
PREFEITURAMUNICIPALDE CONTAGEM
SECRETARIAMUNICIPAL DE FAZENDA

NOTA FISCAL ELETRÔNICA DE SERVIÇO - NFS-e

Número da

45

Data o Hora da Emissão

Número do RPS

11/08/2023 13:23:02 Competência

No. da NFS-e substituída

7/8/2023

44

de Verificação

Local da Prestação

Razão Social/Nome

Nome Fantasia

Prestador de Serviço
41.777.304 MARCO AURELIO RODRIGUES

DM LIFE FIT

CNPJ/CPF 41.777.304/000147 Inscrição 72138342 Município

EDIQTTM81-l

CONTAGEM - MG

CONTAGEM - MG

RUA RIO PARANAGUÁ ,452 - PARQUE RIACHO DAS PEDRAS - IA CEP: 32280-300Endereço e CEP

Complemento Telefone (31)9359-2810

Tomador de Serviço
Razão Social/Nome

CNPJ/CPF

Endereço e CEP

Complemento

ASSOCIACAO CUIDAR BEM/MG - ACB

10.626.829/0001-58 Inscrição Municipal 72068977 Município

RUA BENEDITO FERRARI - INDUSTRIAL IA E 2A SECAO CEP: 32230-480

Telefone (31)25674343 e-mail

FEEDBACKEMPRESARIAL@YAHOO.COM.BR

CONTAGEM - MG

associacaocuidarbem@gmail.com

Discriminaçãodo Serviço
RESTAÇ O DE SERVIÇO OFICINEIRO ELACIONADO AO PROJETO MAIS CIDADANIA, PREVISTO NO TERMO DE COLABORAÇAO 023/2023
EFERENTE AO PERIODO DE 01/07/202 A 31/07/223

Código do Serviço I Atividade

12.171932989999 - Outras atividades de recreaçãoe lazer não especificadas anteriormente

Detalhamento Específico da Construção Civil

CcXigo da Obra

PIS (R$) COFINS (R$)

Detalhamento de Valores - Prestador do Serviço

Valordo Serviço R$ 2.150,00

(-) Desconto Incondicionado 0,00

(-) Condicionado 0,00

(-) Reter*sFederais 0,00

(-) Outras 0,00

(-) ISSQN Retido 0,00

(z) Valor Líquido R$ 2.150,00

Tributos Federais

IR (R$)

Outras Informações

Natureza Operação

1-Tributação no municlpio

Regime Especial Tributaçao

5-Microempresário Individual (MEI)

Opção Simples Nacional

1 - Sim

Incentivador Cultural

2-Não

Código ART

INSS (R$) CSLL (R$)

Cálculo do ISSQN devido no Município

Valor do Serviço R$

(-) Deduções Permitidas em Lei

(-) Desconto Incondicionado

Base de Cálculo

(x) Alfquota %

ISSQN a Reter

(z) valor do ISSQN R$

2.150,00

0,00

0,00

2.150,00

0,00

( ) Sim (X) Ná0

0,00

Avisos

- Uma via desta Nota será enviada através do e-mail fomecido pelo Tomador do Serviço.
- A autenticidade desta Nota Fiscal ser verificada no site, http://contagem.ginfes.com.br com a utilização do Código de Verificação.
- Documento emitido por ME ou EPP optante pelo Simples Nacional.Não gera direito a crédito fiscal de ISS e IPI.



14/08/23, 13:10 SIARE - Secretaria de Estado de Fazenda MG

SECRETARIADE ESTADO DE FAZENDADE MINAS GERAIS

CERTIDÃO DE DÉBITOS TRIBUTÁRIOS

Negativa

NOME: MARCO AURELIO RODRIGUES 12165616646

CNPJ/CPF: 41.777.304/0001-47

LOGRADOURO: RUA RIO PARANAGUA

COMPLEMENTO:

DISTRITO/POVOADO:

BAIRRO: PARQUE RIACHO DAS
PEDRAS

MUNICÍPIO: CONTAGEM

CERTIDÃO EMITIDA EM:
14/08/2023

CERTIDÃO VALIDA ATÉ:
12/11/2023

NÚMERO:

CEP: 32280300

IJF: MG

Ressalvado o direito de a Fazenda Pública Estadual cobrar e inscrever quaisquer dívidas de
responsabilidade do sujeito passivo acima identificado que vierem a ser apuradas, é certificado
que:

I. Não constam débitos relativos a tributos administrados pela Fazenda pública Estadual elouAdvocacia Geral do Estado;

2. No caso de utilização para lavratura de escritura pública ou registro de formal de partilha, de
de de bens na união estável e áeescritura pública dedoaçao de bens imóveis, esta certidão somente terá validade se acompanhada da Certidão de
Pagamento / Desoneração do ITCD, prevista no artigo 39 do Decreto 43.981/2005.

