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No dia 6 de dezembro a Cercipeniche participou numa
atividade de badminton organizada pela Federacdo
Portuguesa de Badminton em conjunto com a
FENACERCI e que contou com o apoio do CEERDL —
Caldas da Rainha. Esta iniciativa aconteceu no CAR de
Badminton em Caldas da Rainha e contou com a partici-
pacao de 7 clientes do CERIN da Cercipeniche. Estiveram
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que usufruiram de um dia aberto para contactarem com
a modalidade. Fizeram varios exercicios de introducdo a
modalidade e experienciaram diversas situacdes de jogo.
Este encontro decorreu num ambiente salutar e de gran-
de interacdo entre todos. Foi muito proveitoso no senti-
do de sensibilizar os clientes para a prdtica e importancia

da modalidade em questdo. Foi também importante

presentes vdrias organizacdes da zona centro do pais

conhecer as mais recentes inovagdes na pratica/treino.

A Cercipeniche foi assistir as gravacoes da Gala Espe-
cial Final de Ano do programa The Voice PORTUGAL
emitido pela RTP1. Esta gala foi apresentada pelas
figuras publicas Catarina Furtado e Vasco Palmeirim.
Foi um evento muito bonito e longo. Mas gostamos
muito de assistir. Foi uma experiéncia muito diferente
e divertida. As atuacdes ao vivo sao um espetaculo
muito diferente. Tudo parece maior na televisao. Os
mentores eram muito simpaticos e divertidos.

DIA INTERNACIONAL
DAS PESSOAS COM
DEFICIENCIA

A Cercipeniche realizou no dia 5 de
dezembro uma sessdo de esclareci-
mento sobre a importancia de valori-
zar, respeitar e incluir na sociedade as
pessoas com deficiéncia. Visualizaram-
se videos sobre a deficiéncia e sobre os
direitos dos cidadaos.

TANG SOO DO

No dia 27 de dezembro a Cercipeniche
participou numa sessdo da arte marcial
Tang Soo Do. Esta atividade foi promo-
vida pela Associacdo Portuguesa de
Tang Soo Do de Caldas da Rainha.
Participaram 10 pessoas com deficién-
cia intelectual que puderam contactar
e experimentar algumas técnicas da
modalidade.

FESTA DE NATAL SENIOR

A C.M.P. convidou o grupo de dangas
tradicionais “Amigos do Mar” para
apresentarem algumas das suas dangas
na Festa de Natal sénior, que decorreu
no Lugar da Estrada, no dia 16 de
dezembro de 2016.

FEIRA DE NATAL

Decorreu em dezembro a Feira de
Natal da Cercipeniche. Esta venda tem
como objetivo dar a conhecer e vender
os produtos realizados pela organiza-
¢ao incluindo os produtos do Nosso
Aroma.

CORFEBOL

No dia 12 de dezembro, no Complexo
Desportivo de Rio Maior, 7 clientes da
Cercipeniche participaram num torneio
inter-regional de Corfebol. Nesta ativi-
dade participaram 25 organizagGes do
pais com pessoas com deficiéncia inte-
lectual. A Cercipeniche fez-se represen-
tar pela sua equipa “Cercipeniche
Corfebol Team” . Foi a segunda vez que
a equipa esteve presente num torneio
e realizaram trés jogos onde a equipa
pode adquirir experiéncia competitiva.

Lembrancas de Natal
O CERIN ofereceu frascos de bolachas e
lembrangas de Natal aos clientes.
Para a familia fizeram um postal com
uma mensagem de natal.




Festa de Natal da Cercipeniche

No dia 21 de dezembro nas instala-
¢O0es do CREAP—Centro de Forma-
¢do Profissional, realizou-se a Festa
de Natal da Cercipeniche.

Nesta atividade participaram todas
as valéncias da organizagdo e os
clientes do CERIN estiveram pre-

sentes em quatro apresentagdes.

