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DA AUTO-ESTIMA, SAUDE E BEM ESTAR EM MULHERES ACIMA DE 20 ANOS
NO BAIRRO DE JOSE DE ANCHIETA

Fabiana de Andrade Anechini
Jenilson Brito Rodrigues

1 APRESENTAGCAO

José de Anchieta foi construido pela companhia habitacional do Espirito Santo
(COAB) e era chamado de Conjunto Residencial de José de Anchieta, assim
nomeado pela propria comunidade, a fim de homenagear o Beato José de Anchieta,
hoje, canonizado e considerado Santo pela igreja catélica, onde no més de Junho, a
mesma sempre organiza festas, procissdes e missa em sua comemoracgao. Este
bairro foi formado a partir de um loteamento em primeira etapa em 1977, com
aproximadamente 1440 casas, onde foram feitas a distribuicdo das chaves. Suas
separagdes eram feitas por arames e nao haviam ruas asfaltadas. Segundo relato do
escrivéo Clério Borges, autor do livro “A HISTORIA DA SERRA”, um dos primeiros
moradores a receber esta chave foi o Sr. José Barone e D. Zelinda Barone , em
fevereiro de 1979. Neste periodo o bairro ndo contava com nenhum tipo de servigo
para os moradores. Todas as necessidades eram supridas com compras feitas fora
do bairro, no bairro residencial Laranjeiras, ou no centro da cidade. Moradores do

bairro relatam a precariedade do local na época:

Morador1*: “ José de Anchieta era um bairro n&do tinha nada, nem supermercado,
nem padaria, nem farmacia, ndo tinha nada, as casas eram todas iguais, as ruas
eram toda de chao, havia apenas um carro, um caminhdo da “COBAL” que vinha
cheio de mercadoria e ficava cada semana em uma rua para fazer o abastecimento
de produtos do bairro.Quando a gente precisava de algo tinha que ir na cidade

compar.”

Morador2*: “ Eu vim para ca pequena, aqui ndo tinha nem gente. As ruas eram

vazias, tinha mais casas que pessoas morando. Era sem nada, nem asfalto tinha,



era tudo terra batida, quando precisava de alguma coisa, ou tinha que comprar na
cidade e dependendo achava em laranjeiras, mas era dificil. Tinha um caminhdo que
vinha toda semana vender tudo quanto é tipo de produto, era o caminhdo da
“COBAL”, cada vez ficava em um lugar. E a gente comprava nele também. Nada de
farmacia, padaria, mercearia, isso apareceu depois, o primeiro mercado daqui foi
aqui na rua, o PANELA CHEIA, e tinha uma quitanda do Sr. Chico na rua de tras que

vendia verdura.



Morador3*: “Aqui era tudo esburacado, as casinhas eram assim, iguais a esta minha
aqui. Essa minha casa € a mesma desde que me mudei para ca , em maio de 78, s6
mudei a pintura, mais nada! Nao tinha lugar nenhum para comprar nada, nem escola
tinha! Quando fizeram a escola era de madeira, depois foi crescendo, aparecendo o
supermercado, o primeiro foi 0 SACOLA CHEIA, e tinha o mercadinho do Sr. Chico,
ele vendia as verdurinhas .”

Nota-se que os relatos se complementam, todos lembram das mesmas dificuldades.
Em 1980 foi inaugurado o Posto de saude, o que foi muito comemorado, pois, foi
visto como uma grande conquista para o bairro.

Em 1990 foi inaugurada a 1° escola, Escola Silva Egito Sobrinho, o processo de
drenagem e pavimentagao do local deu inicio em 1992, sendo concluido em 1995. A
praca de esportes do bairro foi inaugurada em 1997.

Segundo o censo realizado em 2010, o bairro de José de Anchieta possui uma
populagao estimada em 6363 habitantes, onde calcula-se que 51.17%sao mulheres
e 48.83% sao homens. Baseando-se nisso, temos uma populacado de 71,7% com
idade compreendida entre 15 a 64 anos, 7,2% de pessoas acima de 64 e 27,4 %
correspondem a pessoas abaixo de 15 anos. Temos entdo um bairro onde a maiora
€ do sexo feminino e é compreedido por mais pessoas jovens, que idosos.

Hoje o bairro de José de Anchieta possui uma infraestrutura razoavel , mas ainda
com caracteristicas residenciais, ndo possui bancos ou grandes lojas, € marcante a
presenca de pequenas mercearias € de pequenas lojas. Existe um centro de
vivéncia e uma praga onde sdo realizados algumas atividades de praticas corporais,
principalmente voltados para a 32 idade, no entanto, com pouca adesdo. O bairro
nao possui nenhum tipo de atividade voltada para mulheres acima de 20 anos, nao
oferecendo também nenhum outro tipo de subterfugio para a melhora da
auto-estima, saude e do bem estar.

Vendo a necessidade deste nicho entre as mulheres, e como n&o existe no bairro
nenhuma proposta que utilize esses meios, nem tdo pouco, que possua este intuito
de recuperagdo da auto- estima, saude e do bem estar, e baseado segundo
relatos recolhidos no bairro, nasceu a idéia de se iniciar um grupo especifico de
mulheres, dentro desta faixa etaria, minima e 20(vinte) que estivessem dispostas a
participar de um programa de treinamento que envolvesse movimentagdes das artes

marciais, como um processo de recuperacdo da auto-estima, saude e bem estar.



Este projeto de MMA fitness tem como codinome MOVA-SE, e ele nasceu



da vontade de poder levar as mulheres sem experiéncia com as artes marciais, a
saude e bem estar ATRAVES DO MOVIMENTO, a proposta do projeto é de que néo
existe idade limite para se MOVIMENTAR, pelo contrario, qualquer pessoa, a
qualquer idade pode produzir movimento, e que o movimento produz SAUDE. Sendo
assim, este projeto propde proporcionar e promover as mulheres da faixa etaria
acima de 20 anos do bairro de José de Anchieta o contato com as movimentacdes
das artes marciais com o intuito de restabelecer a auto-estima e o bem estar,
auxiliando em sua saude mental e fisica, explicando e demonstrando os beneficios
motores destas movimentacgdes, para O corpo e para mente.
Consequentemente, ao serem aplicadas e executadas estas movimentagdes
também poderdo auxiliar no emagrecimento, condicionamento fisico, ganho de
massa magra , fortalecimento muscular, colaborando também na reducdo do
STRESS.

OBJETIVOS

1 OBJETIVO GERAL:

Proporcionar e promover através do projeto MOVA-SE, as mulheres da faixa etaria
acima de 20 anos do bairro de José de Anchieta o contato com as movimentagdes
das artes marciais, no intuito de emprega-las para auxiliar na recuperagcéo e na

construcao da auto estima, saude e bem estar.

