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NFSe::

DANFSe v1.0

Documento Auxiliar da NFS-e

PREFEITURA SE
CONTAGEM

MUNICIFIO DE CONIAGEM
(31)3363-5643
issqn@contagem.mg.gov.br

Chave de Acesso da NFS-e

31186012241777304000147000000000000123106103278104

Namero da NFS-e
1

Namero da DPS
5

Competéncia da NFS-e
31/08/2023

Série da DPS
900

Data e Hora da emiss&o da NFS-e
10/10/2023 18:13:43

Data e Hora da emissé@o da DPS
10/10/2023 18:13:43

A autenticidade desta NFS-e pode ser verificada
pela leitura deste codigo QR ou pela consulta da
chave de acesso no portal nacional da NFS-e

EMITENTE DA NFS-e CNPJ / CPF / NIF Inscricdo Municipal Telefone

Prestador do Servigo 41.777.304/0001-47 - 5

Nome / Nome Empresarial E-mail

41.777.304 MARCO AURELIO RODRIGUES -

Enderego Municipio CEP

RIO PARANAGUA, 452 Contagem - MG 32280-300

Simples Nacional na Data de Competéncia Regime de Apuragdo Tributéria pelo SN

Optante - Microempreendedor Individual (MEI) -

TOMADOR DO SERVICO CNPJ / CPF / NIF Inscrig&o Municipal Telefone
10.626.829/0001-58 72068977 -

Nome / Nome Empresarial E-mail

ASSOCIACAO CUIDAR BEM/MG - ACB -

Endereco Municipio CEP

BENEDITO FERRARI, 74 Contagem - MG 32230-480

INTERMEDIARIO DO SERVICO NAO IDENTIFICADO NA NFS-e

SERVIGO PRESTADO

Cédigo de Tributagfio Nacional

Cédigo de Tributag&o Municipal

06.04.01 - Ginastica, danga, esportes, -

natagao, artes marciais e dem...

Descrigéo do Servigo

Local da Prestagéo
Contagem - MG

Pals da Prestagéo

PRESTAGAO DE SERVIGO DE OFICINEIRO RELACIONADO AO PROJETO MAIS CIDADANIA, PREVISTO NO TERMO DE COLOBORAGAO 023/2023,
REFERENTE AO PERIODO DE 01/08/2023 A 31/08/2023

TRIBUTAGAO MUNICIPAL

Tributagéo do ISSQN
Operacao Tributavel

Pais Resultado da Prestagdo do Servigo

Municipio de Incidéncia do ISSQN
Contagem - MG

Regime Especial de Tributagdo
Nenhum

Tipo de Imunidade Suspenséo da Exigibilidade do ISSQN Nimero Processo Suspenséo Beneficio Municipal
- Nao - 2
Valor do Servigo Desconto Incondicionado Total Dedugbes/Redugdes Célculo do BM
R$ 2.200,00 - _ §
BC ISSQN Aliquota Aplicada Retengéo do ISSQN ISSQN Apurado
- - Nao Retido -
TRIBUTAGAO FEDERAL
IRRF CcP CSLL
PIS COFINS Reteng&o do PIS/COFINS TOTAL TRIBUTAGAO FEDERAL
VALOR TOTAL DA NFS-E
Valor do Servigo Desconto Condicionado Desconto Incondicionado ISSQN Retido
R$ 2.200,00 R$ R$ »
IRRF, CP,CSLL - Retidos PIS/COFINS Retidos Valor Liquido da NFS-e
R$ 0,00 - R$ 2.200,00
TOTAIS APROXIMADOS DOS TRIBUTOS
Federais Estaduais Municipais

INFORMAGOES COMPLEMENTARES



<R

CERTIDAO NEGATIVA DE DEBITOS TRABALHISTAS

Nome: 41.777.304 MARCO AURELIO RODRIGUES (MATRIZ E FILIAIS)

CNPJ: 41.777.304/0001-47

Certidao n®: 19539257/2023

Expedicdo: 09/05/2023, as 15:34:39

Validade: 05/11/2023 - 180 (cento e oitenta) dias, contados da data
de sua expedicéo.

Certifica-se que 41.777.304 MARCO AURELIO RODRIGUES (MATRIZ E FILIAIS),
inscrito(a) no CNPJ sob o n° 41.777.304/0001-47, NAO CONSTA como
inadimplente no Banco Nacional de Devedores Trabalhistas.
Certiddo emitida com base nos arts. 642-A e 883-A da Cdnsolidagéo
das Leis do Trabalho, acrescentados pelas Leis ns.® 12.440/2011 e
13.467/2017, e no Ato 01/2022 da CGJT, de 21 de janeiro de 2022.
Os dados constantes desta Certiddo sdo de responsabilidade dos
Tribunais do Trabalho.

