
CERTIFICADO CONSELHO MUNICIPAL DE ASSISTÊNCIA SOCIAL N° 20131
CERTIFICADO CONSELHO MUNICIPAL DE DEFESA DA CRIANÇA N° 31970016

CERTIFICADO CONSELHO MUNICIPAL DA PESSOA IDOSA N° 13072017

RELATÓRIO MENSAL DE EXECUÇÃO DO OBJETO AGOSTO/2022

I. DADOS DA PARCERIA

OSC: Centro Comunitário da Vila Hortolândia (CCVH)
NOME DO PROJETO OU SERVIÇO: Vida Nova, Nova Vida -
Desenvolvimento sustentável e ativo da pessoa idosa
Nº DO PROCESSO: 4571/2022
Nº DO TERMO: 04/2021
(   ) COLABORAÇÃO  ( X ) FOMENTO
VIGÊNCIA: 01 de junho de 2022 a 31 de maio de 2023
VALOR DO TERMO ANUAL: R$ 100.000,00

II. INTRODUÇÃO

OBJETO: Promover ações de lazer, bem estar, qualidade de vida e direitos da Pessoa Idosa
pelo período de 12 (doze) meses.
OBJETIVOS ESPECÍFICOS:

- Promover a vivência em comunidade com benefícios à saúde por meio dos grupos
de Caminhada e Alongamento e de Yoga para pessoas idosas.

- Disponibilizar à Pessoa Idosa acesso às atividades culturais com a prática de arte
manual, através da Oficina de Crochê a ser realizada no CCVH.

- Divulgar sobre a importância do envelhecimento saudável e redes de atendimento
da pessoa idosa por meio da divulgação em 10.000 panfletos pela cidade de
Jundiaí.

- Contribuir com a difusão dos direitos da pessoa idosa por meio das redes sociais
da entidade.

- Promover encontros mensais com especialistas qualificados na área de qualidade
de vida e envelhecimento saudável.

PÚBLICO-ALVO: População idosa com idade igual ou superior a 60 anos.
METAS:

- Prestar atendimento planejado, especializado e coordenado por profissionais
técnicos para 100 idosos em grupos de Caminhada e Alongamento, Yoga e Crochê
a serem realizados semanalmente na sede do Centro Comunitário da Vila
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Hortolândia, sendo a Oficina de Caminhada e Alongamento nas ruas da Vila
Hortolândia e adjacências.

- Oferecer Grupo de Orientação com periodicidade mensal, com convidados
especialistas nas temáticas escolhidas sobre envelhecimento saudável e direitos
da pessoa idosa.

- Divulgar via mídia impressa (10000 panfletos) e ações nas redes Sociais sobre os
direitos da pessoa idosa, buscando sensibilizar vários segmentos da sociedade
jundiaiense para este tema.

RESULTADOS ESPERADOS:
- Serão realizadas avaliações de expectativas dos atendidos no início dos trabalhos,

através de um formulário simples sobre seu estilo de vida e dificuldades, formulário
esse que será retomado depois de seis meses e de um ano. Um relatório
resumindo os principais pontos de fragilidades e avanços será feito e anexado à
prestação de contas. Também será feito relatório e fotos do avanço dos trabalhos
pelo oficineiro(a) e/ou coordenador(a), como forma de ilustrar o andamento dos
trabalhos.

- Uma cópia das listas de presenças atestará a frequência dos participantes, com
meta de presença acima de 70% por participante

- Cópia dos materiais produzidos e veiculados, tanto de forma impressa como o print
das publicações em redes sociais, com data e relatório de distribuição; meta de
distribuição de 10.000 impressos por ano, comprovados via relatório de
distribuição.

