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Enquadramento do
Programa 65+Ambiente

O envelhecimento da populagao constitui um dos principais desafios das sociedades atuais, sendo essencial
promover oportunidades que favorecam um envelhecimento ativo, saudavel e socialmente participativo. Neste
contexto, o Laboratério da Paisagem, em colaboragdo com o Municipio de Guimaraes e diversas entidades
parceiras, disponibiliza gratuitamente um conjunto de atividades dirigidas as instituicdes seniores do concelho,
tendo a sustentabilidade ambiental como eixo central.

Mais do que sensibilizar para as questdes ambientais, estas atividades procuram valorizar as memorias, 0s
saberes e as experiéncias de vida da populacéo sénior, promovendo o contacto com a natureza, a descoberta da
fauna e da flora locais e a reflexdo sobre a evolugéo do territério. Simultaneamente, privilegiam abordagens
intergeracionais, sensoriais, criativas e experimentais, estimulando a componente cognitiva, o convivio e a
participac¢ao ativa dos seniores na constru¢ao de uma comunidade mais sustentavel e inclusiva.

Objetivos

. Proporcionar um envelhecimento ativo dos seniores do concelho;

. Dinamizar atividades diversas relacionadas com a sustentabilidade ambiental e a ciéncia;
. Promover um espaco de interagao entre seniores, criangas e jovens;

. Potenciar a partilha, a experimentacao e a criatividade.




Inscrigoes
Cada instituicao podera inscrever-se em:

- Um projeto anual. Sendo que, as inscri¢des decorrem até ao final de outubro e a selecao é feita por ordem de
inscricdo até ao maximo de instituicdes aceites por projeto.

- Até cinco atividades por ano. Sendo que, na marcacgao das atividades, cada instituicao devera indicar horario e
data preferencial para a sua realizagéo.

A marcacao das atividades estara sempre sujeita a disponibilidade da equipa técnica do Laboratério da Paisagem,
sendo as datas confirmadas posteriormente em articulagcao com cada instituicao.

As inscri¢des e marcacgoes deverao ser efetuadas através do endereco de e-mail - geral@labpaisagem.pt,
indicando o projeto anual ou atividade pretendida.

IMPORTANTE: Na escolha das iniciativas recomenda-se que sejam consideradas as caracteristicas, interesses e
capacidades do grupo de seniores, assegurando que as atividades e projeto selecionados sejam adequados as
suas condicdes de mobilidade, autonomia e participacgao.

Precario:

- Para institui¢ées de Guimaraes

Todas os projetos e atividades deste portefélio sdo maioritariamente gratuitos para as instituicdes de Guimaraes,
sendo apenas cobrado o valor dos materiais da atividade (caso aplicavel).

- Para instituicées fora do concelho

Devera ser solicitado orcamento para geral@labpaisagem.pt

Qualquer esclarecimento adicional podera ser solicitado através do contacto telefonico com o Laboratério da
Paisagem através do numero 253 421218.




Projetos Anuais
Memorias 65 +

O projeto Memorias 65+ propde-se a construir uma ponte entre geragoes, convocando a memoria viva dos
seniores de Guimaraes como instrumento de reflexao sobre o presente e projecao do futuro do territorio. Através
de um percurso estruturado em trés momentos, articulados entre si e progressivamente aprofundados,
procurar-se-a promover o convivio, a partilha intergeracional e a valoriza¢ao do patrimdnio imaterial vimaranense,
enquanto se estabelece um contributo direto para a construgao de um territério mais sustentavel e participativo.
Partindo das vivéncias e saberes da populacao sénior, o projeto procurara recuperar praticas do quotidiano de
outrora que possam inspirar comportamentos mais sustentaveis no presente, valorizando simultaneamente a
identidade cultural e a memoaria coletiva de Guimaraes. O projeto culminara num encontro intergeracional, onde
diferentes gerac¢oes partilharao conhecimentos, tradigoes e experiéncias, reforcando a importancia da memoria
como legado para o futuro.

Objetivos

. Valorizar a memoria e o patriménio imaterial da populagéo sénior;

. Promover a reflexao sobre a evolu¢cdao ambiental, social e cultural de Guimaraes;

. Identificar boas praticas do passado com potencial de aplicacao no presente;

. Incentivar a participacao ativa dos seniores na construcao de um territorio mais sustentavel;
. Promover o convivio e a partilha intergeracional entre seniores e comunidade escolar.

Calendarizagao do projeto

Novembro a abril.

Limite de inscri¢ao
2 institui¢des, um grupo de seniores por instituicao (maximo de 20 participantes por institui¢cao).
Necessidades

Transporte proprio para o encontro final




Estrutura do projeto

1° Momento — Revisitar Boas
Praticas de Guimaraes
(tarde ou manha)

Numa visita ao Laboratério da
Paisagem, apresentar-se-a a
jornada climatica de Guimaraes.
Seguir-se-a um momento de
auscultacao, discussao e sintese,
no qual, a partir das narrativas
biograficas e da memoria coletiva
do grupo, se procedera ao
levantamento de praticas e rotinas
do quotidiano de outrora, hoje
diluidas no tempo, organizadas
segundo os Indicadores
Ambientais. Deste exercicio de
memdria decorrera, igualmente, a
identificacdo de estratégias
simples suscetiveis de contribuir
para um desenvolvimento
sustentdavel no presente e para
uma maior qualidade de vida dos
seniores.