No caso de pessoa juridica, a Certiddo atesta a empresa em relacgao
a todos os seus estabelecimentos, agéncias ou filiais.

A aceitacdo desta certiddo condiciona-se a verificacdo de sua
autenticidade no portal do Tribunal Superior do Trabalho na
Internet (http://www.tst.jus.br).

Certiddo emitida gratuitamente.

INFORMAGCAO IMPORTANTE

Do Banco Nacional de Devedores Trabalhistas constam os dados
necessarios a identificacdo das pessoas naturais e juridicas
inadimplentes perante a Justiga do Trabalho quanto as obrigacgdes
estabelecidas em sentenca condenatéria transitada em julgado ou em
acardos Judiciais trabalhistas, ineclusive ne concernente aos
recolhimentos previdencidrios, a honorarios, a custas, a
emolumentos ou a recolhimentos determinados em lei; ou decorrentes
de execucdo de acordos firmados perante o Ministério Publico do
Trabalho, Comissdo de Conciliag¢do Prévia ou demais titulos que, por
disposicdo legal, contiver forca executiva.



10/10/2023 14:16 SIARE - Secretaria de Estado de Fazenda MG

SECRETARIA DE ESTADO DE FAZENDA DE MINAS GERAIS

B ] CERTIDAO EMITIDA EM:
CERTIDAO DE DEBITOS TRIBUTARIOS 10/10/2023
Negativa CERTIDAO VALIDA ATE:
08/01/2024

NOME: MARCO AURELIO RODRIGUES 12165616646

CNPJ/CPF: 41.777.304/0001-47
LOGRADOURO: RUA RIO PARANAGUA NUMERO:

s BAIRRO: PARQUE RIACHO DAS g
COMPLEMENTO: PEDRAS CEP: 32280300
DISTRITO/POVOADO: MUNICIPIO: CONTAGEM UF: MG

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

1. Ndo constam débitos relativos a tributos administrados pela Fazenda Publica Estadual e/ou
Advocacia Geral do Estado;

2. No caso de utilizacdo para lavratura de escritura publica ou registro de formal de partilha, de
carta de adjudicacdo expedida em autos de inventario ou de arrolamento, de sentenga em agdo
de separacao judicial, divércio, ou de partilha de bens na unido estavel e de escritura publica de

doacao de bens imoéveis, esta certiddo somente tera validade se acompanhada da Certiddo de
Pagamento / Desoneragao do ITCD, prevista no artigo 39 do Decreto 43.981/2005.

Certiddo valida para todos os estabelecimentos da empresa, alcancando débitos tributarios do
sujeito passivo em Fase Administrativa ou inscritos em Divida Ativa.

IDENTIFICAGAO NUMERO DO PTA DESCRICAO

A autenticidade desta certidio devera ser confirmada através de aplicativo disponibilizado pela
Secretaria de Estado de Fazenda de Minas Gerais, na internet: http://www.fazenda.mg.gov.br
=> Empresas => Certificacdo da Autenticidade de Documentos.

CODIGO DE CONTROLE DE CERTIDAO:2023000695416077

file:/l/C:/Users/Positivo/Desktop/CND/CND ESTADUAL .html



MINISTERIO DA FAZENDA
Secretaria da Receita Federal do Brasil
Procuradoria-Geral da Fazenda Nacional

CERTIDAO NEGATIVA DE DEBITOS RELATIVOS AOS TRIBUTOS FEDERAIS E A DIVIDA
ATIVA DA UNIAO

Nome: MARCO AURELIO RODRIGUES
CPF: 121.656.166-46

Ressalvado o direito de a Fazenda Nacional cobrar e inscrever quaisquer dividas de
responsabilidade do sujeito passivo acima identificado que vierem a ser apuradas, é certificado que
n&o constam pendéncias em seu nome, relativas a créditos tributarios administrados pela Secretaria
da Receita Federal do Brasil (RFB) e a inscricdes em Divida Ativa da Unido (DAU) junto a
Procuradoria-Geral da Fazenda Nacional (PGFN).

Esta certidao se refere a situagdo do sujeito passivo no ambito da RFB e da PGFN e abrange
inclusive as contribuigdes sociais previstas nas alineas 'a' a 'd' do paragrafo tnico do art. 11 da Lei n°
8.212, de 24 de julho de 1991.

