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O que por ca se faz?

Abril

Dia dos Ramos

No dia 1 de abril os utentes do Lar Residencial e da ERPI 2 reuniram-se para
preparar os ramos, de modo a participarem na celebracgéo religiosa conhecida pelo
Dia dos Ramos.

Este dia € uma festa que se celebra no domingo anterior ao domingo de
Pascoa. Nesse dia, apesar de ndo ser feriado, marca-se o inicio da Semana Santa,
comemorando-se a entrada de Jesus Cristo em Jerusalém, onde foi aclamado por
multid6es como o Filho de Deus.

Alguns utentes do Lar Residencial e da ERPI 2 assistiram a celebracédo da
Eucaristia e a bénc¢éo dos ramos, na Igreja Matriz de Germil, pelas 9h.

Foi um momento do agrado daqueles que participaram, pois continuam a viver

a tradicdo e a sua prética religiosa.




Pascoa

Para comemorar a Pascoa os utentes do Lar Residencial e CACI pintaram
ovos de cartdo com tintas acrilicas para decorar o ginasio e coelhos onde colocaram
as améndoas a distribuir por todos.

No dia 4 de abril, no periodo da manha, os utentes participaram na atividade
de coordenacao motora com o baldo da Pascoa e na caca aos ovos que se realizou
no ginasio.

Alguns utentes foram a casa passar a Pascoa e no dia 10 “Os Melros”
receberam a Visita Pascal pelas 10h.

A Pascoa é uma festividade religiosa e um feriado que celebra a crenca de
gue Jesus morreu e ressuscitou no terceiro dia apos a sua crucificagdo no Calvario.

O domingo de Pascoa marca o apice da Paixdo de Cristo e € precedido
pela Quaresma, um periodo de quarenta dias de jejum, oracdes e peniténcias. Esta

festa ndo tem uma data fixa em relacéo ao calendario civil.



https://pt.wikipedia.org/wiki/Festividades_religiosas
https://pt.wikipedia.org/wiki/Paix%C3%A3o_(cristianismo)
https://pt.wikipedia.org/wiki/Calv%C3%A1rio
https://pt.wikipedia.org/wiki/Paix%C3%A3o_de_Cristo
https://pt.wikipedia.org/wiki/Quaresma
https://pt.wikipedia.org/wiki/Jejum
https://pt.wikipedia.org/wiki/Penit%C3%AAncia
https://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=Calend%C3%A1rio_civil&action=edit&redlink=1
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Dia Mundial da Atividade Fisica

Assinala-se a 6 de abril o Dia Mundial da Atividade Fisica que pretende promover a pra-
tica da mesma, sublinhando os seus beneficios e a realizac&o regular do exercicio fisico. E uma
iniciativa da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) e surgiu como forma de lutar contra o se-
dentarismo, um dos principais fatores de risco de morte em todo o0 mundo, sendo que a organi-
zacao estima que a auséncia de atividade fisica acarrete mais de trés milhdes de 6bitos por
ano.

A atividade fisica é qualquer movimento corporal que provoque estimulos nos muasculos
e resulte no gasto de energia. Os beneficios da atividade fisica séo: fisicos, psicoldgicos, eco-
ndémicos, sociais, ambientais. Previne o aparecimento de doencas, reduz a tenséo arterial, evita
0 excesso de peso e a obesidade, diminui os impactos da saude mental, melhora a capacidade
cognitiva, a qualidade do sono, alivia o stress, melhora a autoestima e contribui para a aten¢ao
e 0 bem-estar.

No CACI também se celebrou o Dia Mundial da Atividade Fisica, assistindo os utentes a
uma apresentacdo do tema e também realizaram o “Jogo do Dado” com duas equipas no ex-
terior fomentando assim a pratica do exercicio fisico.

Como recomendacdo da OMS deveriamos realizar no minimo 30 minutos de atividade

fisica, sendo ela fracionada ou continua, para melhorar a salide em geral e a qualidade de vida.

Dia mundial da
Atividade Fisic
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Prevencéo dos Maus Tratos na Infancia

e na Juventude

A Comisséao de Protecédo de Criangas e Jovens de Penalva do Castelo, associou-
se a campanha nacional de Prevencédo dos Maus-Tratos na Infancia e na Juventude.

O objetivo primordial foi o de sensibilizar a comunidade de forma a adotar uma
cultura preventiva face as diferentes formas de maus-tratos fisicos e/ou psicologicos,
bem como promover os direitos das criancas e do seu superior interesse simbolizados
internacionalmente por um lago azul.

