Clube da Terceira ldade Renascer de Pederneiras

Rua Padre Nicolau Scorachio, 0-261, Vila Schiavon — Pederneiras/SP.
Telefone: (14) 3283 4006 / E-mail: cluberenascer@hotmail.com
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RELATORIO DE EXECUCAO DO OBJETO

Namero do Termo Fomento: 16/2023 — "AGAO E INTERAGAO NA TERCEIRA IDADE’

Periodo de Vigéncia do Termo: novembro de 2023 a novembro de 2024.

Periodo da Execugao: JANEIRO/2024

1 - IDENTIFICACAO

Nome da OSC: CLUBE DA TERCEIRA IDADE RENASCER

CNPJ: 02.793.827/0001-25

Logradouro: Padre Nicolau Scorachio O-261

Bairro: Vila Schiavon

Cidade: Pederneiras/SP

CEP: 17.280-134

E-mail: cluberenascer@hotmail.com

Site: http://www.cluberenascerpederneiras.com.br

Telefones: (14) 3283-4006 e (14) 99786-1281

Representante legal: Jodo Afonso Rampazo

Telefones: (14) 99610-9755

E-mail: joaoafonso1146@gmail.com

Técnico responsavel: Sandra aparecida Valentin - CRESS 30.625

Telefones: (14) 98121-1561

E-mail: sandravalentin66208@gmail.com

Tipo do servigco: Protegdo social Basica

Abrangéncia: Municipal

Objetivos:

Geral:
e Conquistar recursos financeiros para a aquisicdo de profissionais,
uniformes e academia para firmar parcerias oferecendo atividades que
visam melhorar a qualidade de vida.

Especificos:
e Melhorar a qualidade de vida das pessoas idosas;
e Oferecer ambiente de lazer e esporte;
e Incentivar a pratica esportiva e a recuperagdo de habilidades fisicas,
motoras e cognitivas;
e Trabalhar a integragao social

Publico Alvo: Pessoas Idosas acima de 60 (sessenta) anos de ambos os sexos

Meta de Atendimento: 25 vagas por atividade




Clube da Terceira Idade Renascer de Pederneiras

Rua Padre Nicolau Scorachio, 0-261, Vila Schiavon — Pederneiras/SP.
Telefone: (14) 3283 4006 / E-mail: cluberenascer@hotmail.com
CNPJ: 02.793.827/0001-25

2 - DESCRIGAO DO SERVIGO/PROJETO

De acordo com a Tipificagdo Nacional de Servigos Socioassistenciais, o Servigo
de Convivéncia e Fortalecimento de Vinculos para |dosos, tem por foco o
desenvolvimento de atividades que contribuam no processo de envelhecimento
saudavel, no desenvolvimento da autonomia e de sociabilidades, no fortalecimento
dos vinculos familiares e do convivio comunitario e na prevencao de situagbes de
risco social. A intervencao social deve estar pautada nas caracteristicas, interesses e
demandas dessa faixa etaria e considerar que a vivéncia em grupo, as
experimentagdes artisticas, culturais, esportivas e de lazer e a valorizagéo das
experiéncias vividas constituem formas privilegiadas de expressao, interagao e
protegdo social. Devem incluir vivéncias que valorizam suas experiéncias e que
estimulem e potencializem a condicdo de escolher e decidir.

O Clube da Terceira Idade Renascer assim como a Secretaria Municipal de
Desenvolvimento e Assisténcia Social uniram forgas para ampliar seus servigos e
capacidade de atendimentos, proporcionando atividades esportivas e de lazer
voltadas as pessoas idosas do municipio de Pederneiras, através do Projeto “Agdo e
Interagdo na Terceira ldade”, com apoio do Conselho Municipal dos Direitos da
Pessoa Idosa e recursos financeiros do Fundo Municipal dos Direitos da Pessoa
Idosa.