Este momento sera suportado por
uma ficha de recolha de boas,
praticas, organizada por Indicador
Ambiental, que permitira
sistematizar os testemunhos
recolhidos e identificar praticas
com aplicabilidade no presente.

E ainda neste momento que cada
instituicao participante
formalizara o seu compromisso de
mudanca, comprometendo-se a
adotar uma pratica concreta num
prazo definido, de forma a
apresentar publicamente os
resultados no encerramento do
projeto.

29 Momento — Ruas e Pracas de
Guimaraes (120 minutos)

Com recurso a postais e aum
espdlio fotografico dos espacgos
urbanos e verdes do territdrio
vimaranense, convocar-se-a a
memoria e a anteriores
utilizagdes destes locais, num
exercicio de reflexao sobre o
passado e projecao sobre o
futuro. Os seniores serao
convidados a expressar, através
do desenho ou escrita, as
mudancgas — provisorias ou
definitivas — que gostariam de
ver observadas nestes espac¢os
publicos. Pretende-se, com esta
dinamica, fomentar a discussao e
a capacitacao sobre as
transformacoes ocorridas no
territdrio vimaranense.

3% Momento — Encontro de
Partilhas Intergeracionais (uma
tarde ou manha, de carater
intergeracional)

Neste momento festivo, as
experiéncias e memorias de
cada grupo de seniores serao
reavivadas com o propdsito de
partilhar saberes e afetos. Tocar
um instrumento, cantar uma
musica, recitar um poema,
demonstrar uma receita, um
lavor ou uma habilidade — tudo
sera bem-vindo nesta
celebracao de saberes. Cada
sénior definira, com o apoio dos
auxiliares da instituicao e dos
técnicos do Laboratorio da
Paisagem, a sua atividade,
programando-a atempadamente
de forma a assegurar a sua plena
execucao.

Poderao ser revividas tradi¢coes
centenarias como a desfolhada,
as vindimas, os bordados, a
olaria, as receitas regionais e
conventuais, as Nicolinas, entre
outras, num resgate de
tradicoes, habilidades,
lembrancas e afetos que
constitui o mote desta festa.
Este momento reunira, em jeito
de convivio, as duas instituicdes
participantes e uma escola,
transformando-se assim num
encontro de partilha
intergeracional onde cada
instituicdo apresenta, as demais
e aos alunos, 0 seu momento
preparado. E também nesta
ocasiao que cada instituicao
apresentara publicamente os
resultados do seu compromisso
de mudancga, assumido no 1°
momento do projeto, tornando
visivel o contributo concreto do
projeto para praticas mais
sustentaveis.




Eco Parlamento 65+

O Eco Parlamento, na sua génese, é uma iniciativa do Programa Municipal de Educa¢cdao Ambiental - PEGADAS,
dirigida a comunidade escolar do concelho, assente nos principios da Democracia Participativa Jovem e na
Agenda 2030 da ONU.

O Eco Parlamento 65 + (EP 65+) pretende assim proporcionar a comunidade sénior a participacdao numa
metodologia de sucesso com o objetivo de promover o didlogo sobre os desafios ambientais vimaranenses e
contribuir para a criacao de propostas de solugdes sustentaveis.

Objetivos

. Identificar desafios ambientais do concelho, a partir do olhar e da experiéncia da populagéo sénior, e
procurar solugdes sustentaveis;

. Promover a participacgao civica, ativa da populacao sénior numa vivéncia de cooperacao;

. Proporcionar uma experiéncia de aprendizagem pratica e significativa em torno de temas ambientais e
dos Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS);

. Estimular o convivio, o trabalho em grupo e a partilha intergeracional;

. Consciencializar os participantes do impacto das suas posi¢des e decisdes na construcao das politicas
ambientais locais;

Operacionaliza¢io

A participacao no Eco Parlamento 65 + é aberta a instituicdes e grupos que integram populagao sénior do
concelho de Guimaraes (centros de dia, universidades seniores, juntas de freguesia, associacdes e coletividades
locais, entre outras).

Admite-se a participacao de um minimo de 4 e um maximo de 7 instituicdes/grupos. Caso ndo se retina 0 nimero
minimo de 4 instituicdes/grupos, a edicao nao sera realizada.

Cada instituicéao participante compromete-se a apresentar um grupo de trabalho), cuja composi¢ao e numero de
elementos deve ser ajustado a realidade de cada instituicdo, mantendo o espirito de trabalho coletivo e de
representatividade do grupo perante a instituicao de origem.




Calendarizagao

novembro 2026 - Sessdes de esclarecimento acerca do projeto e apoio na
janeiro 2027 identificacdo dos desafios ambientais e possiveis solu¢des
31janeiro Data-limite da submissédo da inscri¢éo oficial no EP 65+
fevereiro Sessao de formacao sobre ODS e participacao civica
fevereiro — abril Apoio e acompanhamento individual dos projetos
23 de abril 13Sessdo Parlamentar - Laboratdrio da Paisagem
maio - junho Apoio e acompanhamento individual dos projetos
2 de julho 22 Sessao Parlamentar - Laboratério da Paisagem

Sessoes parlamentares

Sessodes similares a uma reuniao parlamentar, onde cada grupo apresentara aos seus pares o seu desafio
ambiental e as suas solucdes projetadas.

