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(APRESENTACAO |

O Centro de Revitalizacdo da Terceira ldade (CERTI) € um espaco de
convivéncia criado para promover qualidade de vida, bem-estar e
envelhecimento ativo. Aqui, a pessoa idosa encontra oportunidades de
aprendizado, lazer, cultura, movimento e fortalecimento de vinculos,
em um ambiente acolhedor e participativo. Esta cartilha apresenta as
atividades desenvolvidas no CERTI, com o objetivo de valorizar as
experiéncias vividas e dar visibilidade as atividades realizadas.

. COMO AS ATIVIDADES ACONTECEM?

As atividades do CERTI seguem o Projeto Politico-Pedagdgico (PPP) da
instituicao e sado realizadas conforme o cronograma de cada unidade,
respeitando a cultura e as necessidades de cada territério do municipio.
As metodologias utilizadas incluem, oficinas, aulas, atividades fisicas,
entre outras.

@ O QUE E UMA OFICINA?

A oficina € um momento de convivéncia, troca de saberes e
aprendizagem pratica, no qual os participantes desenvolvem
habilidades, compartilhnam experiéncias e fortalecem vinculos, sempre
de forma participativa e colaborativa.

@ O QUE E UMA AULA?

A aula € um espaco organizado de aprendizado, voltado a construcao
de conhecimentos e experiéncias, respeitando o ritmo, os interesses e
as vivéncias de cada participante, em um ambiente acolhedor e
inclusivo.

@ O QUE E ATIVIDADE FiSICA PARA A PESSOA IDOSA?

A atividade fisica é toda pratica corporal realizada de forma planejada
e segura, que ajuda a manter o corpo ativo, fortalecer a autonomia,
melhorar o equilibrio, a mobilidade e o bem-estar, além de favorecer
a convivéncia e a qualidade de vida. Para participar, € importante
realizar avaliacdo médica prévia, garantindo mais seguranca e cuidado
com a saude.

@ EVENTOS FESTIVOS

Sdo realizados eventos festivos e culturais. Consulte na unidade a
programacao de eventos e as datas disponiveis para participacao nas
atividades.

E tem mais: Estdo em fase de implantacdo acles nas areas de
educacao, por meio da Escola de Reaprendizagem, além de iniciativas
nas areas de cultura, esporte e meio ambiente.




ARTISTAS DO

CERTI NA ESTRADA

Projeto que leva produc¢des culturais do CERTI (danca, canto,
coral e teatro) a instituicdes do municipio e regiao, valorizando
talento, expressao artistica e protagonismo.

Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e numero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do CERTI
mais proxima.

Promover envelhecimento saudavel, autonomia e convivéncia
comunitaria por meio de apresentagdes culturais.

Resultados esperados

- Fortalecimento da autoestima e do protagonismo;
- Ampliacao da convivéncia social;

- Valorizacao da cultura produzida pelos idosos;

- Estimulo ao trabalho em grupo e a criatividade.




Encontros esportivos e recreativos com o jogo de bocha,
estimulando coordenacao, equilibrio, atencao, estratégia e
interacao social.

O que é

Quem participa
Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.
Objetivo

Promover bem-estar fisico, convivéncia social e
fortalecimento de vinculos por meio da pratica da bocha.

Frequéncia e nUmero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do
CERTI mais proxima.

Resultados esperados AI \AT }

PESSOR IDOSA

EM MOVIMENTO

Melhora da coordenacao
motora e do equilibrio;

Fortalecimento dos
vinculos sociais;

Promocao do lazer e do
bem-estar;

Estimulo ao trabalho em
equipe e a participacao.
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¢, BROTAR

Projeto socioambiental com horta social, pomar, estufa

de bonsais, composteira,

viveiro de mudas e

paisagismo, estimulando convivéncia, aprendizagem e

valorizagcao de saberes.

Idosos a partir de 60 anos, especialmente beneficiarios
do BPC, pessoas em situacao de vulnerabilidade ou

isolamento social.

Frequéncia e nimero de vagas

Consultar a disponibilidade na unidade do CERTIL.

