CORPO SAO
EM MENTE SA

Os utentes da ALADI estao inseri-
dos num grupo de exercicio fisico,
orientado por Marlene Barros Hrin,
técnica de reabilitacao da institui-
¢ao. Combater o sedentarismo,
promover um estilo de vida mais
saudavel e a perda de peso sao os
objetivos principais das aulas des-

portivas.
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FRANCESINHA SOLIDARIA
A segunda edicao da Fran-
cesinha Solidaria foi um
sucesso. O certame esgo-
tou trés dias antes da data
do evento. O grupo JO-
RAC auxiliou a instituicao.

Novo cais
A ALADI inaugurou um
Nnovo espago para o em-
barque e desembarque de
utentes, bem como para o
aparcamento das viaturas
da instituicao.

julho/ setembro 2019

ALADI No Bom Jesus be BrAaGA

No ano em que foi consi-
derado Patrimoénio Cultu-
ral Mundial da UNESCO, a
ALADI passeou pelo san-
tuario. Os nossos utentes

andaram no funicular.

MaGusTO SoOLIDARIO
Castanhas e musica. E
com esta combinacao que
a ALADI avanca para mais
um magusto solidario, no
dia 29 de novembro, pelas
20:30 horas.
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Trabalhar o corpo, estimular a mente

Todos os utentes da ALADI estao inseridos num grupo de exercicio fisico, orientado por Marle-
ne Barros Hrin, técnica de reabilitacao da instituicao. Combater o sedentarismo, promover um
estilo de vida mais saudavel e a perda de peso sao os objetivos principais das aulas.

entamente,
Artur Silva,
utente da
ALADI ha
cerca de uma dé-
cada, percorre a
passadeira, apoia-
do nas barras late-
rais que ladeiam o
equipamento. Para
tras, fica a cadeira
de rodas. Os pesos
Nnos pés exigem o
dobro do esforco e
obrigam-no a algu-
mas pausas para
recuperar o félego.
Ainda assim, nun-
ca desiste.

“Vai ser muito di-
ficil voltar a andar
depois do acidente
que tive. Mas es-
tou a tentar. Trés
vezes por semana,
faco fisioterapia. E

também jogo boc-
cia”’, conta Artur
Silva, de 49 anos,
que ficou paraplé-
gico apods ter sido
atropelado quando
ia para a paragem
de autocarro.

“No dia 18 de no-
vembro, faz 18
anos que fui atro-
pelado”, recorda.
Artur Silva é ape-
nas um dos uten-
tes da ALADI que,
semanalmente,
esta escalado para
atividades de edu-
cacao fisica. As
aulas, normalmen-
te com 45 minutos
cada, sao planea-
das e monitoriza-
das por Marlene
Barros Hrin, técni-
ca de reabilitacao,

licenciada em des-
porto e especiali-
zada em reeduca-
cao e reabilitacao.
“O plano para as
aulas de educacao
fisica muda anu-
almente. Ao con-
trario do ano pas-
sado, neste ano,
as sessodes abran-
gem a maioria dos
utentes”, explicou.
Na ALADI ha 11
anos, a prioridade
de Marlene Barros
Hrin foi colocar os
utentes em movi-
mento. Combater
O sedentarismo e
ajudar a melhorar
o rendimento fisi-
co dos utentes da
casa sio dois dos
desafios das ses-
sOes desportivas.

Para ir ao encontro
das necessidades
de cada utente, a
técnica de reabi-
litacdo dividiu-os
por grupos. Os que
sd&0 mais capazes,
em termos fisicos
e psicoldgicos, tém
duas metas a atin-
gir: perder peso e
controlar doencgas,
como €& o caso da
diabetes.

“E um grupo que
trabalha mais na
passadeira ou na
bicicleta. Temos
uma utente que ja
perdeu 30 quilos
desde que come-
cou a participar
nas aulas de exer-
cicio fisico”, rela-
tou a técnica de
reabilitacao.