No decurso do més de abril existiu um conjunto de iniciativas, em parceria com o
Agrupamento de Escolas de Penalva do Castelo, a Camara Municipal, a Biblioteca Mu-
nicipal, a GNR, as IPSS e outras instituicdes e também foram afixadas com o Laco Azul
tarjas na fachada das principais instituicbes publicas e, por outro lado, colocados mate-
riais alusivos a campanha na rotunda da entrada principal desta vila.

Neste ambito, os utentes do CACI também deram o seu contributo com muito
agrado, elaborando em papel de cartolina a representagéo do simbolo dos “Melros” com
um laco azul associado ao tema da campanha. Este trabalho foi exposto na “Exposi¢cao
Azul”, no atrio da Camara Municipal de Penalva do Castelo. Esta exposicéo resultou da
criatividade e do empenho da Educacédo Pré-Escolar e do 1° Ciclo do Ensino Béasico do

concelho e das IPSS do mesmo com resposta sociais na area da Infancia e Juventude.




Atividades: Pilates e Danca

No més de abril iniciaram-se as atividades de Pilates e de Danga denominada “Move It”, des-
tinadas aos utentes das ERPI’s, Centro de Dia e Lar Residencial e CACI, estes ultimos apenas parti-
cipam no Pilates. As aulas de Pilates ocorrem as quartas e sextas feiras de manha a partir das 10h,
j& no caso da danca o horério é as tercas e quintas das 14h até as 15h30.

O Pilates € uma modalidade que tanto pode ser realizada em grupo como individualmente,
com ou sem patologias e sem idade maxima obrigatéria. Estes exercicios seguem uma respira-
¢ao controlada, bem como a concentragdo necessdria para executar a pratica de forma benéfica
e aumentar o sentimento de prazer e bem-estar. Para alem disso, € uma atividade que combina
flexibilidade, equilibrio, postura corporal, aumenta a capacidade respiratoria, melhora a coordena-
¢ao dos movimentos e ajuda na preservacao da memoria.

No caso da atividade “Move It”, esta tem como objetivo a realizacao de trabalho aerébico
através do uso de musicas ritmadas juntamente com ritmos latinos. E um exercicio completo que
trabalha o corpo todo para melhorar a for¢a, a mobilidade, estimulando os musculos dos bracos,
abdémen, costas e pernas.

Tem varios beneficios para a saude tais como:

- Fortalecimento do musculo cardiaco;

- Reduz a retencéao de liquidos;

- Melhora a coordenacdo motora e equilibrio;

- Aumenta a flexibilidade;

- Concentracdo e memoria;

- Autoestima.




Maio

Dia Internacional do Bombeiro

Para assinalar o Dia Internacional do Bombeiro, 4 de maio, os utentes do Lar
Residencial e CACI realizaram uma visita ao Quartel dos Bombeiros Voluntarios de Penalva
do Castelo.

A equipa de Bombeiros mostrou as instalacdes, iniciando a visita na central telefonica,
onde s&o vigiados os principais pontos de Viseu (Tondela, Carregal do Sal, Nelas,
Mangualde, Penalva do Castelo, Aguiar da Beira e Satdo), através de videovigilancia
florestal.

De seguida, visitou-se o0 museu relativo aos Comandantes precedentes e aos
equipamentos utilizados nesta profissdo, o saldo nobre, no qual se realizam reunides,
palestras e homenagens aos elementos falecidos, sendo que este ser4d modificado
futuramente.

Sucessivamente conheceram-se as camaratas femininas e masculinas, também
utilizadas pelas equipas de ambulancias e de incéndio, no periodo de 15 de Maio a 15 de
Outubro.

Posteriormente, foi visitado 0 museu de carros antigos, sendo um deles um auto-
tanque. Por fim, os utentes experienciaram a profissdo de bombeiro, vestindo a farda e
participando num pequeno trajeto nos veiculos dos bombeiros.

Foi uma visita que muito agradou a todos, que proporcionou aos utentes contactar
com profissionais que tanto prezam pelo papel que desempenham na segurancga e protecao
da comunidade, bem como com os veiculos e fardas que fazem parte do seu imaginario e

tanto ja os fizeram sonhar!
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Dia da Mae

O Dia da Mae em Portugal e nos PALOP celebra-se no primeiro domingo de maio,
este ano no dia 7. E uma data comemorativa que homenageia anualmente a figura familiar
materna e a maternidade.

Os utentes do CACI e Lar Residencial elaboraram um postal com alguns versos
relativos a este dia para oferecer as méaes, ou a outros familiares significativos.

Os utentes, maes / familiares significativos ficaram muito felizes com este gesto de
gratidao.
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Dia de aniversario do utente Marcio

O utente Marcio Neri celebrou o seu aniverséario no dia 11 de maio.