2 OBJETIVOS ESPECIFICOS :

Oferecer as mulheres da faixa etaria acima descrita, o contato com as
movimentagdes executadas nas artes marciais, explicando e demonstrando os
beneficios motores destas movimentagdes, para o corpo e para mente;

Desenvolver aulas praticas que envolvam as movimentagdes das artes marciais,
remetendo sempre na construgao e recuperagao da auto-estima, saude e bem estar;

Construir junto a estas mulheres um repertério novo de expressdes corporais
baseado nas artes marciais, para que se sintam renovadas e capazes;

Oportunizar estas mulheres o contato com um novo tipo de aula a partir das
movimentagdes das artes marciais, para que se sintam melhores.



3 RELEVANCIA PARA O BAIRRO

O projeto MOVA-SE, quer proporcionar a insercao das movimentacdes das artes
marciais através de uma aula diferenciada e bem dindmica. As artes marciais sao
uma modalidade esportiva que envolve, lutas fisicas e concentracao, portanto, liga
corpo e mente. Tendo em vista os dias atuais, e entendendo a realidade local, nota-
se a necessidade da insercao desse tipo de pratica de atividades fisicas especificas
para este publico, com o objetivo de desenvolver um processo saudavel entre o
corpo e mente, exigindo de ndés a adogao de um estilo de vida, com praticas de

exercicios fisicos e mentais, e com a inclusdo de um convivio social.

4 RELEVANCIA ACADEMICA

A relevancia académica deste trabalho se da principalmente na pratica e vivéncia da
aplicabilidade de todo conteudo tedrico ja estudado até o presente momento, sendo
assim um aferidor de medidas de aplicabilidade da teoria na vida real.

Por ser um projeto que ndo existe precedentes anteriores MOVA-SE, é mais uma

forma de ampliar e inovar o repertério de praticas esportivas dentro do bairro.

5 METODOLOGIA

O projeto MOVA-SE tem como intuito a recuperagédo da auto- estima, saude e bem
estar das mulheres acima de 20 anos no bairro de José de Anchieta, através das
praticas corporais de movimentacbes das artes marciais, buscando atender por
turma entre 10 a 25 mulheres, chegando até 4 turmas, para assim atendermos uma
demanda de cerca de 100 mulheres. Para esta analise, estaremos selecionando um
grupo de 10 mulheres para serem feitos os levantamentos necessarios.

Entendendo a necessidade das mulheres acima de 20 anos do bairro José de
Anchieta, apds pesquisa de campo realizada entre 0 meses de Junho e julho
(10/09/2020 a 10/10/2020) , consideramos o quanto estas mulheres estavam
sofrendo com a atual situacédo da qual vivenciamos, e tendo em vista que nenhuma
delas estavam preparadas para tal isolamento, notamos que a grande maioria,

acabou entrando em um processo depreciativo de sua vida. Vendo entdo a



necessidade, de restabelecimento e recuperacao da auto estima, saude e bem estar

das mesmas, e considerando que no bairro, ndo ha nada que proporcione a



este grupo especifico, nenhum tipo de atividade neste sentido, decidimos
desenvolver um programa de treinos que envolva as movimentagbes das artes
marciais, como um método inovador, tendo em vista que todas as academias do
bairro e regibes circunvizinhas, s6 oferecem este servico como sendo um meio de
defesa pessoal e/ou um uma pratica esportiva, nenhuma delas tem o foco de
recuperacéo dos itens acima ja citados.

As artes marciais compreendem um grupo de movimentagdes, que requerem do
individuo, concentragdo, estabilidade e mobilidade, portanto, tendo em vista a
necessidade de tais mulheres em modificar a sua rotina, para um restabelecimento
de sua auto- estima, serdo utilizados estes meios acima descritos, para incentivo de
uma movimentacgao do corpo € da mente. Para o campo académico/profissional, isso
€ de suma relevancia, tendo em vista que serdo utilizadas diversas movimentagdes
articulares diferenciadas, onde o seu conhecimento podera servir de auxilio para que
estas mulheres melhorem sua qualidade de vida, através destas atividades
propostas.

Dessa forma, e em primeira etapa, este projeto teve como base de analise o més de
outubro e novembro, onde foram desenvolvidas aulas, com diferentes repertérios
motores, aplicados 3x(trés vezes) na semana, em um CT(Centro de Treinamento
Barone Anechini) em José de Anchieta, pois no momento o Centro de Vivéncia do
bairro estava impossibilitado de promover este tipo de atividade em grupo. No
entanto, nosso objetivo & implantar este projeto em parceria com a Prefeitura da
Serra e a comunidade dentro do Centro de Vivéncia para abranger ainda mais
mulheres.

Estas aulas iniciaram acontecendo, todas as segundas, quartas e sextas, as 16:30H,
elas tinham a duragdo de 30min, no entanto, este processo foi progressivo, por
estarmos lidando com mulheres que nao faziam nenhum tipo de atividade fisica, ou
estavam passando por um processo de depressao entre outros. Todo projeto foi
construido no estilo “escada da conquista”, onde semana apdés semana, degraus
foram conquistados. Iniciamos os treinos com periodos de 15 min, e a cada semana
este tempo pode ser aumentado, devido a uma melhora de disposi¢ao fisica e do
condicionamento mental das mesmas. Devido ao sucesso de resultados que temos
tido com o programa de treinamento o projeto se estende até os dias atuais, hoje as

aulas continuam ocorrendo as segundas, quartas e sextas, agora em dois horarios,



07:30h e 20h, tendo a duracao de 1h de aula, MOVA-SE foi renovado para o ano de



2023, levando em conta que tanto a recuperacao da auto-estima, saude e bem estar
sdo feitos em um processo progressivo ao longo dos meses.

Nesta fase de 2023 outros itens foram incorporados as nossas analises, neste 1°
semestre de 2023 estaremos analisando e realizando teste de flexibilidade de
nossas alunas, e no 2° semestre de 2023 faremos testes de alcance e equilibrio.
Para isso foi montado uma ficha avaliativa para fazermos todas as comparacgdes
necessarias para diagnostico, avaliagao e resultados. Além desta ficha de avaliagao,
também sera utilizado o banco de wells para termos 2 parametros comparativos.
Flexiteste: Abducdo e adugado horizontal de ombros, flexdo de cotovelos, extensao
de cotovelos, extensdo de punhos, flexdo de quadril ,extensdo de tronco, flexao
lateral de tronco, flexdo de coxa, extensdo de coxa, flexdo e joelhos, extenséo de

joelhos, dorsoflexao plantar e flexao plantar.

Banco de Wells: a aluna realizara um movimento a frente com o tronco, tentando
alcangar com as mé&os o maior deslocamento possivel (sustentando esta posigao por
pelo menos 2 segundos) sobre uma escala graduada em centimetros no tatame,
onde o ponto zero da escala coincide com o apoio para 0s pés e avancga 26 cm na
diregdo da aluna. Serdo feitas 3 tentativas onde o maior deslocamento sera o

computado.

