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Sorria! Esta é uma semana para celebrar os amores especiais, nomeadamente aquele que
sente por si mesmo!

ORGANIZE O SEU TEMPO EM CASA, DE FORMA A VIVENCIAR ESTE PERIODO DE FORMA POSITIVA

I. Mantenha a sua higiene diaria, bem como a toma da medicacao nos horarios habituais.

II. Comece por estabelecer alguns objectivos, que podem passar por realizar aquelas
tarefas que precisa de fazer em casa e que tem adiado, ler um livro, experimentar uma
receita mais elaborada... Escreva na tabela abaixo quando os ira executar.

III. Em seguida, veja com atencao as actividades propostas aqui e distribua-as pela
semana.
13,14
8 Fevereiro | 9 Fevereiro | 10 Fevereiro | 11 Fevereiro | 12 Fevereiro Fevereiro
22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira Fim de
se€émana
higiene didria higiene didria higiene didria higiene didria higiene didria higiene diaria
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NOVO CONFINAMENTO

Nao existiram alteracoes desde as ultimas directrizes do Governo. Por
isso sugerimos que, relativamente a este tema, tente nao ver muitas
noticias ao longo do dia.

Se vir, que sejam noticias fidedignas, apenas de canais ou de jornais
reconhecidos para o efeito!

As fake news — noticias falsas — sao sempre de evitar, mas sao
especialmente perigosas quando o tema é a salde publica. Veja com
moderacao e com atencao.
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CUIDADOS PESSOAIS

Paralelamente a alimentacdo, o exercicio fisico é essencial para cuidarmos bem do
nosso corpo. E uma fonte inesgotavel de bem-estar fisico e mental. Contudo, todos
sabemos que o maior obstaculo a nao fazer exercicio tem o nome técnico de
“Preguica”.

Apesar do confinamento, pode e deve fazer ginastica em casa. Combine estes
exercicios com alguns dos alongamentos que temos mostrado em diarios anteriores.
O ideal é fazer um pouco todos os dias, aumentando a sua resisténcia a pouco e
pouco. Néo é
dificil..
Vamos!

De pé, com o0s pés
afastados, ponha-se em
bicos de pé, levantando
os calcanhares. Pouse 0s
pés.

Comece de pé, com o0s
pés afastados. De
seguida agache-se, como
se fosse sentar-se.

Levante-se de novo.
Repita 20 vezes.

Repita 10 vezes.

Isto até
Mais uma! sabe bem.

Deitado, apoiando-se nas § De pé, afaste ligeiramente
< as pernas. Estique o brago

mé&os, chegue o peito ao /ﬂ/\{“;\g S P
chdo, dobrando os bragos. -~ Qﬁﬂ'}/}"‘\' direito, como se fosse dar
~ . . ) Ky >
Caso ndo consiga, apoie 0s @ ’t Q&) um murro.
\

joelhos no chao.
Alterne com o lado

esquerdo, 5 “murros” de

Tente mover o corpo como
cada vez.

um bloco.

Repita 20 vezes. Isto dara

Repita 10 vezes.
um total de 20x5 murros!

pés afastados e mados na - bracos  paralelos ao

cintura. De seguida dobre F { _;—/g//‘ tronco e eleve o peito (o0

a perna direita, descendo ~ ;.\_J}’ peito, e nao apenas a

0 joelho esquerdo em —— ’{/? cabeca, caso contrario vai
i

Comece de pé, com o0s :7@ Deitado, coloque os
-~

direccdo ao chao. = ficar com dores no

@@_ Z{:_:,\ : pescoco).

Alterne...com..a.perna
direita.

Faca o movimento de
bicicleta, como mostra a

fi . Repita 2 .
Repita 10 vezes para igura. Repita 20 vezes

cada lado.
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CRIATIVA

Esta semana inclui o Dia dos Namorados, um dia que provoca alguns sentimentos
contraditérios: Se por um lado a ideia é ser um dia bonito em que homenageamos a(s)
pessoa(s) que mais gostamos, por outro lado pode acabar por despertar memdrias menos
boas, ou sentimentos de solidao e frustracgao.

Assim, sugerimos a seguinte ideia: Por mais que as pessoas que nos rodeiam sejam
importantes, mais do que nunca, o nosso bem-estar, a nossa saude sdao o que deve ser
homenageado. Devemos valorizar 0 que conseguimos fazer, apesar das dificuldades e
ficarmos orgulhosos das nossa< “ist-

Eu orgulho-me de:
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GESTAO DOMESTICA

Esta semana propomos uma limpeza ao frigorifico. Porque para uma dieta saudavel,
ha que ter sempre bons ingredientes frescos no frio, conservados num ambiente
limpo e seco.

Siga estas dicas:

1) Verifique se tem produtos fora da validade ou comida estragada;

2) Limpe as prateleiras e gavetas do frigorifico. Sendo tiver nenhum produto
adequado, pode usar uma mistura de agua com umas gotas de vinagre;

3) Organize os produtos de acordo com a sua necessidade especifica de frio. Veja
0 esquema.

Prateleira Superior:
v' Carne e Peixe por cozinhar;
v" Fumados e pao.

