Conteudos: Introduzir sintaxe da lingua inglesa. Gramatica nivel 0

1. Vocabulario;
2. Leitura;

3. Exercicios;
4. Testes

5. Formar frases no presente e perfeito
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Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Inglés Intermédio | (EN2)

Horario: Quarta-feira, das 11h00 as 12h30 (Massama)
Quinta feira, das 9h10 as 10h10 (Monte Abra3o)

Professora: Mirjam Monteiro

Conteudos: Finalizar gramatica nivel 2.
1. 100 verbos mais importantes;
2. Vocabulario;
3. Exercicios;

4. Testes

5. Capacidade de entendimento. Manter conversas simples

Novos alunos devem conhecer presente/perfeito/futuro. Saber ler/escrever mais

ou menos e compreender a lingua falada.
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Disciplina: Inglés — Intermédio Il (EN3)

Horario: Terca-feira, das 10h45 as 11h45 (Monte Abradao)

Professores: Jeff Moylan e Mirjam Monteiro

Conteudos:

1. Rever gramatica;

2. 100 verbos;

3. Elaborar tépicos especificos;
4. Fazer redagdes;

5. Testes de revisao;

6. Discutir topicos especificos;

7. Exprimir opinides
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Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Conversacao - Inglés

Horadrio: Terca-feira, das 09h30 as 10h30 (Monte Abraao)

Professor: Jeff Moylan

Conteudos: Aula de conversagao
1. Entrega de tdpico;
2. Revisao do vocabulario;

3. Discussao

S6 com alunos com boa compreensao da lingua falada e bastante vocabulario.

Aulas também no exterior (jardim/café).
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Disciplina: Inglés Iniciacao

Horario: Segunda-feira, das 10h00 as 11h30 (Monte Abrado)
Professor: Maurice Marder

Conteudos:
1. Compreensdo oral/auditiva/leitura de textos através de apresentacdes
orais, leitura de textos;
2. Conteudo gramaticais: tempos verbais, verbos modais, grau de adjetivos,
pronomes pessoais e possessivos;
3. Desenvolvimento de vocabulério: atividades recreativas, vida didria,

refeicdes, ocasides especiais, feriados, viagens.
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Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Alemao iniciacao

Horario: Sexta-feira, das 10h00 as 11h30 (Monte Abraao)

Professor: Maurice Marder

Conteudos:

Conteudos gramaticais: conjugacdao do presente, pretérito simples e futur,
pronomes de objetos diretos e indiretos e possessivo, comparativo e superlativo,

imperativo; conectores.
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Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Lendas, Mitos e Poesia

Horadrio: Segunda-feira, das 16h00 as 17h20 (Massama)

Professora: Ana Matias

Conteudos:
e Dar a conhecer algumas lendas;
e Interliga-las aos mitos;
e Construir prosa e poemas com uma linguagem mais rica, fruto dos

conhecimentos que surgiram dos dois pontos anteriores.
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Disciplina: Clube de Leitura

Horario: Quinta-feira, das 14h00 as 15h30 (Massama)
Terca-feira, das 14h10 as 15h40 (Monte Abraio)

Professor: Dinis Evangelista

Conteudos:

Leitura de livros, acompanhada de discussao e tentar explorar informacgdes sobre

escritores, locais de a¢ao, biografias, etc.
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Disciplina: Grupo de Musica Popular

Horario: Segunda-feira, das 12h00 as 13h00 (Sala dos Arcos - Massama)

Professor: Jodao Ferreira

Conteudos:
1. Desenvolvimento do espirito de grupo;
2. Desenvolvimento de nogdes basicas de pulsacdo e subdivisdao do tempo;
3. Desenvolvimento auditivo, através da pratica e execu¢ao em conjunto com
outros;
4. Alargar o conhecimento sobre o repertdrio popular portugués e a sua

adaptacao para Ukelele, coro e possivelmente percussao e guitarra.
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Disciplina: Grupo Coral “Harmonia”

