Centro Comunitario Vila Hortolandia

CERTIFICADO CONSELHO MUNICIPAL DE ASSISTENCIA SOCIAL N° 20131
CERTIFICADO CONSELHO MUNICIPAL DE DEFESA DA CRIANCA N° 31970016
CERTIFICADO CONSELHO MUNICIPAL DA PESSOA IDOSA N° 13072017

RELATORIO MENSAL DE EXECUCAO DO OBJETO AGOSTO/2022

I. DADOS DA PARCERIA

OSC: Centro Comunitdrio da Vila Hortolandia (CCVH)
NOME DO PROJETO OU SERVICO: Vida Nova, Nova Vida -

Desenvolvimento sustentavel e ativo da pessoa idosa v
N2 DO PROCESSO: 4571/2022

N2 DO TERMO: 04/2021
A pr t

(1) COLABORAGAO (X) FOMENTO ,‘:'c:,ée"% L

VIGENCIA: 01 de junho de 2022 a 31 de maio de 2023 a vida

VALOR DO TERMO ANUAL: R$100.000,00

II. INTRODUGAO

OBJETO: Promover acbes de lazer, bem estar, qualidade de vida e direitos da Pessoa Idosa
pelo periodo de 12 (doze) meses.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

- Promover a vivéncia em comunidade com beneficios a saldde por meio dos grupos
de Caminhada e Alongamento e de Yoga para pessoas idosas.

- Disponibilizar @ Pessoa Idosa acesso as atividades culturais com a pratica de arte
manual, através da Oficina de Croché a ser realizada no CCVH.

- Divulgar sobre a importdncia do envelhecimento saudavel e redes de atendimento
da pessoa idosa por meio da divulgacdo em 10.000 panfletos pela cidade de
Jundiai.

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

- Promover encontros mensais com especialistas qualificados na drea de qualidade
de vida e envelhecimento sauddvel.

PUBLICO-ALVO: Populac@o 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 Croché
a serem realizados semanalmente na sede do Centro Comunitdrio da Vila
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Hortolandia, sendo a Oficina de Caminhada e Alongamento nas ruas da Vila
Hortolandia e adjacéncias.

- Oferecer Grupo de Orientacdo com periodicidade mensal, com convidados
especialistas nas temdticas escolhidas sobre envelhecimento saudavel e direitos
da pessoa idosa.

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

RESULTADOS ESPERADOS:

- Serdo realizadas avaliagdes de expectativas dos atendidos no inicio dos trabalhos,
através de um formuldrio simples sobre seu estilo de vida e dificuldades, formuldrio
esse que serd retomado depois de seis meses e de um ano. Um relatério
resumindo os principais pontos de fragilidades e avancos serd feito e anexado &
prestacdo de contas. Também serd feito relatério e fotos do avango dos trabalhos
pelo oficineirola) e/ou coordenador(a), como forma de ilustrar o andamento dos
trabalhos.

- Uma copia das listas de presencas atestard a frequéncia dos participantes, com
meta de presenca acima de 70% por participante

- Cépia dos materiais produzidos e veiculados, tanto de forma impressa como o print
das publicacdes em redes sociais, com data e relatério de distribuicdo; meta de
distribuicdo de 10.000 impressos por ano, comprovados via relatério de
distribuicdo.

- Clipagem com print das postagens referentes a difusdo dos direitos da pessoa
idosa por meio das redes sociais da entidade, com estatisticas de acesso e
interacdes nas postagens, através de ferramentas préprias de cada rede social

- Relatério semestral da coordenacdo contendo breves relatos dos profissionais
contratados sobre o tema abordado e suas percepgbes sobre o encontro e resumo
de dados obtidos via questiondrio de avaliacdo da palestra pelos participantes;
uma cépia das listas de presencas atestard a frequéncia dos participantes, com
meta de presenga de no minimo 20 pessoas por encontro
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IIl. DEMONSTRAGAO DE CUMPRIMENTO DO OBJETO

A. ACOES DESENVOLVIDAS

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

- 01,08,15,22 e 29 de agosto: Reunides de planejamento da equipe gestora do
projeto - Encontros semanais entre a coordenacdo técnica e coordenacdo
executiva, para alinhamento e planejamento das ac¢des a curto, médio e longo
prazo do projeto. Carga hordria: 5h

