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AUTeéentico

O jornal oficial da APPDA LISBOA

Editorial

Durante muitos anos, os limites das pessoas
com autismo eram impostos por quem as
rodeava. Mantidos numa redoma que as prote-
gia de um mundo que insistia em exclui-las.
Felizmente, os tempos sdo outros.

Se as oportunidades de participagdo nao exis-
tem, podemos crid-las!

O projecto DESAFIAR LIMITES surge como pro-
vocagdo a uma sociedade que (ainda) teima em
olhar para as pessoas com Autismo como inca-
pazes de enfrentar desafios, ignorando os tre-
mendos desafios que ja ultrapassam diaria-
mente!

Correr, saltar, subir a uma caixa, pegar em
pesos de 1lkg ou de 10kg, pedalar, remar, etc.,
sdo acgOes ja familiares para os nossos atletas!
E que sorridentes estdo quando terminam os
treinos, orgulhosos do que atingiram!

Orgulho teria também a Dra. Isabel ao ver que
o seu legado continua, e que a APPDA LISBOA
faz questdo de olhar a sociedade nos olhos e de
a desafiar a ser mais inclusiva para todos. Esta

1 é amelhor homenagem que lhe podemos pres-

tar: cumprir a nossa missao dentro e fora de

Inés Neto
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ATE SEMPRE DRA. SABEL.

Nesta edicdo, a APPDA LISBOA presta homenagem a extraordindria pessoa que foi a Professora
Doutora Isabel Cottinelli Telmo Pardal Monteiro, que nos deixou a 14-11-2021. Esta homenagem é
feita com a saudade e o carinho que sentimos por quem marcou as vidas de todos nds, que tivemos
o privilégio de com ela conviver e colaborar.

Era dona de grande cultura e saber, que pds ao servico dos outros, quer na sua carreira de docente
universitdria, quer na sua participagdo ativa em tudo o que se relacionou com a defesa e implemen-
tacao dos direitos das pessoas com autismo, percurso exemplar que foi reconhecido com a conde-
coragao pelo Presidente da Republica, em junho de 2013, com o grau de Grande Oficial da Ordem
de Instrugdo Publica e, em maio de 2018, com a condecoragdo com a Medalha de Mérito Social da
Camara Municipal de Lisboa.

Participou na fundagdo, em 1971, da primeira associagao criada em Portugal para apoio a pessoas
com autismo e as suas familias, a APPCA- Associa¢do Portuguesa para Protec¢do as Criangas Autistas,
assumiu entre 1984 e 2012 a gestao das suas sucessoras APPDA e APPDA-Lisboa, Associa¢do Portu-
guesa para as Perturbagdes do Desenvolvimento e Autismo, incentivou a criagdo de varias outras
entidades com o mesmo fim. Tendo promovido em 2003 a fundagdo da FPDA- Federagdo Portugue-
sa de Autismo, presidiu ao seu Conselho Executivo até 2020. Em representa¢dao da APPDA, partici-
pou na fundagao da associa¢do internacional Autisme-Europe, da qual foi vice-presidente durante
18 anos.

Trabalhadora incansavel, foi lutadora infatigavel pelas suas convicgGes e ideais, que afirmou e
defendeu desassombradamente, quer em varios trabalhos e artigos publicados, quer por meio de
participagdo em varias institui¢cbes, nacionais e internacionais, em iniUmeros grupos de trabalho,
semindrios, workshops. Desbravou caminho que urge continuar a percorrer, numa homenagem que
ndo queremos que tenha fim.

ATE SEMPRE DRA. ISABEL!
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DESAFIAR LIMITES
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tatacdo de que, na APPDA LISBOA, 53% dos utentes precisam de perder peso foi o ponto de partida
para a criagdao deste projeto, que pretende ter forte impacto dentro e fora da APPDA LISBOA. A falta
de atividade fisica € uma das causas para a ocorréncia de crises de agitagdo motora/agressividade,
qgue podem ser diminuidas pelo aumento de atividade fisica estruturada, j4 que obrigara a um
maior gasto de energia e contribuird para a adogdo de padrdes de sono adequados, com 0 aumento
do cansacgo no final do dia. A atividade fisica tem também um papel fulcral na autoestima, autono-
mia e aumento da qualidade de vida, triade que juntamente com os fatores enunciados torna este
projeto prioritario.