Certidão válida para todos os estabelecimentos da empresa, alcançando débitos tributários dosujeito passivo em Fase Administrativa ou inscritos em Dívida Ativa.

IDENTIFICAÇÃO NÚMERO DO PTA DESCRIÇÃO

A autenticidade desta certidão deverá ser confirmada através de aplicativo disponibilizado pela
Secretaria de Estado de Fazenda de Minas Gerais, na internet: http://www.fazenda.mg.gov.br

Empresas Certificação da Autenticidade de Documentos.

CÓDIGO DE CONTROLE DE CERTIDÃO:2023000675987117

https fazenda.mg .gov. E I rios&numproto... 1/1



Voltar

CAIXACAIXA ECONÔM?CAFEOERAL

Certificado de
Regularidade do FGTS -

Imprimir

CRF

Inscrição:
Razão

ocial:

Endereço:

MARCO AURELIO RODRIGUES 12165616646

R RIO PARANAGUA452 / PARQUE RIACHO DAS P / CONTAGEM / MG / 32280-300

A Caixa Econômica Federal, no uso da atribuição que lhe confere o Art. 7, da Lei
8.036, de 11 de maio de 1990, certifica que, nesta data, a empresa acima
identificada encontra-se em situação regular perante o Fundo de Garantia do
Tempo de Servico - FGTS.

O presente Certificado não servirá de prova contra cobrança de quaisquer débitos
referentes a contribuições elou encargos devidos, decorrentes das obrigações
com o FGTS.

Validade:27/07/2023 a 25/08/2023

Certificação Número: 2023072707184869361182

Informação obtida em 10/08/2023 16:17:56

A utilização deste Certificado para os fins previstos em Lei esta condicionada a
verificação de autenticidade no site da Caixa: www.caixa.gov.br



MINISTÉRIO DA FAZENDA
Secretaria da Receita Federal do Brasil
Procuradoria-GeraI da Fazenda Nacional

CERTIDÃO NEGATIVA DE DÉBITOS RELATIVOS AOS TRIBUTOS FEDERAIS E À DÍVIDA
ATIVADA UNIÃO

Nome: MARCO AURELIO RODRIGUES
CPF: 121.656.16646

Ressalvado o direito de a Fazenda Nacional cobrar e inscrever quaisquer dívidas de
responsabilidade do sujeito passivo acima identificado que vierem a ser apuradas, é certificado que
não constam pendências em seu nome, relativas a créditos tributários administrados pela Secretaria
da Receita Federal do Brasil (RFB) e a inscrições em Dívida Ativa da União (DAU) junto à
Procuradoria-Geral da Fazenda Nacional (PGFN).

Esta certidão se refere à situação do sujeito passivo no âmbito da RFB e da PGFN e abrange
oinclusive as contribuições sociais previstas nas alíneas 'a' a 'd' do parágrafo único do art. 11 da Lei n

8.212, de 24 de julho de 1991.

A aceitação desta certidão está condicionada à verificação de sua autenticidade na Internet, nos
endereços <http://rfb.gov.br> ou <http://www.pgfn.gov.br>.

Certidão emitida gratuitamente com base na Portaria Conjunta RFB/PGFN no1.751, de 2/10/2014.
Emitida às 13:33:07 do dia 14/08/2023 <hora e data de Brasília>.
Válida até 10/02/2024.
Código de controle da certidão: 4065.CBF3.2AIO.99AA
Qualquer rasura ou emenda invalidará este documento.



PODER
IÇA

CERTIDÃO NEGATIVA DE DÉBITOS TRABALHISTAS

Nome: 41. 777 . 304 MARCO AURELIO RODRIGUES (MATRIZ E FILIAIS)
CNPJ: 41.777.304/0001-47

40963125/2023Certidão no .