- 01a 31de agosto: Atividades administrativas e financeiras referentes ao projeto,
pela coordenacdo (técnica e executiva), tais como servicos bancdrios, pagamentos,
orientacdes a emissdo de notas para o projeto, orientacdo da equipe de limpeza e
manutencdo, articulacdo com a diretoria da entidade e com os outros projetos
desenvolvidos, cotacdes e negociagdo com fornecedores, ajustes na
documentacgdo do projeto, comunicagbes com os gestores da UGADS e atividades
similares. Carga horaria: 5h.

- 01de agosto: Reunido de alinhamento das a¢bes da comunicagdo para o més.
Presentes: coordenacdo técnica, designer e assessoria de redes sociais. Carga
hordria: 1h.

- 19 de agosto: Compra de materiais para oficina de croché. Carga hordria: 1h.

- 20 e 25 de agosto: Elaboracdo de panfleto do projeto (flyer) pelo designer e envio
do panfleto pela coordenagdo para aprovacdo da UGADS. Carga hordria: 5h

- 26 de agosto: Impressdo do panfleto (flyer) - Envio do panfleto aprovado para
impressdo na grdfica pela coordenacdo. Carga hordria: 1h.

- 31de agosto: Recebimento dos panfletos pela secretaria e inicio da distribuicdo no
espaco do CCVH, na palestra e nas casas do bairro.

- 01a31de agosto: Inscrigbes continuas - Recebimento das inscri¢des dos
interessados pelo formuldrio on-line, presencialmente ou por telefone pela
secretaria com a coordenacdo. Carga hordria: 2h.

OBJETIVO: “Promover a vivéncia em comunidade com beneficios & satde por meio do
grupo de Caminhada e Alongamento e Yoga para pessoas idosas.”
ACOES 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 hordria: 8h em cada oficina.

- 03,10,17 e 24 de agosto: Aplicacdo de questiondrio nas matriculas dos(as)
novos(as) alunos(as) pela secretaria.

OBJETIVO: “Disponibilizar & Pessoa Idosa acesso as atividades culturais com a prdtica de
arte manual, através da Oficina de Croché a ser realizada no CCVH.”
ACOES DESENVOLVIDAS:
- 02,009, 16 e 30 de agosto: Aulas da oficina de croché, seguindo o planejamento
trimestral. Carga horaria: 8h.
- 02,09, 16 e 30 de agosto: Aplicacdo de questiondrio nas matriculas dos(as)

novosl(as) alunos(as) pela secretaria.

OBJETIVO: “Divulgar sobre a importancia do envelhecimento sauddvel e redes de
atendimento da pessoa idosa por meio da divulgagdo em 10.000 panfletos pela cidade de
Jundiai.”

ACOES DESENVOLVIDAS:

- 01a31de agosto: Distribuicdo do folder do més de julho no espago do CCVH.

- 16 de agosto: Desenvolvimento de texto sobre a temdtica da palestra baseado em
material enviado pela palestrante, realizado pela coordenagdo com a colaboragdo
da palestrante. Carga hordria: 2h.

- 16 019 de agosto: Diagramacdo de folder da palestra sobre layout j& definido para
os materiais pelo designer.

- 23 de agosto: Envio do material para aprovacdo da UGADS pela coordenacdo e
fechada para impressdo e divulgacdo on-line (via site). Carga hordria: 1h.

- 26 de agosto: Impressdo do folder - Envio da arte final para a gréfica pela
coordenacdo, impressdo de 1000 cépias, entrega no CCVH. Carga hordria: 1h.

- 31de agosto: Retirada e distribuicdo do folder - Inicio da distribuicdo do material
impresso (folder) produzido na temdtica na palestra do més de agosto e no espaco
do CCVH. Carga hordria: 1h.

OBJETIVO: “Contribuir com a difus@o dos direitos da pessoa idosa por meio das redes
sociais da entidade.”
ACOES DESENVOLVIDAS:
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- 15,22, 25,29 e 31 de agosto: Postagens nas redes sociais - Postagens voltadas &
divulgacdo do projeto, vagas e meios de inscricdo, da palestra mensal, além de
registros das atividades realizadas pela Assessoria de redes sociais, com envio da
divulgacdo também nas listas de transmissdo da entidade pela secretaria.