A aceitagao desta certiddo estéa condicionada a verificagdo de sua autenticidade na Internet, nos
enderegos <http://rfb.gov.br> ou <http://www.pgfn.gov.br>.

Certidao emitida gratuitamente com base na Portaria Conjunta RFB/PGFN n° 1.751, de 2/10/2014.
Emitida as 13:33:07 do dia 14/08/2023 <hora e data de Brasilia>.

Valida até 10/02/2024.

Cadigo de controle da certidao: 4065.CBF3.2A10.99AA

Qualquer rasura ou emenda invalidara este documento.



EWR R/ B BANSEE D% B B “WF WA ET R IR e BVE 2 ITE Nt
B Secretaria Municipal de Fazenda
W Subsecretaria de Receita Municipal

CERTIDAO NEGATIVA DE DEBITOS MUNICIPAIS

Nome: 41.777.304 MARCO AURELIO RODRIGUES

CPFICNPJ n® 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 ndo constam pendéncias em seu nome relativas a tributos administrados
pela Secretaria Municipal Adjunta da Receita e a inscrigdes em Divida Ativa junto &
Procuradoria da Fazenda Municipal.

Aaceitacao desta certidao esta condicionada a verificacao de sua autenticidade na Internet,
no enderego: hitp://receita.contagem.mg.gov.br

Dados de emissdo dacertiddo

NUmero da certiddo.......... ;724820

L 10/10/2023
Datade emissdo......ceo..... 3

Datadevalidade ............... ~08/01/2024

Controle de autenticidade:  733754988733754

Observagoes:

1. Aquitagdo de tributos devidos mensalmente e declarados na Declaragio Anual de Simples
Nacional (DASN) e no Programa Gerador do Documento de Arrecadagac do Simples Macional
(PGDAS-D) pelos contribuintes optantes pelo Simples Nacional devera ser comprovada mediante
apresentacdo da Certidéo Conjunta Negativa de Débilos relfativos a Tributos Federais e a Divida Ativa
da Unigo.

2. Aquitagdo do ITBI nos casos de transmisséio onerosa de bens imoveis ou de direitos sobre
estes devera ser compravada através da apresentacdo da Certidéo especifica para comprovagao da
quitacao doimposto:

Certidao emitida gratuitamente através da internet no enderego:http:/ireceita.contagem.mg.gov.br

Atencdo: qualguer rasura ou emenda invalidara este documento.



10/10/2023 14:01

Consulta Regularidade do Empregador

CAIXA

AlKA ECORNOMICA FEDERAL

Certificado de Regularidade
do FGTS - CRF

Inscricdo:  41.777.304/0001-47

Razao
Z MARCO AURELIO RODRIGUES 12165616646
Social:
Endereco: R RIO PARANAGUA 452 / PARQUE RIACHO DAS P / CONTAGEM / MG /

32280-300

A Caixa Econdmica Federal, no uso da atribuicdo que Ihe 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 situagao regular perante o
Fundo de Garantia do Tempo de Servico - FGTS.

O presente Certificado ndo servirda de prova contra cobranga de
quaisquer débitos referentes a contribuigdes e/ou encargos devidos,
decorrentes das obrigagdes com o FGTS.

Validade:22/09/2023 a 21/10/2023

Certificacdo Numero: 2023092220272719288101

Informagao obtida em 10/10/2023 14:00:54

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

https://consulta-crf.caixa.gov.br/consultacrf/pages/consultaEmpregador.jsf

”n
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PREFEITURA MUNICIPAL DE
CONTAGEMSECRETARIAMUNICIPALDE
DIREITOSHUMANOSECIDADANIA

LISTADEFREQUENCIA
Dado
RazdoSocial:ASSOCIACAOCUIDARBEM IENPJ:10.626.829/0001-58
DadosProjetoSocial
NomedoProjeto:PROJETOVIVERBEM N2doTermode()Fomentoou( )Colaboragdo:

Atividade:GINASTICA/SEDEACB

ProfissionalResponsavel(Professor/Oficineiro):MarcoAurelioRodrigues

Horérios dasatividades:09h

Coordenadordaatividade:
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SECRETARIA MUNICIPAL DE DIREITOS HUMANOS E CIDADANIA

RELATORIO DE EXECUCAO

TERMO DE FOMENTO 007/2023

Entidade Executora: ASSOCIACAO CUIDAR BEM

Coordenador: Viviane da Silva Abreu
Oficineiro: Marco Aurélio
Atividade:Ginastica

