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Em que se pretende 
dar conta do que 
tem vindo a ser 
realizado pelo 
CESPA, devolvendo 
à Comunidade o 
conhecimento 
sobre nós, sobre as 
nossas atividades, 
sobre o 
concretizado, 

deixando 
implícito o muito 
que ainda 
queremos fazer 
em prol da 
Comunidade em 
que nos 
inserimos 

Padre Miguel Ribeiro 

PLATAFORMA DE 
RECURSOS DE APOIO NA  
PRIVAÇÃO MATERIAL DO 
CONCELHO DE CASCAIS 

Com o principal objetivo focado no combate à pobreza reuniu, no dia 25 de 
janeiro, nas instalações do CESPA, o Grupo Operacional de São Domingos de 

Rana que pretende intervir e contribuir para a resolução da privação material - 
por privação entenda-se situação de carência ou falta - 

 no Concelho de Cascais, em articulação com diversas entidades e instituições 
locais parceiras, assegurando que os recursos de apoio são conhecidos e se 

encontram acessíveis à comunidade. 
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GINÁSTICA PARA SENIORES 
CORPO E MENTE  

Segundo especialistas, a ginástica na terceira idade pode trazer vários benefícios para a saúde 
como o aumento da densidade óssea, fortalecimento dos músculos, aumento da resistência, 

melhoria dos reflexos, diminuição de infeções, fortalecimento dos músculos das pernas, braços e 
costas, redução das dores no corpo, além do controle da diabetes, artrite, artrose, problemas 

cardíacos e do colesterol alto muito comum nesta fase da vida. 
Por essas razões e mais algumas,  

TODAS AS SEXTAS-FEIRAS HÁ AULA DE GINÁSTICA NO NOSSO CENTRO  
COM A PROFESSORA VÂNIA. 

 
ADOTE UM ESTILO DE VIDA SAUDÁVEL!!! 
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                       No Centro de Convívio continuamos a trabalhar "Pró-bem", um programa da Associação Prevenir que 
promove o bem-estar na terceira idade!  

Desta vez realizamos duas atividades: 

Ϧh wLh 5! ±L5!ά 
Objetivos: Promover a retrospetiva dos momentos mais 

importantes da vida; Estimular a relativização dos momentos 
negativos e enfatizar os positivos; Trabalhar a memória a longo 

prazo. 

"O MEU SONHO"  
Objetivos: Promover a estruturação do 

percurso de vida em relação aos objetivos 
concretizados; Refletir sobre os sonhos 

passados e atuais; Facilitar o 
estabelecimento de objetivos para o futuro 

próximo. 

Centro de Convívio: Uma ida ao cinema... 
 

No passado dia 3 de fevereiro, a Câmara Municipal de Cascais proporcionou aos nossos seniores uma 
manhã de cinema no Cascais Villa.  

O filme escolhido foi "O Leão da Estrela". 
Um obrigado pela iniciativa e por proporcionarem estes momentos aos seniores do Concelho - 

Centro de Convívio: Uma ida ao cinema... 

https://www.facebook.com/CMCascais/
https://www.facebook.com/CMCascais/
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Com o donativo recebido da Carrinha Solidária, o 
CESPA partilhou alguns dos bens, como roupas, 
livros e alguns jogos com o Centro de Apoio aos 

Sem Abrigo, Núcleo de Cascais - CASA.  
Um agradecimento especial aos colaboradores do 

CESPA por vestirem sempre a camisola .  
Obrigado às nossas famílias e comunidade. 

É bom ajudar e ser ajudado! 

Os meninos e meninas do CESPA festejaram com 

alegria o Dia de Reis. Dia 6 de Janeiro, uma data 

tão importante, a chegada dos três Reis Magos a 
Belém para  

ADORAREM E PRESENTEAREM O NASCIMENTO DO 
SALVADOR - O MENINO JESUS. 

Foi com alegria que festejamos todos juntos este 
Dia de Reis. 

Neste DIA DE REIS a SALA AMARELA 
fez as suas coroas que ficaram sem 

dúvida alguma LINDAS para que neste 
dia tão especial todos nos sentíssemos 

verdadeiros Reis e Rainhas. 
 

Foi uma manhã de alegria, festa e com 
muita música. 
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No dia 10 de janeiro,  

a Sala Amarela inaugurou o  

Cantinho das Ciências onde todos 
podemos ser pequenos cientistas. 
Nesse dia os pequenos cientistas 

foram a Carolina e o Artur.  
A experiência escolhida foi a do 
vulcão. Para este experiência 

precisámos de: base de um vulcão, um 
prato e um pincel, bicarbonato de 
sódio, corante vermelho e vinagre. 

Primeiro colocámos o bicarbonato, de 
seguida misturámos o corante 
vermelho e por fim deitámos o 

vinagre. Depois observámos o nosso 
pequeno vulcão a entrar em erupção. 
No final, fizemos o registo e ilustração 
do que observámos e qual a conclusão 

que que chegámos.  A conclusão foi 
que quando juntamos o 

bicarbonato e o vinagre eles 
reagem um ao outro libertando gás 

que faz com que o nosso vulcão 
entre em erupção. 
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Foi muito interessante e eles 
adoraram.  

 
Fiquem atentos porque novos 

cientistas vão chegar com novas 
experiência para partilhar. 

bŀ {ŀƭŀ [ŀǊŀƴƧŀΧ 
"Neste dia destinado à 

Matemática, 
resolvemos brincar 

aprendendo a efetuar 
contagens com massas 

cruas... 
A primeira brincadeira 
foi conseguir enfiar o 

macarrão, no 
esparguete, sem o 

partir... 
Depois a Rute fez um 

cartão para cada 
criança, com bolas e 

tínhamos de colocar o 
número de macarrão 
correspondente ao 
número de bolas no 

cartão. Alguns de nós 
resolvemos 

experimentar fazer 
contas de somar e foi 

muito divertido..." 