12 Sessao Parlamentar - focado na apresentacao 23 Sessao Parlamentar - focado na apresentacao

do desafio ambiental identificado e da proposta da evolugéo da implementacéo da solugao

de solucédo, seguida de um momento de partilha e ambiental e da sua aplicabilidade pratica, seguida

comentarios entre grupos. A sessao terminara de um periodo de questoes pelos grupos

com a primeira votacao dos projetos. participantes. No final da sessao decorre a tltima
votacgao dos trabalhos e antincio dos projetos
vencedores.

Ainscricao neste projeto ndo dispensa a leitura detalhada do regulamento a ser solicitado em
geral@labpaisagem.pt.

Nota: S6 poderao integrar o EP 65 + instituicdes/grupos do concelho de Guimaraes.



O AVEem Foco

O projeto O AVE em foco constitui uma nova vertente do projeto O Ave para Todos, desenvolvido pelo Laboratério
da Paisagem, agora especificamente direcionada a populacao sénior. O objetivo deste novo projeto é promover a
educacao ambiental, a cidadania ativa e a valorizag¢ao dos ecossistemas fluviais, reconhecendo nos seniores um
importante repositério de memoria, conhecimento e experiéncia sobre o rio Ave e a evolucao da sua relacdo com o
territério.

Inspirado na metodologia implementada entre 2019 e 2022, o projeto privilegiara abordagens de educacao nao
formal, conciliando momentos de reflexao e capacitagao com atividades praticas em contexto de campo,
ajustadas as condicdes de mobilidade dos participantes. Ao longo do percurso, os seniores serao convidados a
revisitar as suas vivéncias ligadas ao rio Ave, refletir sobre os principais desafios ambientais atuais e contribuir,
através da sua experiéncia de vida, para a constru¢ao de propostas que promovam a preservacgao e valorizagao
deste ecossistema.

Esta nova edicéo sénior decorrera em simultdneo com a nova edicao escolar, culminando num momento comum
de partilha integrado na Green Week, onde ambas as geracdes apresentarao os trabalhos desenvolvidos e
resultados.

Objetivos

. Promover a literacia ambiental sobre o rio Ave junto da populagao sénior;

. Incentivar comportamentos sustentaveis que contribuam para a protecao dos ecossistemas fluviais;
. Valorizar a memdria historica dos seniores relativamente aos usos e transformacoes do rio Ave,

relacionando-a com os desafios ambientais atuais;

. Reforcar a ligagao intergeracional entre populacao sénior e comunidade escolar através de momentos de
partilha e aprendizagem conjunta;

. Produzir conhecimento cientifico sobre literacia ambiental através da comparacao entre diferentes
geracoes.
Limite e inscri¢ao:

O projeto esta limitado a participacao de 2 instituigoes.

Cada instituicdo podera inscrever apenas um grupo de participantes. Serao selecionadas até
duas institui¢des, sendo dada prioridade as que se encontrem geograficamente mais proximas do
rio Ave, facilitando a realizacao das atividades de campo.

Necessidades:

Para assegurar a plena participacao dos grupos, podera ser necessario garantir transporte, bem
como apoio a mobilidade durante a realiza¢ao da saida de campo.




Estrutura do projeto
1. Momento — Apresentagao e Capacitacgao (fevereiro)

Numa sessao inicial sera apresentado o projeto e realizado o enquadramento sobre o rio Ave, a sua biodiversidade
e os principais desafios ambientais que atualmente afetam os ecossistemas fluviais. Sera igualmente aplicado um
questionario inicial de literacia ambiental, que permitira caracterizar os conhecimentos e percec¢oes dos
participantes antes do desenvolvimento das atividades.

2. Momento — Saida de Campo ao Rio Ave (marg¢o)

Os participantes realizardo uma visita ao rio Ave, adaptada as condi¢des de mobilidade do grupo, com o objetivo
de observar diretamente o estado ecoldgico do rio e reconhecer espécies, habitats e eventuais pressoes
ambientais. Durante a atividade serdo efetuados registos fotograficos e preenchida uma ficha de observagéo
simplificada, promovendo uma leitura critica do territério.

3.2 Momento — Memorias e Desafios do Rio Ave (abril)

Partindo das observacdes realizadas em campo, sera dinamizada uma sessao de reflexao e cocriacao onde os
participantes identificarao os principais problemas ambientais associados ao rio Ave. Este momento sera
enriquecido pela memdria historica dos seniores, permitindo comparar os usos tradicionais do rio com a realidade
atual e compreender as transformagdes ocorridas ao longo das ultimas décadas.

4.° Momento — Construcgao de Solugdes (abril/maio)

Nesta sessao serao desenvolvidas propostas de melhoria para os desafios identificados anteriormente,
estimulando a participacéo ativa e o exercicio da cidadania ambiental. As solu¢des construidas pelos
participantes integrarao os trabalhos a apresentar no momento final do projeto.

5. Momento — GreenWeek: Encontro Intergeracional (junho)

O projeto culminara na Green Week, onde 0s grupos seniores e as turmas participantes na edi¢ao escolar
apresentarao conjuntamente os trabalhos desenvolvidos ao longo do percurso. Neste momento sera igualmente
aplicado o questionario final de literacia ambiental, permitindo avaliar o impacto do projeto e comparar os
resultados obtidos entre as duas geracgoes.