3- CRONOGRAMA DE ATIVIDADES DO PROJETO

ATIVIDADE GRADE HORARIA

(15h mensais)

Local: Ginasio de esportes
Semanal: 22 feira das 9h as 10h30 e 42 feira das 9h as 10h30

ATIVIDADES FISICAS Local: CRAS Cidade Nova

Mensal: 62 feira das 9h as 10h30

Local: CRAS Antonio de Conti
Mensal: 62 feira das Sh as 10h30

(16h mensais)
Local: Academia Aquatica
HIDROGINASTICA Semanal (duas Turmas): 3% e 52 das 8h as Sh
e das 16h as 17h

(6h mensais)

DANGCA Local: CRAS Cidade Nova
Mensal: 62 feira: 9h as 10h

Local: CRAS Anténio de Conti
Mensal: 62 feira: 9h as 10h
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Clube da Terceira Idade Renascer de Pederneiras

Rua Padre Nicolau Scorachio, 0-261, Vila Schiavon — Pederneiras/SP.
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Local: Clube da Terceira Idade Renascer
Semanal: 32 feira: 19h as 20h

(3h mensais)

Local: CRAS Cidade Nova
Mensal: 62 feira: 9h as 10h

MUSICA (CANTO) Local: CRAS Antonio de Conti
Mensal: 62 feira: 9h as 10h

Local: Clube da Terceira Idade Renascer
Semanal: 6@ feira: 19h as 20h

4- MONITORAMENTO E AVALIAGCAO

Indicadores Instrumentais
- Comprometimento; - Controle de frequéncia;
- Participagao; - Relatorio de atividades;
- Relacionamento interpessoal; - Registros fotograficos;

5 - DESCRICAO DAS ACOES EXECUTADAS

Atividade: Hidroginastica - periodo da manha

Executores: Academia Aquatica
Prof® Jéssica Grassi — CREF: 147887-G/SP

Periodo de execugdo: Semanal — 32 e 52 feira.

Horario de inicio: 8h

Horario final: 9h

Publico Alvo: Pessoas idosas do SCFV

Objetivo da Atividade: Realizar exercicios leves a moderado, voltados & melhora do
condicionamento fisico e cardiorrespiratério dos participantes.

Resultados esperados (impactos): Melhora na qualidade de vida, através da pratica
esportiva e a recuperagdo de habilidades fisicas, motoras, cognitivas e interacdo
social.

Meta de atendimento: 25

Numero de participantes: 28

Grau de satisfagao do publico alvo: Participantes verbalizam estarem muito satisfeitos

Avaliagdo: A meta foi alcangada acima dos 100% de vagas preenchidas. Através de
relatos positivos da equipe envolvida bem como dos usuarios, os objetivos propostos
foram alcangados.

Imagem ilustrativa:
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Clube da Terceira Idade Renascer de Pederneiras

Rua Padre Nicolau Scorachio, 0-261, Vila Schiavon — Pederneiras/SP.
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Atividade: Hidroginastica - periodo da tarde

Executores: Academia Aquatica
Prof® Amanda Evelyn Monteiro de Lemes CREF: 143440-G/SP

Periodo de execugdo: Semanal — 3% e 5° feira.

Horario de inicio: 16h

Horario final: 17h

Publico Alvo: Pessoas idosas do SCFV

Obijetivo da Atividade: Realizar exercicios leves a moderado, voltados & melhora do
condicionamento fisico e cardiorrespiratério dos participantes.

Resultados esperados (impactos): Melhora na qualidade de vida, através da pratica
esportiva e a recuperagdo de habilidades fisicas, motoras, cognitivas e interacao
social.

Meta de atendimento: 25

Numero de participantes: 27

Grau de satisfagdo do publico alvo: Participantes verbalizam estarem muito satisfeitos

Avaliacdo: A meta foi alcangada acima dos 100% de vagas. Através de relatos
positivos da equipe envolvida bem como dos usuarios, os objetivos propostos foram
alcangados.