Horario: Quarta-feira, das 10h00 as 11h25 (Sala dos Arcos - Massama)
Sexta-feira, das 10h00 as 11h25 (Centro Ludico - Massama)

Professora: Tania Viegas Gomes

Conteudos:

Pratica da musica coral a 5 a 6 vozes com repertorio de géneros, épocas, a 3
ou 4 vozes em cada semestre. Linguas e geografias variadas. Ensaios
semanais focados, ndao sé na aprendizagem das pec¢as musicais, mas
também nos aspetos interpretativos e técnicos vocais: respiracao, dinamica,

colocacao, etc.
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Disciplina: Ukulele | e Il

Horario: Quinta-feira das 14h25 as 15h25 (Ukulele 1) e das 15h30 as 16h30
(Ukulele 1) (Monte Abraao)

Professor: Francisco Anjos

Conteudos:

1. Musica de diversos estilos e origens de dificuldade adequada ao nivel de
desenvolvimento dos alunos;

2. Acordes maiores, menores, com 72 e diminutos, rasgueados e dedilhados

adequados ao repertério trabalhado;
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Disciplina: Oficina de Teatro

Horario: Quarta-feira, das 17h30 as 19h00 (Massama)

Professor: Vitor Sezinando

Conteudos:
1. Introducdo ao texto dramatico;
2. Leitura expressiva do texto dramatico;
3. Desenvolvimento dos recursos expressivos vocais e corporais. Ser intérprete
de emoc0Oes associadas ao Belo e Sublime;
4. Construcao de personagens;
5. Participacdo em equipas de criacdo artistica, obedecendo a instrucgdes,

criando em si condi¢des de plena liberdade criativa.
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Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Manualidades

Horario: Segunda-feira, das 09h10 as 10h30 (Massama)

Professora: Maria José Teigas

Conteudos:

UtilizagOes de técnicas de reciclagem;

Concecao de aventais, sacos de pao, botas de I3;

Pintura em tecido;

Pintura em pedras;

Concecao de trabalhos em trapilho, em croché e em papel;
Concecao de bijuteria;

Concecao de pecas em papel de jornal;

® N o v A W DNPRE

Outros a definir...
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Disciplina: Partilha de Saberes
Horadrio: Terca-feira, das 14h00 as 15h30 (Massama)

Professoras: Valquiria Tomé

Conteudos:
1. Tricot e crochet;

2. Rendas, malas e sacos
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Disciplina: Costura Criativa

Horario: Terca-feira, das 10h30 as 12h30 (FabLab - Massama)

Professora: Maria Natalina Amaro

Conteudos:

1. Iniciacdo a costura;

2. Execucdo de prendinhas de Natal;
3. Execucdo de vestidos de Carnaval;
4

. Recuperacado, modificacao de vestidos e sacos de praia, bolsas.
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Disciplina: Criatividades | e Il

Horario: Segunda-feira, das 14h30 as 16h30 (Monte Abrado)
Quarta-feira, das 14h30 as 16h30 (Monte Abra3o)

Professora: Maria Adelaide Henriques
Conteudos:

1. Decoracao de madeiras, vidro, telas, stonepaper e bijuterias.

2. Técnicas:
o Guardanapo e papel de arroz;
o Stencil;
o Aplicagao de massas e novas tintas;
o Aplicagdao de madeiras e outros objetos em telas (criar e reciclar);
o Macramé.
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Disciplina: Pintura a Oleo

Horario: Segunda-feira, das 10h40 as 13h00 - Iniciacdo (Massama)
Quinta-feira das 15h40 as 18h00 - Continuacao (Massama)

Professora: Céu Pinheiro

Conteudos:

1. O que é a tinta a d6leo, o que a diferencia das outras tintas e técnicas de

pintura.

2. O que é o ponto de fuga e perspetivas, as sombras, as cores, como criar

texturas e profundidades.