Como serao feitas as avaliagoes:

Flexiteste: As avaliagdes serdo feitas nas execucbes dos exercicios, com
subsequente preenchimento da ficha avaliativa. Serdo observados as execuc¢des de
cada movimento que ja foram descritos anteriormente, bem como a assimilagéo de
cada um deles, identificando dificuldades especificas e/ou gerais do grupo, claro que
esta avaliagdo levara em conta o método integrado, baseado na capacidade
cognitiva de cada aluna.

Banco de Wells: Apds as duas tentativas de avango, € computado os valores
obtidos, estes serdo averiguados em uma tabela de classificacédo de referéncia de
flexibilidade, onde poderéo ser classificados levando em cosideragéo o sexo e idade.
Conforme em anexo.

Estes resultados serdao computados em uma planilha e comparados com os
resultados anteriores.

Através da auto-avaliacdo e bate-papo, poderemos ponderar o que foi construido



neste periodo



5.1 METODOLOGIA DE PROGRAMAGAO INICIAL

TEMA: MOVIMENTACOES DAS ARTES MARCIAIS APLICADAS PARA
RECUPERACAO DA AUTO-ESTIMA E BEM ESTAR EM MULHERES ACIMA DE
20 ANOS NO BAIRRO DE JOSE DE ANCHIETA

OBJETIVO: Promover a recuperagao da auto-estima, saude e bem estar através da

pratica das movimentacdes das artes marciais.

ATIVIDADES:
1° SEMANA : Conversa inicial acerca dos objetivos, apresentacdo do grupo ,

alongamento, movimentagdes simples e entrega e preenchimento do questionario.

AULA 1: ALONGAMENTO , movimentacdes avaliativas simples®, testes de equilibrio
AULA 2: ALONGAMENTO, movimentacdes avaliativas simples*, testes de equilibrio
AULA 3: ALONGAMENTO, movimentacdes avaliativas simples®, testes de equilibrio

*(agachar, levantar pernas e bragos, movimentagdes de pescog¢o, ombro e quadril)

0 Duragao: 15min (alongamento inicial 4min. / exercicios 7 min.

| alongamento final 4min)

2° SEMANA : Conversa acerca de “QUEM SOU EU?”

AULA 1: ALONGAMENTO + movimentagdes simples + equilibrio + exercicios
transicionais

AULA 2: ALONGAMENTO + movimentagdes simples + equilibrio + exercicios
transicionais

AULA 3: ALONGAMENTO + movimentagdes simples + equilibrio + exercicios transicionais
0 Duragao: 20 min (alongamento inicial 4min. / exercicios 12 min. /
alongamento final 4min)

3° SEMANA: Conversa acerca de “NAO PARE!”
AULA 1: ALONGAMENTO + movimentagdes de transi¢gao + equilibrio +



forga AULA 2: ALONGAMENTO + movimentagdes de transigao + equilibrio

+ forca



AULA 3; ALONGAMENTO + movimentagdes de transi¢cao + equilibrio + forca

0 Duragdo: 25 min (alongamento inicial 3min. / exercicios 20 min. /

alongamento final 2 min.)

4° SEMANA: Conversa acerca de “ VOCE E VENCEDORA!”

AULA 1: ALONGAMENTO +movimentag¢des conjugadas + equilibrio + forga
AULA 2: ALONGAMENTO +movimentag¢des conjugadas + equilibrio + forga
AULA 3; ALONGAMENTO +movimentag¢des conjugadas + equilibrio + forga

0 Duragao: 30 min (alongamento inicial 3min. / exercicios 25 min. /

alongamento final 2min)

71 Sempre ao final de todas as aulas e em todas as semanas nds nos reunimos
em circulo onde é feito uma oragao, juntamente com um grito de guerra, neste
periodo algumas mulheres se sentem a vontade e dao o seu testemunho de
vida, compartilhando no grupo como estava e agora durante este projeto. Este
€ um momento de intima interagdo do grupo, que néo foi requerido a elas,
mas nasceu da necessidade de cada um colocar para fora suas aflicbes a fim
de construir novas interagdes. E isso, serviu de incentivo para muitas que

estavam ali, o que promoveu maior coesédo do grupo, proporcionando ainda

mais bem estar.







6 PLANILHA DE CUSTOS

6.1 RECURSOS HUMANOS

Tabela de Recursos Humanos

ltem Quantidade Valor SALARIAL Valor Total

Coordenador 1 R$ 3.000,00 (elaunisate) | R$3.000,00
Professor 2 R$ 1000,00 (por turma) R$ 4000,00
Estagiério 4 R$ 400,00 (por turma) R$ 1.600.00
Valor Total R$ 8.600.00

*Valor calculado com base em um més de 4 semanas. (+/-13 aulas de 1h) por turma,
levando em consideragdo a demanda e necessidade dessas mulheres no bairro,
estima-se a necessidade de pelo menos 4 turmas com horarios distintos e que
possam atender até 25 mulheres (por turma), portanto ha necessidade de 1
professor e 2 estagiarios por turma.

6.2 RECURSOS FisSICOS

Tabela de Recursos Fisicos

ltem Quantidade Valor Unitario Valor Total
CT Barone 1 R$ 3.000,00 0
Anechini*
Centro de Vivéncia 1 0 0
Quadra 1 0 0
poliesportiva
Praca da Feira 1 0 0

* Este item ndo esta sendo cobrado pelo proprietario,esta sendo cedido a titulo de
auxilio no projeto acima descrito, mas todo o projeto esta sendo construido para ser
e desenvolvido, no Centro de Vivéncia do bairro (na quadra poliesportiva ao lado),
e/ou na area da feira, pensando em uma grande quantidade de participante.




6.3 RECURSOS MATERIAIS

Tabela de Recursos Materiais

Item Quantidade Valor Unitario Valor Total
Sonorizagao 1 R$ 1.000,00 R$ 1.000,00
Camisa 100 R$ 50,00 R$ 5.000,00
Colchonetes 100 R$ 40,00 R$ 4.000,00
Medidor de Glicose 2 R$ 100,00 R$ 200,00
Medidor de Pressao 2 R$ 150,00 R$ 300,00
Medidor de temperatura | 2 R$ 150,00 R$ 300,00
Balancga 2 R$ 200,00 R$ 400,00
Fita métrica 2 R$ 20,00 R$ 40,00
Fichas de Anaminese 2 R$ 150,00 R$ 300,00
Fichas avaliativas 2 R$ 150,00 R$ 300,00
Cones coloridos 40 R$ 15,00 R$ 600,00
Bola pilates 25 R$ 90,00 R$ 2.250,00
Raquetes 25 R$ 150,00 R$ 3.750,00
Aparador de chute 25 R$ 90,00 R$ 2.250,00
Corda simples 25 R$ 35,00 R$ 875,00
Corda de naval 10m 10 R$ 180,00 R$ 1.800,00
Kit Chapéu Chinés 10pg |3 R$ 30,00 R$ 90,00
Escada de agilidade 20 R$ 30,00 R$ 600,00
Conj. de Mini Band 20 R$ 100,00 R$ 2.000,00
Kit Elastico de extensdo | 20 R$ 100,00 R$ 2.000,00
KIT Caneleiras 1, 2, 3,4 25 R$ 200,00 R$ 5.000,00
e 5kg (par)

Saco de chute 10 R$ 170,00 R$ 1.700,00
Step 20 R$ 60,00 R$ 1.200,00
Barreira de salto kit 6 5 R$ 300,00 R$ 1.500,00
KIT Power Bag 5, 10, 10 R$ 700,00 R$ 7.000,00
15, 20kg

Kit Kettlebell 4,6,8¢e |10 R$600,00 R$ 6.000,00
10kg

colchonetes 50 R$ 30,00 R$ 1.500,00
Manopla de foco( par) |25 R$ 100,00 R$ 2.500,00
KIT Wall Ball 4, 6, 8, 10 R$ 700,00 R$ 7.000,00
10Kg

Valortotal |- R$ 61.455,00

* Como os treinos estdo sendo feitos em um Centro de Treinamento onde ja existe um tatame, nio ha
necessidade de colchonete, e diversos destes equipamentos ja se encontram disponiveis no local.