Outro grupo pra-
tica modalidades,
como o basque-
tebol, o boccia e
o futebol. Sempre
que o tempo per-
mite, os jogos sao
realizados no novo
campo de jogos.
“A construgao do
campo de jogos,
com o patrocinio
do BPI Capacitar,
foi uma mais valia
porque cada uten-
te pode fazer o
exercicio ao ar li-
vre e ao seud ritmo,
numa area circuns-
crita. E eu consigo
visualizar todos ao
mesmo tempo”,
salientou Marlene
Barros Hrin.

Ha ainda um ter-
ceiro grupo, onde
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estao os utentes
com menos capa-
cidades. Fazem,
essencialmente,
caminhadas ao ar
livre. “Sao pesso-
as bastantes he-
terogéneas. Além
da componente
ludica, queremos
também evitar
(o) sedentarismo.
Para alguns, o sair
da sala e andar até
ao ginasio ja € uma
conquista”, referiu
Marlene.

A par destas ativi-
dades, na ALADI,
ha ainda aulas de
danca. E nessas
sessbes que 12
utentes desenvol-
vem algumas das
coreografias que
sdo apresentadas

na festa de Natal
ou no Festival de
Dancas e Canta-
res, que anual-
mente junta va-
rias instituicbes de
apoio a deficiéncia
na ALADI.

Gastar energia
na piscina

Uma vez por se-
mana, os uten-
tes exercitam os
musculos fora de
portas, nas aguas
da piscina munici-
pal, em Perafita.
A aula € orientada
pelo profissional
da ALADI que os
acompanha. De
touca na cabeca,
os utentes movi-
mentam-se pela

piscina, sendo que
alguns chegam
mesmo a treinar
técnicas de nata-
cao.

“O nosso objeti-
vo principal € que
eles gastem ener-
gia e haja um re-
forco muscular.
Mas, as vezes,
também fazemos
competicdes”, dis-
se Marlene Barros
Hrin, uma das res-
ponsaveis pela ati-
vidade.

Investimento em
equipamento

Ao longo dos anos,
a ALADI foi inves-
tindo em diferen-
tes equipamentos
para a pratica des-

portiva. O ginasio
conta com pas-
sadeiras, Dbicicle-
tas, ergbmetros,
trampolins, cesto
de basquetebol,
cunhas para ele-
vagao das pernas,
elasticos, rede
para voleibol e té-
nis, entre outros
materiais. Ha ain-
da uma nova ba-
lanca para facilitar
a pesagem dos
utentes em cadei-
ra de rodas.

Ainda assim, os
investimentos nao
estao fechados.
“Queremos com-
prar materiais bio-
saudaveis, que sao
mais adequados
para os utentes”,
disse Marlene.

Sessao
fotografica
s F-WANW-N\B]

Em julho, os
Nnossos utentes
foram modelos.

No dia 23, a
fotégrafa Carla

Marisa Barros
captou o rosto de
todos os utentes

que nao partici-
param na sessao
fotogafica rea-

lizada em 2012

e cujos retratos
estao espalhados
pelos corredores

da instituicao.




Exercitar
em familia

Caminhadas ao ar
livre e a adocao de
uma alimentacao
equilibrada sao
duas das suges-
tdbes deixadas por
Marlene Barros
Hrin as familias.

“Temos que criar
regras e objetivos
de acordo com
as necessidades
e gostos de cada
utente. E, simul-
taneamente, ade-
quar a alimentacao
para nao estragar
O que esta a ser
feito”, relatou a
profissional, cien-
te das dificuldades
que as familias
sentem em motivar
Oos utentes para a
pratica desportiva.
“Muitos deles fa-
zem atividade na
ALADI. Ainda as-
sim, em casa, as
familias devem
evitar que estejam
sempre fechados.
Ja ha alguns que

Inscricoes
120 lugares disponiveis

Tel: 229966673
15 castanhas

tém esse habito.
Temos uma uten-
te que a irma puxa
por ela e vao cami-
nhar”, contou.

Atividades em
comunidade

O desporto assu-
me também um pa-
pel determinante
na aproximagcao a
comunidade. Nos
ultimos meses, em
parceria com a In-
forcity, a ALADI
promoveu diferen-
tes atividades.