Os utentes do CACI que participam no atelié: Momentos de Culinaria
confecionaram um bolo de bolacha, indo de encontro a preferéncia do
aniversariante.

De seguida, no lanche cantaram-se os parabéns e degustaram o bolo.

Dias de aniversario dos utentes Tomas, Anabela e
Ricardo

No dia 24 de maio, o utente Tomas celebrou o seu aniversario, festejado
conjuntamente com os utentes Anabela e Ricardo cujo aniversario foi no dia 25.

Os utentes do CACI que participam no atelié: Momentos de Culinaria
confecionaram um bolo de chocolate com recheio de brigadeiro.

Seguidamente, no horério do reforco cantaram-se o0s parabéns e
degustaram o bolo, contando com a presenca da mée da Anabela.

Os utentes ficaram muito alegres com a festa.




Trilho entre Dao e Ludares / Festa em Honra da Nossa
Senhora da Piedade

Nos dias 20 e 21 de maio celebrou-se a Festa em Honra da Nossa Senhora da
Piedade em Germil e realizou-se o ja habitual Trilho entre Dao e Ludares, nhuma parceria
entre a Junta de Freguesia de Germil e os mordomos da Nossa Senhora da Piedade.

No dia 20 houve atuagao do grupo musical: “Cordas Soltas”, pelas 22h. Ja no dia 21
realizou-se a caminhada, “Trilho entre Dao e Ludares”, com inicio pelas 9h e término pelas
12h30m na Instituigao: “Os Melros”, numa distancia de 12km percorridos. A organiza¢do do
lanche da manha e almoc¢o contou com o apoio da cozinha da instituicdo supramencionada.

Da parte da tarde, pelas 14h, decorreu a procissédo desde a Igreja Matriz até a Capela
da Nossa Senhora da Piedade, realizando-se posteriormente a missa em honra da mesma.
As 17h atuou a “Ti Maria da Peida” e por fim as 21h a atuacdo da banda “3 G Music”.
Durante este periodo, os participantes puderam usufruir de varios petiscos confecionados
pela organizacgao.

Os utentes do Lar Residencial participaram no inicio da caminhada, com uma
representacdo acerca da lenda dos Melros e no periodo da tarde assistiram a atuacao

coOmica da “Ti Maria da Peida”.




Grupo “Fazer a Diferenca... Mangualde”
organiza novo Arraial Popular Solidario

No ambito da iniciativa Fazer a Diferengca Mangualde, decorreu durante o
dia 28 de maio de 2023 um passeio de carros antigos, motas e motorizadas, uma
caminhada e o ja famoso arraial popular, no Centro Recreativo e Cultural de Santo
André, que contou com muita musica e animagao!

Imbuidos apenas de altruismo, espirito solidario e muito boa vontade em
ajudar publico com maior vulnerabilidade, as pessoas que conceberam a iniciativa
Mangualde fazer a diferenca tiveram o intuito de com este evento angariar verbas
para uma Instituicdo que, no cumprimento da sua missao, apoie pessoas com
deficiéncia e incapacidade, nomeadamente do concelho de Mangualde, e que no
seu quadro de recursos humanos facam parte trabalhadores deste mesmo
concelho. As verbas serdo canalizadas para a aquisicdo de equipamentos e/ou
material necessario e que contribua para a melhoria da qualidade de vida e bem-
estar deste publico em particular.

Nos anos transatos foram contempladas as Instituicoes APPACDM e a
APCV, sendo que este ano as verbas foram direcionadas para a Instituicdo Os
Melros — Associacdo Cultural, Social, Recreativa e Desportiva de Germil, situada
no concelho vizinho de Penalva do Castelo, uma vez que desenvolve as respostas
sociais de Lar Residencial e Centro de Atividades e Capacitagéo para a Incluséo
(CACI), ambas dirigidas ao apoio de pessoas com deficiéncia e incapacidade.

Apesar das condi¢cbes meteoroldgicas ndo terem sido as ideais, foi notéria
a adesdo da comunidade a este evento que, sem duvida, ultrapassou limites de
concelhos e freguesias. Resta-nos, pois, calorosamente agradecer a todos 0s
parceiros, voluntarios e participantes que contribuiram para a realizacdo do

evento e sucesso desta causa.
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Junho

Dia de aniversario do utente Carlos

O utente Carlos celebrou o seu aniversario no dia 2 de junho.

Para festejar este dia, os utentes confecionaram um bolo de bolacha
conjuntamente com a monitora, sugerido pelo aniversariante.

Seguidamente, no lanche cantaram-se os parabéns e degustaram o bolo,
contando com a presenca da irma do utente.