Expedição: 14/08/2023, às 13:20:23
Validade: 10/02/2024 — 180 (cento e oitenta) dias, contados da data
de sua expedição.

certifica-se que 41.777 .304 MARCO AURELIO RODRIGUES (MATRIZ E FILIAIS)
inscrito (a) no CNPJ sob o no 41.777 .304/0001-47, NÃO CONSTA como
inadimplente no Banco Nacional de Devedores Trabalhistas .

Certidão emitida com base nos arts. 642 —A e 883—A da Consolidação
das Leis do Trabalho, acrescentados pelas Leis ns.

0 12.440/2011 e

13.467/2017, e no Ato 01/2022 da CGJT, de 21 de janeiro de 2022.
Os dados constantes desta Certidão são de responsabilidade dos
Tribunais do Trabalho .

No caso de pessoa jurídica, a Certidão atesta a empresa em relação
a todos os seus estabelecimentos, agências ou filiais.
A aceitação desta certidão condiciona—se à verificação de sua
autenticidade no portal do Tribunal Superior do Trabalho na
Internet (http://www.tst.jus . b r) .

Certidão emitida gratuitamente.

INFORMAÇÃO IMPORTANTE
Do Banco Nacional de Devedores Trabalhistas constam os dados
necessários à identificação das pessoas naturais e jurídicas
inadimplentes perante a Justiça do Trabalho quanto às obrigações
estabelecidas em sentença condenatória transitada em julgado ou em
acordos judiciais trabalhistas, inclusive no concernente aos
recolhimentos previdenciários, a honorários, a custas, a

emolumentos ou a recolhimentos determinados em lei; ou decorrentes
de execução de acordos firmados perante o Ministério público do
Trabalho, Comissão de Conciliação Prévia ou demais títulos que, por
disposição legal, contiver força executiva.



MUNICÍPIO DE CONTAGEM / MG
Secretaria Municipal de Fazenda

+ Subsecretaria de Receita Municipal

CERTIDÃO NEGATIVA DE DÉBITOS MUNICIPAIS

Nome:
41.777.304 MARCO AURELIO RODRIGUES

CPF/CNPJ no: 41.777 .304/0001-47

Ressalvado o direito da Fazenda Municipal de cobrar e inscrever dividas de
responsabilidade do sujeito passivo acima identificado que vierem a ser apuradas, é
certificado que não constam pendências em seu nome relativas a tributos administrados
pela Secretaria Municipal Adjunta da Receita e a inscrições em Divida Ativa junto à
Procuradoria da FazendaMunicipal.

A aceitação desta certidão está condicionada à verificação de sua autenticidade na Internet,
no endereço: http://receita.contagem.mg.gov.br

Dados de emissão da certidão

Número da certidão....

Data de emissão

Data de validade

Controle de autenticidade :

Observações:

567475

14/08/2023

12/11/2023

660505733660505

1. A quitação de tributos devidos mensalmentee declarados na DeclaraçãoAnual de Simples
Nacional (DASN) e no Programa Gerador do Documento de Arrecadação do Simples Nacional
(PGDAS-D) pelos contribuintes optantes pelo Simples Nacional deverá ser comprovada rnediante
apresentação da Certidão Conjunta Negativa de Débitos relativos a Tributos Federais e à Divida Ativa
da União.

2. Aquitaçáo do ITBI nos casos de transmissãoonerosa de bens imóveis ou de direitos sobre
estes deverá ser comprovada através da apresentação da Certidão especifica para comprovação da
quitação do imposto '

Certidãoemitida gratuitamenteatravés da internet no endereço: http:/ireceita.contagem.mg -gov. br

Atenção: qualquer rasura ou emenda invalidará estedocumento.



s s s
OE 6Z 8Z

b bi sass
LZ 9Z SZ pz EZ ZZ IZ oz 61 81 LI 91 El ZI 11 01 6

s
8

s

L 9

s
E

a

z

)apouuaxopaN

8S-1000/6Z8'9ZY01:rclN3

VDNgnOawaovxsn
VINVa

V0103SONvwnHSOi1381aaa1VdlOlNnWV18VE803SW30ViNOO
aa IVdlOlNnw v8nila-E8d

souues ep eveo auapnn

nuqv ep eu6!uag epll
ea!8 asoElêH

ep sueos e'!0J0d euualêH

sepuewad esocveg evew aeu10!no

OP!LIOd uan60N queno
ap eos!oueu

se5eao sep

eanwe;eN seuead ap apqes!la

saa!d Apa

e.l!auag e!0E0 saAIV apa

ouweo ap Kopa

soweu apepa!d z!0eaa
sodtueo ap quaqes!la e!upwv

eznos ap el!8 euv

qeqo ao!lV euv

meqon ao!lV euv

a6e-1 •a

ap es08 eapuessaw
so!8 apeu ep ep1V

eznos ap muag uoS1!V

euewasepe!a
ope!C]