Imagem ilustrativa:
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CNPJ: 02.793.827/0001-25

Clube da Terceira Idade Renascer de Pederneiras
Rua Padre Nicolau Scorachio, 0-261, Vila Schiavon — Pederneiras/SP.
Telefone: (14) 3283 4006 / E-mail: cluberenascer@hotmail.com

Atividade: Atividades fisicas — Ginasio de Esportes

Executor: Orazil Oliveira — CREF: 141484-G/SP

Periodo de execucgao: semanal — 22 e 42 feira.

Horario de inicio: 8h

Horario final: 9h30

Publico Alvo: Pessoas idosas do SCFV

Objetivo da Atividade: oferecer exercicios leves a moderado, de forma adaptada a
idade para a melhora de capacidades fisicas e cognitivas.

Resultados esperados (impactos): Melhora na qualidade de vida, através da pratica
esportiva e a recuperagdo de habilidades fisicas, motoras, cognitivas e interagdo
social.

Meta de atendimento: 25

Numero de participantes: 07

Grau de satisfacdo do publico alvo: Participantes verbalizam estarem muito satisfeitos.

Avaliagdo: Muito abaixo da meta.

Imagens ilustrativas:
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Atividade: Atividades fisicas — CRAS Cidade Nova

Executor: Orazil Oliveira — CREF: 141484-G/SP

Periodo de execugdo: semanal - 62 feira.

Horario de inicio: Sh

Horario final: 10h30

Publico Alvo: Pessoas idosas do SCFV

Objetivo da Atividade: Realizar exercicios leves a moderado, voltados a melhora do
condicionamento fisico e cardiorrespiratorio dos participantes.

Resultados esperados (impactos): Melhora na qualidade de vida, através da pratica
esportiva e a recuperagdao de habilidades fisicas, motoras, cognitivas e interagao
social.

Meta de atendimento: 25

Numero de participantes: 24

Grau de satisfagdo do publico alvo: Participantes verbalizam estarem muito satisfeitos.
Avaliagdo: Pouco abaixo da meta.

Imagem ilustrativa:
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Atividade: Atividades fisicas — CRAS Antonio de Conti

Executor: Orazil Oliveira — CREF: 141484-G/SP

Periodo de execugéo: 6° feira

Horario de inicio: Sh

Horario final: 10h30

Publico Alvo: Pessoas idosas do SCFV

Objetivo da Atividade: Realizar exercicios leves a moderado, voltados & melhora do
condicionamento fisico e cardiorrespiratorio dos participantes.

Resultados esperados (impactos): Melhora na qualidade de vida, através da pratica
esportiva e a recuperagdo de habilidades fisicas, motoras, cognitivas e interagao
social.

Meta de atendimento: 25

Numero de participantes: 08

Grau de satisfagdo do publico alvo: Participantes verbalizam estarem muito satisfeitos

Avaliagao: Abaixo da meta

Imagem ilustrativa:
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Atividade: Misica — CRAS Cidade Nova

Executor: Prof° Rafael Frascareli

Periodo de execugdo: 62 feira (uma vez ao més)

Horario de inicio: Sh

Horério final: 10h30

Publico Alvo: Pessoas idosas do SCFV

Objetivo da Atividade: auxiliar na redugéo dos niveis de ansiedade, desenvolvimento
de talentos ocultos, estimulo & memoria e a socializagao.

Resultados esperados (impactos): Melhora na qualidade de vida, cognitivas e interagéo
social.

Meta de atendimento: 25

Numero de participantes: 24

Grau de satisfagao do publico alvo: Participantes verbalizam estarem muito satisfeitos.
Avaliagao: Pouco abaixo da meta.

Imagem ilustrativa:
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Atividade: Misica — CRAS Antonio de Conti

Executor: Prof® Rafael Frascareli

Periodo de execugdo: 62 feira (uma vez ao més)

Horario de inicio: Sh

Horario final: 10h30

Publico Alvo: Pessoas idosas do SCFV

Objetivo da Atividade: auxiliar na redugdo dos niveis de ansiedade, desenvolvimento
de talentos ocultos, estimulo & memoéria e a socializagéo.

