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ola!
Como vocé esta?
Eu sou Ubiraci!

Estou muito feliz em trazer para
vocé algumas atividades para
passar o tempo de forma
agradavel!

Espero que vocé goste das
atividades que preparei pra vocé!!!
Aqui tem dicas de exercicio fisico,
caca-palavras, palavras cruzadas,
jogo dos erros e desenhos para
pintura.

Aproveite!!!

Até a préxima!
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Ola! Antes de comegarmos as
nossas atividades, gostaria de
te perguntar uma coisa:

Vocé ja faz parte do nosso
grupo no whats?

Se ainda ndo, mande um whats
para 429141 4872 com a
mensagem “quero participar
do grupo de idosos!”

/ SO mais uma coisa. \
\Y

océ sabia que agora Irati conta com um numero de telefone

especifico para atendimento aos idosos? E o “Disque-ldoso”, um
servico do Departamento da Politica da Pessoa ldosa, vinculado a
Secretaria de Assisténcia Social, que tem como principal objetivo
auxiliar os idosos nas compras de mercado e na farmacia. Além disso,
no mesmo numero de telefone, contamos com o servico de “Escuta ao
Idoso”, com profissionais prontos para te ouvir e auxiliar no que for
possivel.

Anote na sua agenda: 042 9141 4872

K 3907 3101 /
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EXERCICIOS FiSICOS

Ol3!
Vamos nos exercitar um pouco?
Vamos comecar com alguns alongamentos e depois vamos
utilizar os pesinhos que acompanham os eu kit!

i. Comece com um aquecimento respiratdrio: puxando o ar pelo nariz
e soltando pela boca 3 vezes.

ii. Alongue-se sempre antes e o final de toda atividade fisica: faca duas
séries de 20 segundos (aproximadamente), em cada posicao. Utilize
a parede como apoio.
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f)

g)

Agora pegue os pesinhos e vamos [3!!!

Mantenha os pés firmas no chao, afastados
um pouco mais que a largura do seu quadril
e os joelhos relaxados (muito cuidado para
nao forcgar seus joelhos para tras).

Subir e descer os bragos, com a garrafinha,
até na altura das pernas. Repetir 10x.

Subir e descer um brago de cada vez, com a
garrafinha. Repetir 10 x.

Erguer e abaixar os dois bragcos juntos,
lateralmente, com a garrafinha. Repetir 10 x.

Estender e flexionar os bracos (cuidado pra
nao forcar o cotovelo), com as garrafinhas.
Repetir 10 x.

Trazer as garrafinhas juntas, na altura do
peito, estender os bracos e levar para tras.
Repetir 10 x.

Segure as garrafinhas junto do peito. Exala,
agacha, inspira, levanta. Repetir 10 x.
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1. CACA PALAVRAS — O DEPARTAMENTO DA POLITICA DA PESSOA IDOSA

O Departamento da Politica da Pessoa Idosa, vinculado a Secretaria de
Assisténcia Social, vém promovendo a escuta e a contribuicdao na qualidade
de vida dos idosos de Irati, por meio de servigos tal como o disque-idoso e
projetos como o Arte e Moimento, com oficinas de Yoga, grupo de idosos,
praticas corporais, tecnologia e memorizagao.

As palavras destacadas em negrito acima estao escondidas na horizontal,
vertical e diagonal.
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2. CACA PALAVRAS — CAFE DA MANHA SAUDAVEL

O café da manh3 (desjejum) é a refeicdo mais importante do dia. E o
momento em que despertamos nosso corpo para as atividades que
faremos no dia que se inicia. Nesta refeicdo é importante evitar a ingestao
de aguicares industrializados. Um café da manha com frutas, chas (gengibre
com acafrao, camomila), sucos citricos (laranja), fibras (berinjela,
abdbora, pao integral) e café, podem te ajudar a ter um dia com mais
disposicao.

(Fonte: OMS)

As palavras destacadas em negrito acima estao escondidas na horizontal,
vertical e diagonal.
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3. CACA PALAVRAS — PREVENINDO O COVID-19

Neste momento de pandemia, por conta do coronavirus, precisamos evitar
o contato social e ambientes publicos, saindo de casa somente quando
extremamente necessdrio. E ainda assim, quando saimos de casa, alguns
cuidados sao importantes: utilizar mascara, fazer uso constante de alcool
70%, evitar encostar em balcdes e manter distanciamento de outras
pessoas; ao chegar em casa, é importante nado ficar utilizando a mesma
roupa que vocé usou para sair, deixe sempre o sapato para fora da porta e
lave as maos imediatamente.