OBJETIVO: “Promover encontros mensais com especialistas qualificados na drea de
qualidade de vida e envelhecimento saudavel.”
ACOES DESENVOLVIDAS:

- 03 de agosto: Contato e formalizagdo com palestrante - Apés definicdo do
profissional adequado para a palestra com a temdtica escolhida para o més,
contato para alinhamento com o projeto e expectativas, e formalizacdo pela
coordenacdo. Carga hordria: 1h.

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

- 31de agosto: Execucdo da palestra mensal - Acompanhamento da conversa com
especialista sobre o tema ‘A importancia da atividade fisica e do bem-estar para a
pessoa idosa”, ministrada pelo professor mestre em sadde coletiva Marlon
Beisiegel na Ultima quarta-feira do més de agosto, dia 31, as 15h30, no saldo do
CCVH. Carga hordria: 1h.

B. PUBLICO ATINGIDO

1. Oficina de Croché
a. Total de Inscritos: 11
b. Preenchimento das vagas: 55% (+5%)
c. Frequéncia:
i.  Dia 02 de agosto: 8 presencas/10 inscritos
ii.  Dia 09 de agosto: 10 presencas/11 inscritos
iii.  Dia 16 de agosto: 8 presencas/11 inscritos
iv.  Dia 30 de agosto: 10 presencas/11 inscritos
2. Oficina de Caminhada e Alongamento
a. Total de Inscritos Turma A: O
b. Total de Inscritos Turma B: 6
c. Preenchimento das vagas: 12,5% (mesma més anterior)
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d. Frequéncia:
i.  Dia 03 de agosto: 4 presencas/5 inscritos
ii.  Dia10 de agosto: 3 presencas/5 inscritos
iii.  Dia 17 de agosto: 1 presencas/5 inscritos
iv.  Dia 24 de agosto: 3 presencas/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. Frequéncia:
i.  Dia 03 de agosto: 20 presencas/26 inscritos

i.  Dia10 de agosto: 19 presencas/27 inscritos
iii.  Dia17 de agosto: 19 presencas/27 inscritos
iv.  Dia 24 de agosto: 21 presencas/29 inscritos
4. Encontro com especialista
a. Total de publico: 34
b. Preenchimento das vagas: 170% (+135%)

INSTRUMENTO DE MENSURACAQ: Lista de presenca.

JUSTIFICATIVA DAS PRESENCAS: Neste més de agosto, como no anterior tivemos novas
procuras e matriculas, ainda que as turmas ndo estejam com as vagas totalmente
preenchidas.

Houve um aumento na quantidade de inscritos nas oficinas de Croché (5%) e Yoga (12%),
confirmando o interesse do publico por essas modalidades. A oficina de Caminhada e
alongamento ndo estd com a demanda esperada no formato oferecido e se manteve com o
mesmo nlmero de inscritos. N&o foi possivel a alteracdo do hordrio junto & professora no
més de agosto, porém estamos estudando transferir a turma A para o periodo da manhd,
visando, ao oferecer um hordrio alternativo, maior adesdo.

Em relagdo a palestra (encontro com especialista), a mudanca do hordrio indicada em
relatério anterior para o periodo da tarde foi um grande acerto. Tinhamos previsto 20
vagas, porém tivemos a participacdo de 34 pessoas, o que justifica os ndmeros totais
acima de 100% de preenchimento das vagas.
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B.1 GRAU DE SATISFACAO DO PUBLICO-ALVO (APENAS PARA O RELATORIO DO ULTIMO
MES DA PARCERIA)

Ndo se aplica - ndo estamos no Gltimo més 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 Croché a serem
realizados semanalmente na sede do Centro Comunitdrio da Vila Hortoldndia, sendo a
Oficina de Caminhada e Alongamento nas ruas da Vila Hortoldndia e adjacéncias.”
RESULTADOS ALCANCADOS: O atendimento no més de agosto se deu da forma planejada,
especializada com os profissionais competentes descritos no plano de trabalho -
coordenacdo e oficineiros. As oficinas aconteceram conforme planejamento em
quantidade de horas e nos locais destinados. O més de agosto teve 5 semanas, e por essa
razdo as oficinas de Caminhada e Yoga ministradas na ultima semana serdo computadas
em setembro, j& que no dia 7 haverd um feriado, cumprindo assim 8h. Na oficina de croché,
pela mesma razdo de haver 5 semanas no més, no dia 23 ndo houve aula, cumprindo
assim as 8h planejadas. O ndmero de atendidos aumentou de 39% da ocupacgdo do total
de vagas nas oficinas para 47% neste més de agosto.