O desafio era sim-
ples: juntar miudos
e graudos, atraveés
da musica ou do
desporto, poten-
ciando o convivio.
Assim, durante
OsS encontros que
ocorreram no cam-
po de jogos da
ALADI, jogou-se
boccia e futebol.
Houve ainda tem-
poO para uma cor-
rida de estafetas
e para exercicios
de orientacao para

para cegos.
Por sua vez, na In-
forcity, realizou-se
uma aula de zum-
ba. O ritmo aque-
ceu a sala e a dan-
ca fez as delicias
das sete utentes
que participaram
na atividade.
Também com o
Ascencao Fute-
bol Clube, realiza-
ram-se atividades
adaptadas no novo
campo de jogos.
Tendo em mente
os beneficios do
desporto, a ALADI
apostou na orga-
nizagcao de um en-
contro de despor-
to adaptado. Este
ano, ja ha data
para o evento. Esta
marcado para o dia
1 de maio de 2020.
Em anos anterio-
res, a instiuigcao
chegou também a
organizar um en-
contro aquatico na
piscina municipal

de Perafita, envol-
vendo as familias e
outras instituicoes.

Jantar com animacao musical
29 DE NOVEMBRO pelas 20h30

ALADI Av. D. Pedro IV, 4450-184 Lavra
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Artur Emanuel
Silva Silva
Utente Utente

“Vai ser dificil
voltar a andar. A
recuperacao tem

sido lenta, mas
ja consegui fazer
progressos”.

“Faco ginastica
muitas vezes.
Gosto de remo,
de jogar boccia,
basquetebol e de
andar no tapete”.

Laurinda
Almeida
Utente

Maria Helena
Conceicao
Utente

“Habituei-me [a
fazer exercicio
fisico] e quero vir
sempre. Gosto
muito de pedalar
na bicicleta”

“[Venho para o
ginasio] muitas
vezes. Gosto mui-
to de andar na
bicicleta”

2019
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Atividades militares

Visitar o Bom Jesus de Braga

A ALADI participou no terceiro en-
contro da GNR e visitou o aerodro-
mo de manobra numero um.

No ano em que foi considerado Patriménio Cultural
Mundial da UNESCO, a ALADI passeou pelo santuario.
Utentes andaram no funicular hidraulico.

onvida-
da pela
secgao
de pre-
vengao criminal
do destacamento
territorial da GNR
de Matosinhos, a
ALADI participou
no terceiro encon-
tro de instituicdes
de apoio a pesso-
as com necessida-
des especiais, que
decorreu no Par-
que de Rard, em
Vila do Conde.
O encontro per-
mitiu aos utentes
contactar com as
distintas areas da
GNR, como a Ca-
valaria e a Banda
Marcial do Co-
mando  Territorial

do Porto. Num am-
biente dinamico,
OS Nossos utentes
mostraram-se bas-
tante animados.
Durante o encon-
tro, uma das nos-
sas utentes teve
a oportunidade de
andar pela primei-
ra vez a cavalo.

Conhecer a
base aérea

No campo militar,
a ALADI visitou
ainda o aerdédro-
mo de manobras
numero 1 da Base
Aérea de Ovar e
o Museu do Ar.
Houve ainda um
passeio no camiao
dos bombeiros.

Novo cais

m novo |

espacgo
para o em-
barque e
desembarque de
utentes, bem como
para o aparcamen-
to das viaturas da
Instituicdo, foi re-
centemente inau-
gurado na ALADI.
Esta solugdo ¢é
uma ambicao anti-
ga e permitira que,
em dias de chuva e
vento, o transporte
de utentes pelas
familias ou pela
Instituicdo decorra
com mais conforto.

onsidera-
do pela
UNESCO
como Pa-

Cultural

trimonio
Mundial, os encan-
tos do Bom Jesus
de Braga deixaram
O0S Nnossos utentes

maravilhados. No
ano em que rece-
beu a distincdo, a

ALADI escolheu
O santuario como
destino para o

passeio de final de
ano, realizado no
passado dia 31 de
julho.

