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Grelha Resumo 

 

Sector Designação 

 

 

 

Oficinas Sénior 

Opção I - Atelier Entrelaçando 

Opção II - Atelier de Olaria 

Opção III – Fabrico do Pão Caseiro 

Opção IV – Chá da Quinta  

Opção V – Sessão Informativa Alimentação Equilibrada na 

Terceira Idade 

Opção VI – Encontro com a Leitura 
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Opção I - Atelier Entrelaçando 

 

Descrição: 

Contando com a imaginação e criatividade propomos aos participantes a elaboração de 

diversos trabalhos manuais relacionados com o quotidiano de uma quinta, partindo da 

utilização de materiais que de outro modo iriam para o lixo (reutilização), dando-lhes uma 

nova vida e funcionalidade. As actividades consistem:  

 Manufactura de Cestos em Desperdícios, recorrendo ao uso de tirela (restos de 

algodão/desperdícios de tecidos), para serem empregues nas diversas lides agrícolas e 

não agrícolas da quinta, nomeadamente, para a recolha de cereais, hortícolas, frutos, 

flores e, ainda, para utilizar como base de suporte para a exposição dos produtos na 

loja da Quinta.  

 Manufactura de sacos, através da utilização de desperdícios de tecidos, no sentido de 

estimular a utilização de sacos reutilizáveis nas compras efectuadas no dia-a-dia em 

detrimento dos usuais sacos de plástico.  

 

Objectivos: 

 Estimular a motricidade fina; 

 Desenvolvimento das capacidades 

criativas; 

 Proporcionar momentos de bem-estar 

e inter relação; 

 Proporcionar momentos de lúdicos. 

 

Destinatários: 

Grupos Seniores. 

Duração: 

Duas horas. 

Calendarização: 

De Outubro de 2009 a Junho de 

2010. 
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Opção II - Atelier de Olaria 

 

Descrição: 

Um dos ofícios mais tradicionais da cultura portuguesa é a olaria. Esta arte será abordada 

numa sessão que possibilita aos participantes o contacto com o barro ou a massa de modelar, 

estimulando a motricidade fina através da realização de pequenos objectos decorativos 

relacionados com o espaço envolvente como, por exemplo, animais de quinta, árvores, flores e 

frutos. No final da actividade os participantes levam as peças que executaram. 

 

 

Objectivos: 

  Promover a transmissão e partilha de 

saberes; 

 Estimular a motricidade fina nos 

idosos; 

 Promover o desenvolvimento pessoal e 

social; 

 Combater o isolamento social e a 

solidão.   

 

Destinatários: 

Grupos de Seniores. 

Local: 

Quinta da Gruta. 

Calendarização: 

De Outubro de 2009 a Junho de 

2010. 
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Opção III – Recordando as Lides do Antigamente - Fabrico de Pão Caseiro 

 

Descrição: 

Culturalmente, a maioria dos nossos idosos, em alguma fase das suas vidas, confeccionaram 

pão caseiro. A cozinha torna-se o epicentro da Escola Ambiental da Quinta da Gruta, na 

medida em que se aposta num resgate de saberes e tradições, promovendo uma oportunidade 

a todos os idosos de recordar e partilhar histórias relacionadas com o quotidiano de outros 

tempos e, ainda, voltar a fabricar com as próprias mãos o pão que irão comer.  

Nesta actividade, os seniores são “padeiros” por uma tarde recordando e partilhando entre eles 

algumas das lides ou profissões e, ainda os diferentes métodos de fabrico de pão caseiro.  

A partir desta actividade pretende-se também promover saberes e tradições, nomeadamente, 

as diferentes rezas utilizadas na bênção do pão.  

 

Objectivos: 

 Favorecer a integração dos idosos nas 

actividades da Escola de Educação 

Ambiental; 

 Promover o convívio e a socialização; 

 Combater o isolamento social e a 

solidão.   

 

Destinatários: 

Grupos de Seniores. 

Local: 

Quinta da Gruta. 

Calendarização: 

De Outubro de 2009 a Junho de 

2010. 

 

Nota: Para a realização desta actividade, as instituições devem fornecer 3 kg de farinha de trigo sem fermento e 

150 gramas de fermento de padeiro, por cada grupo de 25 participantes.  
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Opção IV – Chá da Quinta e Fabrico de Bolachas Aromáticas 

Descrição: 

A utilização do chá é uma tradição popular, através da qual se procurava remédio para 

maleitas comuns, tais como, constipações, enxaquecas, dores musculares, obstruções nasais, 

entre outras. 