- Clipagem com print das postagens referentes à difusão dos direitos da pessoa
idosa por meio das redes sociais da entidade, com estatísticas de acesso e
interações nas postagens, através de ferramentas próprias de cada rede social

- Relatório semestral da coordenação contendo breves relatos dos profissionais
contratados sobre o tema abordado e suas percepções sobre o encontro e resumo
de dados obtidos via questionário de avaliação da palestra pelos participantes;
uma cópia das listas de presenças atestará a frequência dos participantes, com
meta de presença de no mínimo 20 pessoas por encontro
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III. DEMONSTRAÇÃO DE CUMPRIMENTO DO OBJETO

A. AÇÕES DESENVOLVIDAS

OBJETIVO: “Promover ações de lazer, bem estar, qualidade de vida e direitos da Pessoa
Idosa pelo período de 12 (doze) meses.”
AÇÕES DESENVOLVIDAS:

- 01, 08, 15, 22 e 29 de agosto: Reuniões de planejamento da equipe gestora do
projeto - Encontros semanais entre a coordenação técnica e coordenação
executiva, para alinhamento e planejamento das ações a curto, médio e longo
prazo do projeto. Carga horária: 5h

- 01 a 31 de agosto: Atividades administrativas e financeiras referentes ao projeto,
pela coordenação (técnica e executiva), tais como serviços bancários, pagamentos,
orientações a emissão de notas para o projeto, orientação da equipe de limpeza e
manutenção, articulação com a diretoria da entidade e com os outros projetos
desenvolvidos, cotações e negociação com fornecedores, ajustes na
documentação do projeto, comunicações com os gestores da UGADS e atividades
similares. Carga horária: 5h.

- 01 de agosto: Reunião de alinhamento das ações da comunicação para o mês.
Presentes: coordenação técnica, designer e assessoria de redes sociais. Carga
horária: 1h.

- 19 de agosto: Compra de materiais para oficina de crochê. Carga horária: 1h.
- 20 e 25 de agosto: Elaboração de panfleto do projeto (flyer) pelo designer e envio

do panfleto pela coordenação para aprovação da UGADS. Carga horária: 5h
- 26 de agosto: Impressão do panfleto (flyer) - Envio do panfleto aprovado para

impressão na gráfica pela coordenação. Carga horária: 1h.
- 31 de agosto: Recebimento dos panfletos pela secretaria e início da distribuição no

espaço do CCVH, na palestra e nas casas do bairro.
- 01 a 31 de agosto: Inscrições contínuas - Recebimento das inscrições dos

interessados pelo formulário on-line, presencialmente ou por telefone pela
secretaria com a coordenação. Carga horária: 2h.

OBJETIVO: “Promover a vivência em comunidade com benefícios à saúde por meio do
grupo de Caminhada e Alongamento e Yoga para pessoas idosas.”
AÇÕES DESENVOLVIDAS:
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- 03, 10, 17 e 24 de agosto: Aulas das oficinas de Caminhada e Alongamento e de
Yoga, seguindo o planejamento trimestral. Carga horária: 8h em cada oficina.

- 03, 10, 17 e 24 de agosto: Aplicação de questionário nas matrículas dos(as)
novos(as) alunos(as) pela secretaria.

OBJETIVO: “Disponibilizar à Pessoa Idosa acesso às atividades culturais com a prática de
arte manual, através da Oficina de Crochê a ser realizada no CCVH.”
AÇÕES DESENVOLVIDAS:

- 02, 09, 16 e 30 de agosto: Aulas da oficina de crochê, seguindo o planejamento
trimestral. Carga horária: 8h.

- 02, 09, 16 e 30 de agosto: Aplicação de questionário nas matrículas dos(as)
novos(as) alunos(as) pela secretaria.

OBJETIVO: “Divulgar sobre a importância do envelhecimento saudável e redes de
atendimento da pessoa idosa por meio da divulgação em 10.000 panfletos pela cidade de
Jundiaí.”
AÇÕES DESENVOLVIDAS:

- 01 a 31 de agosto: Distribuição do folder do mês de julho no espaço do CCVH.
- 16 de agosto: Desenvolvimento de texto sobre a temática da palestra baseado em

material enviado pela palestrante, realizado pela coordenação com a colaboração
da palestrante. Carga horária: 2h.

- 16 a 19 de agosto: Diagramação de folder da palestra sobre layout já definido para
os materiais pelo designer.

- 23 de agosto: Envio do material para aprovação da UGADS pela coordenação e
fechada para impressão e divulgação on-line (via site). Carga horária: 1h.