sounsu!sopppgauaqapog5epu

01-nnr:sen

LN3883AlAOEr08dma!0Jdopau-10N
leposmaro.ldsopea

LAE88VOlnooy3VDossvqeposogze8
J01noaxaopsopea



caiazmaz

zanawaac

eAl!S ep SOIUOd !P6ue

ewn e!lPZ
In6!J0bNOÃ!1eA

Oleu08 eJ!aJOd epuem

sen6vpou oe5!eouoo ep eWl!A

eA1!S ep eugua0!A

eupA!10 ap epr:t-l

ovn aôuepse!ups

sowes sop 0Jp0d setueJ!tuas

ewn ap segeqpd elpues

oqp,ueo epôuesou

ouve}eo elned eu!1es08

souues soa suvew evew el!8

aueuezeu!6au

soneg ap eu!ôau
even eu!10AV !luew

eAl!S FJezeN esvew
solen op evew eupew

seualg ap egop!zl auawew

pnbe8 evew
e5aeg euappew evew
loslapad ez!n-l evew

sapqpôew OLUJe0 op evew
oqle,ueo eznos ap epew

eunned ap even
euew se5ego sep even

epueuaad se5euo sep even

sapuaw op5!aouoo ep evew

sowan elsoo epeunsvqo evew

eznos ap ousea evew

ewn epueôaew

opar,azv •g eua1êH

ap epo

epn



anaaazL

90

0

01N3fl1aNuvaa1Vi0i

s a
OE

s

-J

8Z LZ 9Z

a

91

s
SZ pz EZ

s

zz

s

oz 61 81

s

LI

S

51 11

s
01

a

6

s
8

S

9

s

E

a

z

s
1

EZOZ:ouv

)apouuuopõN

VINVa
VC1103SONvwnHSOLB81aaa1VdlOlNnWV18VE803SW30VLNOO

aa Yd101Nnw v8n11a-E8d

ooaqoed eJ!auow peanr

ouve sen6yp08 even
S!a8 e!umuv auo,q

sapuew ap pqesl

ep eupneu e!Jl

op5!aouoo ep emnoewl

ap op5!aouoo ep epqnoeL11

OlU!d ap saumuv eualaH

ouaosewea evew ezl?