6.4 TABELA DE RECURSOS

RECURSOS VALORES

RECURSOS HUMANOS R$ 10.000,00
RECURSOS FiSICOS R$ 0,00

RECURSOS MATERIAIS R$ 62.000,00
VALOR TOTAL R$72,000,00

6.5 TABELA DE DEPRECIAGAO

RECURSOS TAXA DE VIDA UTIL VALOR DA DEPRECIAGAO
DEPRECIAGAO DO BEM AQUISICAO FISCAL
ANUAL MENSAL

RECURSOS 1 ANO R$72,000,00 R$3.000,00

MATERIAIS




7 IMPACTO DO PROJETO

O Projeto MOVA-SE

ocial Ao Alcance das Maos é referéncia no municipio de Serra, proporcionando a
realizagdo de atividades fisicas, recreativas, esportivas, sociais e educacionais
incentivando a boa convivéncia familiar, gerando boas expectativas e transformar a
vida das pessoas. Espera-se que essa intervencado contribua para a formacgao de
cidadaos mais responsaveis e dedicados as suas familias e aos estudos. Espera-se
também que as familias e a comunidade se empenhem para a manutengao do
projeto e a perpetuagcao das suas missdes no ambiente familiar e social, além da

valorizag&o e conservacgéo dos espagos publicos.

9. AVALIACAO

A avaliagcdo do projeto tem sido feita ndo somente através da analise observatoria,
bem como através de um questionario que foi desenvolvido para este propdsito,
além disso, o didlogo que ocorre antes e durante o treino (além do que se estende
pelos meios de comunicagdo, tais como ligagao, instagram e whatsapp) dao mais
solidificagdo para a contabilizagdo dos resultados. O projeto de MMA promoveu a
estas mulheres que antes se encontravam : sozinhas, carentes, desamparadas e
sem rumo, um motivo para sorrir e se cuidar novamente. trazendo integragéo e
socializagdo, melhorando ndo s6 o convivio familiar tal como o convivio social, por
meio das interagdes que sao feitas nos treinos, o compartilhamento de experiéncias
Ihes deu forga para levantar. A atividade fisica promoveu um novo habito de vida,
agora de maneira saudavel, o que levou a um recuperagao da autoestima, todas
relatam terem sua saude mental , sua saude fisica e suas movimentacdes

(mobilidade) mudadas e restauradas e transformadas através destas atividades.



4. RESULTADOS:

Avaliando um publico de 10 mulheres acima de 20 anos,que iniciaram o projeto no
no dia 19/10/2020 a 13/11/2022 , hoje temos 37 mulheres participando do treino.,
mas a avaliacao dos resultados foi feita apenas em 10 mulheres.

Tabela corresponde ao resultado geral a 1° fase de perguntas, na pesquisa de campo:

1
8
1
1
4
1 A
2 B
C
1
0
4
2
0
Pergun Pergun Pergun Pergun Pergun
tal ta2 ta3 tad tas
PERGUNTAS : RESPOSTAS:
1- Como esta sua mente neste | ( )A ( )B ( )C
periodo de reclusdo?
2- Como esta o seu corpo ( )A ( )B ( )C
nesse periodo de reclusao?
3-  Vocé tem tido motivacao ( A ( )B ( )C
para fazer se exercitar?
4- Seu bairro tem alguma ( )A ( )B ( )C
atividade voltada para seu
bem estar?
5-  Gostaria de participardeum [ ( )A ( )B ( )C
Clagsificacixiliar no s
belassar?
.~ | A-BOA OU SIM
B - MAIS OU MENOS
C- PESSIMA OU NAO




Resultados especificos da 1° fase de perguntas e pesquisa de campo:

Como esta sua mente nesse
periodo de reclusao?

Eo 9E0
D0, 2970

31,25%

12,5%

B

B C

A - BOA OU SIM
B- MAIS OU MENOS

C - PESSIMA OU NAO

como esta seu corpo no periodo

de reclusao
1,%

mA

= B BOA OU SIM

m C MAIS OU MENOS
PESSIMA OU NAO

80%



Seu bairro tem atividades
voltada para seu bem estar

mA
=B
mC

80%

Gostaria de participar de um
projeto para auxiliar no seu bem
estar

mA

"B goa ou sIM
m C MAIS OU MENOS
PESSIMA OU NAO




As tabelas abaixo correspondem aos resultados obtidos apos 4 semanas de treino:

Como vocé estd apds a pratica das atividades
fisicas propostas?

BOA OU SIM
MAIS OU MENOS
PESSIMA OU NAO

PERGUNTAS : RESPOSTAS:
1-Vocé gostou da atividade proposta? ( )A ( )B ( )C
2-Clrianaiticae e, ( A ( B ( )C
melhorou? Has
3-Como esta seu corpo agora, melhorou? )A ( )B ( )C
4-As atividades te trouxeram bem estar? )A ( )B ( )C
5- Classifique seu nivel de satisfagao. 04 ( )4-6 ( )7 -10

MAIS OU MENOS

(
(
(
—— \[A-BOAOU SIM
E
C-

PESSIMA OU NAO

18
16
14
12
10

100% 100%

O O = O OO

' Pergunta 1 Pergunta 2 Pergunta 3 Pergunta 4



Anadlise comparativa de resultados: Nota-se que ndo mais existem respostas
negativas, hoje todas relatam a melhora na mente, no corpo e na saude, como trata-
se de um processo progressivo e continuo, até dezembro terermos ainda mais
resultados positivos para serem apresentados, mas isso ja mostra a eficacia do
trabalho. Analisamos também o nivel de satisfacdo das aulas, e obtivemos os

seguintes resultados:

Avaliacao do projeto:
Nivel de satisfacao

7- 10 MA 100%
4-6.]3 0,%
0-5mC (y

Obtivemos um nivel de satisfagdo de 100% de nossas alunas.