Promover o envelhecimento ativo, o bem-estar e o

protagonismo por meio do contato com a natureza.

Resultados esperados

e Fortalecimento de vinculos;

sociais e comunitarios;
eEstimulo cognitivo
emocional e fisico;
eValorizacao de saberes e
memoarias;

ePromoc¢ao da educacao
ambiental;

e Reducao do isolamento
social.

/




Clube do livro_

<@

Encontros de leitura compartilhada e rodas de conversa com
livros, poesias, cronicas e textos informativos.

Promover convivéncia, estimulo cognitivo e envelhecimento
ativo por meio da leitura e do didlogo.

|dosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e niumero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do
CERTI mais proxima.

Resultados esperados

e Estimulo a memoaria, atencao e comunicagao;

e Fortalecimento da autoestima e do protagonismo;
e Ampliacao do repertdrio cultural,

e Reducao do isolamento social,

e Fortalecimento dos vinculos sociais e comunitarios.




Q’;) VIDA SAUDAVEL

Encontros mensais com palestras educativas, atividades
coletivas e orientagcdes sobre alimentagao, atividade fisica e
prevencao de riscos.

Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e numero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do
CERTI mais proxima.

Promover saude, bem-estar e autonomia por meio de
habitos saudaveis e fortalecimento dos vinculos sociais.

Resultados esperados

e Melhora da qualidade
de vida;

e Maior cuidado com a
salde;

e Ampliacao da
convivéncia;

e Fortalecimento do
protagonismo.




02 CONECTADOS

Oficina semanal sobre smartphones, aplicativos, internet,
comunicacao digital e prevencao de golpes.

Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e nimero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do
CERTI mais proxima.

Objetivo
Promover inclusao digital, autonomia e segurang¢a no uso do
celular, fortalecendo vinculos sociais.

Resultados esperados

® Maior autonomia
digital,

e Ampliacao do acesso
a informacao;

® Fortalecimento dos
vinculos;

® Prevencao de golpes
e fraudes.




== Coral

Grupo musical com ensaios de repertorio variado e apresentacdes
internas e comunitarias.

Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e nUmero de vagas
Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade de escolha

Objetivo
Promover convivéncia, bem-estar emocional e fortalecimento de
vinculos por meio do canto coral.

Resultados esperados

®ortalecimento da
autoestima e do
pertencimento;

e Melhora do bem-estar
emocional e
respiratorio;

e Ampliacao da
convivéncia social;
e\alorizacao da

memoria afetiva e
cultural;

® Reducgao do
isolamento social.




MENTE

Oficina semanal com jogos, desafios, rodas de conversa, historias e
atividades cognitivas.

O que é

Quem participa

ldosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e nUmero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do CERTI
mais proxima.

Objetivo

Estimular memoria, atencao, raciocinio e convivéncia social por
meio de atividades lUdicas.

Resultados esperados
Estimulo cognitivo;
Ampliacao da autonomiga;
Fortalecimento dos vinculos;

Reducao do isolamento social.




@@ DANCA
| FOLCLORICA

Oficina cultural que trabalha dancas tipicas regionais e
internacionais, resgatando tradi¢cdes, memorias e historias. A
quadrilha junina é destaque anual, ampliando a convivéncia, a
integracao social e a visibilidade da pessoa idosa.

Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e nimero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade de
escolha.

Valorizar a cultura popular, fortalecer vinculos familiares e
comunitarios e promover o envelhecimento ativo por meio da
danca.

Resultados esperados

e Fortalecimento dos vinculos
familiares e comunitérios;

eMelhora da coordenagao motora,
equilibrio e consciéncia corporal;

eEstimulo da memdria, atengao,
ritmo e expressao corporal;

ePromoc¢ao do bem-estar
emocional e da socializacao;

e\/alorizacao das tradicdes culturais
e do protagonismo da pessoa idosa.




% DANGA POP

Aulas com coreografias de baixo impacto que trabalham
coordenacao, ritmo, postura e convivéncia.

Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e numero de vagas

Consultar a disponibilidade e cronograma na unidade do
CERTI mais proxima.

Estimular a socializacao, autonomia e qualidade de vida por
meio da danca e da expressao corporal.