O Carlos ficou muito satisfeito com a sua festa.

b i,
— e

A utente Agna celebrou o seu aniversario no dia 23 de junho e completou 42
anos de idade.

No lanche, os utentes cantaram os parabéns e degustaram o bolo que foi
oferecido pela familia.

A Agna ficou muito feliz com a sua festa.
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Dia Mundial da Crianca

No dia 4 de junho de 2023, celebrou-se o Dia Mundial da Crianc¢a, nas instalacées de
“Os Melros” — Associacao Cultural, Social, Recreativa e Desportiva de Germil, pelas 10h e
término pelas 13h.

Durante a manha, dinamizaram-se jogos ludico-didaticos, desportivos, bem como
pinturas faciais. Estas atividades contaram com a participacéo dos utentes do Lar Residencial
e CACI (Centro de Atividades e Capacitacao para a Inclusdo), assim como, com as criancas
da freguesia de Germil.

No decurso das mesmas, os participantes puderam usufruir de um pequeno lanche

partilhado, finalizando a manhd com a representacdo de uma pequena peca de teatro

intitulada: “A Cigarra e a Formiga”, por parte de alguns utentes do CACI.
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Arraial Sénior 2023

No dia 13 de junho durante a tarde, decorreu o Arraial Sénior no Pavilhdo dos
Bombeiros Voluntarios de Penalva do Castelo. Este evento foi promovido pela Camara
Municipal de Penalva do Castelo, destinado a pessoas com 65 ou mais anos de idade e
residentes do concelho.

A musica popular “La vai Lisboa” marcou o ritmo da marcha preparada pelos idosos
das varias IPSS do concelho, abrindo desta forma o programa de atividades. Nao faltou
nesta tarde animada musica e comida, tal como, sardinha, febras, broa, meldo, caldo verde,
bolo e champanhe.

Os participantes puderam desfrutar de momentos de alegria, animacao,

descontracgdo, diversao e convivio.




Preparacado das Marchas
Populares

“Os Melros” vai participar nas marchas populares que irdo ocorrer no dia 8 de julho
em Penalva do Castelo. Os participantes ensaiam nas instalacdes da associagédo, uma vez
por semana, desde o més de abril até o inicio de julho.

Os utentes do CACI e Lar Residencial estdo responsaveis pela elaboracéo das flores
com papel seda, de cor branca, azul, amarela, castanha e preto, para enfeitar uma estrutura
de metal, denominada “Gaiola” e uma pomba. Participaram ainda na construgéo de arcos.
Procedeu-se também a elaboragao dos travessdes com papel “Eva” vermelho e branco.

O Sr. Antdnio, alfaiate que ja dinamiza ha varios anos a confecéo dos trajes para as
marchas, este ano contou também com a colaboracdo da D. Fatima, funcionaria da
lavandaria da instituic&o.

Esta atividade envolve a colaboracédo de varias pessoas tanto internas, como externas

a associacao.
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Sugestao dos
Melros

Bolo de carnes frias

Ingredientes:
- 4 ovos
- 1 colher de cha de fermento em po
- 1509 farinha
- 100ml leite meio-gordo
- 100g chouri¢o de carne aos cubos
- 100g fiambre aos cubos
- 759 bacon magro aos cubos
- 1 colher de sopa de dleo vegetal
- 1 colher de cafe de sal
- 1 g.b. de pimenta preta

Preparacao dareceita:

v' Passo 1 — Pré-aqueca o forno a 180°C.

v' Passo 2 — Numa tigela, misture os ovos, o fermento e
a farinha.

v' Passo 3 — Incorpore lentamente o leite e de seguida
junte o chourico, o fiambre e o bacon.

v' Passo 4 — Adicione o 6leo e tempere com sal e a
pimenta.

v' Passo 5 — Coloque o preparado numa forma de forno
retangular, forrada com papel vegetal e leve ao forno
durante 30 minutos a 180°C.

v Passo 6 — Retire do forno e desenforme. A bola de
carne pode ser servida fria ou quente.

21



Faz connosco

Completa as palavras-cruzadas da Pascoa

1- Feito de cacau, é uma delicia

2- Come cenouras »
3- E o simbolo da vida (a galinha o p&e)

4- Existem de varias cores e sdo comestiveis

5- Voltar a vida apds a morte

6- Cirio Pascal, a luz da vida (que se acende)

7- Bolo tradicional da Pascoa

8- Todos o adoram e veneram
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O§ MEIROS

1994

Contatos
Rua do Bairro Novo, Germil
3550-093 Penalva do Castelo
Telefone: 232611233
Telemdvel: 969194869
Email: osmelrosgermil@gmail.com

Site: http://www.osmelros.pt 24