Desperdicio Zero! Prato limpo,
planeta saudavel!

Quantas vezes ja ouvimos 0s nossos avos dizer "no meu tempo nao se deitava nada fora"? Pois esse saber vai
voltar a ser protagonista! O projeto Desperdicio Zero convida os seniores a olhar de perto para aquilo que acaba
no lixo — em casa, na instituicao, a mesa — e a descobrir, com humor e boa disposi¢ao, o quanto se pode poupar (e
reaproveitar!) sé com pequenos gestos do dia a dia.

Ao longo do projeto, os participantes vao "investigar" os seus préprios habitos alimentares, partilhar truques de
antigamente para nao desperdicar nada, e testar, em grupo, solu¢des simples para um prato — e um planeta —
mais limpos. No final, cada instituicado mede o que mudou e mostra a comunidade o seu percurso, provando que a
experiéncia de uma vida continua a fazer toda a diferenca.

Objetivos

. Sensibilizar os seniores para o desperdicio alimentar e o seu impacto ambiental;

. Valorizar os saberes e praticas tradicionais de aproveitamento dos alimentos;

. Envolver os participantes na identificagao de causas e na criagcao de solugdes concretas;

. Avaliar, através de pequenos questionarios e de um exercicio simples de "antes e depois", se as praticas e

percecdes dos participantes mudaram ao longo do projeto;

. Promover o convivio, a partilha intergeracional e um envelhecimento ativo e participativo.

Calendarizagao do projeto: Novembro a junho.
Estrutura do projeto

O projeto desenrola-se ao longo de 7 sessdes dindmicas, culminando num momento publico onde se relinem
todos os participantes.

O percurso é feito de descobertas, conversas e pequenas experiéncias, organizado em torno de cinco grandes
momentos — descobrir o problema, perceber o que se desperdica de facto, compreender porqué, agir com
solucgoes praticas, e avaliar e celebrar o que mudou. Ao longo do caminho, questionarios simples e simpaticos
ajudam também a captar a evolugao dos conhecimentos, das percec¢des e dos comportamentos do grupo,
culminando numa apresentacéao final onde cada instituicao partilha a sua historia de mudanca.

Limite de inscri¢ao

2 institui¢des (maximo 20 participantes/institui¢ao).

Necessidades

Espaco para as sessdes em grupo; disponibilidade da instituicdo para acompanhar o pequeno exercicio de registo
ao longo do projeto.




Atividades

Conhecer ajornada
climatica
de Guimaraes

O que se faz em Guimaraes!

Esta é uma sessao dinamizada pela nossa equipa,
dirigida a populac¢ao sénior, que da a conhecer o
trabalho desenvolvido no concelho ao nivel da
economia circular, da preservacgao dos rios e da acao
climatica. Através de exemplos concretos e boas
praticas locais, os participantes sao convidados a
refletir sobre o seu papel enquanto cidaddos na
sustentabilidade do territério.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 30

Local: Instituicdo ou Laboratério da Paisagem

Guimaraes mais
Floresta

Vamos plantar arvores!

Esta é uma das iniciativas basilares do projeto
municipal de educac¢ao ambiental PEGADAS. Nesta
atividade, muito para além do aspeto pratico de
plantacdo de arvores, serao trabalhadas as emocodes
sensoriais, através de uma explorac¢ao das texturas,
das formas das folhas, das cores, dos troncos,
aproximando o sénior da arvore, da floresta e da
natureza. Pretende-se convocar os participantes
para um mergulho na natureza.

Desde o recolher de sementes e de outros tesouros
da natureza, o importante sera (re)conectar com a
natureza e relaxar.

Serao igualmente apresentadas nog¢oes sobre
arvores autoctones, a sua importancia e quais as
principais ameacas, criando um vinculo de protecao
para com a floresta.

Paralelamente poder-se-a realizar um circuito
interpretativo de identificacdo a diferentes arvores
nativas, com o0 acompanhamento dos técnicos do
Laboratodrio da Paisagem.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8
Maximo de participantes: 30
Local: a definir




Conhecer as
sementes e
piquenique na horta

A atividade conhecer as sementes procurara
recordar as a textura e forma das sementes mais
utilizadas na pratica agricola caseira. Alfaces,
pimentos, milho, tomate, feijao e muitas aromaticas,
$40 as sementes que nos propomos a desvendar.
Além de um reconhecer das sementes
proporcionar-se-a uma visita a horta pedagogica e
uma abordagem a melhor altura para a sementeira
de cada produto.

Paralelamente podera ser organizado um piquenique
partilhado, com produtos locais e regionais,
concebidos de forma caseira, onde cada
participante sera convidado a trazer uma iguaria e
sera feito uma merenda convivio com a partilha das
receitas.