Analise do 1° semestre de 2023 — Flexiteste e Banco de Wells

TESTE DE FLEXIBILIDADE

] 4
LS S - - -,
=

-
]

||||||

LEE o1 S e

= saprwwi ol 5o

Do F sl

L 28

Resultados obtidos:

1° Avaliacao reliazada

Siglas do nivel de flexibilidade:

MB - Muito
Baixa B — Baixa

M- - Média Baixa
M+ - Média Alta

G - Grande

MG — Muito Grande




pontuagdo
Alunas

e = N oW B ow
B T

Alunas

Mesta primeira avaliagio podemos notar que
Praticamente 100% das aluna tem a sua
flexibilade comprometida , sendo que apenas 1

W Alunas

teve a fMlexibilidade analisade em nivel médio

cw | da
:‘:'G _FEFEWETTFUS_US—ESTEE_FHI i

andlise comparativa,

musculatura e ligamentos para

Nexibilidade, apos

- = = baixo. Sendo assim serfio aplicados neste periodo
MB M- L (<] MG
exercicios que
Alunas
auxiliem no destravamento da

aumento

este periodo,

T

2° Avaliacao realizada - resultados

pontuagdc  MB B M- M+ G MG
Alunas 0 2 7 1 0 0 Alunas
EME HE EM- B M+ EHG
Alunas
117
6 J‘J,
547,
41,
3 4 d M Alunas
2 0 -
0 A - i -l ,/
MB ] M- m G MG

| MG

Podemos notar a melhora significativa em quase que 100% das alunas durante os

treinos, e esta melhora foi importantissima para as tarefas do cotidiano de cada uma

delas, essa recuperagdo da flexibilidade trouxe consigo também a redugédo das

dores locais muito presente em todas elas antes dos treinos, este resultado também

trouxe a recuperacido de auto-estima,

pois muitas

relataram que ficavam

entristecidas por n&o conseguir mais fazer tarefas simples ( como pentear os

cabelos), e depender de pessoas para fazé-los , estava sendo um castigo, e isso

deu a elas a recuperacao da independéncia.




Analise do 1° semestre de 2023 — Banco de Wells

BaRCD DE WS
L]
12 avalacan 22 AVELACAD
T T T UL TR T TA T R TARS .
19 AR AR 29 EALRAT A
i | s e . s |

UL RO
HNAL =

1° Avaliacdo realizada Banco de Wells — resultados

CLASSIFICACAD R ABM M AM Excelente
12 avaliacdo 4 5 0 1 0
R= RUIM
ABM= ABAIXO DA MEDIA
= MEDIA
AM = ACIMA DA MEDIA
12 avaliagao

- W 12 avaliagdo
S A




TENTATIVAS
Bethania 34
Daniele 30
Deyse 32
Jackeline 43
Joana 60
Luciana 41

Maria Luiza 68
Tais 29

Tereza 67
Valdeci 50

12
21
20
21
27
18
27
19
29
20
33

22
25
22
26
29
18
27
18
31
19
35

3¢ Real

27 27 ABM
24 24 RUIM
28 28 ABM
29 29 ABM
20 20 RUIM
29 29 ABM
20 20 RUIM
31 31 ABM
20 20 RUIM
34 35 AM

Sentar e Alcancar - Feminino - com banco (em Centimetros)

Idade 15-19 | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 60 - 69
Excelente >4] >4 | >4 | >B | >¥ > 35
Acimadamédia | 38-42 | 3740 | 340 | M7 | BB | 3-H
Média #-¥ | B-% |2k 0-m | 0n| 2w
Abaixodamedia | 29-33 | 8-3 | 27-31 | B5-8 | 5-8 23-2%
Ruim <28 <N <% | <M <H g,

12 avaliagdo
BR MABM mM EAM M Excelente

Nota-se que praticamente 100% das aluna
possuem um alcange limitado. 90% delas abaixo
da média, portanto, serdo aplicados neste periodo
exercicios que auxiliem no destravamento da
musculatura e ligamentos para aumento do

alcance e flexibilidade de

cada wuma delas. anos este neriodo.
repetiremos test para uma
08 es amiilise

comparativa.




2° Avaliacao realizada Banco de Wells — resultados

CLASSIFICACAD R ABM M AM Excelente
22 gvaliagao 0 2 6 1 1
R= RUIM 0%
ABM= ABAIXO DA 20%
M = MEDIA 60%
AM = ACIMA DA 10%
EXECELENTE 10%

22 avaliagdo

4 V
3 7
.l"-l-x
1 i
1 -'I-I-'" -
-
1 T 2 + T
R ABM M Al

e

W 22 avaliacdo
_Z

Excelente
TENTATIVAS 1¢ 29 32 Real

Bethania 34 28 30 32 32 MEDIA
Daniele 30 27 29 29 29 ABM
Deyse 32 27 32 32 32 MEDIA
lackeline 43 30 32 32 32 MEDIA
loana 60 22 22 23 23 ABM
Luciana 41 30 30 33 33 MEDIA
Maria Luiza 68 25 27 27 27 MEDIA
Tais 29 34 37 35 37 ACIMA M
Tereza 67 22 26 28 28 MEDIA

Valdeci 50 37 40 38 40 EXCELENTE



22 avaliacao

ER BABM BEM EHAM N Excelente

Apos o periodo de exercicios que tivemos durante todo este semenstre, podemos notar
uma melhora significativa na relacio de alcange e flexibilidade de todas as alunas, os
resultados falam por si, quendo notamos que 100% delas tiveram alcanlges melhores
apos este semestre de treino especifico e direcionado. Tvemos o resultado
surpreendente de um alcance excelente, zerando totamemte resultados ruins e
encamaninhando para abaixo da média, o que para nds, ja ¢ indicativo de evolugio.
Tendo também um alcange de 60% das alunas no resultado de alcance médio,

mostrando a grande evolugio que esta tiveram neste periodo.
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Mostra do arquivo: http://transparencia.serra.es.gov.br

Centro de Vivéncia de Jose de Anchieta
(Crédita: Mosaico Imagem)
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Condominios no Bairro de José de Anchieta: ndo existem condominios neste bairro,

somente nos bairros adjacentes.
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Pesquisa de Campo feita com moradoras mais antigas do Bairro de josé de

Anchieta:

redede enaing

DOCTUM

Progo negrad

iode anesino

DOCTUM

Projeto Integrador
. Fabiana de Andrade Anechini

Fabiana de Andrade Anechii

Drata de nascaimenta: 16/08/ 1951 Chegou gg Bairro ¢m : 1979

Diata de nascimento: 20/10/1953 Chegou g Bairre em : 1380

Muoradara de Jose de Anchista 3: 41 angs, (#ha deum dos pri

33 mawadores do ba

Muaradasa de fose de Anchista a: A0 anos, fitha de um dos primesings moradosss do baimno.

1- Coma erao baire de José de Anchieta?
hoséde Anchietaera um bairrs nBo tinha nada, nem supermercado, nem padaria, nem
farmacia, n3o tinha, a5 casas eram todas iguais, o russ

am todade chis, havia apenas
wm canng, um caminhdo da "00BAL" quevinha cheio de mercadoria e icava cada semana
m wima rua para fazer o abestecimento de produtos do baimo Quando a gente precsmia
de aige tinha queir na cdade compar.”