As bolachas são companheiras populares do chá e, em conjunto, iremos fazer as bolachas 

aromáticas que tão bem combinam com o chá servido quente ou frio conforme as preferências. 

Esta actividade tem como objectivo proporcionar, de forma lúdica, momentos de convívio e 

partilha de conhecimentos e saberes. O objectivo desta iniciativa passa por dar a conhecer e 

identificar várias plantas aromáticas e medicinais e sensibilizar para o seu uso no quotidiano. 

  

Objectivos: 

 Identificar as principais espécies de 

plantas aromáticas; 

 Utilizar o olfacto e o paladar na 

identificação das mesmas; 

 Promover o convívio e a socialização; 

 Combater o isolamento social e a 

solidão. 

 

Destinatários: 

Grupos de Seniores. 

Duração: 

Uma hora e trinta minutos. 

Calendarização: 

De Outubro de 2009 a Junho de 

2010. 

 

Nota: Para a realização desta actividade, os estabelecimentos de ensino devem fornecer 300 gramas de 

margarina, 300 gramas de açúcar, 4 ovos e 500 gramas de farinha de trigo com fermento, por cada grupo de 25 

participantes.  
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Opção V – Sessão Informativa sobre a Alimentação Equilibrada 

 

Descrição: 

A alimentação equilibrada ocupa um lugar importante na aquisição de hábitos de vida 

sãos e é um dos principais factores para a manutenção da saúde. Numerosas investigações 

demonstram que a saúde e a longevidade estão directamente ligadas ao estado nutricional e 

hábitos alimentares. Ao associarmos esta temática tão importante e com tão elevada 

prevalência na saúde, pretendemos sensibilizar a população sénior para a adopção de um 

estilo de vida mais saudável.  

Nesta actividade, que conta com uma parceria do Gabinete de Saúde da Câmara 

Municipal da Maia, os seniores terão a possibilidade de perceber a importância dos diversos 

nutrientes que são extraídos dos alimentos e absorvidos pelo organismo, entender a 

complexidade deste processo e, ainda, de confeccionar e apreciar um lanche equilibrado, 

preparado pelos próprios participantes sob orientação da nutricionista na cozinha da Escola 

Ambiental. Esta actividade realizar-se-á a partir de Fevereiro de 2010, uma vez por mês.  

 

 

Objectivos: 

 Promover a transmissão e partilha de 

saberes; 

 Promover o desenvolvimento pessoal e 

social; 

 Melhorar o bem-estar físico e 

psicológico. 

  

Destinatários: 

Grupos Seniores  

Duração: 

Duas horas 

Calendarização: 

De Fevereiro a Junho de 2010, uma 

vez por mês.  
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OPÇÃO VI - ENCONTRO COM A LEITURA 

 
Descrição: 

 

A leitura em grupo estimula a criação de momentos de partilha e interacção, fortalecendo laços 

de amizade, incrementando a auto-estima e combatendo o isolamento social. Através da 

narrativa de um conto podem descobrir-se outros lugares, outros tempos, outras formas de ser 

e agir.  

Numa parceria entre o Complexo de Educação Ambiental da Quinta da Gruta e a Biblioteca 

Municipal Doutor José Vieira de Carvalho, os seniores serão convidados a “viajar”na senda de 

um conto. 

Cada sessão será constituída por dois tempos. No primeiro, a leitura partilhada de um conto, 

realizada por dois técnicos; e o segundo, a criação de um espaço de reflexão e exploração da 

leitura, apoiado na informação que cada elemento do grupo considerou relevante. Esta 

actividade será realizada no Centro de Documentação da Quinta da Gruta. 

 

Objectivos: 

 Estimular a criação de momentos de 

partilha e interacção;  

 Fortalecer laços de amizade;  

 Combater o isolamento social e a 

solidão. 

 

  

Destinatários: 

Grupos Seniores  

Duração: 

Duas horas (entre as 14.30H e as 

16.30H) 

Calendarização: 

Dia Mês 

28 Janeiro 

25 Fevereiro 

25 Março 

29 Abril 

27 Maio 

24 Junho 
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