As palavras destacadas em negrito acima estao escondidas na horizontal,
vertical e diagonal.
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4. PALAVRAS CRUZADAS

Horizontais

1 —fazer um pedido, demandar.
2 — Fatec: faculdade de

3 - “Do Oiapoque ao
"+ do norte ao sul do

Brasil.

7 - adjetivo que significa as duas,
uma e outra.

8 —sistema de gravacao e
reproducao de imagens em
movimento.

9- Malafaia, pastor da
Assembleia de Deus Vitoria em
Cristo.

Verticais

4 —rede de franquia de uma grife
de chocolates finos.

5 —relativo a ciéncia.

6— Gates, cofundador da
Microsoft.

10 — substancia terrosa utilizada
para fazer ceramica.

(Fonte: Revista Veja)

-10-
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5. PALAVRAS CRUZADAS

Horizontais

Verticais

6 — continente cujo pais com maior
extensao territorial é a Russia

7 — diz-se da pessoa sensual, que
desperta a libido de outra

8 — conversa mediada por aparelhos,
acionada pela digitacao dos nimeros de
um dos interlecutores

9 — “As Cronicas de ”, franquia
cinematografica baseada na obra de C.
S. Lewis

10 - Bin Laden, lider da Al Qaeda
morto em operagao americana em 2011
11 —sigla: Plano Gerador de Beneficio
Livre

1 — apelido do deputado federal Vicente
Paulo da Silva, ex-metallrgico e
sindicalista

2 — quem, informalmente, vigia carros
estacionados na rua

3 — deputado federal (PSD-RN) e marido
de Patricia Abravanel, genro de Silvio
Santos.

4 — Mel , ator de “Sinais”,
“Maquina Mortifera” e “Coracao
Valente”

5 — pintor e cineasta americano, icone
da pop art, lembrado por obras sobre
Marilyn Monroe

10
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6. PALAVRAS CRUZADAS

Horizontais

Verticais

3 —remetido, enderecado, expedido

6 —igreja pequena, que abriga poucos fiéis

7 - Thomas , goleiro sueco que
enfrentou o Brasil duas vezes na Copa de 1994
8 — publicacado periddica impressa com
noticias e reportagens

9-“Love ___ feltsogood”, musica de
Michael Jackson langcada postumamente por
Justin Timberlake

10 — Férum gque reune paises (entre eles, o
Brasil) que sdo os principais credores
intrnacionais

11 — estrada alema com trechos que nao
limitam velocidade maxima

12 — ingrediente caracteristico do prato bife a
cavalo

1 —senador paulista (PSL) que
ironizou o suicidio do ex-
presidente peruano Alan Garcia
2 —a condicdo do educador Paulo
Freire, em relagdo a seu estado
de nascimento

3 —-termo eminglés para o
consumidor fanatico por
novidades tecnoldgicas

4 — destacou-se na Banda Eva
antes de seguir carreira solo

5 — deputada federal pelo MDB
de Tocantins, é ex-primeira dama
de seu estado

2

6

1 .
1
12
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Encontre 7 diferengas entre as imagens abaixo
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Encontre as 7 diferencas entre as imagens abaixo
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8. TREINANDO SUA VISAO — quantos rostos vocé vé na imagem abaixo?

L o c—
. —— s e e

-

NATIONAL LEADERS TREE

-16 -
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ENCONTRE-0S:
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PINTURAS

Dicas para seus momentos de pintura: escolha um local tranquilo, coloque uma musica, sente-
se confortavelmente, faca algumas respiracdes profundas, relaxe e aproveite esse momento!

-18 -















A0

W

CONR
&

©
[%]
o
S
[4°]
o
(%]
[%]
Q
a
[4°]
©
O
Q
=
©°
a
©
©
o
+—
C
()
€
©
+—
—
©
Q.
[)
a
I
Rel
o
(o
<
Q
©
‘©
‘=
(]
+—
©
=

-23-




Material de Apoio — Departamento da Politica da Pessoa Idosa

CONHECENDO OS DIREITOS DA PESSOA IDOSA.