2= Quem morava no baime?
“Aqui maravam pessoas de classe media, nem gahigs., nem rico, mais sram poucas
pessoas , emumarua tinhaumas 3 casas ecupada o nesto e desenio”

a1 Como era o bairs de fosé de Anchieta?

= Fu wim para ca pegquana, aqui n3s tnha nem gt
nie merands. Era sam nada, asfalte tinha, era tudo terra batids, quands.
mava dealguma coia, ou tinha que comprar na cidade & dependends achava em

B russ efam varis, tinha mams casa

s, mas era dificil. Tmha um caminhde que vinha toda semana vender tudo
quants & tipo de produta, era o caminhdo da "COBAL”, cada ver ficaem um lugar E 2
gente comnprava fele tambem. Nada de fanmisca, padaria, mercearis, o apanecey
depoi, o primeine mencado dagqui fad aqui na rua, o PANELA CHELY, & tinhauma quitanda
des Sr. Chico na rua de tris que vendia verdura”

5- Existe no bairro alguma atividade que. auxilie no seu bem estar?
"Mt gque tinha, antes da pandemia, uma stvidade no centro de vivBncia, mas agora nba
Lo nada pros wein... agara & 38 ficar em cma, ficar

estamas ficanda

G35 ¢ oA

4 premss. Tam a pracinha 14, mais agora 38 43 gents temos que fica em casa

memal®

2-  Ouem morava no bairme?
“Tinha pouta pessoa marando, & a5 que

im agui inha uma condicio boa, ndo era
pobre, vivia razsaveimente bem, sem muito luxo, mas bem.”

4- ook gostaria que thesse algo para auxiliar no seu bem estar? [ se tivesse vock
DA ntaria?
*[u gostaria muits, & se Gvesse fragiisntaria sim, 2 gente precisa de alge msim para
Ewaziar amente, 54 &M Casaagents sesentemuite 59, @ B0 ra doenga.”

3-  Dxiste no bairo alguma atvidade que, suxilie no seu bem estar?
wDegraca, 36 na centro devivkncia, mas 44 parado, o retto tem que pagar
Entda, eu fago has caminhadas.”

Todas o rempasias 550 transcigdes dos relalos e AR &m enlrevisla na farmato de am
sate-paps.

- Vook gostana que tvesse dlgo pam swdliar no sew bem estar? [ se tvesse vook
Trnmusniaria?
“Eugostaria sim, & muits. NBo gosto de ficar parada, me chamam ate de canela de
cathorma 540

Todzs o5 respostas 550 transcoriges das redatos dopatadorss em entrevista no formato de um
bate-papa.

Draclarg ser vardade tudo scma deo

Declano ser verdade tudo acima descrita:




reds de SinNo

DOCTU

Progo e

rede de ansing

DOCTUM

Prolo e

e Fabiana de Andrade Anechin

DOCTUMD " Fta e s

Diata de namcimen to: 07/11,/1361 Chegou g Bairro em: 1979

Daata de nascimen to:,, 26,/08,/1950 Chegou no Bairro em : 1979

Masadora de Jose de Anchieta 2. 41 anos, filha de um das primeinos. mosadones do bairo.

Maradora de Jose de Anchieta &: 41 anos, fitha de um dos primesiros morad ones do bairo.

1-  Como erao bairmo de José de Anchieta?
2Esse bairo era um deserta, sem gente @sem nadal As casinhas todas iguais, =ra um
conjunta da O0AB, a5 ruas eram de chdo batido, tudo era dificll. depois que colocaram
bigcos e depoi weio o asfalte. Depais de um temps abriu um supermencads, o PANELS
CHEW

i-  Como erao bairmo de José de Anchieta?
“Na minhanasd tinhados moradores, o resto das csas estavam vazias. N3o tinha nada
i, n3o tinha mfalle, tude tinha que e na cidade, @ gy veses em laanjeina.
um supemencada mavel da TOBAL quevinha na semana, parava =m Jiguma = fazia
wvenda:

mha

my

3. Quemmorava no baimo?
“heyui moravam pessoas de classe misdia, nem geliip,, nem fics, mais eram poucas
essod , em uma rud tmha ums 3 oo acupada o resto era desérta.”

3- Quemmorava no baina?
= Aqui marava pouca gants, muis oo mundo de dasse madia, 7

3. Dxste no bairo slguma atvidade que, auiie no seu bem estar?
“Até gque tinha, antes dapandemis, uma atividade no centee de vivéncia, mas agora ndo
tewm mada pros weio... agara & 54 ficar am cass, ficar em casa @ pronto... =stamas ficanda
sd preso. Tema pr

inha i, mais agora 55 44 gente ruim, temos qua fica am cma
el

3-  [Existe no bairro alguma atividade que. auxilis no seu bem estar?
= Para mim n3s, 38 pessa lazer hidroginastica e a que tem para as velhas n5e passs
fages ™

4- ook gostaria que tivesse algo para auxiliar no seu bem astar? Ese tivesse vock
P

“Eu gostaria muita, @ se tvesse fregiienLana sim, agente precisa de alge asim para
esvawiar amenie, g &m canaa gente se sente muile 58, & Bso trad doengal”

4-  Vooi gostaria que thesse dlgo para suxiliar no seu bem estar? £ se teesse vook
irsnuentaria?

"o pracisava du um lugar com giscing, mais aqui n30 tem, 1a temse ey Faria ],

Todas a5 rempontas 550 ranscrgies dos relalos g RRRaEs o etenita ne lormats de am
bate-papa. g

Todas &5 respostas 30 ranscri
bate-papa.

&= dos relatos o #m enlrevista na formats de um

Dreclang ser vardade tudo acima descrita:

Dreciars ser werd ade lwde atima dese




rade de ansino

DOCTUM PUeh gl

D i e

Drata de nascimenta: 11,/09,/1940 iChe gow pg: Bairro &m : 1979

Moradorade Jase de &nchieta 8- .41 anos

1- Como era o bainro de José de Anchieta?
“Beui era tudo sshuracado, a5 cxsinhas eram msim, iguais a esta minha aqui. Essaminha
casa @ a mesma desde que me mude para cd, am maie de 79, 58 mudesi a pintura, mais
nadal Maa tinha lugar nenhum para comprar nada, nem escola tinha! Quando fizeram a
sxoola era de moadeira, depos fod orescendo, aparscende o supermercads, o primesire fod
@ RA00A CHEL, = tinha o mencadinhae do 5r. Chico, sle wendia & verdurinhas

2- Ouem morava no bainra?
"0 powo que morava aqui era wm povo bom, fangquike. naoe tinha fioo ndo, mas nao
[altava nada.”

3. Existe no bairre alpuma atividade gue. suxilie no seu bem estar?

Tem sim... ggua os velhos, mas =u ndo Tago ndo... 34 fico &m cosa mesmo.