3. Como passar o desenho para a tela e materiais a utilizar.
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Disciplina: Atelier de Pintura
Horario: Quarta-feira, das 14h15 as 16h50 (Monte Abraio)

Professor: Américo Moreira

Conteudos:

1. Praticar técnicas de pintura num ambiente de atelier;

2. Desenvolvimento de técnicas de pintura a 6leo, aguarela, tinta acrilica e

desenho
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Disciplina: Pintura a Oleo

Horario: Terca-feira, das 09h30 as 11h30 (Monte Abradao)

Professor: Manuel Roque Reis

Conteudos:
1. Preparagdo de materiais e utensilios;
Primeiras experiéncias de pintura a 6leo;
Teoria e harmonizacdo das cores; Representacado de luz e sombras;

Pintura a 6leo na pratica;

i » W N

Técnicas basicas de pintura e aplicacao de tintas e vernizes
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Disciplina: Traco e Desenho (Iniciacdo)

Horario: Segunda-feira, das 14h00 as 15h30 (Massama)

Professor: Jorge Barata Silva

Conteudos:
1. Apresentacao, O que é o Desenho?
2. Materiais a usar:
e Papeis e dimensdes do Papel
e Lapis de Grafite
e Carvao Natural e Vegetal
e Pasteis secos
e Esfuminho e Borracha
3. Perspetivas:
e Um, dois e trés Pontos de Fuga
4. Luz e Sombra:
e Sombra Prépria e Sombra Projetada
e Técnicas e efeitos da Luz e Sombras
5. Corpo Humano:
e Proporgoes

e \Volumes e Concavidades
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e Movimentos do Corpo
e (Cabec¢a Humana
e Maos e Pés
6. Técnicas de Desenho a Grafite, Carvao e Pastel;
7. Técnicas de Transferéncia por Quadricula;
8. Desenho a Vista no Exterior;
9. Desenho Livre;

10.Caricaturas.
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Disciplina: Traco e Desenho (Continuacao)

Horario: Quinta-feira, das 14h00 as 15h30 (Massama)

Professor: Jorge Barata Silva

Conteudos:
1. Apresentacao, O que éo e Técnicas e efeitos da Luz e
Desenho? Sombras
2. Materiais a usar: 5. Corpo Humano:
e Papeis e dimensdes do e Proporgoes
Papel e Volumes e Concavidades
e Lapis de Grafite e Movimentos do Corpo
e (Carvao Natural e Vegetal e Cabeca Humana
e Pasteis secos e Maos e Pés
e Esfuminho e Borracha 6. Técnicas de Desenho a Grafite,
3. Perspetivas: Carvao e Pastel;
e Um, dois e trés Pontos de 7. Técnicas de Transferéncia por
Fuga Quadricula;
4. Luz e Sombra: 8. Desenho a Vista no Exterior;
e Sombra Prépria e Sombra 9. Desenho Livre;
Projetada 10.Caricaturas.
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Disciplina: Traco e Desenho

Horario: Quinta-feira, das 10h00 as 11h30 (Monte Abradao)

Professor: Jorge Barata Silva

Conteudos:
1. Apresentacao, O que éo
Desenho?
2. Materiais a usar:
e Papeis e dimensbdes do
Papel
e Lapis de Grafite
e Carvao Natural e Vegetal
e Pasteis secos
e Esfuminho e Borracha
3. Perspetivas:
e Um, dois e trés Pontos de
Fuga
4. Luz e Sombra:

e Sombra Prépria e Sombra

Projetada

e Técnicas e efeitos da Luz e
Sombras
5. Corpo Humano:
e Proporgoes
e Volumes e Concavidades
e Movimentos do Corpo
e Cabeca Humana
e Maos e Pés
6. Técnicas de Desenho a Grafite,
Carvao e Pastel;
7. Técnicas de Transferéncia por
Quadricula;
8. Desenho a Vista no Exterior;
9. Desenho Livre;

10.Caricaturas.
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Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Arraiolos

Horadrio: Terca-feira, das 14h00 as 15h30 (Massama)

Professora: Helena Santos

Conteudos:

1. Breve abordagem histérica dos Tapetes de Arraiolos;
2. Composigao;

3. Como se faz um Tapete de Arraiolos;

4. Execucdo de um desenho, para pequeno trabalho;

5. Técnicas do ponto de Arraiolos.
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Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Conversas com agulha e dedal

Horario: Sexta-feira, das 14h30 as 16h30 (Massama)

Professora: Maria Assuncdao Anunciada

Conteudos:

1. Produzir e recriar aproveitando o convivio entre os alunos
2. Técnica de elaboracao de trabalhos: Ponto Cruz e Bainhas Abertas;

3. Acompanhamento na elaborac¢ao dos trabalhos individuais: desde a escolha

III
.

ao “ponto fina
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Disciplina: Clube Horticola

Horario: Quinta-feira, das 15h00 as 16h30 (Quinta das Flores)

Coordenadora de Grupo: Paula Guerreiro

Ateliers:

Cultura de horticolas sazonais (couves, alfaces, favas, ervilhas, etc.)

- Pretende-se envolver os alunos no planeamento/cultivo das horticolas sazonais;

- Regas;

- Mondar (limpar o terreno, retirando as ervas daninhas entre/a volta das plantas)
- Espirito de grupo, boa convivéncia, bem-estar inerente a uma aula pratica, ao ar

livre.
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Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Clube Horticola |

Horario: Quarta-feira, das 15h00 as 16h30 (Hortas Comunitarias Monte Abrado)

Professora: Isilda Martins

Conteudos:

e Introducdo a jardinagem através de conceitos de horta;
e Preparacao do solo e adubagem;
e Plantacao e cultivo;

e Cuidados com a sementeira.
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Disciplina: Terapéuticas Energéticas

Horario: Sexta-feira, das 11h00 as 12h30 (Massama)

Professora: Claudia Sofia Carvalho

Conteudos:

1. Aspetos energéticos do planeta e do corpo;

2. Suplementacdo natural para a saude sénior;

3. Técnicas meditativas;

4. Psicologia do eneagrama, florais, técnica de libertacdo emocional e
resignificacdao de traumas;

5. Diferentes técnicas terapéuticas da atualidade;

6. Rejuvenescimento integral;

7. Teorias e praticas demonstrativas.
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Disciplina: Introducao ao Reiki

Horario: Quarta-feira, das 09h30 as 10h15 (Monte Abrado) (1.2semestre)

Professora: Hussna Alibhai

Conteudos:

Introducao ao REIKI

A Historia do Reiki / Quem é Mikao Usui?
O que é o Reiki?

Quem pode aprender e praticar o Reiki?
Os simbolos do Reiki

Os niveis de Reiki

Reiki Tradicional e Reiki Essencial

As técnicas de Reiki

o ® N o U kB W D PE

As posicdes das maos no Reiki.
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Disciplina: Saude: Vamos conversar?

Horario: Quarta-feira, das 16h30 as 17h30 (Massama)(1.2semestre)

Professora: Enf.2 Ana Dias

Conteudos:

1. Fundamentos de saude e bem-estar;

2. Prevencao e gestao de doencas comuns;
3. Saude mental e qualidade de vida;

4. Autonomia e cuidados pessoais;

5. Saude e estilo de vida sustentavel;

6. Saude digital e literacia tecnoldgica;

7. Praticas complementares e bem-estar;

8. Saude social, projetos e encerramento semestre.
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Disciplina: Shorinji Kempo

Horario: Quinta-feira, das 11h00 as 12h30 (Monte Abra3o - Centro Shotokai de
Queluz)
Professor: Mestre José Araujo

Conteudos:

Programa curricular desenvolvido pela WSKO (World Shorinji Kempo Organization)
e adaptado a condi¢cdao biomecanica de cada praticante.

Objetivos

Desenvolver o sistema motor e muscular através do movimento.

Conhecimentos e competéncias a adquirir

Conhecimento da arte e competéncias técnicas com reflexo direto na postura e
desenvoltura corporal.