O grupo Constelacdo que tinha
clientes do CERIN e formandos do
CREAP apresentaram uma dinamica
denominada “Aleluia”. O grupo de
expressao dramatica e musical
apresentou uma performance
sobre a temdtica da gestdo do

dinheiro com o nome; “Mais impor-

tante que o dinheiro é...”.
O grupo de dancas tradicionais
“Amigos do Mar”, dangaram 3
musicas do seu reportoério.
Também se realizou a entrega dos
Diplomas e Certificado de Participa-

¢do na Acdo de Formacdo em Tec-

nologias da Informa¢dao e Comuni-

cacdo promovida pela ADEPE —
Associacdo para o Desenvolvimento
de Peniche, e o projeto 2520 —
Move-te. Também se realizou o
sorteio do Cabaz de Natal.

A festa foi muito divertida e as pes-
soas estavam animadas e gostaram
muito.

CURIOSIDADES - Saude e Bem-Estar

CUIDADOS A
TERCOM O
FRIO

Devido as descida da
temperatura que acon-
tecem no inverno as
autoridades competen-
tes (INEM e DGS) aler-
tam para os problemas
de saude relacionados
com o frio. Devido ao
frio as criangas e os ido-
sos sdo os que podem
ser mais afetados mas
ndo sdo os unicos a ser
contagiados pela desci-
da da temperatura.

A exposi¢ao na rua ou
dentro de casa ao frio
pode causar danos na
saude, ficar em casa
pode ser bom mas tam-
bém pode ser mau por-
que as habitagbes
podem ndo estar ade-
qguadas. E com a utiliza-
¢ao de radiadores e
lareiras o risco de incen-
dio aumenta, bem como
o da intoxicacdao devido
a inalagdo feita por
Monéxido Carbono.

Prevencao contra o Frio

Se nos proteger do frio
evitamos também doen-
¢as como a gripe entre
outras. E necessdrio
tomar varias medidas
como: - ingerir bebidas
quentes e a exposicao
ao sol mas merecem
atencao.

A exposicdo ao sol pode
ser ma para a pele devi-
do aos raios ultraviole-
tas (a sua emissao ocor-
re durante todo o ano)
e por isso o uso de pro-
tetor solar é importante
para a prevencdo de
lesdes cutaneas, quei-
maduras e o envelheci-
mento precoce da pele.
Devemo-nos manter
sempre hidratados. E
muito importante para
a saude beber dgua ou
liguidos. A quantidade
recomendada por dia é
de 2

verao quer no inverno.

litros, quer no
Bebidas quentes como
os chds ajudam também
a hidratar mas, temos

% 2 g

de ter muito cuidado
com a sua temperatura.
A alimentacdo também
é importante devemos
comer sopa utilizando
ingredientes ricos em
vitaminas e minerais
como legumes, hortali-
cas e frutas que ajudam
a previr doengas.

Vestuario de Inverno
No
estar bem agasalhado
vestido

Inverno deve se
roupa quente
mas que ndo seja dema-
siada apertada.

Nesta altura do ano
devemos vestir calcas
de ganga ou bombazine
grossas, casacos compri-
dos, camisolas de algo-
dao ou polares e de gola
alta. E como acessérios
temos o gorro, o cache-
col e as luvas.

Em relacdo ao calgado
devemos utilizar meias
de algodao compridas,
botas ou sapato/ténis
gue sejam quentes.

Rui Monteiro

Festa de Natal do Lar
PORTO DE ABRIGO

A festa de natal do lar residencial da CERCIPENICHE — PORTO DE ABRIGO,

situado na Consolacdo, concelho de Peniche realizou-se no dia 18 de

dezembro de 2016. Esta festa foi bastante animada, contou com a apre-

sentacdo do presidente da organizacao Rogério Cacdo. A Diretora Técnica

do Lar Virginia Patriarca deu as boas vindas e no final houve um lanche de

convivio. Os convidados da festa foram as familias, os trabalhadores, os

residentes e os colegas outras valéncias.

ENTRETENIMENTO

ANEDOTA:

O médico pergun-
tou:

— Porque é que
vocé tomou a
medicacao as seis

da manh3a se eu

disse para vocé
tomar as nove?

Eu respondi:

— Doutor, era para
ver se eu conse-
guia apanhar as
bactérias de sur-

presal...