Ao criar o projeto, ndo nos fazia sentido iniciar esta caminhada sozinhos, e desafidmos a CrossFit
AlphaDen a juntar-se a nds.

Mas porqué o CrossFit? Porque o CrossFit € uma modalidade de treino funcional, que é adaptavel a
qualquer pessoa, e tem como objetivo a melhoria da condigdo fisica geral, através de treinos dese-
nhados a medida dos participantes. Os treinos sdo variados, mas obedecem a uma estrutura, o que
é facilitador para pessoas com autismo, ja que lhes permite manter uma rotina e prever o que vai
acontecer no treino.

Com este projeto pretendemos recuperar o ginasio da APPDA LISBOA; aumentar as oportunidades
de pratica de exercicio fisico disponiveis para as pessoas com autismo na APPDA LISBOA e na comu-
nidade; melhorar a qualidade de vida e bem-estar das pessoas com autismo e suas familias; criar
dois programas especificos de CrossFit adequados a pessoas com autismo, um para criancas e
outro para jovens e adultos, e implementa-los em escolas e na APPDA LISBOA; criar espagos na
comunidade preparados para incluir atletas com autismo, através da disseminacdo dos programas e
da dinamizag¢do de formagdes sobre autismo em boxes de CrossFit e ginasios da comunidade.

Neste seguimento, o nome pensado para este projeto foi DESAFIAR LIMITES. A identidade grafica
foi desenvolvida pelo designerRui Santos e estamos muito entusiasmados com o resultado final!
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T APPDA LISBOA

A APPDA LISBOA GANHOU UM PREMIO E INICIOU O PROJETO DESAFIAR LIMITES.
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DESAFIAR LiMITES

No dia 1 de novembro o Tiago Lousa da CrossFit Alphaden tentou bater o recorde do Guinness, num
evento com o objetivo de ajudar a APPDA LISBOA a recuperar o gindsio, tendo conseguido angariar
dzy G201 ¢ RS pnnne®d h ¢AlF3I2 NBFEtAI 2dz oo 0 dzNLISSa

tivo principal deste evento foi superado.

A CrossFit Alphaden e a todas as pessoas que contribuiram para o sucesso deste dia, 0 nosso muito
obrigado por nos ajudarem a DESAFIAR LIMITES!
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FORMAGAD

Para se criarem programas especificos de CrossFit para pessoas com autismo, foram desenvolvidas
duas formagdes. A primeira foi realizada por psicomotricistas da APPDA LISBOA para os colaborado-
res da CrossFit Alphaden, com o objetivo de dar a conhecer algumas das caracteristicas das pessoas
com autismo e possiveis dificuldades motoras. Pretendeu-se, também, apresentar estratégias e
adaptacGes que podem melhorar o desempenho desta populacgdo. Esta formacdo incluiu uma com-
ponente de observacdo direta dos participantes no seu contexto habitual de pratica de atividade
fisica. Na segunda formacao, foi a vez do grupo de psicomotricistas da nossa equipa estar na box da
Alphaden a receber formacdo especifica sobre a modalidade de CrossFit.
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REMODELAGAD D0 GINASIO0

No dia 14 de janeiro o gindsio da APPDA LISBOA ficou finalmente preparado para receber as aulas
de CrossFit. Ao longo de dois meses foi feita a reparacao do telhado do gindsio, a pintura das pare-
des e do teto, a restauracdo da parede de tijoleira e das portas. Para além disso, foi colocado um
piso mais adequado a pratica desportiva. Foram ainda adquiridos materiais para utilizar nas aulas
como kettelbells, halteres, discos, caixas, tapetes, cordas e bandas elasticas. Vejam sé a diferenca!

VEJAM COMO O NOSSO GINASIO ESTA BONITO!
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No dia 17 de janeiro inicidmos as aulas de CrossFit na APPDA LISBOA. Estas aulas decorrem duas
vezes por semana com trés grupos diferentes. As aulas tém corrido muito bem e todos os atletas
tém sido muito participativos e estdo cada vez mais motivados! Aproveitamos para vos contar que
estamos a desenvolver um programa para implementar em algumas das escolas apoiadas pelo nos-
so CRI (Centro de Recursos para a Inclusdo) nas turmas que tém alunos com autismo. O projeto
DESAFIAR LIMITES - NA ESCOLA ird iniciar em breve, entretanto deixamos aqui algumas fotografias
das aulas na APPDA LISBOA.