JUSTIFICATIVAS: O niimero de inscricGes e a frequéncia ainda sdo abaixo das
expectativas. Ampliamos a nossa divulgacdo em nossas redes de contato, o que gerou um
aumento de 8%. Acreditamos que, além do mencionado no relatério anterior sobre as
pessoas ainda estarem afetadas pelo isolamento do periodo de pandemia, o hordrio de
algumas atividades estd mais adequado do que outros, gerando um engajamento ndo

uniforme entre as oficinas.

META: “Oferecer Grupo de Orientacdo com periodicidade mensal, com convidados
especialistas nas temdticas escolhidas sobre envelhecimento sauddvel e direitos da
pessoa idosa.”

RESULTADOS ALCANCADOS: Oferecimento de conversa com especialista, professor mestre
em saude coletiva Marlon Beisiegel, sobre o tema “A importancia da atividade fisica e do
bem-estar para a pessoa idosa”, na dltima quarta-feira do més de agosto, dia 31, as 15h30,
no sal@o do CCVH com a presenca de 34 participantes.
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JUSTIFICATIVAS: Atividade realizada de acordo com o previsto.

META: “Divulgar via midia impressa (10000 panfletos) e acdes nas redes Sociais sobre os
direitos da pessoa idosa, buscando sensibilizar vérios segmentos da sociedade
jundiaiense para este tema.”

RESULTADOS ALCANCADOS: Impressdo e distribuicdo do panfleto realizadas. A
distribuicdo foi realizada tanto no préprio CCVH quanto pelos oficineiros. Os panfletos dos
meses de junho e julho continuam sendo distribuidos no espaco do CCVH.

Acdes nas redes sociais voltadas para a divulgacdo da palestra e do projeto em si.

Foram realizadas também as postagens temdticas sobre Cultura e Lazer para a Pessoa
Idosa, tema da palestra do més de julho.

JUSTIFICATIVAS: Atividade realizada de acordo com o previsto.

D. BENEFICIOS E IMPACTOS GERADOS PELA PARCERIA

O maior impacto percebido neste més foi o grande ndmero de participantes na palestra
mensal, fruto do replanejamento do hordrio (passando para as 15h30) e local (sal@o do
CCVH). Além do ndmero em si, tivemos uma palestra muito inferessante, e com participacdo
ativa dos presentes, que se engajaram na discussdo sobre exercicios fisicos como parte
importante da sadde global do individuo idoso. Tivemos retornos muito positivos do quanto
a palestra agradou ao grupo e hd uma expectativa positiva para palestra que serd
ministrada no més de setembro.

Continuamos a percepc¢do dos impactos positivos nas oficinas; na de croché, se firmando
como espaco de convivio entre as participantes, de engajamento com o espaco e de
grande satisfacdo demonstrada com a professora e as aulas; na de Caminhada, o grupo
segue firme inclusive marcando encontros fora do hordrio das aulas, o que demonstra que
para além da atividade fisica em si, lacos tem sido construidos e fortalecidos; na de Yoga,
temos alta procura e participagdo, com os atendidos manifestando seu contentamento

com a prdtica e também se engajando com o centro comunitdrio em geral.

E. EXECUCAO FINANCEIRA

Nd&o houveram solicitacdes de remanejamento. As planilhas e documentos de prestacdo de
contas da execucdo financeira seguem anexos a esse relatdrio.
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F. DIVULGACAO DA PARCERIA

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

G. TOPICOS ADICIONAIS

Sem intercorréncias a serem mencionadas.