- 26 de agosto: Impressão do folder - Envio da arte final para a gráfica pela
coordenação, impressão de 1000 cópias, entrega no CCVH. Carga horária: 1h.

- 31 de agosto: Retirada e distribuição do folder - Início da distribuição do material
impresso (folder) produzido na temática na palestra do mês de agosto e no espaço
do CCVH. Carga horária: 1h.

OBJETIVO: “Contribuir com a difusão dos direitos da pessoa idosa por meio das redes
sociais da entidade.”
AÇÕES DESENVOLVIDAS:
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- 15, 22, 25, 29 e 31 de agosto: Postagens nas redes sociais - Postagens voltadas à
divulgação do projeto, vagas e meios de inscrição, da palestra mensal, além de
registros das atividades realizadas pela Assessoria de redes sociais, com envio da
divulgação também nas listas de transmissão da entidade pela secretaria.

OBJETIVO: “Promover encontros mensais com especialistas qualificados na área de
qualidade de vida e envelhecimento saudável.”
AÇÕES DESENVOLVIDAS:

- 03 de agosto: Contato e formalização com palestrante - Após definição do
profissional adequado para a palestra com a temática escolhida para o mês,
contato para alinhamento com o projeto e expectativas, e formalização pela
coordenação. Carga horária: 1h.

- 05 de agosto: Desenvolvimento da palestra - Preparação do recorte e material a
ser apresentado pelo palestrante. Carga horária: 1h.

- 31 de agosto: Execução da palestra mensal - Acompanhamento da conversa com
especialista sobre o tema “A importância da atividade física e do bem-estar para a
pessoa idosa”, ministrada pelo professor mestre em saúde coletiva Marlon
Beisiegel na última quarta-feira do mês de agosto, dia 31, às 15h30, no salão do
CCVH. Carga horária: 1h.

B. PÚBLICO ATINGIDO

1. Oficina de Crochê
a. Total de Inscritos: 11
b. Preenchimento das vagas: 55% (+5%)
c. Frequência:

i. Dia 02 de agosto: 8 presenças/10 inscritos
ii. Dia 09 de agosto: 10 presenças/11 inscritos

iii. Dia 16 de agosto: 8 presenças/11 inscritos
iv. Dia 30 de agosto: 10 presenças/11 inscritos

2. Oficina de Caminhada e Alongamento
a. Total de Inscritos Turma A: 0
b. Total de Inscritos Turma B: 6
c. Preenchimento das vagas: 12,5% (mesma mês anterior)

CCVH
Rua Geralda Bertola Facca, 399 Vila Hortolândia, Jundiaí / SP.

(11) 2816-7137
CNPJ 44.644.557/0001-30

www.ccvh.com.br
5



CERTIFICADO CONSELHO MUNICIPAL DE ASSISTÊNCIA SOCIAL N° 20131
CERTIFICADO CONSELHO MUNICIPAL DE DEFESA DA CRIANÇA N° 31970016

CERTIFICADO CONSELHO MUNICIPAL DA PESSOA IDOSA N° 13072017

d. Frequência:
i. Dia 03 de agosto: 4 presenças/5 inscritos

ii. Dia 10 de agosto: 3 presenças/5 inscritos
iii. Dia 17 de agosto: 1 presenças/5 inscritos
iv. Dia 24 de agosto: 3 presenças/5 inscritos

3. Oficina de Yoga
a. Total de Inscritos Turma A: 19
b. Total de Inscritos Turma B: 11
c. Preenchimento das vagas: 73% (+12%)
d. Frequência:

i. Dia 03 de agosto: 20 presenças/26 inscritos
ii. Dia 10 de agosto: 19 presenças/27 inscritos

iii. Dia 17 de agosto: 19 presenças/27 inscritos
iv. Dia 24 de agosto: 21 presenças/29 inscritos

