Norte

PROGRAMACAO MENSAL CASA DO IDOSO NORTE — SETEMBRO 2025

| Segundas-feiras [ 01 [ 08 | 15 | 22 | 29 |

08h15 as 09h00 — Alongamento em cadeira

08h15 as 09h00 — *Alongamento Postural — Sala Multiuso Matheus
08h15 as 09h00 — *Fisioterapia Preventiva — Sala Fisioterapia Bernadete
09h15 as 10h00 — *Oficina do Movimento

09h15 as 10h00 — *Fortalecimento do Joelho — Sala Fisioterapia Bernadete
09h15 as 10h00 — Ritmos

09h30 as 10h00 — Plantdo de Duavidas Informatica

10h15 as 11h00 — Danca de Salao

10h00 as 12h00 — Oficina de Teatro — Sala T.O

11h15 as 12h00 — *Prevencao de queda e equilibrio - Sala Fisioterapia Bernadete e Matheus
11h30 as 12h00 — Plantdo de Duvidas Informética

13h00 as 13h45 — Alongamento em cadeira

14h00 as 16h00 — Artesanato — Oficina de Decoracgéo

14h00 as 14h45 — Fortalecimento Muscular

14h00 as 14h45 — Grupo Diabetes e Presséo Arterial — Sala T.O

14h30 as 15h00 — Plantdo de Duvidas Informética

14h50 as 15h50 — Aula de violao para iniciantes — Sala de Aula

15h00 as 15h45 — Peteca

15h00 as 15h45 — Relaxamento — Sala Multiuso

16h00 as 16h45 — Danca Coreografada - Sala Multiuso

16h20 as 16h50 — Plantdo de Duvidas Informética

| Tercas-feiras | 02 | 09 | 16 | 23 | 30 |

08h15 as 09h45 — Oficina de Violdo — Sala Multiuso

08h15 as 09h00 — *Estimulacdo Cognitiva

08h15 as 09h00 — Alongamento em cadeira

08h15 as 09h00 — *Fisioterapia Preventiva — Sala Fisioterapia Bernadete
08h30 as 11h30 — Artesanato — Oficina de Feltro

09h15 as 10h00 — *Fisioterapia Respiratdria - Sala Fisioterapia Bernadete
09h15 as 10h00 — Ginastica Calisténica

09h15 as 10h00 — *Oficina de Jogos — Sala T.O

09h30 as 10h00 — Plantdo de Duavidas Informatica

10h15 as 11h00 — *Oficina da Memoéria

10h15 as 11h00 — *Alongamento Postural — Sala Multiuso Bernadete
10h15 as 11h00 — Peteca

10h00 as 12h00 — Oficina de Canto Coral — Sala Fisioterapia

11h15 as 12h00 — Vélei

11h30 as 12h00 — Plantdo de Duvidas Informatica

13h00 as 13h45 — Alongamento Preventivo Esporte e Fisioterapia (Matheus)
13h30 as 16h00 — Artesanato - Oficina de Feltro

14h00 as 14h45 — Aula Country

14h00 &s 14h45 — Treinamento Funcional - Sala Multiuso

14h00 as 14h45 — *Fisioterapia Preventiva - Sala Fisioterapia Matheus
14h30 as 15h00 — Plantédo de Duvidas Informatica

15h00 as 15h45 — *Alongamento Postural — Sala Multiuso Matheus
15h00 as 15h45 — Ritmos

16h00 as 16h45 — Danca de Salédo

16h20 as 16h50 — Plant&o de Duvidas Informética
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| Quartas-feiras | 03 | 10 | 17 | 24 |

08h15 as 09h00 — *Terapia para as Maos

08h15 as 09h00 — Alongamento em cadeira

08h15 as 09h00 — *Alongamento Postural — Sala Multiuso Matheus
08h15 as 09h00 — *Fisioterapia Preventiva — Sala Fisioterapia Bernadete
09h15 as 10h00 — *Oficina da Memoaria

09h15 as 10h00 — Ritmos

09h15 as 10h00 — Grupo Primeiro a Mente Psic6loga Caroline - Sala Multiuso
09h15 as 10h00 — *Fortalecimento do joelho — Sala Fisioterapia Bernadete
09h30 as 10h00 — Plantdo de Duavidas Informética

10h15 as 11h00 — Fortalecimento muscular

10h15 as 11h00 — *Alongamento Postural - Sala Multiuso Bernadete
11h15 as 11h45 — Chute a gol

11h30 as 12h00 — Plantdo de Duvidas Informéatica

13h00 as 13h45 — Alongamento em cadeira

13h30 as 16h00 — Artesanato - Oficina de Bordado e Pintura em Tecido
14h00 as 14h45 — Fortalecimento Muscular

