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UM ANO VIVIDO O que vai encontrar nesta edicao:
E MUITO AINDA POR VIVER! « O que vivemos e partilhdmos entre

setembro e dezembro;
2025 chegou ao fim com tanto para recordar e muito
para celebrar e agradecer a todos os que fazem
parte desta comunidade. Entre as memarias que nos
aquecem o coracao e tudo aquilo que ainda iremos « Testemunhos de quem faz parte;
viver e partilhar, fechamos mais um trimestre cheio
de encontros e caminhos partilhados, sempre com a
alegria que nos acompanhou ao longo de todo o ano.

¢ As rotinas com 0S mais Nnovos;
* Dias de bem-estar nas termas;



A NOSSA MISSAO

Trabalhar junto das comunidades, reduzindo Criar amizades, aprofundar relagbes em

a solidao nao desejada e o isolamento

social, e proporcionando uma melhoria da

cada rotina, em cada conversa, em cada
visita. Um agradecimento a todos os

qualidade de vida, conforto e momentos de  inscritos, aos nossos parceiros, aos alunos e

alegria as pessoas mais velhas, incentivando  a sua comunidade escolar, por contribuirem

uma longevidade com qualidade num

ambiente intergeracional.

DESDE

SETEMBRO

pE 2022

BELEM « AJUDA * ALGES

DURANTE

2029

"A Alegria de Viver

abriu-me um novo mundo,
com bons momentos
e novas amizades."

Testemunho
Alegria de Viver

ativamente para este objetivo de
“Que todos os dias contem.”

INSCRITOS ROTINAS PARTICIPACOES

BELEM « AJUDA

INSCRITOS ROTINAS PARTICIPACOES
ALGES
INSCRITOS ROTINAS PARTICIPACOES
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Madalena Cruz Carlota Fragoso Maria Albuquerque

MAIS VOLUNTARIOS,
MAIS FORMACAO!

E sempre com muita alegria que recebemos
quem quer partilhar e contribuir para este
projeto. Para garantirmos que estamos
todos alinhados, proporcionamos formacdes

com frequéncia.

SE TAMBEM QUER SER VOLUNTARIO
OU CONHECE ALGUEM QUE QUEIRA SER, CONTACTE-NOS!

Existem varias formas de ser Voluntario: visitas a casa dos mais velhos sem

mobilidade, visitas a lares, idas as escolas, apoio a eventos entre outras rotinas.
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Inscricdes em alegriadeviver.pt

& 913039065 & info@alegriadeviver.pt



ALEGRIA DE VIVER EM ALGES

Entre os meses de setembro e dezembro, Algés contou
com inumeros momentos de alegria. Realizaram-se quatro
Alegrias do cha com os temas Vindimas, Outono, Sao

Martinho e Natal, cantaram-se os parabéns, partilharam-se

historias e fortaleceram-se lacos.

"Sou alegre, feliz
e bem-disposta,
Sou uma nova pessoa."

Testemunho
Alegria de Viver

COM O APOIO DE:

Q
apolo

Foram ainda realizadas visitas aos a jogos, manualidades, cinema e
Bombeiros Voluntarios de Algés, ao documentarios. Promoveu-se 0 movimento
Aquario Vasco da Gama, ao Centro através da arte do Chi Kung e das
Cultural de Belém (CCB) e ao Palacio Anjos. caminhadas, que preencheram as manhas
Ao longo destes meses, partilhamos de quinta-feira com boa disposi¢ao
memgdrias e vivemos tardes dedicadas e bem-estar.

No dia 2 de outubro, saimos a rua para
dar a conhecer a Alegria de Viver a
comunidade e visitamos o jardim de
infancia Luisa Duclas Soares. Realizamos
a primeira cozinha experimental na Escola

1° CONSELHO )
ALEGRIA DE VIVER DE ALGES

Realizou-se 0 1.° Conselho da Casa de Algés,
um momento de encontro e partilha que
reuniu representantes da comunidade. Este
espaco de escuta e dialogo permitiu refletir
sobre desafios, trocar perspetivas e langar
ideias para fortalecer a nossa missao.

A participacdo ativa de todos reafirma que este
€ um caminho construido em conjunto.

Rainha Dona Amélia. No dia 10, celebrou-se
a tradicional Consoada de Natal.
Foram meses marcados por momentos de

amizade, partilha e companheirismo.




ALEGRIA DO CHA BeLEME AJUDA

Entre setembro e dezembro, a Alegria

do Cha espalhou boa disposicao e criou
momentos de convivio e partilha no Centro
Social de Belém, e no Museu dos Coches.
Celebraram-se as vindimas, o outono,

o Sao Martinho e o Natal, sempre com
mesas tematicas e a alegria propria destes
encontros.