4-  Vook postaria gue theesse algo para auxiliar no seu bem estar? [ se thaesse wook
s pian?

"Eu gostaria, mai ey mesma nas fago nada, sd gosta de ficar em coa mesma!”

Todas a5 respastas 50 transanigies dos relalos dooporadops, =m entrevista no formato de um
bate-papa.

Declars ser verdade tudo acima desonita:
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Cuantidade

luminacao da Area da Feira Livre da Rua dos [pés
ate Rua Peroba do Campo

2000
Urbanizacdo da Area ao lado da Igreja Catolica
e humanizacao das trés rotatdrias

Construcao Unidade de Saude e
compra de equipamentos

Anchieta
663 Construcao de Escola Municipal
= de Ensino Fundamental - EMEF

Jose de

Abertura de novo acesso para o Bairro Jose de
Construcaoc de Centro Municipal de
Educacao Infantil - CMEI

Centro de Vivencia
Reforma e ampliacao da Unidade de Saude com PSF



http://transparencia.serra.es.gov.br/

Mostra do Arquivo:

http://populacao.net.br/populacao-jose-de-anchieta _serra _es.html

Faixa etaria da populacao de José de Anchieta -
Serra

O Grafico abaixo demaonstra a faixa etaria, agrupando em gruposde0 a4 anos,0a 14

anos, 15 a 64 anos e 65 anos e +:

José de Anchieta: Faixa etaria

@ 0a4anos
@ 03214 anos
@ 15 a 64 anos
@ G65anos e +
Faixa Hetaria Populacao Porcentagem
0 a 4 anos 407 6.4%
0a 14 anos 1336 21%
15 a 64 anos 4562 71.7%
65anose + 458 7.2%

Jovens x ldosos

Comparacgaoc entre Jovens e Ildosos em Kosbrasol. Entende-se por jovens a faixa etaria

de 0 a 14 anos e por idosos pessoas com mais de 65 anos.

José de Anchieta: Jovens X ldosos

B Jovens
B Idosos

Censo 2010

0 500 1.000 1500


http://populacao.net.br/populacao-jose-de-anchieta_serra_es.html

Mostra do Arquivo:

http://populacao.net.br/populacao-jose-de-anchieta _serra _es.html

José de Anchieta: Homens x

Mulheres

4. 000

3.000

2,000

1,000

Censo 2010

Dados tabulados sobre a Populacao de José de

Anchieta

Domicilios Particulares Permanentes
Populacao Residente

Populacao Homens

Populacdo Mulheres

Razdo de Dependéncia Jovens
Razao de Dependencia ldosos
Razao de Dependéncia Total

indice de Envelhecimento

Razao de Masculino x Feminino
Razao Criancas-Mulheres

Media de moradores por Domicilios
Proporcao de domicilios ocupados

Proporcao de domicilios nao ocupados

2.148

6.363

3.107

3.256

29.3%

10.1%

39.4%

34.45%q

95.4%

25.8%

3.2

93.4%

6.6%


http://populacao.net.br/populacao-jose-de-anchieta_serra_es.html
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T

C-PESSIMA OU NAO

Comovocé esta apos a pratica das atividades fisicas propostas?

PERGUNTAS ;

RESPOSTAS:

Lok postou da atividade praposta?

LA |B

20OMmD Ot SUR, Mente 2@ara, melhono?

1B

T.[oma SR S0l Conpd agaora, melhonou

[
L.JA |
[

LA |B
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> Classifique seu nivel de satisfacao.
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“Conjunto habitacional

No final da década
de 70, as primeiras
casas do conjunto
eram separadas por
arame e nao havia
ruas calgadas

COM VOCE

m gonjunto residencial

com casas padroniza-

dan, separadas umas das

outras par alguns fios de

arame, construidis mm
runs sem calgamento. Assim sir-
giwo baiero José de Anchieta, Ser-
ra, no final da década de 70.

Asunidades habitacionais fo-
rm entregues em 1979 pels Com-
panhin Habitscional do Espiri-
to Santo (Cohab). Ao todo, foram
arguidas 1.440 casas,

em mesmo o falta de esta-
belecimentos cometciais o infra-
estritura desanimon o8 morado-
s it comunidade que foi bati-
zada com o nome do beato José
do Anchista.

Em pleno Carnaval de 1979,
o funclonirio piblico José Ba-
roni, hojo com 80 anos, chegou
a0 local, juntamente com sua mi-
lher e nove filhos, vindos
de Colating,

*Cheguol no primeiro dia de
Carnaval, hd 24 anos. Nos fomos
uma das primeiras familias o
so mudarem para cd. Ero tudo
muito diferente, as runs eram de
ehiio de terea, Nio havia quase

M.HM&MpﬁMhﬂnlﬁnﬁw

et AIRRO

COS DE LAZER DO B

ninguém residindo aqui”, con-
tou ele, que estd aposontado,
Uim dos ?roblamas mais co-
mumns daquelaépoca sran fltade i
Agun. Segundo moradores anti-
o4, as torneiras socavam com fre-
glitnecia, “Ficivamos sem Ggua
constantemente. Eu tinha que ir
lavar roupa numa IJE!;I pﬂrlu da-
i, "

sentado, Zelinda Vago Baroni, 74. O espaco & aberto para mefa-
Aos poucos, as deficidncias dores di todas as idades. Todos

foram solucionadas ¢ as melho- 08 dias, cerca de 50 meninos do

rias (::fm;m;urnm [Ti uhaga:‘. Ejll hniwltis:l Wﬂeuﬂudn:

1980, fui construido o posto de quadra. o coordanagio

;n}idﬂdu_%&éﬂaﬂnnhisln.ﬁnm ory 8 F

ol considerada uma das maio- a garotada fem a oportunidade de apreender LM espore gratuitiments.

o Istus da comunicdad “Fago esse trabalho hd 15 anas & acho multo importante promover atividades
Ostrubalhos de pavimentagio tip pois evita que sles aricos sockis”,

das ruas do balrro tiveram ind-
cin em 1992 e foram conclui-

desse lipo t
disse Aangel, gue formou o time Cruzeino Esporte Clube.

dos em 1995,

Numa histirin %ml:r‘u;&ndm
mg:lwwem\qu Aanos,
o bairro dwmd}u nte: zis-

anga de me| . “Foi a
:::iur felicidade quando muda-
mas para cd, A enchente des-

Fotografia do beisro firada hé cinco anos aposentado José Baroni.

truiv e casa quea gente
sula om Cmina. Feliz-
munte, o mesma dpocs,
11 @S0 conjunto rsi-
dencial”, contou Zelinda.
A ut;;i do passa
i outro futor que
g 0 histdria de LMJ de An-
chieta. “De todos os luga-
res que morel, esse
melhor, mas sinto falta

i nos-
mmmim disse o

f


http://www.ijsn.es.gov.br/ConteudoDigital/20160909_aj15996_serra_bairro_josedeanchieta.pdf

Ais99s

PADROEIRO DA NOME A BAIRRO DA SERRA

B CONJUNTO HABITACIONAL : g
- JOSE DE ANCHIETA TEM g o
QUASE TRES DECADAS DE
FUNDACAO E CONTA
COM CERCA DE 11 MIL
MORADORES

TATIANA PRYSAN .
Hi 27 anos, foi fundado o hairro José de
Anchieta,

MNaguela época, as ruas eram de barro e
0% dnibus 50 passavam pela BR 101 Norte.
05 moradores tinham que caminhar até
1i para pegar um dnibus. Pelo menos,
eles niio enfrentaram problemas de au-
séncia de dgua e luz.