4. Encontro com especialista
a. Total de público: 34
b. Preenchimento das vagas: 170% (+135%)

INSTRUMENTO DE MENSURAÇÃO: Lista de presença.
JUSTIFICATIVA DAS PRESENÇAS: Neste mês de agosto, como no anterior tivemos novas
procuras e matrículas, ainda que as turmas não estejam com as vagas totalmente
preenchidas.
Houve um aumento na quantidade de inscritos nas oficinas de Crochê (5%) e Yoga (12%),
confirmando o interesse do público por essas modalidades. A oficina de Caminhada e
alongamento não está com a demanda esperada no formato oferecido e se manteve com o
mesmo número de inscritos. Não foi possível a alteração do horário junto à professora no
mês de agosto, porém estamos estudando transferir a turma A para o período da manhã,
visando, ao oferecer um horário alternativo, maior adesão.
Em relação à palestra (encontro com especialista), a mudança do horário indicada em
relatório anterior para o período da tarde foi um grande acerto. Tínhamos previsto 20
vagas, porém tivemos a participação de 34 pessoas, o que justifica os números totais
acima de 100% de preenchimento das vagas.
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B.1 GRAU DE SATISFAÇÃO DO PÚBLICO-ALVO (APENAS PARA O RELATÓRIO DO ÚLTIMO
MÊS DA PARCERIA)

Não se aplica - não estamos no último mês da parceria.

C. CUMPRIMENTO DAS METAS

META: “Prestar atendimento planejado, especializado e coordenado por profissionais
técnicos para 100 idosos em grupos de Caminhada e Alongamento, Yoga e Crochê a serem
realizados semanalmente na sede do Centro Comunitário da Vila Hortolândia, sendo a
Oficina de Caminhada e Alongamento nas ruas da Vila Hortolândia e adjacências.”
RESULTADOS ALCANÇADOS: O atendimento no mês de agosto se deu da forma planejada,
especializada com os profissionais competentes descritos no plano de trabalho -
coordenação e oficineiros. As oficinas aconteceram conforme planejamento em
quantidade de horas e nos locais destinados. O mês de agosto teve 5 semanas, e por essa
razão as oficinas de Caminhada e Yoga ministradas na última semana serão computadas
em setembro, já que no dia 7 haverá um feriado, cumprindo assim 8h. Na oficina de crochê,
pela mesma razão de haver 5 semanas no mês, no dia 23 não houve aula, cumprindo
assim as 8h planejadas. O número de atendidos aumentou de 39% da ocupação do total
de vagas nas oficinas para 47% neste mês de agosto.
JUSTIFICATIVAS: O número de inscrições e a frequência ainda são abaixo das
expectativas. Ampliamos a nossa divulgação em nossas redes de contato, o que gerou um
aumento de 8%. Acreditamos que, além do mencionado no relatório anterior sobre as
pessoas ainda estarem afetadas pelo isolamento do período de pandemia, o horário de
algumas atividades está mais adequado do que outros, gerando um engajamento não
uniforme entre as oficinas.

META: “Oferecer Grupo de Orientação com periodicidade mensal, com convidados
especialistas nas temáticas escolhidas sobre envelhecimento saudável e direitos da
pessoa idosa.”
RESULTADOS ALCANÇADOS: Oferecimento de conversa com especialista, professor mestre
em saúde coletiva Marlon Beisiegel, sobre o tema “A importância da atividade física e do
bem-estar para a pessoa idosa”, na última quarta-feira do mês de agosto, dia 31, às 15h30,
no salão do CCVH com a presença de 34 participantes.
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JUSTIFICATIVAS: Atividade realizada de acordo com o previsto.

META: “Divulgar via mídia impressa (10000 panfletos) e ações nas redes Sociais sobre os
direitos da pessoa idosa, buscando sensibilizar vários segmentos da sociedade
jundiaiense para este tema.”
RESULTADOS ALCANÇADOS: Impressão e distribuição do panfleto realizadas. A
distribuição foi realizada tanto no próprio CCVH quanto pelos oficineiros. Os panfletos dos
meses de junho e julho continuam sendo distribuídos no espaço do CCVH.
Ações nas redes sociais voltadas para a divulgação da palestra e do projeto em si.
Foram realizadas também as postagens temáticas sobre Cultura e Lazer para a Pessoa
Idosa, tema da palestra do mês de julho.
JUSTIFICATIVAS: Atividade realizada de acordo com o previsto.