Periodo: 01 a 31 de Agosto

ATIVIDADES REALIZADAS NO MES:

O alongamento estimula os nossos musculos, acorda nossas articulagées e
bombeia mais sangue para o corpo. O idoso tem a propenséao de redugao das
articulagdes, assim como a diminuigdo da massa muscular, € por isso o
alongamento pode e deve ser inserido na rotina para uma vida mais
equilibrada.O alongamento deve ser inserido em nossa rotina diaria, para
assim o corpo se acostumar com as posigées e sempre se aprimorar. Por isso
é recomendada a pratica pela manha ao acordar, antes e depois de qualquer
atividade fisica. Assim o corpo ndo tem o choque da mobilidade que esta
prestes a enfrentar e esta mais relaxado com as articulagoes ja aquecidas.
Outra situagéo é quando temos uma rotina que nos demanda muito tempo em
pé ou sentados, até mesmo em casos de agdo com excesso de repeticao.
Toda articulagédo deve ser trabalhada antes de comegar a trabalhar de fato.
Existem alguns movimentos de baixa intensidade que podem ser feitos em
casa, como os abaixo:

Pescoco: Se mantenha em pé, leve a méo direita por cima da cabega até a
orelha esquerda e faga um leve movimento levando a cabega para a direita.
Mantenha a posi¢do por 15 segundos. Repita o procedimento do outro lado

igualmente;



Tronco: Ainda de pé mantenha os pés um pouco afastados seguindo a largura
do quadril, eleve os dois bragos em diregao ao teto e estique o corpo 0 maximo
possivel, sem elevar os pés. Mantenha a posi¢ao por 15 segundos;

Ombros: Estique o brago direito para a frente e leve em dire¢cao ao ombro
esquerdo, posicione a mao esquerda no cotovelo direito e mantenha a posi¢cao
por 15 segundos. Depois repita o processo do outro lado;

Lombar: Com as pernas afastadas na largura do quadril, leve a méo direita em
direcdo ao pé direito, nesse movimento opte por dobrar um pouco o joelho
esquerdo para garantir a estabilidade da posigdo. Procure manter a coluna
ereta e figue 15 segundos, suba o tronco novamente e repita o processo com o
outro lado;

Lombar e membros inferiores: Deitado, estique as pernas para frente. Em
seguida traga o joelho em diregao ao peito e abrace essa perna, atencao para
nao forgar a articulagdo. Se mantenha na posi¢ao por 15 segundos e troque
para o outro lado;

Lateral do tronco: De pé levante o brago direito e coloque a mao esquerda na
cintura, incline o corpo para a esquerda e mantenha a posi¢ao por 15
segundos, depois € so6 repetir do outro lado;

Total (lombar, membros superiores e inferiores): Sente-se e estique as pernas
para frente, em seguida una os pés e leve o troco para a frente, estique os
bracos e busque alcangar as pontas dos pés. Caso consiga, segure a sola do
pé.

E importante ressaltar que o idoso deve seguir o limite do corpo, & normal que
nos primeiros dias ndo consiga realizar o movimento com a amplitude
completa, mas é por isso & importante manter uma rotina, assim o corpo se
habitua e comeca a relaxar mais as articulagées.

O ultimo citado na lista acima em geral € o mais dificil, mas lembre-se que nao
€ impossivel. Com o passar dos dias, aliando com uma boa noite de sono e
concentragéo, a posicdo sera realizada de forma exemplar. Por isso é
recomendado manter calma e ouvir o proprio corpo.

O alongamento dinamico tende a surtir de forma ainda mais eficaz, uma vez
que une a posicdo com pequenos movimentos, que auxiliam no aumento da

amplitude das articulagées. Em geral é feito antes de exercicios fisicos.



Membros inferiores: De pé, afaste as pernas na largura do quadril, apoie a mao
em uma parede ou cadeira € faca um movimento de pendulo com a perna
direita, sem colocar for¢a ou muita velocidade. Nao encoste o pé no chao e
repita por 10 vezes. Depois faga com a perna esquerda;

Total (membros superiores, inferiores e tronco): Ainda com os pés afastados,
dé um passo a frente com a perna direita e apoie o calcanhar no chéo, desca o
tronco e leve a mao esquerda para a ponta dos pés. Depois, sem elevar
totalmente o tronco, faga o movimento com a perna esquerda e brago direito.
Repita por 10 vezes.