emon osooueJiÃ13

smues sarge5uoo eJ!A13

eaew ep!uea

saloa sep aewpnn

oqu!no eznos ep ep!00Jedv e!sspo

e!anoo eA1!S ep eugspo eveo
sodweo esoqueg epweo

esoqaea •d e!uouuv ep!ouedv

oqpoo evew epôuv
ep oqpoo eupuv
uaaad JeWS!1V

oqpoo eznos ap eunv

euewasepe!a

spwope!a

sounsu!soyppyauaqapog5ep8
••.S?LN

lepos01a!0Jdsopea

L,N388VCllnooy3VDossvqeposogze8

J01noaxaopsopea



(oavouusnr)r- (vnw)-s- (aiNasa8d)d :varqaoa-l

:jopeuauooo op ameti!ssv

op enleu!ssv

90

•zaua

apaa•a•

epnn

saeos og5!aouoo ep evew e!ups

s!ssv asoo e!L10S

01euaqn snser apepew auouus
02!auas 01ned ap enaus

sapueway ewps

sua qned ap ep6ues08
sawoo eues08

auevew
euu-l apeq levew

esoqueg epunL1!e8 even
ewr-l ap e!pn eyew

zmo ep 0L1!leoueJd evew
eJPA!10ap eue10H evew

eqoou ep seqoues e!J010 even

ppuoo saunon ep even

alUOd sanôupou sebeao sep even

ewn se5euo sep epew

sana sep even
nuqv oe5!aouoo ep even

smues oupsuoo woe evew

sewoo eusoo ep smseg evew

sapano s!eJ01N ap eppaledv even
0Jpze-1 saA1e5uoo euevpv evew

suven empdaad

eaquuoo even uewpnn

01noo elned ap eu!nôuon



Bo

—u
OiNaWlCIN3iV

aa -IVIOL

s a O

ez LZ

o s a s

zz

s

vz
a

oz
o
61

s S s o o s a
6

s
g

s 00 i s as
99

eJFA!10 zaul evew

eoqsn oeopouoo ep evew
ep op5!aouoo 'S ep!oaaedv even

eznos ap opaq08 Z!n-l

ep suvew 010111

euax!ôL ew!l snsar
e!uevl

se,qe5uoo sapuan aua10H

cuauuon even eua13H

suven unaqez!13

elned sawoo tnaqezna

ep!auqv ap suvew ez!13

leJeu-1V op esocveg e!13

muaW!0SeN saAlV au!eppa
opeJd ao!uoa10

eusoo evev•.d euveueo

leoosed epu!veo

eq008 zmo ep uoanv
orneJY ep saAIV op!ouedv

sawasaAd sop au10N

euewas ep ela

setu op ela

ep Jopeuapaooo
san6vp08 onagnv ooaew 1 aosse}0Jd)

)nooluawog ( )apouuex op ON

v10Nanoa8d aa vxsn
VINvaVCllO a SONVLN(-IH SOLI-381a aa -IVdlOlNnW vlWE80as

LN30VLNOO aa -IVdlOlNnLN

sowosu! ap og5epu

opnnr:sew
sep

BOV acas I VOIISVNIO
oxaroud op

le!00S sopea
waa

walno OVÓVIOOSSV
J01noexa op sopea



(oavowusnr) r - (oawsaLv) V - (VEIE ) - (31N3S38d) d :VClNaoan

:uopeuapnoo op eJmeu!ssv

•O ep epnn euaA

ap saAIV apuuaA

eved ezvap1eA

'd ap ep!ouedv auouus
ouuawpseN

oqpoo opuer.d epunLLJ!e8

san6vp08 apuer,so

even eznôN

evew ezneN

asoo ep epue6Jew eznaN

asoo oaseo ap euuow e!0Jan

euew
'N op ep!ouedv elôlspew

•O ap SOAIV e!onn evew
sa,qeóuoo sapnon evew

01-11emeo apanon egew

ep asor ege

oe5pouoo ep saul even

ouueo op uanag even

epqnoewa evew
euauessapanon ep evew

—•u•u ••uau ep ewges ep evew



0LN3W1aF.mvacnv10i

s a

OE

s s a

EZ

a

91

s a

6

s
LZ 9Z

-L

sz

s s

zz

s s s

oz 61

s
01

s
8

s
9 s

s

EZOZ:ouv

a

sawoopouew Z!n-l

neuoN asor
SU!Uew snser

sopuea aunanber

apauer

asoo ep J!er

senôppou pqesl

eu!6a8

el!anô0N smues sop saAlV esnau!ll

0!nbasna oppao
open eppaedv eppao
san6vpou oos!oueNd

esoqaeaonooosapna
e5el!Aopps080pez13

snsar ap aoJ!Q

sauueea

ao!lV

sa*uas

euewasepe!Q

spwopqa

01-nnr:sew

leposoaa(0Jdsopea

LAJA88V01nooy3VDossvqeposogze8

opea

8S-1000/6Z8'9Z9'01:rdN3

VINvavaloaSONvwnHSOL1381Cl
aa1VdlOlNnWV18VE803SW30ViNOO
aa IVdlOlNnW v8nLla-E8d



••iy•á

acaaunu

eumeu!ssv

01uaLL1!oseN ope!uouuv ew1!A

uaA!10 evew auanso
eA1!S snsar ep eznaN

oe5!aouoo eznaN

eA1!sep elevew

eznosap epl!A auavew
eJ!aaad ezvew

eunsnr evew

opw apeôeJ8 psor evew
SOIues op pqezl evew

ouueo op eve

sapueuaag eznos ep eyew

ep!0Jeciv evew
sanôvp08 0!0Jew

onooos epan



go

190
90

s

6Z 8Z LZ 9Z SZ VZ

a

EZ

a
91

s

SI

a

6

s s
IE OE zz IZ OZ 61 gt LI s

EZOZ:ouv

san9yp080!laanv Possa}OJd)