Resultados esperados (impactos): Melhora na qualidade de vida, cognitivas e interacéo
social.

Meta de atendimento: 25

Numero de participantes: 08

Grau de satisfagao do publico alvo: Participantes verbalizam estarem muito satisfeitos.
Avaliagdo: Muito abaixo da meta.

Imagem ilustrativa:
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Atividade: Musica — Clube Renascer

Executor: Prof° Rafael Frascareli

Periodo de execugdo: 62 feira (uma vez ao més)

Horario de inicio: 19h

Horario final: 20h

Pulblico Alvo: Pessoas idosas do SCFV

Objetivo da Atividade: auxiliar na redugédo dos niveis de ansiedade, desenvolvimento
de talentos ocultos, estimulo 2 memdria e a socializagdo.

Resultados esperados (impactos): Melhora na qualidade de vida, cognitivas e interagéo
social.

Meta de atendimento: 25

Numero de participantes: 14

Grau de satisfagado do publico alvo: Participantes verbalizam estarem muito satisfeitos.

Avaliacdo: Muito abaixo da meta.

Imagem ilustrativa:
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Atividade: Danga — CRAS Cidade Nova

Executor: Prof®. Jéssika Rodrigues Albéncio

Periodo de execugdo: 6° feira (uma vez ao més)

Horario de inicio: 14h

Horario final: 15h

Publico Alvo: Pessoas idosas do SCFV

Objetivo da Atividade: melhorar o estado de humor, capacidades fisicas e cognitivas e
0 convivio social.

Resultados esperados (impactos): Melhora na qualidade de vida, cognitivas e interagéo
social.

Meta de atendimento: 25

Numero de participantes: 19

Grau de satisfagao do publico alvo: Participantes verbalizam estarem muito satisfeitos.

Avaliagdo: Pouco abaixo da meta.

Imagem ilustrativa:
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Atividade: Danga — CRAS Antonio de Conti

Executor: Prof2. Jéssika Rodrigues Albéncio

Periodo de execucgdo: 32 feira (uma vez ao més)

Horario de inicio: 14h

Horario final: 15h

Publico Alvo: Pessoas idosas do SCFV

Objetivo da Atividade: melhorar o estado de humor, capacidades fisicas e cognitivas e
o convivio social.

Resultados esperados (impactos): Melhora na qualidade de vida, cognitivas e interacao
social.

Meta de atendimento: 25

NGmero de participantes: 08

Grau de satisfagao do publico alvo: Participantes verbalizam estarem muito satisfeitos.

Avaliagdo: Muito abaixo da meta.

Imagem ilustrativa:




Clube da Terceira Idade Renascer de Pederneiras

Rua Padre Nicolau Scorachio, 0-261, Vila Schiavon — Pederneiras/SP.
Telefone: (14) 3283 4006 / E-mail: cluberenascer@hotmail.com
CNPJ: 02.793.827/0001-25

Atividade: Danga — Clube Renascer

Executor: Prof®, Jéssika Rodrigues Albéncio

Periodo de execucgdo: 62 feira (uma vez ao més)

Horario de inicio: 19h

Horario final: 20h

Publico Alvo: Pessoas idosas do SCFV

Objetivo da Atividade: melhorar o estado de humor, capacidades fisicas e cognitivas e
o convivio social.

Resultados esperados (impactos): Melhora na qualidade de vida, cognitivas e interagcao
social.

Meta de atendimento: 25

Numero de participantes: 19

Grau de satisfagdo do publico alvo: Participantes verbalizam estarem muito satisfeitos.
Avaliagao: Pouco abaixo da meta.