H. ANEXOS

INDICADOR: “Avaliac@o semestral dos trabalhos realizados pelas oficinas”

- ndo se aplica neste més
INDICADOR: “Listas de presenca de participacdo na atividade”

- anexas a este relatério
INDICADOR: “Qualidade e importancia dos temas abordados”

- material impresso desenvolvido anexo a este relatério

- print das postagens nas redes sociais anexo e relatério de engajamento
INDICADOR: “Aumento do alcance das informacdes e engajamento com a entidade via
redes sociais da entidade”

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

- Regqistros fotograficos do més de agosto

- Feedbacks recebidos sobre a palestra

Heloisa Silva Oliveira - Responsdvel Coordenador Técnico
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CROCHE (ACIMA DE 60 ANOS) - TERGA FEIRA - 15h-17h00

55% 8 | 10 | 8 o | 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 |
2|Ana Maria Bonatelli de Aradjo Avallone | 11999878278 0 I X
3 |Darci Maria da Rocha (Nalva- filha) 11995351562 0 - X
4 |Elizabeth Silva 11944670044 0 X
5|Eunice Petraglia 11996241157 0 | X I I
6 | Francisca Silveria da Silva 11988401070 0 [ [ 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 [

11|Rosa Maria Martins Juliatto 11943508294 0 I X |

12

13

14

15

16

17

18

19

20

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

Ol |N|[ojO|dh|WIN|~

RN
RN

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 | O g F
2|Edileusa Maria dos Santos lanisky 11993939873 0 I F
3|Ozete Maria Joazeiro 11961884091 0 [ F
4|Rosemary Bernucci 11947434893 0 O I [ F
5|S6nia Regina Oliveira Leite 11969896182 0 I F I
6 [ Terezinha Barbosa Martins 11950486038 0 - - - - - -

7

8

9

10

11
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14

15

16

17

18

19

20

Lucila Martins 11992977483

LISTA DE ESPERA



YOGA- TURMA A (ACIMA DE 60 ANOS) - QUARTA- FEIRA - 17h-18h00
73% 12 | 10 | 10 | 14 | 13 | o 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 - O | F
3|Aurea de Almeida Gallo Bruno 11972546529 0 I I F
4 |Carmem Lucia Aparecida Alves Siqueira | 11974873170 0 | [ F
5|Clair Girardelli 11998895697 0 | | F
6 |Edileusa Maria dos Santos lanisky 11993939873 0 | F |
7 | Eliane Marcondes Gantuz Miguel 11944665447 0 [ I | F
8|Lucila Martins 11992977483 0 | | F
9|Marcia Regina de Souza 11970111746 0 | F
10 | Maria Aparecida Appezatto 11995104388 0 | F
11|Maria Fatima de Assis (Jair) 11999672854 0 | F
12 [Neusa Maria Franga Hervatim 11997663201 0 I I I F
13 | Ozete Maria Joazeiro 11961884091 0 | F
14 |Rosemary Bernucci 11947434893 0 | | F
15|Sandra Consuelo Barros Fontebasso 11986853520 0 I F
16 | Sonia Regina Oliveira Leite 11969896182 0 | F [
17 | Terezinha Barbosa Martins 11950486038 0 - - - - - -
18 | Vania Aragdo Ronso 19997345528 0 - - - 1| F
19| Zenaide Alves 11995742249 0 F
20

DESLIGAMENTOS

Maria José Araujo Lopes
Regina Marchezim

Maria Ines S.Z. Salzano
Soénia Marques Augusto

11971753670
11995577312
11997541089
11973338464

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 O O | F
5|Maria Clara Scrico de Souza 11969266232 0 O F
6 |Maria Inez Ferreira Beisiegel 11972312049 0 O F
7 |Mariana Cravinhos Pacheco Netto 11998590006 0 F
8|Marta Regina Henrique Benatti 11974391165 0 I A F
9|Nivaldo Beisiegel 11930191517 0 O F

10 | Sénia Aparecida Scrico 11973780618 0 O F

11| Vera Llcia Chaves da Rosa 0 - - - ] F
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13

14

15

16

17

18

19

20

DESLIGAMENTOS

Rita Carecho 11999889130

LISTA DE ESPERA

Elsa Correa de Souza Arlindo 18997318531 | Enviado dia 12/09
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Marlon Beisiegel,

Participe!



