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PLANEAMENTO DA SEMANA

Nada melhor que comecar a semana organizando as suas actividades, compromissos e

objectivos.

1) Comece por estabelecer os seus objectivos e/ou compromissos prioritarios. Escreva na
tabela abaixo quando os ira executar.

2) Em seguida, veja com atencao as actividades propostas aqui e distribua-as pela semana,
de acordo com a sua disponibilidade.

NOTA: Nao esquecer os cuidados diarios de higiene e toma de medicacao.

15 Junho
22 feira

16 Junho
32 feira

17 Junho
42 feira

18 Junho
52 feira

19 Junho
62 feira

20, 21 Junho
Fim de
semana
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CUIDADOS PESSOAIS
 CrRREeNESERAEAY 0 RUesemEseRs

E necessario adequar o calcado ao tempo mais quente, e uma das opcdes mais confortaveis sdo
as sandalias. Calcar sandalias faz-nos reparar nos nossos pés e muitas vezes perceber que talvez
nao tenham sido alvos dos nossos melhores cuidados. E que cuidar dos pés ndo é apenas uma

- 7y - sy - , ~ - 7 o F
rotina estetica, mas sim um habito de saude. Vamos entao mimar 0s nossos pes!

N\

1. Corte as unhas, cuidadosamente.

J

2. No banho, ao lavar os pés, aproveite para limar os calcanhares com uma
pedra pomes ou uma lixa adequada ao efeito. Deve fazé-lo 1 vez por
semana.

3. Apos lavar os pés deve seca-los muito bem, principalmente no espacgo entre
os dedos, a fim de evitar o surgimento de fungos e micoses que causam
comichdo e mau odor.

4. Hidrate bem a pele dos pés, evitando os dedos, pois tal como ja falamos, a
humidade entre os dedos pode causar o aparecimento de micoses.

5. As senhoras podem pintar as unhas dos pés! Fica sempre bem!
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Deus guer, o homem sonha, a obra nasce. RIT WV
Deus quis gue a terra fosse toda uma, ")T
Que o0 mar unisse, ja Nnao Separasse.

Sagrou-te, e foste desvendando a espuma, )

\ e
E a orla branca foi de ilha em continente, j:‘g'\

Clareou, correndo, até ao fim do mundo,
E viu-se a terra inteira, de repente, :
Surgir, redonda, do azul profundo. B

Quem te sagrou criou-te portuguez.

Do mar e nos em ti nos deu sinal.
Cumpriu-se o Mar, e o Império se desfez.
Senhor, falta cumprir-se Portugal!

Fernando Pessoa
"0 Infante”, Mar Portuguez - Mensagem
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CRIATIVA

Na semana passada comemorou-se o dia de Camodes, de Portugal e das Comunidades
Portuguesas. Esta celebragdo da o mote para as actividades criativas desta semana.

Propomos que escreva um pouco sobre este pedaco de terra que nos acolhe, onde se passa a
histdéria da nossa vida. Ou entdo pode também escrever acerca do poema “O Infante”, de

Fernando Pessoa que leu na pagina anterior.

Se preferir, faca um desenho. Tem a pagina seguinte para tal!




I
CEEWO L DIARIO DE QUARENTENA: O SEMANARIO
E&%ﬂﬂ%?a BEM-ESTAR EM TEMPOS DE DISTANCIAMENTO SOCIAL

DE LISBOA

CRIATIVA




I
CEENTRU L DIARIO DE QUARENTENA: O SEMANARIO t 0
L BEM-ESTAR EM TEMPOS DE DISTANCIAMENTO SOCIAL TERAPIA OCUPACIONAL

DE LISBOA

GESTAO DOMESTICA

Aproveite este tempo seco para limpar os vidros das janelas de casa. Entre chuvadas, pds e
poeiras, os vidros vao-se sujando, acumulando estas particulas que nos turvam a vista para o
exterior.

Caso tenha carro, esta é uma boa altura para o ir aspirar e lavar!
Voltanto aos vidros ai de casa, assegure-se de que:
o Utiliza um detergente adequado (produto limpa-vidros);
o Usa panos de microfibra (os papeis de jornal ndo passam de um mito);
o Combina movimentos verticais e horizontais: uns do lado de dentro da janela,
outros do lado de fora.

o Procede ao enxaguamento e secagem por etapas.

o Finaliza com papel de cozinha
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LAZER E RELAXAMENTO

\k ¥
Reserve um tempo esta semana para ir a um parque ou jardim. Pode

escolher o mais préximo da }uafcasa ou um mais distante, aproveitando
para fazer uma caminhada ou entao pode recorrer aos transportes
publicos. Leve um livro e uma toalha wsﬁcar-se um pouco na

relva debaixo de uma sombra agradavel.

N3o se esqueca de levar a sua mascara e de praticar o distanciamento

social de 2 metros no minimo.
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LAZER E RELAXAMENTO

}ﬂhe se deslocou a um sitio relaxamente como é um ja%m, aproveite para fazer os
seguintes alongamentos que ja conhece dos Diarios de Quarentena.

1) Com os joelhos e maos apoioa}t’ﬁm chao, expire todo o ar dos pulmodes pela boca,
esticando os bracos, levantandd a cabega como na imagem de cima.

2) De queixo ao peito, inspire profundamente pelo nariz, epfaracolando a coluna, de forma a

sentir que faz um “C".

3) Repita 10 vezes. Pode fechar os olhos durante os movimentes se quiser.

10
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DESAFIO

O Sudoku é composto geralmente por uma tabela de 9x9 quadradinhos, a qual é
composta por 9 grades, que respetivamente tém 9 células.

A ideia principal do jogo é que o jogador preencha a tabela com nimeros de 1 a 9,
sem que haja quaisquer repeticoes de niimeros na mesma linha ou grade.

Parece mais complicado do que na realidade é. Experimente!
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Oh, meu rico Santo Antonio!

Estou sem vintém.
Ve lase me ajudas.
Neste tempo sem pinguém.

Santo Antonio, Santo Antonio.
Meu rico, Santo Antonio.

Vé |a se me arranjas noiva
Com vintem.

Santo Antonio, Santo AntoNio
Que Nnossa fortaleza, és.

yé la se nos livras
Das malicias do demonio.

Sérgio Rezende

ATE PARA A SEMANA!

Uni
idade de Terapia Ocupacional

T. '
Ana Franganito & M. Betania Pi
res