Nota: No caso de ser realizado o piquenique este
devera ser organizado pela instituicao.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8
Maximo de participantes: 40
Local: Horta Pedagdgica

Entre Aromas e
TradicoOes -

Plantas Aromaticas
e Medicinais

Nesta atividade pretende-se estimular a partilha de
contos e histérias com ligacao a historia da regido e
a alguns costumes gastrondmicos, potenciando as
memodrias individuais. A dindmica consistira em
partilhar e ouvir histérias, fazendo a ponte com
algumas das aromaticas em exibicao, de forma a
potenciar os 5 sentidos: olfacto, tacto, visao, paladar
e audi¢éo. De forma exploratdria e lidica, os
seniores serao desafiados a descobrir cores e
sabores, a memorizar e a conhecer diversas
utilizagdes das aromaticas no seu quotidiano.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Institui¢ao ou Laboratério da Paisagem




Revisitar o passado,
pensar o futuro -
postais ilustrados

(Re)descobrir os recantos da cidade, os seus locais
mais emblematicos, pracas, tradi¢des e
transformacdes ao longo do tempo é o principal
objetivo desta atividade.

Através da observacao de fotografias antigas, em
comparac¢ao com imagens atuais, os participantes
serao convidados a revisitar memodrias, partilhar
vivéncias e refletir sobre a evolugao do territorio e
das suas comunidades.

Num segundo momento, recorrendo aimagens
atuais da cidade, cada sénior sera desafiado a
imaginar e representar, através do desenho, a sua
visao para a cidade do futuro, identificando
mudangcas, melhorias e necessidades que considera
importantes para tornar o territorio mais sustentavel,
inclusivo e adaptado as geragdes vindouras.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Institui¢ao ou Laboratério da Paisagem

| e

As arvores —
monumentos com
vida

As arvores sao verdadeiros simbolos de vida e
resiliéncia, desempenhando um papel fundamental no
equilibrio dos ecossistemas e acompanhando a histéria
e a evolugao das paisagens ao longo do tempo.

Nesta atividade, os participantes serao convidados a
realizar uma saida de campo que proporcionara uma
experiéncia de contacto direto com a natureza,
explorando a diversidade de arvores e compreendendo
a sua importancia ambiental. Ao longo do percurso sera
possivel observar diferentes espécies, reconhecer as
suas principais caracteristicas e descobrir curiosidades
relacionadas com a sua fun¢é@o nos ecossistemas.
Através da observacao, do toque e da exploragao das
texturas, formas, cores e aromas presentes na floresta,
pretende-se estimular os sentidos, fortalecer a ligagao
a natureza e promover uma maior valoriza¢ao do
patriménio natural, num momento de aprendizagem,
bem-estar e convivio ao ar livre.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Zona verde (parque) a definir ou exterior da
instituicao




O en(canto) das
aves

Relaxar, observar e aprender a reconhecer o canto
das aves é o ponto de partida para esta atividade
dedicada a descoberta da avifauna que habita os
espacos urbanos.

Através de fotografias, sons e jogos de memodria, os
participantes serdao convidados a identificar
algumas das espécies de aves mais comuns nas
cidades, conhecendo as suas caracteristicas,
habitos e curiosidades. Simultaneamente, sera
promovida uma reflexao sobre a importancia da
conservacao da avifauna e sobre as pequenas
acoes que cada cidadao pode adotar para proteger
e favorecer a presenca destas espécies nos
ambientes urbanos.

Como componente pratica, cada participante
construira um comedouro ou bebedouro utilizando
materiais reutilizaveis, que podera posteriormente
instalar num espaco exterior, contribuindo para a
criacao de pequenos refugios que apoiem as aves
ao longo do ano.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Institui¢cao ou Laboratério da Paisagem

A descoberta da
fauna do Ave

Aregido do Ave é uma area rica em biodiversidade,
acolhendo diversas espécies de aves, peixes,
anfibios e mamiferos. Nesta atividade, os
participantes serdao convidados a conhecer algumas
das espécies mais caracteristicas da zona do Ave,
através de imagens, jogos de observacéo e, sempre
que possivel, de uma breve exploragao em contexto
de campo.

Ao longo da sessao sera ainda promovida uma
reflexdo sobre a importancia da conservagao dos
habitats e sobre as a¢des que cada um pode adotar
para contribuir para a preservagcao e monitorizagao
da biodiversidade.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Instituicao ou Laboratério da Paisagem




SOS Polinizadores

Os polinizadores desempenham um papel
fundamental na manutencéo da biodiversidade e no
equilibrio dos ecossistemas. Abelhas, borboletas e
outros insetos contribuem diariamente para a
reproducao de inlimeras plantas e para a produ¢ao
de muitos dos alimentos que consumimos.

Nesta atividade, os participantes serdao convidados a
conhecer as principais espécies de polinizadores,
compreender a sua importancia para a natureza e
descobrir as ameacas que enfrentam. Através de
uma abordagem tedrica e participativa, serdo ainda
exploradas pequenas a¢des que todos podemos
adotar para contribuir para a sua protecao.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Instituicao ou Laboratério da Paisagem

O Fantastico Mundo
das Formigas

Pequenas no tamanho, mas gigantes na importancia,
as formigas sao verdadeiros exemplos de
organizacao, cooperacao e equilibrio na natureza.
Presentes em quase todos os ecossistemas,
desempenham um papel essencial na saude dos
solos e na dindmica da biodiversidade.