Combate ao sedentarismo

A pessoa idosa deve reduzir e limitar a quantidade do tempo em
comportamento sedentario para 0 maximo de 6 a 8 horas sen-
tado acumuladas durante o dia e para 0 maximo de 2 a 4 horas
sentado em frente a tela da televisdo durante o dia. E importante
procurar fazer a maior quantidade de interrupgdes/pausas no tem-
po sentado. Substituir o tempo sedentario com atividades fisicas
de qualquer intensidade (inclusive baixa intensidade) proporciona
grandes beneficios para a saude!

Quem deve praticar?

Todas as pessoas idosas devem praticar atividade fisica regular-
mente, e a pessoa idosa deve sertao ativa quanto as suas condicoes
fisicas permitam. Incluir as atividades de fortalecimento muscular,
flexibilidade, equilibrio, coordenacdo motora e agilidade por pelo
menos dois ou mais dias na semana € importante para aumentar a
capacidade funcional e prevenir quedas.

Lembre-se: fazer alguma atividade fisica/pratica corporal € melhor
do que nenhumal!

11 Pessoas idosas devem realizar
semanalmente 150 a 300 minutos
de atividade fisica aerobica de
moderada intensidade ou 75 a 150
minutos de atividade fisica aerobica

de vigorosa intensidade ou ainda
uma combinacao equivalente de
atividades fisicas de moderada e
vigorosa intensidade para beneficios
substanciais a saude yy

Marlon Beisiegel
profissional de Educacéo Fisica na
Saude e Mestre em Saude Coletiva



2y
Formas de realizar atividade fl’sic

Praticar atividades fisicas n&o é sinénimo de ir & academia! E claro
que, se voceé se identifica, € uma 6tima pratica. Mas ha muitas for-
mas de realizar atividade fisica! Confira algumas ideias:

e Alongamento ¢ Andar de bicicleta (ciclismo) ¢ Atletismo
¢ Bocha * Caminhada ¢ Condicionamento fisico
¢ Danca de salao * Dancas e coreografias
¢ Futebol ¢ Ginastica corporal ® Jogos cognitivos
¢ Lian gong ® Malhacao ®* Musculacao ¢ Natacao
¢ Pedestrianismo ¢ Ténis de campo ou quadra
¢ Voleibol e minobol (voleibol adaptado) ¢ Yoga

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

Praticar - .. o
atividade fisica
é ter Vida Nova! [u]

Além das atividades oferecidas no CCVH, em nossa cidade temos
pracas, parques, avenidas que podem ser espacos para a pratica
dessas atividades, e, apontando a camera do celular para o QR
code, vocé encontra também os Centros Esportivos e Unidades de
Saude que oferecem equipamentos adequados e aulas gratuitas
em Jundiai. Vale a pena conhecer!

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




.
[5 "} Né&o jogue esse impresso em vias publicas.

Participe dos encontros mensais tematicos para a pessoa
idosa, sempre na ultima quarta-feira do més, das 15h30 as
16h30 no salao principal do CCVH, na Rua Dr. Amadeu Sachi, 400,
Vila Hortolandia.

PROXIMO ENCONTRO: Isolamento Social: entre a necessidade
e o alerta, com Diego Pinheiro de Araujo, profissional na
promocao de saude e terceira idade na medicina preventiva.



Relatérios de postagem e engajament

Meés anterior v

819

Contas alcangadas

Publico alcangado ®

Principais cidades

Jundiai
Itupeva
Louveira

Vérzea Paulista

Seguidores e ndo seguidores

Visdo geral ®
Contas alcangadas
Contas com engajamento

Atividade do perfil

Alcance ®

166

Contas alcangadas

Visdo geral ®
Contas alcangadas
Contas com engajamento

Atividade do perfil

Alcance ®

104

Contas alcangadas

FISICASE

BEM-ESTAR
SAQ ESSENCIAL
NAVIDA DA
PESSOA

SA

o 8, DA

Visdo geral ®

Contas alcangadas
Contas com engajamento

Atividade do perfil

Alcance ®

195

Contas alcancadas

Visdo geral ®
Contas alcangadas
Contas com engajamento

Atividade do perfil

Alcance ®

123

Contas alcangadas

Visdo geral ©®

Contas alcangadas
Contas com engajamento

Atividade do perfil

Alcance ®

149

Contas alcangadas

o das redes sociais do CCVH - agosto/2022



Registros fotograficos do més de agosto de 2022
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Feedbacks palestra agosto 2022

N

Maria

visto por dltimo hoje as 18:29

@

HOJE

& As mensagens s3o protegidas com a criptografia de ponta a ponta e ficam somente entre vocé e os participantes desta conversa.