Entre scones, cha quente, castanhas,
histérias e cancdes, reforcaram-se lacos,

acolheram-se novos participantes e

celebraram-se momentos que aquecem

a estacao. A Alegria do Cha continua a ser
uma porta aberta ao encontro, a conversa,
a amizade e sentido de comunidade. A
participacdo de voluntarios de tantas
idades diferentes dos 83 aos 17 reflete a
natureza intergeracional das comunidades,
onde todos somos parte. Contamos

com a colaboracao e alegria dos alunos
voluntarios da Escola Secundaria do
Restelo e da Escola Rainha D. Amélia.

COM O APOIO DE:

</
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ALEGRIA DA CULTURA BELEM E AJuDA

A Alegria da Cultura proporciona
experiéncias que ampliam horizontes,
despertam emoc0es, fortalecem vinculos e
promovem boa disposi¢ao.

Visitamos o Estadio do Belenenses, cuja

sala de troféus despertou memdrias de

Testemunho
Alegria de Viver

"Sou mas positiva e mais
corajosa para enfrentar
as provacgdes da vida."

juventude e muito entusiasmo. Ja no Centro
cultural de Belém, tivemos a oportunidade
de visitar a exposicao “Uma deriva

Atlantica”, de arte moderna e
contemporanea, descobrindo novas

perspetivas.




ALEGRIA DA DANCA BELEM E AJuDA
WET Ll IR

Nas ultimas quartas-feiras de setembro,
outubro e novembro, a Alegria da Danca
voltou a juntar geracdes e a encher as
tardes com muito ritmo e energia.

Entre musica, movimento e muita
simpatia, dan¢amos no Caselas Futebol
Clube e na Escola dos Moinhos. Os
alunos da Escola Raiz e os voluntarios
da Escola Secundaria Rainha D. Amélia
vieram dangar connosco, sempre com

a energia contagiante das criancas e
jovens. "Antes nao tinha
Estes encontros intergeracionais, ' convivio e agora tenho e

preenchidos por risos e cumplicidade, tem-me ajudado muito"

Testemunho
Alegria de Viver

reforcaram a alegria de mexer o corpo e

o prazer de dangar em conjunto.

ALEGRIA DA CAMINHADA BeLEM E AjuDA

As segundas e quintas-feiras de cada més, J4 em outubro, no dia 1, a Alegria de

a Alegria de Viver promove caminhadas Viver fez a caminhada no ambito do

favoritos. Sdo manhas simples, com Internacional da Pessoa Mais Velha.

conversas descontraidas, passos tranquilos  Em novembro. as caminhadas continuaram

e o prazer de estar ao ar livre. e passaram a ser acompanhadas pela

Entre aprender o nome de arvores, voluntaria Rosa. Passédmos pela Escola

redescobrir espacos verdes e fortalecer Paula Vicente, onde recolhemos perguntas

lacos, cada caminhada trouxe boa deixadas pelos alunos, criando uma

disposicdo e um sentimento de bem-estar.  jnteracdo divertida e muito apreciada.




ALEGRIA NA CASA

Entre setembro e dezembro, a Casa
Alegria de Viver de Belém e o nucleo de
Algés dinamizaram varias tardes ludicas

e culturais que fomentaram o espirito de
comunidade e pertenca.

O cinema trouxe musica, memdrias e

boa disposicdo, com filmes que geraram
conversas animadas e muitas gargalhadas.
As tardes de jogos, especialmente as
quintas-feiras, reuniram os grupos em
torno da sueca, domind, Rummikub entre
outros jogos.

Houve momentos dedicados a partilha

de memoédrias e fotografias, atividades
solidarias e criativas, como a producgao de
mantas em |a para o Banco do Bebé, a

criacdo de enfeites de Natal e a preparacdo

das decoracdes para a consoada.
I

"Mudou para melhor,

sinto-me mais
acompanhada."

Testemunho
Alegria de Viver

As sessoes de dicas uteis, com a
Madalena Villa Lobo, inspiraram as
artes manuais e a criatividade. Tardes de
conversa e reflexao, incluiram tertulias,
visualiza¢do de entrevistas e documentarios
sobre o tema da longevidade com
qualidade. Tivemos também ajudas
imprescindiveis dos mais velhos. Todas as
primeiras tercas-feiras do més a Carmo

e a Conceigao juntam-se na Casa Alegria
de Viver para uma sessao de culinaria
onde cozinham os bolos de aniversario
para o cha do dia seguinte. Jd o Sr. Zé e

o Sr. Adelino estdo sempre disponiveis
para ajudar em tudo o que diz respeito a
bricolage utilizando o todo o seu saber.
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ALEGRIA DO RETRATO

Todos 0os meses, com 0 apoio de uma

maquilhadora e de uma fotdgrafa voluntaria,
0s aniversariantes do més sao fotografados
e recebem a sua fotografia no encontro
seguinte. Este gesto enche-nos de orgulho e

alegria, ajuda-nos a criar memorias.

