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O Programa

Ao longo de trés meses, com duas sessoes mensais (seis encontros), os participantes
serdo convidados a explorar, com as mdos e com as suas memorias, formas de dar
nova vida ao que ja existe: roupas esquecidas, tecidos desgastados ou pecas “sem
uso” tornam-se matéria-prima para projetos pessoais e coletivos.

Através de uma abordagem pedagdgica sensivel, inclusiva e intergeracdes, o projeto
promove competéncias manuais, consciéncia ambiental e pertenca comunitaria,
reforcando valores como a partilha, a economia circular e o respeito pelos saberes
tradicionais.

As atividades integram técnicas acessiveis de costura, bordado, tingimento natural
(nogBes), patchwork e customizacdo, sempre adaptadas as capacidades e interesses
dos participantes. Cada sessdo é pensada como um momento de criagdo com
proposito, onde podem aprender fazendo, conversar enquanto cosem, e juntos
constroem, uma cultura de cuidado pela roupa, pelas pessoas e pelo planeta.

Metodologia
Més 1: Despertar e Explorar
» Sessdo 1: 0 Bau das Memorias (Sensibilizacdo e Diagnostico)
o Apresentacao do grupo e do conceito de Upcycling.

o Dinamica “A histéria da minha peca”: cada participante traz uma peca de
roupa e partilha a sua historia/memoria.

o Diagnostico dos materiais disponiveis e triagem de tecidos.



* Sessdo 2: Primeiros Pontos (Iniciacdo Técnica)
o Introducdo aos materiais basicos (agulhas, linhas, tesouras).

o Aprendizagem de pontos manuais simples (alinhavo, ponto atras, ponto de
casear).

o Pequeno exercicio pratico: criar um amostruario de pontos em retalhos.
Més 2: Transformar e Criar

e Sessdo 3: Cores da Natureza e Texturas (Técnicas de Superficie)
o Nocdes basicas de tingimento natural (com cascas de cebola, café, acafrao,
etc.) ou estamparia manual (carimbos de batata/folhas).

o Aplicacdo de bordado livre sobre manchas ou defeitos das pecas (técnica

de visible mending | remendo criativo).

e Sessao 4: Cortar e Recoser (Desconstrucao e Modelagem Simples)
o Técnicas de corte e transformacao: transformar uma t-shirt num saco, umas
cal¢as numa saia ou avental.

o Nogoes de patchwork: unir retalhos para criar um novo tecido.
o Inicio do projeto pessoal de cada participante.
Més 3: Finalizar e Celebrar

e Sessdo 5: Mdos a Obra (Desenvolvimento do Projeto Pessoal)
o Acompanhamento individualizado dos projetos.
o Acabamentos, colocacdo de botdes, fechos ou elasticos.
o Personalizacao final das pecas.

* Sessdo 6: Desfile de Historias (Apresenta¢do e Encerramento)
o Finalizagdo dos ultimos detalhes.

o Sessdo de partilha: apresentacdo das pecas transformadas e das histérias
do processo.

o Pequeno lanche convivio e entrega de certificados de participacao
simbdlicos.

o Reflexao final sobre o que aprenderam e como podem continuar a aplicar o
upcycling em casa.
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