Além do convivio
num ambiente in-
formal, alguns dos
nossos utentes e
colaboradores ti-
veram a oportuni-

dade de andar no
funicular, que liga
a cota alta da cida-
de ao Bom Jesus.
De sorriso estam-
pado no rosto, os
NOSSOS utentes
aproveitaram a
experiéncia a bor-
do do elevador hi-
draulico.

No dia de passeio,
houve ainda tem-
po para relaxar no
parque das Meren-
das, também loca-
lizado em Braga.
Ja os utentes mais
dependentes usu-
fruiram do ar puro
do parque da Ci-
dade, no Porto,
onde passaram
uma manha agra-
davel.

Voluntariado
jovem

Cerca de 50 jo-
vens da fundacao
ESYCU de Va-
Iéncia, em Espa-
Nnha, regressaram
a ALADI para
uma visita. Com
o sol de agosto
a convidar aos
passeios junto ao
mar, varios foram
0os momentos de
convivio com os
Nnossos utentes
numa esplanada
ou a beira-mar.
Houve ainda tem-
po para jogar e
cantar musicas.
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Saborear a francesinha ao som do Duo JJ

A segunda edicao da Francesinha Solidaria na ALADI ocorreu a 27 de setembro. O certame
foi um sucesso e esgotou trés dias antes da data do evento. Grupo Jovens Rumo ao Amor de
Cristo auxiliou a instituicao no servico das mesas, na copa e na limpeza do espaco.

O passa-
do dia 28
de setem-
bro, reali-
zou-se, na ALADI,
a segunda edicao
da “Francesinha
Solidaria”. A vol-
ta da mesa junta-
ram-se cerca de
120 pessoas. En-
tre amigos, colabo-
radores, socios e
utentes foram mui-
tos os que usufru-
iram de uma noite
agradavel, na qual
reinou o convivio e
a partilha.

A finalidade do
evento foi, desde
O inicio, a angaria-
cao de fundos para
as atividades. As-
sim, foi com todo o
cuidado e vontade

de fazer que cola-
boradores e uten-
tes se envolveram
na preparacao do
evento. Na sema-
na que antecedeu
a “Francesinha
Solidaria”, muitos
foram os que se
disponibilizaram e,
assim, tornaram
possivel que acon-
tecesse. Desde a
decoracao até a

organizacao tudo
foi pensado ao
pormenor.

A convite da ALA-
DI, o Duo JJ, o
cozinheiro José
Teixeira e o grupo
JORAC associa-
ram-se ao evento
e, de forma volun-
taria e graciosa,
tornaram possivel

que a “France-
sinha Solidaria”
acontecesse num
ambiente calmo e
organizado.

O Duo JJ animou
O jantar. Ao som
de musica de baile
e Karaoke, o am-
biente manteve-se
alegre e festivo.
Todos usufruiram
de uma noite agra-
davel e divertida.
Ja o José Teixeira
brindou-nos com a
sua preciosa ajuda
Nno servico de cozi-
nha, confecionan-
do e assumindo
toda a preparacao.
O JORAC, em con-
junto com os cola-
boradores da ins-
tituicao, também
meteram maos a

obra e garantiram
que nada faltasse.
A noite terminou
com um Dbreve
agradecimento por
parte da Direcao
da ALADI. Na pes-
soa do presidente,
Paulo Jorge Pin-
to, reconheceram
a importancia de
cada um para o su-
cesso do evento.
Assim, aos partici-
pantes agradece-
ram todo o apoio
e lembraram que
a sua presenca em
cada momento é
essencial. Aos co-
laboradores agra-
deceram o cuida-
do para que tudo
fosse possivel e
aos voluntarios, a
disponibilidade.

Assembleia
geral

Com o intuito de
avaliar o plano de
atividades e apro-

var o orgamento
para 2020, a ALA-

DI tem agendada
uma assembleia-
geral para o pro-

ximo dia 29 de
novembro, pelas

19:30 horas, nas

instalagcdes da
instituicao.