Nesta atividade, os participantes serdao convidados a
descobrir 0 admiravel mundo das formigas,
conhecendo a sua organizac¢ao social, os diferentes
papéis desempenhados na col6nia e a importancia
destes pequenos seres vivos para o equilibrio dos
ecossistemas, através da observacao de um
formigueiro real. Ao longo da sessao sera ainda
promovida uma reflexao sobre a forma como
podemos proteger a biodiversidade e valorizar até as
mais discretas formas de vida que nos rodeiam.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Instituicao ou Laboratério da Paisagem




Alimentacao
Sustentavel e
Saudavel

A alimentac¢ao é uma das escolhas do quotidiano
com maior impacto na nossa saude e no ambiente.
Optar por alimentos frescos, sazonais e de produ¢ao
local contribui ndo sé para uma alimentagao mais
equilibrada, como também para a preservagao dos
recursos naturais.

Nesta atividade, os participantes serdao convidados a
refletir sobre os principios de uma alimentacgao
saudavel e sustentavel, explorando temas como a
sazonalidade dos alimentos, a reducéao do
desperdicio alimentar, aimportancia dos produtos
locais e os beneficios de uma dieta equilibrada.
Através de uma abordagem participativa,
pretende-se incentivar escolhas mais conscientes,
promovendo habitos que contribuam para o
bem-estar individual e para um futuro mais
sustentavel.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Institui¢cao ou Laboratério da Paisagem

Natureza, Saude e
Bem-estar

O contacto com a natureza proporciona inlimeros
beneficios para a saude fisica e mental, promovendo
0 bem-estar, reduzindo o stress e contribuindo para
uma melhor qualidade de vida. Os espacos verdes
assumem, por isso, um papel fundamental na
construcao de comunidades mais saudaveis e
resilientes.

Nesta atividade, os participantes serdao convidados a
explorar a relacdo entre a natureza e 0 hem-estar,
compreendendo de que forma o contacto com a
natureza pode influenciar positivamente a satde, as
emocdes e o envelhecimento ativo. Através de uma
sessao participativa, pretende-se sensibilizar para a
importancia de integrar a natureza no quotidiano
como um aliado na promocao da saude e da
qualidade de vida.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8
Maximo de participantes: 25
Local: Espaco exterior a determinar




Oceanos de
Plastico

Os oceanos sao a origem da vida e desempenham
um papel essencial no equilibrio do planeta. No
entanto, a crescente presenca de plastico nos
mares ameaca a biodiversidade marinha,
compromete os ecossistemas e afeta, direta ou
indiretamente, a vida de todos nés.

Nesta atividade, os participantes serao convidados
a conhecer a importancia dos oceanos para o
ambiente e para o ser humano, compreendendo as
consequéncias da polui¢ao por plasticos e a forma
como 0s nossos habitos diarios influenciam este
problema. Através de uma sessao tedrica e
participativa, serdo ainda exploradas solu¢des
simples e acdes individuais que contribuem para a
protecao dos ecossistemas marinhos e para um
futuro mais sustentavel.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Instituicdo ou Laboratério da Paisagem




Oficinas

Um ecossistema em
miniatura

Os terrarios sao pequenos ecossistemas que
reproduzem, em escala reduzida, o equilibrio
existente na natureza. Para além da sua componente
decorativa, constituem uma excelente forma de
compreender o funcionamento dos ecossistemas, o
ciclo da agua e a importancia das plantas na
manutencao da vida.

Nesta atividade, os participantes serdao convidados a
construir o seu proprio terrario, recorrendo a
recipientes reutilizados, substratos naturais, pedras,
musgo e pequenas plantas. Ao longo da sessao serao
explorados os principios basicos do funcionamento
destes ecossistemas em miniatura, bem como os
cuidados necessarios para garantir a sua
conservacao ao longo do tempo.

A construcao do terrario permitira estimular a
criatividade, a motricidade fina e o contacto com a
natureza, proporcionando um momento de
aprendizagem, bem-estar e convivio. No final, cada
participante levara consigo o terrario construido,
como recordacao da experiéncia e simbolo da
importancia de cuidar e valorizar os ecossistemas
que nos rodeiam.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 30

Local: Instituicao ou Laboratério da Paisagem

Tecercom
Natureza

As tertulias, os bordados, o croché, a poesia e a
musica fizeram, durante geracdes, parte dos
momentos de convivio e lazer das comunidades.
Inspirada nessas tradi¢oes, esta atividade pretende
recuperar esses espacos de encontro, promovendo a
criatividade, a partilha de histérias e o contacto com
a natureza.

Recorrendo a galhos, folhas, flores, sementes e
outros materiais naturais, os participantes serao
convidados a criar pecas decorativas, como
espanta-espiritos, entrancados e quadros naturais,
explorando diferentes técnicas manuais que
estimulam a criatividade, a motricidade finae a
expressao artistica.

Ao longo da tertulia havera espaco para conversas,
cantares, partilha de memodrias e histérias de vida,
recriando o ambiente acolhedor dos antigos serdes.
No final, cada participante podera levar consigo a
peca produzida, como recordacgao da experiéncia ou
para oferecer a familiares e amigos.

Custo: Nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Institui¢cao ou Laboratério da Paisagem




Upcycling: criacoes
com diversao

Reutilizar, reaproveitar e recuperar os residuos que
produzimos é uma forma simples e criativa de
proteger o ambiente, reduzindo o desperdicio e
valorizando materiais que, de outra forma, seriam
descartados. Inspirada nos principios da reutilizacéao
e da economia circular, esta atividade convida os
participantes a dar uma nova utilidade a objetos do
quotidiano.