Trabalho realizado da primeira semana foi de coordenagao motora. Dentre os
varios tipos de coordenagao, a 6culo-manual é particularmente importante na
vida dos idosos, pois as fungdes sensoriais sdo as mais afetadas pelo processo
de envelhecimento, levando a um declinio da visdo causado pela
deteriorizagdo da coérnea, da lente, da retina e do nervo 6ptico e, também, de
uma falta de firmeza das maos e pernas. Assim, tarefas como: abotoar as
préprias roupas, escrever, digitar, cortar com faca, manipular uma agulha ou
alfinete, discar numero de telefone, requerem um certo nivel desse tipo de
coordenacao para o individuo levar uma vida independente (Rauchbach, 1990).
Os exercicios de coordenagdo que devem ser trabalhados com os idosos
devem visar os padroes de movimentos da vida diaria (¢ bom lembrar que
pensando nisso é que o Projeto de Extensao Universitaria, "Atividade Fisica na
Terceira Idade", escolheu o Teste de Coordenacao utilizado por eles e que sera
mostrado e analisado detalhadamente por este estudo), ndo sendo necessarios
jogos de movimentos complexos que causam desconforto pela dificuldade na
execugao. Opta-se entdo, por movimentos coordenados de bracos e pernas,
mao e mao, mao e pés, educando dessa forma, a acao reflexa dos movimentos

nas acoes do dia-a-dia.

Alguns exemplos de exercicios que podem ser trabalhados s@o: marchar em
diferentes formas, com joelhos altos ou pernas esticadas, para frente, para os
lados e para tras, variando os movimentos dos bragos, em um determinado
ritmo ou livremente (maneira mais facil de desenvolver os movimentos
coordenativos nos idosos). Pode-se trabalhar também com movimentos

coordenativos isolados, movimentos s6 de bragos ou s6 de pernas, mas o



idoso leva mais tempo para assimilar e o professor deve ser paciente para nao

desmotiva.

Segunda semana de atividades com os grupos foi realizado o treinamento
funcional e para a terceira idade € uma étima maneira de garantir melhor
qualidade de vida e independéncia. O treinamento funcional € um conjunto
de exercicios com propoésitos especificos, reproduzindo ag¢des motoras e
trabalhando o equilibrio, a forga, a resisténcia, a coordenagao, a velocidade e a
flexibilidade. Ele pode ser realizado com elasticos, 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
transferéncia de desempenho na hora que as forem colocar em pratica, por
exemplo: pegar roupas do chao, trocar coisas de lugar e tudo o que possa lhes

ser util.

Principais exercicios funcionais para idosos.

Membros superiores

Puxadas, remadas, supinos e desenvolvimentos com garrafas trazem ganhos

de forga e poténcia, devendo ser realizados com contragdes rapidas.

Tronco

Exercicios com foco na ativagdo dos musculos do corpo, assim como flexdes e

rotagées de tronco; de preferéncia, exercicios de estabilizagdo.

Membros Inferiores

Agachamento, sentar e levantar, abducgées, aducgoes, extensoes e flexdes de
quadril. Os membros inferiores sé@o os que mais sofrem desgaste devido ao
envelhecimento, por isso desenvolver a forga nesta regido pode evitar a perda

da funcionalidade do idoso.
Equilibrio

Podem ser realizados em bases instaveis ou com apoio do bastao tentar

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



Além da melhora do equilibrio, este treino ainda pode aumentar as fungdes

proprioceptivas, fortalecendo os musculos.

Coordenacao Motora

Estes sao realizados na escada ou com uso de chapéu chinés, para ajudar na
melhora da coordenagédo motora. Até mesmo tric6 e costura podem ser
utilizados para estimular a coordenacao 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 forga com os alunos, O treinamento de forga realizado
na terceira idade € um meio de diminuir, retardar ou mesmo reverter a perda da
capacidade funcional e torna-se um aliado na recuperagao dos componentes
basicos da estrutura corporal e da forga fisica do individuo favorecendo uma

melhora de sua qualidade de vida.

Movimentos realizados durante os exercicios;
Encolhimento de trapézio

Elevacao escapular

Triceps Francés bilateral

Rosca direta

Crucifico reto

Remada reta e etc.

Nessa quarta semana fizemos o trabalho de membros inferiores, utilizando o
peso do préprio corpo, o movimento corporal pode ajudar a restaurar e
preservar todos os sistemas fisiolégicos; destacando o sistema
imunologico, ajudando assim a prevenir e diminuir o risco de doengas,

trazendo um fortalecimento das articulagbes e muscular.