Imagem ilustrativa:
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6- RECURSOS HUMANOS: EQUIPE DE TRABALHO
NOME CARGO FORMA DE ATRIBUIGOES H%?S\%?A
CONTRATACAO SEMANAL
Academia Aquatica @~ | - Prestacdo de Aulas de 4h
Servigos Hidroginastica
Orazil Oliveira Professor | Prestagdo de Aulas de 4h30
Servicos Atividade
Fisica
Rafael Frascareli Professor | Prestacdo de Aulas de 3h
Servicos Mdusica
Jéssika Rodrigues Albéncio | Professora Prestacéo de Aulas de 3h
Servicos Danca
7- CRONOGRAMA DE ATIVIDADES DA EQUIPE
ATIVIDADE DATA LOCAL PERIODO OBJETIVO
. - Apresentagao
Reunido de equipe 17/01 Secretaria de 10h as 11h20 do novo
Desenvolvimento .
e Assisténcia responsavel
Social técnico do Clube
Renascer;
- Informagbes

sobre a nova
fase do projeto
2024,
- Infformagdes

relevantes sobre

as atividades,
informacdes a
serem
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[

\
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Clube da Terceira Idade Renascer de Pederneiras

Rua Padre Nicolau Scorachio, 0-261, Vila Schiavon — Pederneiras/SP.
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repassadas para

a confecgdo do

relatério de
prestagdo de
contas e
langamentos
nos sistemas
informatizados
Recebimento de
Documentos: listas 31/01 Instituicdo Tarde Controlar as
de presenca das frequéncias
atividades
Recebimento de
fotos das 31/01 Instituicao Tarde Monitorar as
atividades atividades
Langamento das
informacdes das Semanal Instituicao Tarde Criar
atividades no indicadores,
sistema GESUAS monitorar e
avaliar as
atividades
Busca ativa para Regularizar o
encaminhamentos 26/01 Instituicao Tarde cadastramento
para fazer o 31/01 dos usuarios
cadastramento no enquanto
Cadastro Unico servigo ofertado
Federal pelo SUAS
8- FONTE DE RECUSOS:
Proprio Municipal - FMDPI Estadual Federal
R$3.874,00
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9- AVALIACAO GERAL DO SERVICO

Com base nas informagdes do relatorio "Agéo e Interagdo na Terceira Idade", podemos
fazer a seguinte analise e avaliagdo das atividades, focando nos resultados, satisfagao
do publico-alvo e sugestdes de melhorias.

Analise dos Dados Qualitativos:

O projeto atingiu e, em alguns casos, superou a meta de atendimento nas atividades de
hidroginastica, ambos os periodos (manha e tarde), com um alto grau de satisfagao dos
participantes. Isso indica uma forte demanda por atividades fisicas adaptadas para
idosos e sugere que a hidroginastica, em particular, é altamente valorizada por seu
impacto na qualidade de vida e no condicionamento fisico e cardiorrespiratdrio.

Por outro lado, as atividades fisicas no ginasio de esportes e nos CRAS (Cidade Nova e
Anténio de Conti), bem como as sessdes de musica, ficaram abaixo da meta de
atendimento. Isso pode indicar varios fatores, como possiveis barreiras de acesso, falta
de interesse ou informacgdo sobre essas atividades, ou a necessidade de adaptacgGes
para torna-las mais atrativas.

As atividades de danca mostraram um desempenho misto, com a participacdo quase
alcangando a meta em uma localidade, mas significativamente abaixo em outras. Isso
sugere que, enquanto ha interesse, pode haver fatores limitantes que precisam ser
abordados para aumentar a participagao.

Avaliagdo dos Servigos Relacionados:
1. O projeto foi bem-sucedido em algumas areas, superando as metas de atendimento,
especialmente nas atividades de hidroginastica. No entanto, outras atividades mostraram

uma necessidade de revisdo estratégica para melhorar a participacéo.

2. Os participantes expressaram altos niveis de satisfagdo nas atividades em que
participaram, o que é um forte indicativo da qualidade e relevancia do servigo prestado.