Metodologias de Ensino

As metodologias de ensino serdao as mesmas aplicadas em todos os 40 paises onde
a modalidade é praticada com as necessdrias adaptacOes aos diferentes escaldes
etarios e capacidades motoras.
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Disciplina: Chi-Kung

Horario: Quarta-feira, das 9h15 as 10h15 (Massama)

Professor: Jimmy Susu

Conteudos:

Pratica terapéutica em que se realizam exercicios que combinam a harmonizagao

de energia através do movimento suave e respiragao controlada.




Freguesia

Universidade Sénior ¥

Massama e Monte Abraao i A

Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Danca Sénior

Horario: Sexta-feira, das 9h30 as 10h45 (Massama)

Professora: Joana Mestre

Conteudos:
Técnicas de danga contemporanea recorrendo a:

1. Pratica corporal associada a elementos sonoros (Musica e Sons);

2. Exercicios para uso das articulagdes;

3. Exploracao de recursos que previnam lesdes ou situacdes de queda.

Objetivos

e Consciéncia do corpo;
e Beme-estar fisico e emocional;

e Manutencao e aumento de mobilidade.

Conhecimentos e competéncias a adquirir

e Alcancar bem-estar através do corpo em movimento;

e Consciéncia do Eu e do Eu com o grupo;

e Uso de recursos do corpo para prevengao de lesdes e quedas.
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Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Gindstica de Manutencao Sénior

Horario: A definir

Professora: A definir

Conteudos:
1. Aulas praticas com foco no ganho de forgca, mobilidade, flexibilidade,
agilidade, equilibrio e bem-estar geral.
2. Palestras de consciencializacgdo da importancia do exercicio e dos seus

beneficios no geral e em condigdes médicas especificas.

Objetivos:
e Consciencializar a importancia do exercicio fisico nos Seniores;

e Tornar os seniores mais ativos e saudaveis.




Freguesia

Massama e Monte Abraao e 35

Universidade Sénior de Massama e Monte Abraao

Ano Letivo 2025/2026

Disciplina: Hatha Yoga

Horadrio: Segunda-feira, das 10h40 as 11h45 (Massama)

Professora: Florbela Raabe

Conteudos:

1. Asanas (Posturas):

- Introducado as posturas basicas e intermediarias.

- Correta execucado e alinhamento das posturas.

- Beneficios fisicos e mentais de cada postura.

- Sequéncias de posturas para diferentes objetivos (flexibilidade, forca,
equilibrio).

2. Pranayama (Técnicas de Respiragao):
- Fundamentos da respiracao yogui.
- Diferentes técnicas de respiracao.
- Beneficios do controle da respiracao.
- Praticas de respiracao para acalmar a mente e aumentar a energia.

3. Meditacao e Mindfulness:
- Introducao a meditacao e suas técnicas.
- Praticas de mindfulness para aumentar a atencao plena.
- Meditacao guiada e pratica silenciosa.
- Beneficios da meditacao para a mente e o corpo.

4. Relaxamento:
- Técnicas de relaxamento profundo (Yoga Nidra).
- Praticas de relaxamento muscular progressivo.
- Importancia do relaxamento para a recuperacao e o bem-estar.




Freguesia

Massama e Monte Abraao e 35

5. Etica e Estilo de Vida:
- Principios éticos do yoga (Yamas e Niyamas).
- Integracao do yoga no quotidiano.

6. Autoconhecimento e Desenvolvimento Pessoal:
- Reflexdo e auto-descoberta através do yoga.

- Uso de didrio de pratica para promover o desenvolvimento pessoal.

- Técnicas de introspecao e crescimento espiritual.
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Disciplina: Pilates Clinico

Horario: Terga-feira, das 11h45 as 12h30 e quinta-feira das 11h45 as 12h30
(Massama)

Professora: Inés Mendes

Conteudos:

Pilates clinico a nivel basico, intermédio e/ou avancado, com conteudo pratico
adaptado as necessidades e condicao fisica dos alunos, tendo também em conta

a sua condicdo de saude.