D. BENEFÍCIOS E IMPACTOS GERADOS PELA PARCERIA

O maior impacto percebido neste mês foi o grande número de participantes na palestra
mensal, fruto do replanejamento do horário (passando para as 15h30) e local (salão do
CCVH). Além do número em si, tivemos uma palestra muito interessante, e com participação
ativa dos presentes, que se engajaram na discussão sobre exercícios físicos como parte
importante da saúde global do indivíduo idoso. Tivemos retornos muito positivos do quanto
a palestra agradou ao grupo e há uma expectativa positiva para palestra que será
ministrada no mês de setembro.
Continuamos a percepção dos impactos positivos nas oficinas; na de crochê, se firmando
como espaço de convívio entre as participantes, de engajamento com o espaço e de
grande satisfação demonstrada com a professora e as aulas; na de Caminhada, o grupo
segue firme inclusive marcando encontros fora do horário das aulas, o que demonstra que
para além da atividade física em si, laços tem sido construídos e fortalecidos; na de Yoga,
temos alta procura e participação, com os atendidos manifestando seu contentamento
com a prática e também se engajando com o centro comunitário em geral.

E. EXECUÇÃO FINANCEIRA

Não houveram solicitações de remanejamento. As planilhas e documentos de prestação de
contas da execução financeira seguem anexos a esse relatório.
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F. DIVULGAÇÃO DA PARCERIA

Todas as postagens (cards) nas redes sociais estão acompanhadas de régua com
logotipos dos parceiros, além de citar a parceria nos textos e releases de divulgação.
Os impressos do projeto também levam a régua com os logotipos dos parceiros e citam
especificamente o Termo de fomento 04/2022.

G. TÓPICOS ADICIONAIS

Sem intercorrências a serem mencionadas.

H. ANEXOS

INDICADOR: “Avaliação semestral dos trabalhos realizados pelas oficinas”
- não se aplica neste mês

INDICADOR: “Listas de presença de participação na atividade”
- anexas a este relatório

INDICADOR: “Qualidade e importância dos temas abordados”
- material impresso desenvolvido anexo a este relatório
- print das postagens nas redes sociais anexo e relatório de engajamento

INDICADOR: “Aumento do alcance das informações e engajamento com a entidade via
redes sociais da entidade”

- print das postagens nas redes sociais anexo com relatório de engajamento
OUTROS ANEXOS:

- Registros fotográficos do mês de agosto
- Feedbacks recebidos sobre a palestra

_________________________________________________
Heloísa Silva Oliveira - Responsável Coordenador Técnico
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CROCHÊ (ACIMA DE 60 ANOS) - TERÇA FEIRA - 15h-17h00
55% 8 10 8 0 10 7 0 0 0

CRO NOME CONTATO FALTAS 02/08 09/08 16/08 23/08 30/08 06/09 13/09 20/09 27/09
1 Alzira de Azevedo 11997293227 0 X I
2 Ana Maria Bonatelli de Araújo Avallone 11999878278 0 I X

3 Darcí Maria da Rocha (Nalva- filha) 11995351562 0 - X
4 Elizabeth Silva 11944670044 0 X

5 Eunice Petraglia 11996241157 0 I X I I
6 Francisca Silveria da Silva 11988401070 0 I I X

7 Maria Ines S.Z. Salzano 11997541089 0 X
8 Maria Teresa Romano dos Santos 11961950775 0 X

9 Marlene Aparecida Piola Rege 11976032778 0 X
10 Regina Célia Fidalgo 11973518643 0 I X I

11 Rosa Maria Martins Juliatto 11943508294 0 I X I
12
13
14
15
16
17
18
19
20

DESLIGAMENTOS

DESLIGAMENTOS
LISTA DE ESPERA



CAMINHADA- TURMA A (ACIMA DE 60 ANOS) - QUARTA- FEIRA - 15h-16h00
0 0 0 0 0

CAM- A NOME CONTATO FALTAS 03/08 10/08 17/08 24/08 31/08
1
2
3
4
5
6
7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