Nem mesmo o WhatsApp pode ler ou ouvi-las. Clique para saber mais.

Boa tarde! Aqui é a Mayara da secretaria do Espago Cultural CCVH, tudo bem?
Estou entrando em contato pois gostaria de agradecer sua presenga em nossa
palestra sobre a “Importancia da atividade fisica e do bem estar para a pessoa
idosa" realizada hoje no Centro Comunitaric da Vila Hortolandia.

Caso tenha interesse em receber informagdes sobre as préximas palestras e
das atividades do Espago Cultural, peco para que salve esse nlimero no seu
celular, assim conseguimos enviar as novidades para vocé. Obrigada

1821 W&

N6s que agradecemos a presenca de ves muito boa cbrigada.“‘-“

[Mensagem

18:24

(=

Helena Zequim
online

® @

HOJE

@ As mensagens s3o protegidas com a criptografia de ponta a ponta e ficam somente entre vocé e os participantes desta conversa,

Nem mesmo o WhatsApp pode ler ou ouvi-las. Clique para saber mais.

Boa tarde! Aqui € a Mayara da secretaria do Espaco Cultural CCVH, tudo bem?
Estou entrando em contato pois gostaria de agradecer sua presenga em nossa
palestra sobre a “Importancia da atividade fisica e do bem estar para a pessoa
idosa" realizada hoje no Centro Comunitario da Vila Hortolandia.

Caso tenha interesse em receber informagdes sobre as préximas palestras e
das atividades do Espago Cultural, pego para que salve esse nlimero no seu
celular, assim conseguimos enviar as novidades para vocé. Obrigada

182 W

Boa noite apalesta estava muito boa valeu apena partsipa 18:26

|Mensagem

(=
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] Maria
visto por ultimo hoje as 18:29

©® @

HCQUE

& As mensagens s3c protegidas com a criptegrafia de ponta a ponta e ficam somente entre voce e os participantes desta conversa,

Nem mesmo ¢ WhatsApp pode ler ou ouvi-las. Cligue para saber mais.

Boa tarde! Aqui & a Mayara da secretaria do Espaco Cultural CCVH, tudo bem?
Estou entrando em contate pois gostaria de agradecer sua presenga em nossa
palestra sobre a “Impeortancia da atividade fisica € do bem estar para a pessoa
idosa" realizada hoje no Centro Comunitaric da Vila Hortelandia.

Caso tenha interesse em receber informagdes sobre as proximas palestras e
das atividades do Espago Cultural, pege para gue salve esse nlimerg no seu
celular, assim conssguimos enviar as novidades para vocé. Obrigada

1827

MN&s que agradecemos a presenca de ves muito boa obrigada.“ﬁ_"

|Meﬂsagem

18:24



Helena Zequim
online

® @

HOUE

& As mensagens 530 protegidas com a criptografiz de ponta a ponta e ficam somente entre vocé e os participantes desta conversa,

MNem mesmo o WhatsApp pode fer ou ouvi-las. Cligue para saber mais.

Boa tarde! Aqui & a Mayara da secretaria do Espago Cultural CCVH, tudo bem?
Estou entrando em contato pois gostana de agradecer sua presenga em nossa
palestra sobre a "Importancia da atividade fisica e do bem estar para a pessoa
idosa’ realizada hoje no Centro Comunitario da Vila Hortolandia.

Caso tenha interesse em receber informagdes sobre as proximas palestras e
das atividades do Espago Cultural, pego para gue salve esse nimeroc no s2u
celular, assim conseguimos enviar as novidades para vocé. Obrigada

1822

Boa noite apalesta estava muito boa valeu apena partsipa 1528

|Men5agem