'
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CLUBE DE LEITURA

As segundas-feiras realizam-se os clubes

de leitura, numa semana em Belém, noutra w . 1,.‘ ? =
em Algés. Estes sao dinamizados pela
voluntaria Ana Cruz e os participantes
partilham leituras de autores portugueses,
refletem em conjunto e fortalecem lacos,
incentivando o gosto pela leitura e a

descoberta literaria.



A e Agrupamento de ECTnA e
450 AVE MARIA Escolas do Restelo BCHOOY

As quintas-feiras, a Alegria de Viver
vai a Escola com a participacdo da
Carmo, Conceigcao, Laurinda e Maria
de Jesus onde passam as manhdas com
os alunos de cinco anos. Realizam-se

pecas de teatro, trocam-se saberes e as

Com o objetivo de criar comunidades
escolares mais empaticas perante a
realidade das geracdes, e conscientes

da necessidade de convivéncia e uniao
entre elas, o Programa “Nao Tens Idade”
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criangas apresentam os trabalhos feitos
durante as aulas, trazendo memorias
felizes da infancia as pessoas mais
velhas. SGo manhas especiais cheias de

aprendizagens mutuas e criacao de lacos

duradouros.

da Alegria de Viver ja esta presente
em 6 escolas e 4 colégios. As parcerias
continuam a crescer, envolvendo mais
escolas, e promovendo a angariacao de

voluntarios nas universidades e empresas.

A Laurinda, a Armandina e os alunos da interpretaram o papel de mensageiras da

E.S. Rainha D. Amélia, juntaram-se para

Rainha nesta partilha de geracdes que se
apresentar uma peca de teatro. As senhoras  revelou um grande sucesso.

. o o H
Esquecidos e Ferraduras foram os bolos 7° ano e do 8 ano e as suas respetivas

escolhidos pelas trés senhoras da Alegria de ~ Professoras. 5ao estas memérias de
Viver de Algés, Cristina, Mariana e Helena,  infancia, partilhadas com as novas geragoes,

para confecionarem com as alunas do que criam momentos Inesquecivels.

Da culinaria aos trabalhos manuais, foram

varias as atividades que uniram os alunos
e mais velhos da Alegria de Viver numa

tarde muito animada. Repartidos por cinco

estacdes, os participantes cozinharam
doce de abdbora e biscoitos, organizaram
as pulseiras da Alegria de Viver, criaram

¥

enfeites de Natal e escreveram postais
alusivos a época festiva. No final, os
trabalhos realizados foram levados para a
Escola British International, permitindo
angariar fundos para apoiar as rotinas

da Alegria de Viver. Foi um dia muito
produtivo e alegre.




Os meses de setembro, outubro e
novembro foram muito ativos. Inicidmos
este periodo com uma palestra dada por
duas profissionais de saude, onde se falou
sobre a importancia da utilizacao correta

e segura dos medicamentos, bem como

a necessidade de acompanhamento por
profissionais. Ainda na area da saude,
recebemos a enfermeira Francisca
Carrapatoso, que veio falar sobre a adogao
de habitos diarios essenciais para a protecao
do organismo contra infecGes. Para falar
sobre os cuidados a ter com a denticdo
recebemos a Dra. Rita Leite.

Realizou-se também uma palestra sobre

N VA

! farmicia Betém
P\ T
a hipertensao arterial, dinamizada pela
enfermeira Teresa Carvalho, que foi muito
esclarecedora ao abordar o impacto desta
condi¢ao nos diferentes 6rgaos do corpo
humano. Foram igualmente partilhadas
estratégias de prevencdo, destacando a
importancia da reducdo do sedentarismo,
da diminuicdo do consumo de bebidas
alcodlicas, da ingestdao adequada de
agua e da moderag¢dao no consumo de
sal. A Farmacia de Belém deslocou-se a
Casa Alegria de Viver para que durante
uma manha os mais velhos tivessem
oportunidade de fazer varios rastreios.

= formadcia Bakém

No final do més de novembro, o tema

do Bem Viver foi a Intergeracionalidade,
contando com a participacao de uma
psicologa Dra. Isabel Bernardo do Férum
Idade Maior, e da Professora Dina Nunes
da Escola dos Moinhos, bem como com

o testemunho de dois jovens voluntarios
a Mercés e o Henrique. Foram ainda

apresentados os resultados da atividade
desenvolvida pela Alegria de Viver no
Movimento Somos Comunidade em
parceria com varias escolas, na qual os
participantes mais velhos responderam
a perguntas colocadas pelos mais novos,
promovendo a partilha de experiéncias,
saberes e perspetivas entre geracoes.
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VISITA AS TERMAS

Em outubro fomos as Termas de Vizela, Usufruimos das termas, fortalecendo lagos

numa experiéncia que realizamos pelo de amizade e ainda passeamos por Braga
qguarto ano consecutivo. e Amarante. J3 as noites foram marcadas
O pequeno-almoco da viagem foi oferecido por momentos de animacgdo, com musica
pelo Hotel Governador. Ficamos alojados ao vivo, karaoke e jogos. Foram dias
no Hotel Bienestar e vivemos dias inesqueciveis e vividos com muita alegria.

dedicamos ao convivio e a boa disposicao.

