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1. Apresentagao

Este projeto destina-se a cumprir o disposto no artigo 3°, paragrafo unico,

inciso IV da Lei Complementar 028, de 30 de dezembro de 2009, que dispde:

Art. 3° O Instituto de Previdéncia dos Servidores Publicos
do Municipio de Cariacica, Unico gestor responsavel pela
administracdo do Regime Préprio de Previdéncia do
Municipio de Cariacica, no Estado do Espirito Santo e
instituido sob forma de autarquia, € o érgdao competente
para o conhecimento, a concessdao, a fixacdo de
proventos, o pagamento e a manutencdo dos beneficios
previdencidrios aos segurados do Regime Préprio de
Previdéncia de que trata esta Lei Complementar,
observadas as normas previstas na Constituicdo Federal,
na legislacdo Federal e Nacional aplicavel e nesta Lei

Complementar.

Paragrafo Unico. Inclui-se ainda dentre as competéncias e

das finalidades do IPC:

IV - a realizagdo de eventos, palestras, cursos e oficinas
em prol dos segurados do IPC mediante a implementacao

de programas de pré-aposentadoria e pds-aposentadoria;

Além disso, o manual do Programa de Certificagdo Institucional e
Modernizagao da Gestdo dos Regimes Prdéprios de Previdéncia Social da

Unido, dos Estados, do Distrito Federal e dos Municipios, instituido pela
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Portaria MPS Portaria MPS n°® 185/2015, no eixo Educacdo Previdenciaria
dispde que o RPPS nivel Ill deve realizar acbes de conscientizagdo sobre a

vida apds a aposentadoria e o envelhecimento ativo com os segurados.

2. Justificativa

A pratica de atividade fisica na terceira idade traz indmeros beneficios,
incluindo melhora da saude fisica (fortalecimento muscular e dsseo, melhora
da capacidade cardiorrespiratéria, prevencao de quedas), beneficios
cognitivos (manutencdo da memdria, atencdo e concentragdo, reducdo do
risco de deméncia) e melhora da saude mental (prevencdo da depressdo,
aumento da autoestima e do bem-estar). Além disso, promove a socializagdo e
qualidade de vida, ajudando a controlar e prevenir doencas crbénicas como

diabetes e hipertensao.

Beneficios Fisicos:
e Fortalecimento muscular e ésseo:
Ajuda a combater a perda de massa muscular (sarcopenia) e previne a

osteoporose, reduzindo o risco de fraturas.

« Saude cardiovascular:
Melhora o funcionamento do coragdo e pulmdes, a capacidade aerdbica e a

circulagdo sanguinea.

« Equilibrio e coordenagao:
Reduz o risco de quedas ao fortalecer os musculos e melhorar a coordenacdo

motora.
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« Controle do peso e doengas cronicas:
Auxilia na diminuicdo da gordura corporal e no controle de condigdes como

obesidade, diabetes, hipertensao e colesterol alto.

« Saude das articulagdes:

Ajuda a manter as articulagdes saudaveis e a reduzir dores musculares.

Beneficios Cognitivos e Mentais:
« Fungdo cerebral:
Mantém o cérebro alerta, estimula a memdria, a atencdo, a concentracdo e o

raciocinio.

« Redugao do risco de deméncia:
A atividade fisica regular é uma das melhores formas de reduzir o risco de

desenvolvimento de doengas como o Alzheimer.

« Bem-estar emocional:
Libera endorfinas, o que combate a tristeza e a depressao, melhorando o

humor, a autoestima e o bem-estar geral.

3. Objetivos

v Melhorar as habilidades de socializagdao, aumentar a energia, a
disposicdo, a autonomia, a capacidade para se movimentar;

v Resgatar a independéncia da pessoa idosa;
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v Oferecer atividade fisica de qualidade, de tal forma a possibilitar a
melhora da ansiedade, maior flexibilidade, aumento da forca e melhora
da recuperacdo muscular, dentre outros beneficios;

v Estimular a integracdo e efetiva participacdo popular no espaco publico.

4. Publico alvo

Servidores (as) aposentados (as) efetivos da administracdo direta e indireta

do municipio de Cariacica e pensionistas.

5. Metodologia

A metodologia adotada consistira na atividade fisica em grupo, uma vez que

possibilita a troca de experiéncias e integracdo entre os participantes.

6. Recursos
O projeto serd viabilizado em parceria com a Secretaria Municipal de
Esporte e Lazer, para a cessdo do Educador Fisico. O IPC disponibilizara

0 espaco fisico e os materais (colchonetes, bastdes, cones e outros).
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