Resultados esperados

e Melhora da coordenacgao e mobilidade;
e Aumento da autoestima;

e Ampliacao da convivéncia social;

e Promoc¢ao do envelhecimento ativo.

)




v Feliz Idade

Espaco semanal de convivéncia e escuta com percursos
tematicos sobre envelhecimento, autocuidado, direitos, salde
mental, intergeracionalidade e projetos de vida.

ldosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI e seus familiares.

Frequéncia e numero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do
CERTI mais proxima.

Fortalecer vinculos familiares e comunitarios, promovendo
envelhecimento ativo, autonomia e bem-estar.

Resultados esperados:

e[ortalecimento dos
vinculos;

e Promocao da saude
emocional;

e Ampliacao do
protagonismo;

eReducao de
vulnerabilidades.




FORTALECIMENTO
MUSCULAR
NIVEIS I, 11 E lI]

Aulas com exercicios adaptados de resisténcia muscular e
alongamento, voltadas a melhora da forga, flexibilidade, postura
e equilibrio.

ldosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e nimero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do CERTI
mais proxima.

Promover saude fisica, autonomia e bem-estar por meio de
exercicios de fortalecimento e alongamento.

Resultados esperados

e Melhora do t&bnus muscular
e da flexibilidade;

e Aumento do equilibrio e =
da coordenacao; '
e Maior autonomia nas
atividades diarias;

® Promocao do bem-estar
fisico e mental;

e Fortalecimento dos
vinculos sociais.




-X_GINASTICA

Aulas de baixo impacto com exercicios aerdbicos, fortalecimento
muscular e alongamento,
realizadas em grupo e (
adaptadas as capacidades
individuais.

Quem participa

ldosos a partir de 60 anos
inscritos no CERTI.

Frequéncia e niumero de
vagas

Consultar a disponibilidade
e 0 cronograma na unidade
do CERTI mais préoxima.

Promover saude fisica, mental e social, contribuindo para o
envelhecimento ativo e seguro.

Resultados esperados

eMelhora da aptidao fisica e salde
cardiovascular;

e Aumento da flexibilidade e mobilidade;
e Estimulo a convivéncia e ao bem-estar
social;

ePromocao da autonomia e do
protagonismo;

e Contribuicao para a qualidade de vida.




GINASTICA

PARA 0 CEREBRO

Atividade ludica voltada a estimulacao da memoria, atencao,
raciocinio e criatividade por meio de jogos, desafios, dinamicas
psicomotoras e exercicios mentais, valorizando as vivéncias e
experiéncias das pessoas idosas.

I[dosos com 60 anos ou mais inscritos no CERTI.

Frequéncia e niumero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do CERTI
mais proxima.

Estimular as fun¢des cognitivas, promovendo autonomia,
bem-estar, convivéncia social e envelhecimento ativo.

Resultados esperados

e Estimulo da memoria,
atencao e raciocinio;

e Fortalecimento da
autonomia e autoestima;

e Promocao do lazer e do
bem-estar emocional;

e Ampliacao da convivéncia
social;

e Prevencao do isolamento
social.




—_ HIDROGINASTICA
L

O que é
Aulas em piscina com exercicios aerobicos, fortalecimento
muscular, coordenacgao, equilibrio, alongamento e

relaxamento.

Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e numero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do
CERTI mais proxima.

Promover saude fisica, emocional e social por meio da pratica
da hidroginastica.

Resultados esperados

e Melhora da forga,
resisténcia e
flexibilidade;

e Alivio de dores e
tensoes;

e Aumento do
bem-estar emocional
e da autoestima;

e Fortalecimento da
convivéncia social;

e Reducao do
isolamento social.




® HIDROGINASTICA

ESPECIAL

Atividade fisica aquatica de baixo impacto, indicada
especialmente para pessoas idosas com limitacdes
osteomusculares e condicdes cardiovasculares controladas.
Favorece o fortalecimento muscular, flexibilidade, resisténcia
fisica e o bem-estar, sem sobrecarregar as articulagdes, em
ambiente seguro e supervisionado.

Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e nimero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do
CERTI mais préoxima.