No momento da inscri¢ao sera solicitada a recolha
de alguns materiais reciclaveis especificos (como
tampas, rolos de cartao, caixas, garrafas, entre
outros), que servirdo de base a constru¢ao de um
jogo adaptado a populagao sénior. Ao longo da
sessao, os participantes colaborardo na criagcao do
jogo, explorando a criatividade, a motricidade fina e
o trabalho em equipa, culminando numa dindmica
em que o proprio jogo sera experimentado pelo
grupo.

Para além de promover a consciéncia ambiental,
esta atividade pretende estimular a participacao
ativa, a interacao social e as capacidades cognitivas
dos seniores, demonstrando que é possivel
transformar materiais usados em recursos
educativos, ludicos e duradouros.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 30

Local: Institui¢cao ou Laboratério da Paisagem

Impressao com
arte

Usar as maos, a natureza e a sensibilidade artistica é
o convite que deixamos para esta atividade. Cada
sénior irda moldar pequenas pecas de gesso ou barro
e decalcar elementos da natureza.

Cada moldura sera uma obra personalizada, com os
detalhes e criatividade do artista.

Uma oficina manual que permitira relaxar pelo tacto,
melhorar a motricidade fina, estimular a criac¢ao,
permitindo o desenvolvimento de pecas decorativas
e até pedagdgicas, como por exemplo o
desenvolvimento de um herbario em gesso ou barro.

Custo: por orcamento (valor do gesso, barro ou
pasta branca de moldar)

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Institui¢cao ou Laboratério da Paisagem




Construcao de
caixa-ninho

As aves sao parte essencial da biodiversidade e
encontram nas arvores e nos espacos verdes 0s
locais onde vivem, se abrigam e criam as suas crias.
Criar refugios é uma forma simples de contribuir
para a sua conservacgao.

Nesta atividade, os participantes serao convidados a
construir uma caixa-ninho, descobrindo a
importancia destas estruturas para a prote¢ao da
avifauna. Mais do que uma atividade manual,
pretende-se fortalecer a ligagao a natureza e
incentivar pequenos gestos que ajudam a preservar
avida selvagem, oferecendo as aves um novo lar.

Custo: por orcamento (valor dos materiais de
construcao)

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Institui¢ao ou Laboratério da Paisagem

Construcao de
hotel para insetos

Os insetos desempenham um papel fundamental no
equilibrio dos ecossistemas, contribuindo para a
polinizacao das plantas e para a manutengao da
biodiversidade. Criar pequenos reftigios para estas
espécies é uma forma simples de apoiar a sua
conservacao e de aproximar a natureza do nosso
quotidiano.

Nesta atividade, os participantes serao convidados a
construir um hotel para insetos utilizando materiais
naturais e reutilizaveis. Ao longo da sessao sera
explorada a importancia de espécies como as
abelhas solitarias, joaninhas, borboletas e
moscas-das-flores, bem como o papel que estes
abrigos desempenham na sua reproducao, protecao
e hibernacao.

No final, cada participante levara consigo o hotel
construido, podendo instala-lo num jardim, varanda
ou espaco exterior, contribuindo para a promoc¢ao da
biodiversidade e para a criagao de pequenos
reflgios para os insetos benéficos.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Instituicao ou Laboratdrio da Pazisa




Construcao de
abrigo para
morcego

Discretos e muitas vezes incompreendidos, os
morcegos desempenham um papel essencial no
equilibrio dos ecossistemas, contribuindo para o
controlo natural de insetos e para a conservacao da
biodiversidade.

Nesta atividade, os participantes serao convidados
a construir um abrigo para morcegos, conhecendo a
importancia destes pequenos mamiferos e o papel
que desempenham na natureza. No final da sessao,
o abrigo podera ser instalado no espaco exterior da
instituicao, criando um reftigio que favoreca a
presenca destas espécies e contribua para a
valorizac¢ao da biodiversidade local.

Custo: por orcamento (valor dos materiais de
construcéo)

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Institui¢cao ou Laboratério da Paisagem

Construcao da
nossa horta

Semear, cuidar e colher sao gestos que nos
aproximam da natureza e nos recordam o valor da
terra e dos seus ciclos. A criacao de uma horta
constitui uma oportunidade para promover habitos
de vida saudaveis, o contacto com 0 mundo natural e
o trabalho colaborativo.

Nesta atividade, os participantes serdao convidados a
construir uma pequena horta no espacgo exterior da
instituicao, preparando um local onde poderao
cultivar ervas aromaticas, legumes ou outras plantas
ao longo do tempo. Mais do que um espaco de
cultivo, a horta pretende tornar-se um lugar de
aprendizagem, convivio e bem-estar.

Nota: A instituicdo devera assegurar previamente a
preparac¢ao do espacgo destinado a horta, bem como
disponibilizar os materiais necessarios a sua
implementacao (ferramentas e horticolas).

Custo: N3o aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Institui¢ao ou Laboratério da Paisagem




Pinturas ecologicas
com produtos
da nossa cozinha

Pintar e dar largas a imaginacao é o mote desta
atividade artistica. Tendo como base tintas criadas a
partir de materiais vegetais, serao concebidas
aguarelas de diferentes cores para a criagédo de
pequenas obras unicas.