3. O projeto oferece uma ampla gama de atividades, abordando diferentes aspectos da
qualidade de vida dos idosos, o que é positivo. No entanto, a variagdo na participacao
sugere a necessidade de ajustes.

Sugestdes de Melhorias:

- Melhorar a divulgacdo das atividades, especialmente aquelas com baixa ades&o,
através de canais acessiveis ao publico-alvo, como reunides comunitarias, carros de

som e radios locais.

- Realizar pesquisas de satisfagéo ou grupos focais para entender melhor as razGes por

16
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tras das baixas taxas de adesao em certas atividades e ajustar conforme necessario.

- Avaliar se os horarios e locais das atividades estdo acessiveis para o publico-alvo,
considerando questoes de transporte e mobilidade.

- Buscar parcerias com outras instituicbes locais para ampliar a oferta de atividades e
possivelmente alcangar um publico maior.

- Considerar a adaptagdo das atividades que tém baixa adesdo para torna-las mais
atrativas ou acessiveis, possivelmente incorporando mais elementos ladicos ou
interativos.

- Fortalecer a integragdo com outros servigos oferecidos pelo SUAS, promovendo um
atendimento mais holistico e coordenado.

Concluséao:

O projeto "Agdo e Interagdo na Terceira ldade" demonstra um impacto positivo
significativo na qualidade de vida dos idosos participantes, com especial sucesso nas
atividades de hidroginastica. No entanto, para maximizar o alcance e a eficacia do
projeto, recomenda-se uma avaliagdo e ajuste nas estratégias de promocgéo,
comunicagao e execugdo das atividades com menor adesao.

DECLARAGAO

Declaramos que as informagdes prestadas neste relatorio sdo veridicas e que os
documentos comprobatérios de cumprimento parcial ou total dos resultados desta
parceria, encontram-se arquivados sob a guarda da OSC e permanecem a disposi¢ao da
administraga@o publica ou do Conselho Gestor para qualquer verificagdo futura que se
fizer necessaria, du/rante 10 (dez) anos ap0os a finalizagao da parceria.

Declaramgs ainda, que os dados registrados estao publicadas no site da OSC e
correspondem com a realidade dos fatos e estamos cientes de que a publicagao, bem
como o envio irregular do relatério de execugao do objeto e das prestagées de contas
podera acarretar ha aplicacao de penalidades previstas no Art.68 da Lei n°13.019/2014 e

no Termo de Colaboragao firmado entre as partes.

D Jodo Afonso Rampazo
Responsavel técnico Presidente

Pederneiras, 10 de fevereiro de 2024.

W
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Clube da Terceira Idade Renascer de Pederneiras
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ANEXOS

1. Lista de presenca: atividade de hidroginastica
2. Lista de presenca: atividade de danca

3. Lista de presenca: atividade de musica

4. Lista de presenca: atividade fisica
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CLUBE DA TERCEIRA IDADE RENASCER - PEDERNEIRAS

Lista de presenca

Atividade: HIDROGINASTICA

Profissional: JESSICA GRASSI - CREF 147887-G/SP

Horario: TERCA E QUINTA DAS 08 10 AS 0900

NIS/RG/CPF

NOME

02/01

04/01 | 09/01

11101

16/01

18/01

23/01

25/01

30/01

Anténio Ferreira Fracarol

Silva

Crizelidea Faustino dos Santos

12119293262

Claudete Mendes Costa

Cleuza Ferreira Tozato

Denys Luguetti Francisco

20416638052

Decnilda Ap. Ferreira Soares

10118820610

Eliete Leonarda de Assis

Elvira Svizero Frascarell

Fatima do Carmeo Utrou Gomes

lzildinha Aparecida Ferreira

Jose Luiz Vanin

Lucia Maria Copede Nicolielo

Luzia Bernardo da Silva

Mana Benedita da Ross

Maria Celia Brumati Guastala

Maria Dalva Murari Besso

Maria de Lourdes Copede Mozela

Maria Dejanir Frascareli Dinato
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10887479054 |Mana Estela dos Santos