Respeitar as pessoas idosas é tratar o proprio futuro com respeito.

Estdao declarados no Estatuto os Direitos Fundamentais da Pessoa Idosa, que sdo:

DIREITO A VIDA DIREITO A SAUDE

DIREITO A ALIMENTACAO DIREITO AO TRANSPORTE

DIREITO A ASSISTENCIA SOCIAL DIREITO AO TRABALHO

DIREITO A CIDADANIA DIREITO A PREVIDENCIA SOCIAL
DIREITO A LIBERDADE, RESPEITO E |DIREITO A EDUCACAO, CULTURA,
DIGNIDADE ESPORTE E LAZER.

Além dos direitos acima, o Estatuto do Idoso é também um instrumento que protege a
pessoa idosa contra abusos, maus-tratos e crimes. A pessoa idosa tem o direito de ser
livre, namorar, viajar, passear e gastar seu dinheiro como bem entender, mesmo sem
autorizagdo da familia, salvo em caso de interdigdo judicial.

Mas o que é Estatuto do Idoso?
E uma Lei Federal, de n° 10.741, de 1° de outubro de 2003.
PRIORIDADES
A pessoa idosa tem prioridade, prevista em lei, de atendimento em diversos servigos,
algumas delas sdo:

» Filas de bancos, lotéricas, supermercados e demais estabelecimentos
comerciais;

» Na elaboracdo de politicas publicas;

» Na tramitagdo de processos administrativos e judiciais;

» Acentos prioritarios;
5 % das vagas de estacionamentos publico ou privado;

Nas redes de saude e assisténcia social.

Y

E QUEM E A PESSOA IDOSA?

Pessoa idosa é aquela que tem 60 anos ou mais (art. 22 da Politica Nacional do Idoso -
Lei 8.842/1994). Ter idade avancada, porém, ndo é sinénimo de doenca, mau humor ou
incapacidade. A pessoa idosa, hoje, tem mais autonomia e direitos previstos em lei, que
devem ser respeitados por todos.

-24-
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Quem procurar em caso de violéncia a pessoa idosa?

Denuncie em caso de suspeita de negligéncia ou maus-tratos a uma pessoa idosa ou,
ainda, quando ela estiver suja, doente, abandonada, com lesGes ou com qualquer outra
suspeita de violéncia.

DELEGACIA DE POLICIA

Quando a pessoa idosa for vitima de um crime, como furto, roubo, maus-
tratos, negligéncia, carcere privado, lesao corporal etc. Quando a pessoa
idosa sair de casa e nao retornar.

Quando a pessoa idosa sair de casa e nao retornar.

Quando a pessoa idosa perder algum documento ou cartdao de proventos e
aposentadoria.

DEFENSORIA PUBLICA

Quando houver necessidade de prestacao de assisténcia judicidria para
pessoas carentes.

Para ajuizamento de ag¢lGes como interdicdo, alvara, despejo, pensao
alimenticia etc

MINISTERIO PUBLICO

Quando houver situagao de risco a pessoa idosa, como abandono pela
familia, maus-tratos por familiares, negligéncia familiar, maus-tratos em
casas de repouso.

Quando houver descumprimento de direitos da pessoa idosa, como, por
exemplo, falta de fila preferencial, falta de acessibilidade etc.

CENTRO DE REFERENCIA ESPECIALIZADO DE ASSISTENCIA SOCIAL (CREAS)

Quando houver necessidade de apoio e assisténcia social a familias e a
pessoas idosas em situacao de ameacga ou de violagao de direitos.

Havendo casos de violéncia fisica, psicoldgica, sexual, risco pessoal e
qualquer situacao de ameaca a pessoa idosa, uma vez que o papel do Creas
€ amparar essas pessoas, fortalecendo vinculos familiares e comunitarios.

Quando houver a necessidade da articulagao da rede de politicas publicas e
socioassistencial.

Vocé sabia?
» Na&o cuidar da pessoa idosa de sua familia é crime.
» Reter ou estar em posse, sem consentimento, de cartdo de beneficio de
aposentadoria da pessoa idosa é crime.

E SEU DEVER DENUNCIAR. DISQUE 181

-25-
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