Promover o envelhecimento saudavel, ativo e autdbnomo,
contribuindo para a melhoria da qualidade de vida, da saude
fisica, emocional e da convivéncia social da pessoa idosa.

Resultados esperados

e Melhora da mobilidade,
forca e flexibilidade;

® Reducao de dores
articulares e risco de
quedas;

e Ampliagcao da
autonomia funcional;

e Fortalecimento da
convivéncia social.




JOGOS

Encontros ludicos com uso do jogo Rummikub, favorecendo
atencao, concentracao, planejamento e interagao social.

Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

O|0]|O
O|0|0
O|0|0
O|0|O
O|0|0

Frequéncia e nimero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do CERTI
mais proxima.

Estimular o raciocinio, a memadria e a convivéncia social por meio
de jogos.

Resultados esperados

e Estimulo @ memoaria, atengao

e raciocinio l6gico;

e Fortalecimento dos vinculos
sociais;

e Promocao do lazer e do
bem-estar;

elncentivo a participacao ativa
e ao trabalho em grupo.




—8 _ NATAGAO

O que é

Aulas em piscina aguecida com exercicios de adaptacao ao meio
aquatico, flutuacao, respiracao, coordenagao e aprendizagem do
nado.

Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e niumero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do CERTI
mais préxima.

Promover saude, bem-estar e integracao social por meio da
pratica da natacgao.

Resultados esperados

e Melhora da coordenacao, equilibrio
e resisténcia;

e Aumento da confian¢a no meio
aquatico;

e Promog¢ao do bem-estar
fisico e emocional;

e Fortalecimento da
convivéncia social;

eReducao do isolamento
social.




& PILATES

Aulas com exercicios adaptados de fortalecimento, flexibilidade,
equilibrio e consciéncia corporal.

Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do CERTI
mais proxima.

Promover saude fisica e emocional, fortalecendo a autonomia
funcional e prevenindo quedas.

® Melhora da forga,
equilibrio e mobilidade;

e Aumento da
autonomia funcional;

e Prevencao de quedas e
lesdes;

e Fortalecimento da
autoestima;

e Ampliacao da
convivéncia social.




0 +cIDADANIA

Programa socioassistencial com oficinas, grupos tematicos e
encontros pedagogicos sobre saude, inclusao digital,
bem-estar, cultura, lazer e direitos. Ao final, cinco participantes
de cada CERTI sao selecionados como Monitores Protagonistas
60+, podendo receber Bolsa Auxilio de R$ 500,00 por 11 meses.

Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e nimero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do
CERTI mais proxima.

Promover a qualidade de vida, a autonomia e o protagonismo
da pessoa idosa, ampliando sua participagcao social e
fortalecendo a articulacao intersetorial no territorio.

Resultados esperados

e Fortalecimento da cidadania e do protagonismo;
e Inclusao digital e social;

e Ampliagcao da autonomia
e autoestima;

e Maior participacao
comunitaria;

e Estimulo ao
envelhecimento ativo e
saudavel.




@ TEATRO

Oficina semanal com atividades de expressao corporal,
improvisacao, criacao de cenas e ensaios.

Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e niumero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do
CERTI mais proxima.

Promover a expressao criativa, desenvolvimento pessoal e
fortalecimento de vinculos por meio da pratica teatral.

Resultados esperados

e Aumento da autoestima e
autoconfiancga;

e Melhora da expressao
corporal e comunicagao;

e Estimulo a criatividade e
a memoria;

e Fortalecimento da
convivéncia social;

e Ampliacao do
protagonismo.



@2 TREINAMENTO
\\ &  FUNCIONAL

Atividade fisica que trabalha movimentos do dia a dia, envolvendo
forca, equilibrio, coordenacao, flexibilidade e resisténcia.

ldosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e niumero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do CERTI
mais proxima.

Promover a saude, autonomia e funcionalidade por meio de
exercicios integrados.

Resultados esperados

e Melhora da mobilidade e
da autonomia;

e Aumento da forga e do
equilibrio;

® Prevencao de quedas;
e Fortalecimento da
convivéncia social;

- Mais seguranca nas
atividades diarias.