Maria Leonice Pascuti Pizol

Nair Aparecida Reghini Scola

Pilar Gonzaies Carsi Burgo

Silas Tarcio Salgado

Sueli Aparecida Mendonga Gimenes

Vera Angélica Pereira de Lima

Virginia Maria Chaves Salgado

Zilda de Fatima Matozo Ferreira

RELATORIO DA ATIVIDADE

02/01 Alongamento na barra / Aqueceu sem material / Exercicio com halter / Alongamento final
04/01 Alongamento / Aquecimento com espaguete / Exercicio com halter / Alongamento final na barra
08/01 Alongamento / Aquecimento e exercicio principal com halter e espaguete / Alongamento
11/01 Alongamento / Aqueceu com bola / Principal sem material / Abdomen na barra e alongamento
16/01 Alongamento / Agquecimento e principal em grupo com halter e bola / Abdomen e alongamento
18/01 Alongamento na barra / aguecimento com espaguete / principal com halter / Relaxamento final
23/01 Alongamento / Aquecimeu caminhando / Principal em dupla com espaguete / Alongamento
25/01 Alongamento / Agueceu com bola / Principal com halter / Abdémen / Relaxamento final
30/01 Alongamento em roda e aquecimento em roda / Principal com bola / Relamento final

Pederneiras, 30 de janeiro de 2024

Jessica Grassi
CREF: 147887-G/SP
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CLUBE DA TERCEIRA IDADE RENASCER — PEDERNEIRAS
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Lista de presenca

Atividade: HIDOGINASTICA

Profissional: AMANDA EVELYN MONTEIRO DE LEMES

Horério: TERCA E QUINTA DAS 16:00 AS 16 50

NIS/RG/CPF NOME

02:/01

04/01

09/01 | 11/01 | 16/01 | 18/01 | 23/01 | 25/01

30/01

Adamair Rodrlgues Godoi

Angela Maria Maciel

o

Aparecida Ernestina Dionisio

Aparecida de Fatima Ambrosio

Cleide Garnica

Cleusa Aparecida Canato

Cristina Helena Melosi

Dileusa Pereira Santos

Dinamar da Silva Garcia

Edna de Fatima Marrego

Ezequiel Wieck

Gilza Mara Fabrile Guastala

Isabel dos Passos Tamborm

Ivone dos Santos Bigeli

Lourdes Bernardina da Silva Maciel

LuciaH R. S. Stabile

Mara Alves Ferreira

Maria Laurentina P. Sanches

Maria Ines M Stabile

Martha Haddad Magalhaes

Neide Aparecida Borges da Silva

Paulo Roberto Maciel

Sirlei dos Santos Gasparini

Sonma M. A Antico

Sonia Maria Garnica Ambrosio

Sueli Bueno Serrano

Terezinha Bernardo da Silva Martinez
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RELATORIO DA ATIVIDADE

02/01 Alongamento / Aquecimento com bola / Principal com halter / Abdémen / Alongamento final

0401 Alongamento na barra / Aquecimento sem matenial / Exercicio com bola / Aiongamento

09/01 Alongamento / Aqueceu em dupla com espaguete / Principal com halter / Algongamento final

11/01 Alongamento / Aguecimento com halter / Parte principal sem maternial / Relaxamento final

16/01 Alongamento na barra / Aqueceu em circulo / Exercicio com halter / Alongamento

18/01 Alongamento / Aquecimento com prancha / Execicios com espaguete / Relaxamento final

23/01 Alongamento / Aqueceu com caminhada / Principal com espaguete / Relaxamento

25/01 Alongamento na barra / Exercicios com haiter + bola / Abddmen na barra / Alongamento

30/01 Alongamento / Aqueceu sem material / Principal com espaguete / Relaxamento final

Pederneiras 30 de janeiro de 2024

Amanda Evelyn Monteiro de Lemes
CREF 143440-G/SP
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