JA COMECARAM AS AULAS DO DESAFIAR LIMITES. ESTA A SER UM ESPETACULO!
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ENTREVETA

O AUTéntico entrevistou o Tiago Lousa da CrossFit Alphaden.

AUTéntico: O que te levou a aceitar o desafio/convite da APPDA LISBOA?

Tiago: A Inés (Neto) sem ter consciéncia de tal, abordou-me no momento exato. Tenho uma vida
bastante preenchida em varias vertentes mas, em algumas fases, existe um alinhamento favoravel
em que parece que o mundo abranda e tenho algum tempo para pensar introspectivamente. Foi
num desses momentos que percebi que, apesar de ter ja tido impacto positivo na vida de muitas
pessoas, ndo sé na qualidade de oficial da PSP mas, principalmente, através do desporto, ainda
poderia fazer muito mais e de forma mais direta. Assim, ajudar quem mais precisa e menos tem,
passou a ser um propoésito. Penso que todos nds, por mais que achemos que temos uma vida com-
plicada e atribulada, temos sempre tempo para ajudar. Alguns conseguem fazé-lo de forma cons-
tante e direta, metendo maos a obra e sendo voluntarios ou colaborando no terreno com institui-
¢cOes/associagdes; outros tém possibilidade de doar; outros ainda - como eu - tém capacidade e,
diria, até o dever - de, pela posicdo e exposicdo que detém, influenciar as pessoas a sua volta e fazé-
las sentir parte de uma comunidade ativa e altruista.

Como responsdvel por uma Box de CrossFit (ginasio de treino funcional) que ja ajudou muitas cen-
tenas de pessoas a serem mais ativas, mais saudaveis, mais atléticas e outras tantas a serem mais
confiantes, bem sucedidas e felizes, percebi que era a hora de fazer a minha equipa unir-se em tor-
no de um outro objetivo, ainda mais nobre. E assim temos tentado fazer.

AUTéntico: Como esta a ser a experiéncia?

Tiago: Até a data extremamente positiva. E todos os indicadores apontam para que assim continue.
O feedback que tenho recebido dos treinadores Gongalo e Andreia tem sido muito motivante e faz-
nos aspirar a querer continuar e melhorar todas as semanas. A nossa percepgao é de que, apesar do
projeto ter sido implementado ha pouco tempo, ja se comegam a notar os efeitos nos participantes
e este é o melhor retorno que podemos esperar receber. Da parte da APPDA LISBOA temos recebi-
do o melhor apoio e colaboracdo possiveis. Em relagdo ao projeto DESAFIAR LIMITES - A ESCOLA,
estamos ainda numa fase inicial mas, pelo que prevemos, ira ser igualmente um sucesso. A expe-
riéncia e vontade de partilhar das nossas treinadoras de CrossFit Kids, aliada as competéncias das
psicomotricistas que colaboram com a APPDA LISBOA nas escolas, sdo uma premonicdo clara de
éxito.

AUTéntico: O que esperas conseguir/alcan¢ar com o projeto?

Tiago: Acima de tudo esperamos que a qualidade de vida dos utentes que estdo englobados pelo
projeto melhore. Que consigam ser mais auténomos e melhor integrados. Que, em paralelo, a vida
de quem dependem, possa ser um pouco mais tranquila. O desporto estruturado é uma das melho-
res formas que existem para o conseguir. E tentamos fazé-lo sempre de forma o mais positiva, desa-
fiante e motivadora possivel. Uma das indicagGes claras que os treinadores tém é para que o tempo
de aula seja, igualmente, tempo de diversdao. Que, no final de cada aula, haja um sentimento de
dever cumprido e, acima de tudo, muita vontade de voltar. Isso consegue-se com criatividade, pla-
neamento e preparagdo, e elevadas competéncias de coachingp !  YoSgR pr&zo esperamos
conseguir mostrar a comunidade de CrossFit em Portugal que, sem necessidade de investimento,
podemos ter um impacto muito positivo na vida de (ainda) mais pessoas. Que faz sentido capacita-
rem-se e munirem-se de ferramentas que os tornem capazes de receber nas suas boxes atletas com
Perturbacdo do Espectro do Autismo (PEA). O projeto DESAFIAR LIMITES é, também, um "piloto"
para este futuro.

