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Junho a Dezembro




~

Local: Sala de Treinamento do Forum da Comarca de Sao Luis (1° andar)

Aspectos legais da Aposentadoria
MODULO 1 e Legislacao previdenciaria
e Tipos de aposentadoria e processos legais
e Calculos dos proventos

Roda de Conversa com o Iprev - Orientagdes poés aposentadoria

MODULO 2 Palestra Voluntariado e Ocupacao Continuada
Educacao Financeira
e Introducao ao Planejamento de Aposentadoria e Fluxo de Caixa
MODULO 3 Pods-Carreira

Simulacdes Previdenciarias e Acumulacao de Patriménio
Estratégias de Renda Passiva e Investimentos para Aposentadoria
Planejamento Tributario e Uso de Ferramentas Digitais
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09/06/25 e
10/06/25

11/06/25

12 e 13/06
16 e 17/06

08:00h
as
12:00h

08:00h
as
12:00h

08:00h
as
12:00h



AGOSTO - Estimulacao Cognitiva e Inclusao Digital

Oficina de Estimulagdo Cognitiva

comunicacgao e interagcdes sociais (e-mail;
Producao de Documentos Basicos: Uso de aplicativos e servigcos
para producao de textos

3 Atividad o de at . L. . 09:00h
MODULO 4 tividades praticas de atengao, memaria e raciocinio 05/08/2025 3s
Técnicas para manter o cérebro ativo 12:00h
Jogos, dinamicas e exercicios mentais '
Inclusdo e Letramento Digital na Terceira Idade
Dominio das Habilidades Essenciais de Tecnologias e suas
aplicacdes praticas 09:00h
< Navegacao Segura na Internet e Fake news 06/08/2025 .
MODULO 3 R s as
Comunicacao Digital: Uso de ferramentas voltadas para 11:00h
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SETEMBRO - Envelhecimento, Saude e Autoestima

Aspectos fisiolégicos do envelhecimento 08:00h
MODULO 6 e Mudancas naturais no corpo com o avan¢o da idade A definir és
e Prevencao de doencas cronicas e cuidados basicos )
. . . o _ 12:00h
e Estilo de vida saudavel e atividade fisica
Autoestima e meia-idade
. . . . . 08:00h
MODULO 7 e Percepcao de si e adaptacao as novas fases da vida A definir 35
e Aceitacao do corpo e das mudangas emocionais 12:00h
e Fortalecimento da autoconfianca '
Orientagdes sobre exames basicos na terceira idade ,
. . 08:00h
< e Quais exames fazer regularmente A definir N
MODULO 8 ~ . as
e Interpretacao basica de resultados .
P - . 12:00h
e Importancia do acompanhamento médico continuo
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OUTUBRO - Qualidade de Vida, Alimentacao e Direitos

Qualidade de vida e nutricao
: . - . - 08:00h
< Alimentacao equilibrada na maturidade A definir .
MODULO 9 o N i as
Mudanca de habitos e reeducacao alimentar :
: o . AR 12:00h
Dicas praticas e cardapios saudaveis
Oficina pratica
. . , p . 08:00h
" Preparacao de receitas saudaveis A definir .
MODULO 10 . , . as
Leitura de rotulos e escolha de alimentos :
. . . . 12:00h
Atividades interativas e degustacdes
Politicas publicas e direitos da pessoa idosa ,
- 08:00h
" Estatuto da Pessoa Idosa A definir R
MODULO T S A . . . as
Violéncia contra idosos e abuso patrimonial }
. . RN 12:00h
Garantias legais e protecao juridica
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NOVEMBRO - Relacoes Humanas e Vida Afetiva

Relacdes interpessoais e familiares 08:00h
MADULO 12 e Comunicacao e empatia nos relacionamentos A definir és
e Novos papéis na familia e sociedade )
. 12:00h
e Enfrentamento de conflitos
Propésito de vida e organizagcdo do tempo 08:00h
MODULO 13 e Planejamento de rotina pds-aposentadoria A definir és
e Novas metas e objetivos pessoais )
R . : 12:00h
e Valorizacdo de hobbies e interesses
. Empreendedorismo . 08:00h
MODULO 14 A definir ie
12:00h
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Compartilhamento de experiéncias vividas no programa
Expectativas e sentimentos diante da aposentadoria
Sugestdes de continuidade e projetos futuros

Entrega de certificados e confraternizacao

A definir

DEZEMBRO - Encerramento e Roda de Conversa

08:00h
as
12:00h
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Pa ra malis (98) 2055-2362

Informacoes
(98) 2055-2362