Prateleiras Intermédias:
v" Comida confeccionada,

sopa; . v Bebidas;
v’ Lacticinios e ovos; v' Molhos;
v" Doces e sobremesas. doces Y enlatados 17 — gpudlm v Conservas
3 DIAS DIA E’ 2 v (frascos ou latas).
= jlvp
s J e

Gavetas Inferiores:
v' Legumes e hortaligas; T
v Frutas;

v" Ervas aromaticas.
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DESAFIO I

O que o0 meu corpo me
permite fazer:

O que gosto no meu corpo:

O que é Unico em mim:

O que posso fazer para
cuidar dele:
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DESAFIO I1

Gostar do nosso corpo também passa por aceitar aquilo que menos gostamos pois, na verdade,
essas caracteristicas também fazem parte de nds! E muitas vezes sdo o que nos tornam Unicos,
inconfundiveis: e isso é especial, ndo é? S)

Por isso deixamos aqui um jogo de palavras cruzadas relacionadas com estas marcas ou
caracteristicas que frequentemente s3o motivo de alguns complexos, quando de facto fazem
parte desta nossa habitacdo permanente que é o corpo e merecem ser respeitadas como tal.

D
%1
b
b
B
—
2]
Horizontais Verticais
4 Cobrem todo o nosso corpo. A sua extracgio =l 1 Doenca ocular comum. que dificulta a visdo a longa
causa dor. distancia.
7 Tecido fibroso que é sinal de ferida curada. 2 Sinal de envelhecimento do cabelo.
] Pequenas manchas acastanhadas na pele. = 3 Sulco ou linha na pele, produzida pela distensdo
g Prega ou sulco na pele do rosto, das maos, e que & exagerada da pele.

efeito da idade. 5 Mancha na pele.

6 Pequena excrescéncia cutanea gue se forma
9 sobretudo na cara.
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LAZER

Felizmente para todos nds, os canais de televisao publica estao repletos de programacoes
interessantes para os proximos dias. Por vezes as horas tardias a que comecam sdao uma
limitacdo, no entanto a maioria das televisdes permitem que fiquem gravados e que 0s possa
ver mais tarde. Estas sao algumas das séries ou filmes que se destacaram para nos:

29F, 8 FEVEREIRO 43F, 10 FEVEREIRO
RTP2, 23h40 RTP1, 01h25
Filme “3 Rostos”, sobre uma “Fallen Angels”, um filme que
jovem cuja familia quer impedir  se passa num cenario surreal
de seguir os seus estudos no da vida nocturna de Hong
Conservatorio de Teatro de Kong.
Teerao.

62F, 12 FEVEREIRO SAB, 13 FEVEREIRO
RTP2, 23h05 RTP 2, 13H15
Documentario “Leto”. Filme de animacao, género

Este filme tem como pano de anime“Mary and the Witch’s

fundo a década de 80, onde o Flower”, da autoria de

rock underground chegava na Hiromasa Yonebayashi.

Unido Soviética, sob a influéncia

de artistas internacionais, como RTP2, 23h25

Led Zeppelin e David Bowie. Filme “Paixao”, uma viagem
aos abismos do desejo e a
violéncia nas relacoes
amorosas e na paixao num
filme de Margarida Gil.

10
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RELAXAMENTO

Encontre um espacgo na sua casa que seja calmo e feche os olhos.
Inspire profundamente, e depois expire.

Depois, repare em cada um dos seus sentidos individualmente.

O que é que ouve a sua volta? O que consegue cheirar? Abrindo os olhos, o
que é que consegue ver? O que é que sente no seu corpo?

Maos, bracos, tronco, pernas, pés. Repare nas sensacoes corporais, desde
pressao, a temperatura.

Permita que a sua tensao dissipe.

Depois deste exercicio, experimente escrever ou pintar sobre o que sente.

Relembre-se que o que escrever sera secreto, e ninguém tera acesso. Por isso
permita-se escrever sem julgamento.

11
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RELAXAMENTO

12
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SUGESTOES PARA O FIM-DE-SEMANA

Este fim-de-semana propomos uma visita virtual a um museu.

As opgoes sdo bastante vastas, mas nés fizemos uma selecgdo... € pensamos

num pequeno desafio para si de acordo com a exposicao que for visitar!

Escolha o Museu, a exposicao e veja qual o respectivo desafio. Tem a pagina

seguinte para o realizar. Boa visita!

*Caso ndo tenha acesso a internet, sugerimos que opte pelo primeiro desafio.

Museu

Exposicao/ Link WEB

Desafio

Museu
Calouste
Gulbenkian

René Lalique e a idade do

https:

vidro

ulbenkian.pt/museu

/visita-360-rene-lalique-e-a-

idade-do-vidro/

Inspirado da obra de
Lalique, desenhe uma joia
para oferecer a si proprio.
Pense qual a inspiracao na
natureza, que metal e
pedras preciosas vai utilizar.

-

Z

Museu do
Louvre

https:

O corpo em Movimento

etitegalerie.louvre.fr

/visite-virtuelle/saison2/

Que obra teve mais impacto
em si? Pode escrever um
pouco sobre isso, ou fazer
um desenho a vista a partir
da visita virtual. Sendo esse
o tema da exposicao, foque-
se mais no movimento das
figuras do que no realismo
conseguido: isso ndao é
mesmo importante.

https:

Palacio Nacional de Sintra

artsandculture.google.com/partner

national-palace-of-sintra

£

Como seria viver num local
destes? Rodeado por uma
paisagem lindissima e
grandes tesouros artisticos e
arquitectonicos... Imagine
que é rei — ou rainha — dono
deste palacio e descreva um
dia como seu habitante.

-
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SUGESTOES PARA O FIM-DE-SEMANA
T e 090929000000

Cartao de visitante
Nome:
Museu:

Data da Visita:

-
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Até para a semana!

fique em casa

Unidade de Terapia Ocupacional

T. Ana Franganito & M. Betania Pires
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