O AUTENTICO ENTREVISTOU O TIAGO DA CROSSFIT ALPHADEN.
2}‘@? FAd  ALPHADEN




VEADAS DE NATAL

A fechar o ano de 2021, tivemos mais uma venda de Natal na APPDA LISBOA.

Este ano foi langada uma colecdo exclusiva, com pecas numeradas de 1 a 20, elaboradas nas ofici-

nas de Tecelagem e de Expressao Plastica.

Além das vendas fisicas no atrio da APPDA LISBOA, como é habitual, tivemos também um ponto de
venda na box da CrossFit Alphaden e vendas online através do nosso site (https://appda-
lisboa.org.pt/como-apoiar/produtos-autenticos) - onde estardo disponiveis pecas para venda

durante todo o ano!

ESTE ANO FIZEMOS MUITAS VENDAS DE NATAL.
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A DA PESAOA COM DEFICIENCIA

Este dia assinala-se no dia 3 de dezembro desde o ano de
MPPHZ LI2NI AYAOALF GA QI RI &
data é promover os direitos e o bem-estar das pessoas
com deficiéncia em todas as esferas da sociedade e do
desenvolvimento, bem como aumentar a consciéncia
sobre a situacdo destas pessoas em todos os aspectos da
vida politica, social, econémica e cultural. Todos os anos
sdo trazidas temadticas diferentes para a discussdo e em
2021falad S a20NB | £ ARSNJI Yy el
com deficiéncia por um mundo pds-Covid-19 inclusivo,
acessivel e sustentavel. Na APPDA LISBOA trabalhamos

todos os dias do ano para o propdsito desta data, tentan-
do aumentar a visibilidade, a compreensdo e a participa-
¢do das pessoas com autismo em todos os seus contextos
de vida.

2021
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International
Day of
Persons with
Disabilities

3 DECEMBER

“Lideranca e participagdo das pessoas -1 LJé a
com deficiéncia por um mundo
p6s-Covid-19 inclusivo, acessivel

e sustentave
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DIA 3 DE DEZEMBRO E O DIA DA PESSOA COM DEFICIENCIA.
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A Sorrisos d'Arte é uma associacdo sem fins lucrativos que atua na area da cultura. Mobilizam o
voluntariado no mundo artistico, levando a arte, através da organiza¢do de espetaculos, a hospitais,
lares e outras instituicdes sociais. Ao longo do ultimo ano a APPDA LISBOA ja foi palco de algumas
atuagdes de voluntérios, desde momentos mais intimistas com violinos, a concertos para que todos
cantem novas versdes de musicas conhecidas. Em Maio retomamos os concertos! Obrigada a Sorri-
sos d'Arte por trazer ainda mais alegria a nossa casa!

OBRIGADA A SORRISOS D’ARTE!

), sorrisos
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THE LIGUAIS

Os The Ziguais participaram num clip com musicos de todo o mundo,
y dzY' | AYAOAL GADI RI F 382 O0A cen 2
Together over COVID-19-6 S | NB GKS 2 2NI Ré¢ o

sensibilizar para o poder da musica em manter unidas as pessoas sepa- f'
radas fisicamente devido a pandemia de COVID-19.
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O resultado pode ser visto aqui: https://www.youtube.com/watch?
v=KPEGtxtokhk.

¥J Em novembro os The Ziguais deram um concerto num evento privado
do grupo CUF, no auditdrio do hospital CUF Tejo. Mais uma oportunida-
fl de de darem a conhecer a sua musica e a missdo da APPDA LISBOA, a
uma plateia diferente.

A 1 de janeiro come¢amos o ano em grande com o lancamento do trai-
f SNJ R2 FAEYS Ga¢KS %AIdzZ Aaé¢x 2
Portugal, que pode ser visto aqui: https://youtu.be/fz2M4LunryM

Foi também divulgada a data de estreia, 2 de Abril, que tera lugar no
auditdrio da Fundacdo Oriente!