Seja uma pintura coletiva num mural ou em folhas
de papel individual, cada participante sera
convidado a fazer as suas aguarelas ecoldgicas,
agarrar no pincel e dar largas a imaginacao. Frescos
concebidos com varios materiais que conseguimos
encontrar na nossa cozinha e que pretendem ser um
estimulo aos sentidos.

Obras tnicas em aguarela com aromas peculiares!

Custo: Nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Institui¢ao ou Laboratério da Paisagem

Eco Print

Explorar a criatividade através de materiais da
natureza é a intenc¢ao desta oficina criativa.
Texturas, cores, flores e folhas serao testadas para
criar composi¢oes florais e estampagens
verdadeiramente artisticas.

A impressao botanica é uma técnica milenar
japonesa, 100% ecoldgica, usada para decorar
tecidos e papeis. Uma técnica simples, com
resultados extraordinarios, que mudam com o
tempo.

Todos os participantes serao convidados a criar
molduras decorativas e a estampar a sua propria
t-shirt.

Nota: Cada participante devera trazer uma T-shirt
branca, 100% algodao.

Custo: Nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Instituicao ou Laboratério da Paisagem




Atividades dos nossos
Parceiros

Reciclar é fixe

Promotor: Resinorte

Nesta atividade promovida pela Resinorte
procurar-se-a sublinhar a importancia da reciclagem
e clarificar os conceitos- Reduzir, Reutilizar e
Reciclar (3R’s). Paralelamente seréo desfeitos alguns
mitos e esclarecidas todas as dtvidas sobre o
processo de reciclagem.

Se é verdade que a percentagem de residuos
reciclados continua a aumentar em Portugal, os
valores sdo ainda pouco expressivos, quando
comparados com a totalidade dos residuos
recolhidos, por isso, importa aprender a reciclar e
contribuir para um mundo melhor.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Instituicao ou Laboratério da Paisagem

Oficinade Pao

Promotor: Cor de Tangerina

Nesta oficina pretende-se que os participantes
sejam convocados a meter, literalmente, as maos na
massa. Assim, cada um concebera o seu pao com
base em cereais integrais, sementes e outros
produtos naturais que promovam o consumo de um
pao saboroso, saudavel e criativo. O orientador
explicara os ingredientes e todo o processo e
truques para a concecao do pao.

Importa recordar nesta atividade praticas
relacionadas com o tema (rituais, tradicoes,
memodrias, rezas sobre o pao...) que permitirdo
reavivar memdrias e partilha de saberes.

Custo: nao aplicavel

Minimo de participantes: 8
Maximo de participantes: 30
Local: a definir




Doces festivos
reinventados

Promotor: Cor de Tangerina

Reinventar os doces de cada quadra festiva é a
proposta desta atividade. Bolo-rei, pao-de-leite,
massapaes, pao-de-19, leite-creme, sdo alguns dos
doces que nos propomos a reinventar.

Reduzir ou substituir o agticar e mostrar alternativas
na confecdo destes doces tradicionais para formas

Custo: Nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Institui¢ao ou Laboratério da Paisagem

Memorias agricolas:
milho, linho e vinho

Promotor: Museu da Agricultura Fermentoes

O Museu de Agricultura de Fermentdes convida a
reviver praticas agricolas do passado. Utensilios,
técnicas, espdlio fotografico, noticias e festividades
da época, sdo algumas das possibilidades para
retroceder ao passado e recordar métodos e
tradicoes.

Do milho, ao vinho, ao linho, tudo sera revisitado ao
pormenor, nesta visita feita de memorias.

Custo: Nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Instituicao ou Laboratério da Paisagem




Lembrar os animais
da quinta

Promotor: Quinta das Manas

A agricultura e as lides do campo sempre fizeram
parte das geracdes mais antigas, que tinham nas
suas pequenas propriedades um modo de sustento e
apoio a alimentacao familiar.

Entre os talhdes cultivados, havia também espaco
para os animais da quinta que sempre
acompanharam estas geracoes. Entre porcos, vacas,
bois, galinhas, cabras, coelhos, etc., todos estes
animais tinham rotinas nos seus tratamentos e
tornaram-se imprescindiveis quer para a produgao
de alimentos, quer como fonte de renda através da
venda em feiras e concursos.

Nesta atividade propde-se uma visita guiada aos
animais da quinta, onde os seniores poderao dar de
comer e aproximar-se de animais que outrora
cuidaram.

Uma viagem pelo mundo animal, das suas lides e
memorias.

Custo: Nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Institui¢ao ou Laboratério da Paisagem

Energia com
sabedoria!

Promotor: Agéncia de Energia do AVE

"Energia com Sabedoria" é uma atividade
desenvolvida em parceria com a Agéncia de Energia
do Vale do Ave, dirigida a populagao sénior, que
promove a literacia energética e a poupanca
doméstica. Combina esclarecimento sobre
consumos e faturagdo com um exercicio pratico de
autodiagnéstico da habitac¢éo, terminando com um
compromisso pessoal de redugao de consumo.

Custo: Nao aplicavel

Minimo de participantes: 8

Maximo de participantes: 25

Local: Institui¢cao ou Laboratério da Paisagem
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