» » Atividades Esportivas

» Segundas-feiras

08h05 - Alongamento Livre

08h05 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
08h05 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
09h00 - Ritmos

09h00 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
09h00 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
10h00 - Treinamento de Basquetinho

10h00 - * Ginastica de Solo (12 senhas)

11h00 - * Mobilidade Articular (15 senhas)
13h15 - Alongamento na Cadeira

13h15 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
14h00 - Ritmos

14h00 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
15h00 - Treinamento de Caminhada

15h00 - Mostra de Danga (Turma Fechada)
16h00 - * Mobilidade Articular (15 senhas)

» Tercas-feiras

08h05 - Alongamento na Cadeira

08h05 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
08h05 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
09h00 - Ginastica Aerodbica

09h00 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
09h00 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
10h00 - * Ginastica/Step (12 senhas)

10h00 - Treinamento de Vélei

11h00 - * Mobilidade Articular (12 senhas)
13h15 - Alongamento na Cadeira

13h15 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
14h00 - Ginastica Aerdbica

14h00 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
15h00 - Jogos Adaptados

15h00 - * Ginastica de Solo (12 senhas)

16h00 - * Ginastica Localizada (12 Senhas)

» Quartas-feiras

08h05 - Alongamento na Cadeira

08h00 - * Treinamento Funcional (20 senhas)
09h00 - Ritmos

09h00 - * Treinamento Funcional (12 senhas)
10h00 - Treinamento de Peteca

10h15 - * Danga Livre (* 20 senhas)

11h00 - * Mobilidade Articular (*12 senhas)
13h15 - Alongamento na Cadeira

13h15 - * Treinamento Funcional (12 senhas)

14h00 - Ritmos

14h00 as 16h00 - Dancga de Salao (20 senhas)
15h00 - Mostra de Danga (Turma Fechada)
16h05 - * Ginastica de Solo (12 senhas)

» Quintas-feiras

08h05 - Alongamento na Cadeira

08h05 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
08h05 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
09h00 - Ginastica Aerébica

09h00 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
09h00 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
10h00 - * Ginastica de Solo (12 senhas)

10h00 - Treinamento de Vélei

11h00 - * Mobilidade Articular (15 senhas)
13h15 - Alongamento na Cadeira

13h15 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
14h00 - Ritmos

14h00 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
15h00 - Jogos Adaptados

15h00 - * Ginastica/Step (12 senhas)

16h00 - * Ginastica Localizada (12 senhas)

» Sextas-feiras

08h05 - Alongamento na Cadeira

08h05 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
08h05 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
09h00 - Ritmos

09h00 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
09h00 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
10h00 - Treinamento de Peteca

10h00 - Danga Livre (* 20 senhas)

11h00 - * Mobilidade Articular (12 senhas)
13h15 - Alongamento na Cadeira

13h15 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
14h00 - Ginastica Aerdbica

14h00 - * Fortalecimento Muscular (15 senhas)
15h00 - Ginastica de Solo

15h00 - Mostra de Danga (Turma Fechada)
16h00 - Mobilidade Articular (12 Senhas)

» » Terapia Ocupacional

» Segunda-feira

08h15 - Oficina da Memodria (15 senhas)
13h00 - Oficina da Memodria (15 senhas)

» Terca-feira
08h15 - Oficina da Memodria (15 senhas)

» Quarta-feira

08h15 - Oficina da Memoéria (15 senhas)
09h15 - Oficina das M&os nas AVDs (12 senhas)
10h15 - Oficina da Memodria (15 senhas)
13h00 - Oficina da Memodria (15 senhas)

» Quinta-feira

08h15 - Oficina da Memodria (15 senhas)

09h15 - Oficina da Memo¢éria (15 senhas)

13h00 - Oficina da Memodria (15 senhas)

» Sexta-feira

08h15 - Oficina da Memo¢éria (15 senhas)

09h15 - Oficina das M&os nas AVDs (12 senhas)
10h15 - Oficina da Memodria (15 senhas)

» » Fisioterapia

» Segunda-feira

11h00 - Alongamento Postural (15 senhas)
14h00 - Fisioterapia Preventiva (15 senhas)
15h00 - Fortalecimento Pélvico (15 senhas)
15h50 - Equilibrio Funcional (10 senhas)

» Terga-feira

11h00 - Fisioterapia Respiratdria (15 senhas)
13h00 - Coluna Sem Dor (15 senhas)

14h00 - Prevencao de Quedas (12 senhas)
15h00 - Fortalecimento Global (10 senhas)
15h50 - Mobilidade Articular (15 senhas)

» Quarta-feira

11h00 - Alongamento Postural (15 senhas)
14h00 - Fisioterapia Preventiva (15 senhas)
15h00 - Fortalecimento Pélvico (15 senhas)
15h50 - Equilibrio Funcional (10 senhas)

» Quinta-feira

11h00 - Fisioterapia Respiratdria (15 senhas)
13h00 - Coluna Sem Dor (15 senhas)
14h00 - Prevencao de Quedas (12 senhas)
15h00 - Fortalecimento Global (10 senhas)
15h50 - Mobilidade Articular (15 senhas)

» Sexta-feira

11h00 - Alongamento Postural (15 senhas)
13h00 - Coluna sem Dor (15 senhas)
14h00 - Fisioterapia Preventiva (15 senhas)
15h00 - Fortalecimento Pélvico (15 senhas)



» * Artes

Segunda-feira: 09n00 - Decoragéo

Terga-feira: 09h00 - Feltro

Quarta-feira: 09h00 - Cha com Fuxico
Quinta-feira: 09h00 - Pano de Prato Customizado

» * Atividades Aquaticas
Segundas-feiras as Sextas-feiras

» * Oficinas

*Segunda a Sexta-feira: Informatica
*Segunda a Sexta-feira: Inglés

*Segunda e Terga-feira: Pintura em Tela
*Segunda-feira: 14h30 - Coral
*Quarta-feira: 08h00 - Danga Cigana
*Quarta-feira: 09h00 - Danga do Ventre
*Quinta-feira: 13h00 - Violdo
*Quinta-feira: 15h00 - Teatro
*Sexta-feira: 09h00 - Convivéncia Literaria
*Sexta-feira: 14h00 - Costura Criativa

» *Grupos de Convivéncia

Segunda-feira: 14h00 - Reeducacgao Alimentar
Terga-feira: 14h30 - Fortalecimento de Vinculos
Terga-feira: 13h30 - Diabetes

Quarta-feira: 14h00 - Patologias

Quarta-feira: 14h30 - Fortalecimento de Vinculos
Quinta-feira: 10h00 - Diabetes

Quinta-feira: 13h30 - Reeducagao Alimentar

Documentos necessarios para

Cadastro na Casa do ldoso:

RG e CPF; Comprovante de endereco;
Carteirinha de Vacina (Covid-19);

2 Fotos 3x4 (RECENTE);

Atestado Médico liberando para pratica
de atividades Fisicas;
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