)no owawog( )apouuaxopaN

8S-1000/6Z8'9ZYOt:rdN3

VDNanb3843ClViS11
VINVa

VC1103SONvwnHSOi138103C]7VdlOlNnWV18VE80aswaOVIN00
aa IVdlOlNnw

evew e!uos
ep.uoo e,M!

ap!ôN ezl!N

ep auavew
wen epeLN

oaseo •O sepua evew
e!onn ap eve

ewned ep even
se5uo sep even

even
eznos ap ep!ouedv evew

ep epaew

O!UPIUV opuew

eun ap sarqe5uoo aue!onn
ouvôepd es08 eJne-1

oqle,ueo ewer
epôew emeuao

soneg ep ezp
ep osuo}l ap qua6ya

eznos ecupa

esna.10

ouueo op seuus eveo
oe5!aouoo ep evew z!.neaa

oueo!8 eanew e!U01UV

saauasudsopau.10

euewas ep

sy-uope!C]

soWosu1soyppgauaq ap og5e138

OV acas/ VôliSYN19

lepos 03a!02d sopea
LN-aa uvainooy3voossvqepos

loanaaxa op sopea



aaaaEE

oqu!poo metuv evew eso

sop even ewl!
oqupaew soa even equ!zua

uaA!10 even aual!s08



ACB

SECRETARIA MUNICIPAL DE DIREITOS HUMANOS E CIDADANIA

RELATÓRIO DE EXECUÇÃO
TERMO DE FOMENTO 023/2023

Entidade Executora: ASSOCIAÇÃOCUIDAR BEM

Coordenador:

Oficineiro:

A6ica(Atividade:

ClPeríodo:

ATIVIDADES REALIZADAS NO MÊS:

Na primeira semana utilizamos treinamento de força com peso. Que se

constitui em um excelente instrumento de saúde em qualquer faixa etária, em

especial em idosos, induzindo várias adaptações fisiológicas e psicológicas,
tais como: maiores benefícios circulatórios periféricos, aumento da massa
muscular, melhor controle da glicemia, do perfil lipídico, redução do % de

gordura, promove maior fixação de cálcio nos ossos, auxiliando na prevenção e

no tratamento da osteoporose, melhora o controle da pressão arterial, da

função pulmonar, do equilíbrio e da marcha, menor dependência para

realização de atividades diárias, melhora da autoestima e da autoconfiança,

significativa melhora da qualidade de vida.

Uma parte importante do desenvolvimento da força muscular diz respeito ao

fortalecimento das estruturas do tronco (abdominais lombares). Este

fortalecimento tem como objetivo a estabilização das cadeias musculares, e

são constituídos por exercícios de reforçomuscular para o abdômen e costas,

podendo nos ajudar a ter uma melhor postura e equilíbrio e a prevenir lesões.

Um programa de treino para aumentar a força muscular pode incluir:



Exercícios básicos.

Treino com elásticos.

Musculação com pesos livres (halteres).

Estudos confirmam a importância de fazer exercícios de força pelo menos 2

vezes por semana (8). Para melhores resultados, usar pesos de forma a criar

fadiga muscular, fazendo 8 a 12 repetições por exercício.

Segunda semana de atividades com os grupos foi realizado o treinamento

funcional e para a terceira idade é uma ótima maneira de garantir melhor

qualidade de vida e independência. O treinamento funcional é um conjunto

de exercícios com propósitos específicos, reproduzindo açõesmotoras e

trabalhando o equilíbrio, a força, a resistência, a coordenação, a velocidade e a

flexibilidade. Ele pode ser realizado com elásticos, cordas, cones, bancos,

escadas, cadeiras etc. O foco é fazer com que eles treinem da forma mais

parecida com as atividades que exercem na rotina, para que haja uma

transferência de desempenho na hora que as forem colocar em prática, por

exemplo: pegar roupas do chão, trocar coisas de lugar e tudo o que possa lhes

ser útil.

Principais exercícios funcionais para idosos.

Membros superiores

Puxadas, remadas, supinos e desenvolvimentos com garrafas trazem ganhos

de força e potência, devendo ser realizados com contrações rápidas.

Tronco

Exercícios com foco na ativação dos músculos do corpo, assim como flexões e

rotações de tronco; de preferência, exercícios de estabilização.