14h00 as 14h45 — Danca Carimbo - Sala Multiuso

14h30 as 15h00 — Plantdo de Duvidas Informatica

15h00 as 15h45 — Peteca

15h00 as 16h00 — *Yoga — Sala Multiuso

15h00 as 15h45 — *Aero Dance — Sala Fisioterapia

16h00 as 16h45 — *Step — Sala Fisioterapia

16h20 as 16h50 — Plantdo de Duvidas Informatica

16h00 as 17h00 — *Yoga — Sala Multiuso

| Quintas-feiras | 04| 11 [18]25]
08h15 as 09h00 — Alongamento em cadeira
08h15 as 09h00 — Grupo Refletir Psicéloga Hebbilyn Sala Fisioterapia
08h15 as 09h00 — *Fisioterapia Preventiva — Sala Multiuso Bernadete
08h30 as 11h30 — Artesanato — Oficina de Feltro e Pintura em Tecido
09h15 as 10h00 — *Oficina da Memoria
09h15 as 10h00 — Primeiros passos para uma alimentagdo saudavel — (Dia 11)
09h15 as 10h00 — Grupo Reeducacéao Alimentar (Dia 18)
09h15 as 10h00 — *Prevencéo Incontinéncia Urinaria - Sala Multiuso Bernadete
09h15 as 10h00 — Treinamento Funcional
09h30 as 10h00 — Plantdo de Davidas Informatica
10h15 as 11h00 — Lian Gong — Sala Fisioterapia
10h15 &s 11h00 — *Alongamento Postural — Sala Multiuso Bernadete
10h15 as 11h00 — Peteca
11h15 as 12h00 — Volei
11h15 as 11h55 — *Prevencao de queda e equilibrio —Sala Multiuso Bernadete
11h30 as 12h00 — Plantédo de Duvidas Informatica
13h00 as 13h45 — Alongamento em cadeira
13h00 as 13h45 — *Fisioterapia Respiratoria - Sala Fisioterapia Matheus
13h30 as 16h00 — Artesanato — Oficina de Fuxico e Feltro
14h00 as 16h00 — Grupo Primeiro a Mente Psicologa Caroline - Sala de Aula
14h00 as 14h45 — Dancga em Cadeira
14h00 as 14h45 — Mobilidade Articular — Sala Multiuso
14h30 as 15h00 — Plantdo de Duvidas Informatica
15h00 as 15h45 — Ginastica Calisténica
15h00 as 15h45 — *Fisioterapia Preventiva - Sala Fisioterapia Matheus
15h00 as 15h45 — Ginastica Solo — Sala Multiuso
16h20 as 16h50 — Plantdo de Duvidas Informatica
16h00 as 16h45 — Danca de Salédo (Coreografada)
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| Sextas-feiras [05| 12 | 19 | 26 |

Alongamento Preventivo Esporte e Fisioterapia (Matheus)
*Fisioterapia Preventiva — Sala Multiuso Bernadete
Plantdo de Duavidas Informatica

*Estimulacao Cognitiva

*Alongamento Postural — Sala Multiuso Bernadete
*Fortalecimento do joelho — Sala Fisioterapia Matheus
Passinhos Flashback

Atividade Multidisciplinar Inglés e Informética
Fortalecimento Muscular

Danca Cigana — Sala Multiuso

Plantdo de Duavidas Informatica

Danca do Ventre — Sala Multiuso

Basquete

Alongamento em cadeira

Treinamento Funcional

Fortalecimento Muscular - Sala Multiuso

Oficina de Jogos Informéatica

Peteca

Plantdo de Duavidas Informatica

*Yoga — Sala Multiuso

*Step — Sala T.O

*Yoga — Sala Multiuso

ADES FISICAS SINALIZADAS EM AMARELO

SAO CONSIDERADAS
L EVES E MODERADAS

Poderao participar somente quem estiver com atestado

médico entregue;

*

Chegar antes para_retirada de senha;
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DESTAQUES SETEMBRO 2025

DATA | HORARIO LOCAL EQUIPE EVENTO
PARQUE DA
03 oh e C.I. NORTE MOVIMENTE A VIDA
, BAILE DA PRIMAVERA
05 18h AUDITORIO C.I. NORTE U A NG
INFORMATICA CINE PIPOCA FILME
1 14h SALA MULTIUSO vy NONNAS”
ARTES
, ESPORTE MANHA DANCANTE “BANDA
17 10h AUDITORIO INFORMATICA DA POLICIA MILITAR’
SOCIAL
. VIVENCIA GAUCHA
23 9h30 AUDITORIO C.I. NORTE “TRADIGAO QUE INSPIRA"
25 9h30 AUDITORIO C.l. NORTE DIA DO RADIO
COZINHA i OFICINA DE CULINARIA
26 9n30 EXPERIMENTAL NUTRIGAO “PRIMAVERA NO POTE”
ENFERMAGEM
, INFORMATICA SETEMBRO AMARELO
30 9h30 AUDITORIO PSICOLOGIA “VALORIZANDO A VIDA”
SOCIAL

APRESENTACOES ARTISTICAS — SARAU (sébado a partir das 15h)

Marcela Santos (voz e violao)

PROGRAMACAO SUJEITO AALTERACAO

Data: 20/09/2025