COM O APOIO DE:

PALACIO D0 GOVERNATNIR
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TEAM BUILDING | WORKSHOP COZINHA- AGEAS

A Alegria de Viver promoveu um Workshop Intergeracional - Alegria na Cozinha. Dez

colaboradores do Grupo Ageas tiveram o privilégio de aprender e partilhar saberes
culindrios com as mestres cozinheiras mais velhas. No final desfrutaram do almoco que
confecionaram em conjunto, fazendo da cozinha um espaco de Alegria e de comunidade.

UM DIA COM O VOLEIBOL DO BELENENSES

k- !"""f" ‘! Foy

|

NAO E BELEN
QUEM QUER.
E BELENENSES
QUEM PODE.

A convite da modalidade do voleibol do

do clube, assistindo aos jogos das equipas
Belenenses, um grupo da Alegria de Viver, femininas seguido de um churrasco.

participou num dia animado nas instala¢cdes

NOVA MEDICAL SCHOOL | PESO DA IDADE

Participamos no workshop “Qual é o
Peso da Idade”, na Faculdade NOVA de
Medicina, dedicado a alimentag¢do saudavel,

Integrado e a apresentacao da peca “Marcas
do Tempo: O corpo que habito”, pelos alunos
da Universidade Sénior de Arroios.

com dinamizacdo dos alunos do Mestrado
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ALMOGCOS NA ALEGRIA DE VIVER

Todos os meses, a Casa Alegria de Viver acolhe um almoco de convivio, marcado pela
partilha de conversas, memdrias e momentos especiais, reforcando a importancia
destes encontros a volta de uma boa refeicdo.

SOMOS COMUNIDADE

No Dia Internacional da Pessoa Idosa, 1 de outubro, a Alegria de Viver lancou o movimento
Somos Comunidade foi as escolas de Belém, Algés e Alcantara: Escola Raiz, Escola dos
Moinhos, Escola de Caselas, Colégio Avé Maria, Colégio do Bom Sucesso, Jardim de
Infancia Ducla Soares e Escola Basica Manuela Sérgio. Voluntarios e comunidade educativa
e local celebraram este dia. Os alunos vestiram-se de cor de laranja e responderam a questao:
“Que pergunta queres fazer a alguém que ja viveu muitos anos?”.

o

£ QUE PERGUNTA QUERES FATER A ALGUEM
QUE JA& VIVEU MUITOS ANOST & <

CONSELHO QUINZENAL DA ALEGRIA DE VIVER DE BELEM

Realiza-se na Casa de Belém, com oito mais velhos da Alegria de Viver convidados a partilhar

opinides, refletir sobre as rotinas, identificar melhorias e apresentar novas propostas.

NOITE DE CONSOADA

No dia 10 de dezembro, celebramos a
Noite de Consoada com 140 pessoas, num
ambiente de alegria e partilha. O jantar,
oferecido pela Eurest, foi acompanhado por
azeite da Herdade da Granja e vinho do
Hotel Palacio do Governador.

A noite comegou com um momento de
animacao dinamizado por José Pedro
Cobra que através de uma comunicagao
inspiradora e com muito humor que
proporcionou um momento de reflexao,
sobre a importancia da comunidade

COM O APOIO DE: Juilabs

inbin Mt & PR

Alegria de Viver. O momento musical

foi conduzido pelo Anténio Madaleno,
gue encheu o espaco de energia e boa
disposicao. Com o apoio da Farmacia

de Belém, complementamos o presente
oferecido a todos os convidados, e gracas
a Portway foi possivel sortear 15 cabazes.
Agradecemos, de forma muito especial,
aos voluntarios da Alegria de Viver, da
Quilaban e da Eurest, cuja dedicacao foi

essencial para o sucesso desta noite.

"A Alegria de Viver, faz
a diferenca na vida
das pessoas. Quero

agradecer a Alegria de

Viver por me acolher."

Testemunho
Alegria de Viver

. Passiis de Belom' <)
= i Eurest
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NOITE DE CONSOADA "Estou na Alegria de

Viver ha 3 anos e estou

muito contente. O que
me fez vir foi o desejo de
sair de casa e é aqui que
eu me sinto bem e feliz."

Testemunho
Alegria de Viver

ESTA EDICAO TEVE O APOIO DE:
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