Extensao do joelho:



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

no encosto da mesma.

Fagca com que sua perna forme um angulo de 90° graus.
Estique e abaixe sua perna.

Objetivo: Fortalecer e mobilizar as pernas.

Elevacao dos dedos dos pés:

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

bancada, coémoda).
Mantenha coluna ereta e olhe para frente.
Mantenha seus pés alinhados na largura do quadril voltados para frente.

Levante os pés do chao, mantendo o calcanhar na superficie, em seguida

retorne a posigao inicial.

Objetivo: Fortalecer membros inferiores em énfase na panturrilha e

musculos do tornozelo.
Elevagao do calcanhar Posicionamento:
Fique em pé de frente a uma superficie firme (mesa, cdmoda, bancada).

Apoie suas maos nesta superficie, mantendo sua coluna ereta e olhe para

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

Faca movimentos de elevagdo apoiando-se nas pontas dos pés em seguida

volte a posigao inicial.

Objetivo: Fortalecer membros inferiores com énfase na panturrilha e masculos

do tornozelo.



CONSIDERACOES FINAIS

Os exercicios fisicos funcionam como recursos poderosos contra o
envelhecimento do corpo e da mente, eles retomam a auto-estima. As pessoas
idosas beneficiam-se de uma forma geral, especialmente com exercicios para
melhoria da postura, mobilidade e eutonizagdo da musculatura, respiragcéo e
resisténcia, aumento dos reflexos, da coordenagao e equilibrio. Assim sendo, a
coordenacao motora deve estar dentre os principais fatores a serem
trabalhados num programa de atividade fisica dirigido para o idoso. A
atividades fisicas espontanea no dia a dia € recomendada para melhorar a
qualidade de vida, mas também €& importante ter um programa de exercicios
fisicos planejados para impulsionar esses ganhos. E consensual desde a
antiguidade de que a pratica regular de exercicios fisicos resulta em diversos
beneficios para pessoas que ndo tem nenhum tipo de doenga, mas também
cabe relacionar a pratica de exercicios fisicos regulares a pessoas que
possuem doencas crénicas como diabetes, obesidade e doencas coronarianas.
O exercicio fisico tem a fungcado de minimizar esses efeitos no organismo, neste
sentido com os exercicios fisicos existe um aumento de forca dos musculos,
tornando mais lenta essa reducdo de massa muscular e 6ssea que ocorrera
naturalmente na vida do individuo, melhorando sua fungéo cardiovascular e
respiratéria. A pratica da atividade fisica beneficia o idoso na obtencdo das
capacidades fisicas, forga, equilibrio, coordenagao, velocidade, agilidade,
flexibilidade, contribuindo também na alta confianga e na prevencao de quedas
e lesdes. ldosos que tenham pouca forga muscular sdo mais propensos a
aumentos de frequéncia cardiaca e pressado arterial em atividades simples do
dia a dia, esta situacdo pode ser revertida com o aumento da forca muscular,
dado pelos exercicios com pesos. Dessa maneira, idosos fisicamente ativos,
podem manter-se mais participativos, aumentando as relagbes sociais,
melhorando a autoestima e autocontrole, tornando-se menos propensos em

adquirir doencgas fisicas e psiquicas.
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17/11/2023

GERENC|ADO‘R
CA, ‘A empresas

Comprovante de Transagao Pix
Via Gerenciador CAIXA

Detalhes do pagamento

ID da transagdo: E00360305202309061938dba8fcf63d4
Situagdao: EFETIVADA Data e Hora: 06/09/2023 as 16:40:17

Valor Original: R$ 2.200,00 Valor Atualizado: R$ 2.200,00

Origem

Nome: ASSOCIACAO CUIDAR BEM/MG - ACB
CNPJ: 10626829000158

Instituicdo: CAIXA ECONOMICA FEDERAL

Destino

Nome: MARCO AURELIO RODRIGUES
CPF: XXX.656.166-XX
Instituicdo: BANCO INTER

Chave Pix: 12165616646

Codigo da operagao: 20870345250

Chave de seguranga: T305G5L2GQYYGRLY

Caso tenha duvidas ou nao reconheca esta transagao, entre em contato com o Alé6 CAIXA e informe o ID Transagéo presente
neste comprovante.

Al CAIXA: 0800 104 0104 (Capitais e Regides Metropolitanas: 4004-0104)
SAC CAIXA: 0800 726 0101

Ouvidoria: 0800 725 7474

Pessoas com deficiéncia auditiva: 0800 726 2492