OS THE ZIGUAIS TEM ALGUMAS NOVIDADES.
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https://www.youtube.com/watch?v=KPEGtxtokhk
https://www.youtube.com/watch?v=KPEGtxtokhk
https://youtu.be/fz2M4LunryM

FORMACAD

Arrancaram as formagdes na APPDA LISBOA, que continuardo ao
longo do primeiro semestre de 2022, com varias datas ja divulga-
das e inscrigdes disponiveis no nosso site (https://appda-
lisboa.org.pt/servicos/formacao).
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Comunicagdo com as Familias

Alimentagdo
Lazer e Desporto

PROXIMOS TEMAS

Funcionalidade e Autonomia

PODEM-SE INSCREVER NAS NOSSAS FORMACOES NO SITE DA APPDA LISBOA.
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Adolescéncia
Burnout
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MUND® DIFERENTE

Partilhamos um poema da autoria de Carlos Santa Rita Vieira.

Mundo aparentemente hermético,

aparentemente escuro

e sozinho,

que afinal tem frestas de luz
e é quase puro,

na dogura do caminho

que levemente o conduz.

Assim segue o Autista,

longe das injusticas do dia-a-dia,
nesse mundo quase ascético,
aparentemente sem sentido,
mas gravando cada momento
como um marco vivido

entre a realidade e a fantasia.

Esse mundo existe,
porém, noutra dimens3do
gue so ele entende,

Por isso ele ri, e até chora,

e pede e repete como num disco,

o que lhe ocorre na hora,

o que ja foi visto

e ficou gravado como perene tatuagem,
naquele mundo tdo desigual,

e fascinante.

E mesmo especial e diferente,
esse mundo quase ascético,
quase hermético,

gue o conduz tao docemente.
Esse mundo realmente existe
e ele grava-o a cada instante
e ndo desiste.

Carlos Santa Rita Vieira

entre a doce calmaria e o sacudir do vento
daquela mente especial

gue tenta e desiste e volta a tentar,

e também diz ndo.

AQUI ESTA UM LINDO POEMA!

i€



https://appda-lisboa.org.pt/servicos/formacao
https://appda-lisboa.org.pt/servicos/formacao

6RUPD DE PAS

A equipa do CRI dos agrupamentos de escolas de Alfornelos e de Santa Maria dos Olivais iniciou
em janeiro de 2022 encontros alargados a todos os pais e familiares dos alunos com diagndstico
de PEA dos respetivos agrupamentos.

Nestes encontros, realizados mensalmente, é proposto as familias o debate/reflexdo sobre varios
temas que tocam o autismo, a vida familiar e escolar. Pretende-se também proporcionar um
momento de desenvolvimento pessoal e de partilha de experiéncias.

Temos tido muita adesdo e o feedback tem sido bom!

ESTE ANO LETIVO ESTAO A SER DESENVOLVIDOS GRUPQOS DE PAIS NAS ESCOLAS.
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MTICIA DE ULTIMA HORA

A APPDA LISBOA apresenta um DIA AUTéntico! appoA A[]f LissOA
No dia 2 de Abril vamos DESAFIAR LIMITES
numa manha de CrossFit para todos, no gindsio
da APPDA LISBOA e a tarde teremos a estreia
do documentario "The Ziguais" na Fundacdo
Oriente.

UM 7%
ENTICO.

02 AB RI L DIA MUNDIAL DA CONSC[ENCIALIZAcAO DO AUTISMO

ESTAO TODOS CONVIDADOS PARA VIR AO NOSSO DIA AUTENTICO NO DIA 2 DE ABRIL!
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Os autores dos trabalhos escolhidos para esta edicdo do AUTéntico sdo: Fernando Jorge (CACI),
Georgy Oblezin (CACI) e Catarina Loureiro (EEE). Parabéns!
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ESTES ARTISTAS ESTAO DE PARABENS.
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Qual o nome do novo projeto da APPDA LISBOA?
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O Tiago Lousa da CrossFit Alphaden fez 933 ...
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Um agradecimen‘t_'o especial ao-Fernando Jorge, a Carolina Mouzinho e ao Vasco Sabino pela cola-

boragéb no lettering e pelos desenhos cedidos para esta edigao.
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