DESLIGAMENTOS

DESLIGAMENTOS
LISTA DE ESPERA



CAMINHADA- TURMA B (ACIMA DE 60 ANOS) - QUARTA- FEIRA - 16h-17h00
15% 4 3 1 3 4 0 0 0 0

CAB NOME CONTATO FALTAS 03/08 10/08 17/08 24/08 31/08 07/09 16/09 21/09 28/09
1 Aparecido Rodrigues da Silva 11976763789 0 I I F

2 Edileusa Maria dos Santos Ianisky 11993939873 0 I F

3 Ozete Maria Joazeiro 11961884091 0 I F

4 Rosemary Bernucci 11947434893 0 I I F

5 Sônia Regina Oliveira Leite 11969896182 0 I F I
6 Terezinha Barbosa Martins 11950486038 0 - - - - - -

7
8
9

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

DESLIGAMENTOS
Lucila Martins 11992977483

DESLIGAMENTOS
LISTA DE ESPERA



YOGA- TURMA A (ACIMA DE 60 ANOS) - QUARTA- FEIRA - 17h-18h00
73% 12 10 10 14 13 0 0 0 0

YOA NOME CONTATO FALTAS 03/08 10/08 17/08 24/08 31/08 07/09 14/09 21/09 28/09
1 Adelia Silva 11995651129 0 F

2 Adriana Angela Alonso 11982542088 0 - I F
3 Áurea de Almeida Gallo Bruno 11972546529 0 I I F

4 Carmem Lúcia Aparecida Alves Siqueira 11974873170 0 I I F
5 Clair Girardelli 11998895697 0 I I F

6 Edileusa Maria dos Santos Ianisky 11993939873 0 I F I

7 Eliane Marcondes Gantuz Miguel 11944665447 0 I I I F

8 Lucila Martins 11992977483 0 I I F
9 Márcia Regina de Souza 11970111746 0 I F

10 Maria Aparecida Appezatto 11995104388 0 I F
11 Maria Fátima de Assis (Jair) 11999672854 0 I F

12 Neusa Maria França Hervatim 11997663201 0 I I I F
13 Ozete Maria Joazeiro 11961884091 0 I F

14 Rosemary Bernucci 11947434893 0 I I F
15 Sandra Consuelo Barros Fontebasso 11986853520 0 I F

16 Sônia Regina Oliveira Leite 11969896182 0 I F I

17 Terezinha Barbosa Martins 11950486038 0 - - - - - -

18 Vânia Aragão Ronso 19997345528 0 - - - F
19 Zenaide Alves 11995742249 0 F

20

DESLIGAMENTOS
Maria José Araujo Lopes 11971753670
Regina Marchezim 11995577312
Maria Ines S.Z. Salzano 11997541089
Sônia Marques Augusto 11973338464
DESLIGAMENTOS
LISTA DE ESPERA
Neusa Bongiovanni Passos 11997770552



YOGA- TURMA B (ACIMA DE 60 ANOS) - QUARTA- FEIRA - 18h-19h00
73% 8 9 9 7 9 0 0 0 0

YOB NOME CONTATO FALTAS 03/08 10/08 17/08 24/08 31/08 07/09 14/09 21/09 28/09
1 Ana Maria Giotto de Barros 11971357949 0 F

2 Anisia AP Federzoni dos Santos 11973678715 0 F

3 Cleuza Aparecida Alves de Lima 11943615509 0 F

4 Maria Aparecida Ferraro de Souza 11982048104 0 I F

5 Maria Clara Scrico de Souza 11969266232 0 F

6 Maria Inez Ferreira Beisiegel 11972312049 0 F

7 Mariana Cravinhos Pacheco Netto 11998590006 0 F

8 Marta Regina Henrique Benatti 11974391165 0 I A F

9 Nivaldo Beisiegel 11930191517 0 F

10 Sónia Aparecida Scrico 11973780618 0 F

11 Vera Lúcia Chaves da Rosa 0 - - - F

12
13
14
15
16
17
18
19
20

DESLIGAMENTOS
Rita Carecho 11999889130

DESLIGAMENTOS
LISTA DE ESPERA
Elsa Correa de Souza Arlindo 18997318531 Enviado dia 12/09







Conversa com Especialista                      Agosto.2022

VIDA
ATIVA
A IMPORTÂNCIA DA 
ATIVIDADE FÍSICA
E DO BEM-ESTAR
NA VIDA DA
PESSOA IDOSA
Convidamos o professor 
Marlon Beisiegel, Mestre 
em Saúde Coletiva, para 
conversar sobre o tema

Todo mês,
temas sobre direitos,
bem-estar, inclusão
e desenvolvimento
social da pessoa idosa.
Participe!