Membros Inferiores

Agachamento, sentar e levantar, abduções, aduções, extensões e flexões de

quadril. Os membros inferiores são os que mais sofrem desgaste devido ao



envelhecimento, por isso desenvolver a força nesta região pode evitar a perda

da funcionalidade do idoso.

Equilíbrio

Podem ser realizados em bases instáveis ou com apoio do bastão tentar

equilibrar-se sob os calcanhares fazendo dorsiflexão, ficar na ponta dos pés.

Além da melhora do equilíbrio, este treino ainda pode aumentar as funções

proprioceptivas, fortalecendo os músculos.

Coordenação Motora

Estes são realizados na escada ou com uso de chapéu chinês, para ajudar na

melhora da coordenação motora. Até mesmo tricô e costura podem ser

utilizados para estimular a coordenação motora fina, que é bastante
prejudicada no processo de envelhecimento.

Terceira semana utilizamos os pesos livres com uma garrafa com areia

fazemos o trabalho de força com os alunos, O treinamento de força realizado

na terceira idade é um meio de diminuir, retardar ou mesmo reverter à perda da

capacidade funcional e torna-se um aliado na recuperação dos componentes
básicos da estrutura corporal e da força física do indivíduo favorecendo uma

melhora de sua qualidade de vida.

Movimentos realizados durante os exercícios;

Encolhimento de trapézio

Elevação escapular

Tríceps Francês bilateral

Rosca direta

Crucifico reto

Remada reta e etc.



Nessa quarta semana fizemos o trabalho de membros inferiores, utilizando o

peso do próprio corpo, o movimento corporal pode ajudar a restaurar e

preservar todos os sistemas fisiológicos; destacando o sistema

imunológico, ajudando assim a prevenir e diminuir o risco de doenças,

trazendo um fortalecimento das articulações e muscular.

Extensão do joelho:

Posicionamento: Sente-se em uma cadeira, com as costas bem alinhadas

no encosto da mesma.

Faça com que sua perna forme um ângulo de 900 graus.

Estique e abaixe sua perna.

Objetivo: Fortalecer e mobilizar as pernas.

Elevação dos dedos dos pés:

Posicionamento: Fique em pé em frente a uma superfície firme (mesa,

bancada, cômoda).

Mantenha coluna ereta e olhe para frente.

Mantenha seus pés alinhados na largura do quadril voltados para frente.

Levante os pés do chão, mantendo o calcanhar na superfície, em seguida

retorne a posição inicial.

Objetivo: Fortalecer membros inferiores em ênfase na panturrilha e

músculos do tornozelo.

Elevação do calcanhar Posicionamento:

Fique em pé de frente a uma superfície firme (mesa, cômoda, bancada).

Apoie suas mãos nesta superfície, mantendo sua coluna ereta e olhe para

frente.
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físicos planejados para impulsionar esses ganhos. É consensual desde a

antiguidade de que a prática regular de exercícios físicos resulta em diversos

benefícios para pessoas que não tem nenhum tipo de doença, mas também

cabe relacionar a prática de exercícios físicos regulares a pessoas que

possuem doenças crônicas como diabetes, obesidade e doenças coronarianas.

O exercício físico tem a função de minimizar esses efeitos no organismo, neste

sentido com os exercícios físicos existe um aumento de força dos músculos,

tornando mais lenta essa redução de massa muscular e óssea que ocorrerá
naturalmente na vida do indivíduo, melhorando sua função cardiovascular e
respiratória. A prática da atividade física beneficia o idoso na obtenção das

capacidades físicas, força, equilíbrio, coordenação, velocidade, agilidade,

flexibilidade, contribuindo também na alta confiança e na prevenção de quedas

e lesões. Idosos que tenham pouca força muscular são mais propensos a

aumentos de frequência cardíaca e pressão arterial em atividades simples do
dia a dia, esta situação pode ser revertida com o aumento da força muscular,

dado pelos exercícios com pesos. Dessa maneira, idosos fisicamente ativos,

podem manter-se mais participativos, aumentando as relações sociais,

melhorando a autoestima e autocontrole, tornando-se menos propensos em
adquirir doenças físicas e psíquicas.

Contagem, 30 de Julho de 2023

Assinaturado ofi e iro Assinatura do coordenador
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