=X XNDREZ

Encontros ludicos com uso do xadrez para desenvolver
atencao, concentracao, planejamento e tomada de decisdes.

Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e nimero de vagas

Consultar a disponibilidade e cronograma na unidade do
CERTI mais proxima.

Estimular o raciocinio, a memoria e a convivéncia social por
meio do jogo de xadrez.

Resultados esperados (

e Estimulo ao raciocinio logico e a
memoria;

e Fortalecimento dos vinculos
sociais;

e Promogao do lazer e do
bem-estar;

®|ncentivo a autonomiaea
tomada de decisdes.




@? emoria

Oficina semanal com jogos, desafios cognitivos, atividades
manuais e rodas de conversa.

Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e nimero de vagas

Consultar a disponibilidade e cronograma na unidade do
CERTI mais proxima.

Estimular a memoaria, aten¢ao e o raciocinio, promovendo
autonomia e convivéncia social.

Resultados esperados

e Estimulo da memoria e
da concentracao;

e Prevencao do declinio
cognitivo;

e Fortalecimento da
autoestima;

e Ampliagao da
convivéncia social;

e Promocao da
autonomia.




ACADEMIA DE
MUSCULAGAQ

Atividade fisica realizada em ambiente de academia, com
exercicios de fortalecimento muscular, coordenacao,
mobilidade e resisténcia, de forma segura e adaptada as
condi¢des individuais.

Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e numero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade
do CERTI mais proxima.

Promover forga, equilibrio, mobilidade e autonomia da
pessoa idosa por meio de exercicios orientados,
contribuindo para o envelhecimento ativo e a qualidade
de vida.

Resultados esperados

e Melhora da forca muscular
e da autonomia;

e Prevencao de quedas e
perdas funcionais;

e Aumento do equilibrio e da
mobilidade;

e Promoc¢ao do bem-estar
fisico e emocional;

e Fortalecimento da
convivéncia social.




desamalo

Oficina pratica que desenvolve habilidades manuais e
expressao artistica por meio de diferentes técnicas e

materiais, valorizando saberes tradicionais e
proporcionando momentos de convivéncia, troca e bem
estar.

Idosos a partir de 60 anos ou mais inscritos no CERTI.

Frequéncia e numero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do
CERTI mais proxima.

Promover o envelhecimento ativo, o bem-estar e o
fortalecimento de vinculos por meio de atividades
Manuais criativas.

Resultados esperados

e Estimulo a coordenacao
motora fina, atencao e
concentracao;

e Valorizacao das habilidades
individuais e da criatividade;
e Fortalecimento da
autoestima e do bem-estar
emocional;

e Ampliacao da convivéncia e
dos vinculos sociais;

e Resgate e valorizacao de
saberes manuais e culturais.



C ) ESCOLA DE

~~—" REAPRENDIZAGEM

Atividade educativa voltada a alfabetizacao e ao letramento
funcional, com uso de textos do cotidiano (bilhetes,
receitas, musicas, noticias), respeitando o ritmo e as
historias de vida dos participantes.

Idosos a partir de 60 anos inscritos no CERTI.

Frequéncia e niumero de vagas

Consultar a disponibilidade e o cronograma na unidade do
CERTI mais proxima.

Objetivo
Promover a leitura e a escrita como fortalecimento da
cidadania da pessoa idosa.

Resultados esperados

e Desenvolvimento da leitura e
escrita funcional;

e Fortalecimento da autonomia
e da autoestima;

e Estimulo a memodriae a
comunicagao;

e Fortalecimento dos vinculos
comunitarios;

e Ampliagao da participacdo_&. >
social. —
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CERTI - Dr. Ernesto Dall "Oglio
Rua Rodrigues Alves, n° 1224 - Jardim Coopagro
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CERTI - Dr. Wllson Carlos Kuhn
Rua Capitao Lednidas Marques, n° 1159 - Vila Pioneiro
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Complexo Social Cidade da Pessoa Idosa - CERTI “José Carlos Schiavinato”
Bairro Jardim Panorama - *Projeto arquitetonico - Construcdo em processo de licitagao*