A pessoa idosa deve reduzir e limitar a quantidade do tempo em 
comportamento sedentário para o máximo de 6 a 8 horas sen-
tado acumuladas durante o dia e para o máximo de 2 a 4 horas 
sentado em frente a tela da televisão durante o dia. É importante 
procurar fazer a maior quantidade de interrupções/pausas no tem-
po sentado. Substituir o tempo sedentário com atividades físicas 
de qualquer intensidade (inclusive baixa intensidade) proporciona 
grandes benefícios para a saúde!

Todas as pessoas idosas devem praticar atividade física regular-
mente, e a pessoa idosa deve ser tão ativa quanto às suas condições 
físicas permitam. Incluir as atividades de fortalecimento muscular, 
flexibilidade, equilíbrio, coordenação motora e agilidade por pelo 
menos dois ou mais dias na semana é importante para aumentar a 
capacidade funcional e prevenir quedas.
Lembre-se: fazer alguma atividade física/prática corporal é melhor 
do que nenhuma!

Combate ao sedentarismo

Quem deve praticar?

Marlon Beisiegel
profissional de Educação Física na 
Saúde e Mestre em Saúde Coletiva

Pessoas idosas devem realizar 
semanalmente 150 a 300 minutos 

de atividade física aeróbica de 
moderada intensidade ou 75 a 150 
minutos de atividade física aeróbica 

de vigorosa intensidade ou ainda 
uma combinação equivalente de 
atividades físicas de moderada e 

vigorosa intensidade para benefícios 
substanciais à saúde

“

”



• Alongamento • Andar de bicicleta (ciclismo) • Atletismo
• Bocha • Caminhada • Condicionamento físico

• Dança de salão • Danças e coreografias
• Futebol • Ginástica corporal • Jogos cognitivos
• Lian gong • Malhação • Musculação • Natação
• Pedestrianismo • Tênis de campo ou quadra
• Voleibol e minobol (voleibol adaptado) • Yoga

Praticar atividades físicas não é sinônimo de ir à academia! É claro 
que, se você se identifica, é uma ótima prática. Mas há muitas for-
mas de realizar atividade física! Confira algumas ideias:

Brincar de forma ativa e envolver-se em atividades recreativas tam-
bém são formas de unir a atividade física ao lazer, dois aspectos 
muito importantes para uma vida ativa e saudável.

Além das atividades oferecidas no CCVH, em nossa cidade temos 
praças, parques, avenidas que podem ser espaços para a prática 
dessas atividades, e, apontando a câmera do celular para o QR 
code, você encontra também os Centros Esportivos e Unidades de 
Saúde que oferecem equipamentos adequados e aulas gratuitas 
em Jundiaí. Vale a pena conhecer!

Termo de Fomento 04/2022 Fontes: Texto autoral de Marlon Beisiegel e equipe do
Projeto Vida Nova, Nova Vida

Praticar
atividade física
é ter Vida Nova!

Formas de realizar atividade física



Participe dos encontros mensais temáticos para a pessoa 
idosa, sempre na última quarta-feira do mês, das 15h30 às 
16h30 no salão principal do CCVH, na Rua Dr. Amadeu Sachi, 400, 
Vila Hortolândia.

PRÓXIMO ENCONTRO: Isolamento Social: entre a necessidade 
e o alerta, com Diego Pinheiro de Araújo, profissional na 
promoção de saúde e terceira idade na medicina preventiva.
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Relatórios de postagem e engajamento das redes sociais do CCVH - agosto/2022



Registros fotográficos do mês de agosto de 2022



Feedbacks palestra agosto 2022