O comércio era guase inexistente. Ha-
via apenas uma loja de material de cons-
trugio, que funciona até hoje no bairro,
« uma merceana. O tnico lazer dos mo- S
radores era a escola de samba. d onta

g o
Bairro evoluiu muite desde a fundagso, quando niio havia nem linha regular de Snibus. Agora, 5é na Avenida das Palmeiras, ha 80

[ —

Serrana, que foi fundada em 1980
Como os moradores eram bem arti-
culados, em outubro do mesmo ano,
fol fundada a diretoria do Centro Co-
munitirio para buscar melhorias. A
dona de casa Ruth Vieira Feu, de 64
anos, foi a primeira sccretdria do

Centro Comunitirio. Ela continua
ocupando o cargo até hoje.

Dona Ruth conta que virias re
gies foram concretizadas no i
década de 1980, como a construgdo de

-

uma escola, um posto de sadide e um pos-
to policial. Foi nessa época também que
a4 ruas foram pavimentadas.

Dena Ruth ajudou a construir a historia
do bairro. Ela teve uma padaria por mui-

203 &mos ¢, ainda hoje, continua lutando
em prol da comunidade, “Morar aqui é
um presente. Adoro esse lugar e ndo gos-
0 ném de pensar em viver em outro lu-
gar, afirmou.

PADROEIRO DA NOME A BAIRRO DA SER|

GAZETA
N0
HAIRROS
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e dritasn. Agora, 50 o A s Pl bl 50

i anim &, ainda hafe, contines lutands
o oo di comumdada. *Waorar s §

*[if wma dan primaires moradnees d [ised de Anchiel,
el aquiem 1975, quanida st de Anchiet ainda a3
Tayn enimeganide, Ui ded et grandes orgulbin de g
radnrd ol far partirspade do fusdagbn by eavols de ame
b Mardiede Serrams, gee fol fundada em 1990 s a ank
magdis do baleeo, Eu fui-eledia presidens di ageemiagio
Em (L) l.!mhlq“il.';;lwln i:li:lmpl-l'-lu splisinses

o i rasdlarmandn £ irisgL i, 1 A0 AR
i, 3 e thnmkuh#'ﬂnmm mais. s
i &b rx sem, estamed querendy reerguer i dcoli @
wltar & pusearels di xambic ey nbo lear ks iempo
sam enimagin, aahe| strinda um her, ende vendu im
doa cliurmabquinhos. mids famosos da [os2 2 Anchisia
sl i Tevinda b Vi, o milina alagria” s e

|_u|'
AL,
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i ¥

“Moro na mesma casa hd 27 anos

“Sho um dlo mesgadoees s antigon de Jose de-fnchie
b, Gugnidn chegaed agal, s havia frean verdan e o eon-
[t b4 o, m mist s -] casein. Cima o -
nleames muliss coday, reanlvEmig Sai Ui padd Cofed
guir melhortas. Formamess 3 iftrojorie da Centra Comu=
dtdrie ¢ ful edeie s presideats. Lotramea & comanids-
e emm quates midudon & cada grugps e e difclde
dan e mus reidn. Asikm, congquistames algzmes benlei-
tarias, por mein do abalzo-auinada, 0 meu primesrs
anderago fal & Bug Meraby di Campe, ande permanago
abé hufe, A casie 600 ¢ mals § mesmi posgee 1 dlgumes
ritfarmas, mis ndo e de saderego pod nada, Gisli
muita dn haiern @ figuad muite conbacide par sgul. Al
h':l|E. A PEFER0R T rOCurem pare Tewalyir algum pre-
Blemi.”
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Ficha avaliativa do FLEXITESTE
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1° avaliacao de flexibilidade- resultados

pontuagio MEB B M- M+ G MG
Alunas 5 a4 1 a i} 0
Alunas
5
4 -
3+
WAl
5 ) unas
‘1 N
" — — -
MEB B M- Pl G MG
Alunas

HMEB
HB
M-
N M+
1]
B MG

1° Avaliagao reliazada

Siglas do nivel de flexibilidade:

MB - Muito
Baixa B — Baixa

M- - Média Baixa
M+ - Média Alta

G — Grande

MG - Muito Grande




2° avaliacao de flexibilidade- resultados

pontuacde  MB M M+ MG
Alunas 0 7 1 i i
Alunas
S
11
B -‘! y
5 =+
d
3 _f’f B Alunas
l F""""“' l
& l
0 A A -
ME B h- h+ G MG

Alunas

EME HE EM- B M+ BG EMG

\L]




Ficha do banco de WELLS

BANDD DE WIS
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CLASSIFICACAD R ABM M AM Excelente
12 avaliacdo 4 5 0 1 0 19 avalia;ﬁn
R= RUIM
= MEDIA
AM = ACIMA DA MEDIA
12 avaliagdo
5
4
3
2
1 W12 avaliacdo
ﬁ ! -I -I A—
TS Y e
&

22 gvaliagao

ER ENABM EM HAM B Excelente

CLASSIFICACAO R ABM M AM Excelente
22 gvaliacdo 0 2 6 1 1
R= RUIM 0%
ABM= ABAIXO DA 20%
M= MEDIA 60%
AM = ACIMA DA 10%
EXECELENTE 10%

22 avaliagdo

W 22 avaliagdo

B s M

R ABM M AM Excelente




AVALIACAO DE FLEXIBILIDADE
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Declaragao do escrivao Cléio Borges
https://www.youtube.com/watch?v=VhIRbAI eZM

https://www.google.com.br/maps

Entrevista feita com moradores do Bairro

http://www.ijsn.es.qgov.br/bibliotecaonline/Record/336109



http://populacao.net.br/populacao-jose-de-anchieta_serra_es.html
http://transparencia.serra.es.gov.br/MostraArquivo.ashx?ArquivoId=1162
https://www.youtube.com/watch?v=VhIRbAl_eZM
https://www.google.com.br/maps
http://www.ijsn.es.gov.br/bibliotecaonline/Record/336109

Relatos de algumas alunas:

Suzane 35 anos

https://youtu.be/gfnBefg-ol
E Jackeline — 42 anos

Neuzeli — 54 anos
https://youtu.be/pAAkntLiDI4

Carla — 37 anos

https://youtu.be/Be-75PQ7f8E
Daniele - 30 anos

https://youtu.be/SFDX4n4sXN
4 Regina - 49 anos

https://youtu.be/aCcmPay4z2s
Michele — 27 anos
https://voutu.be/BxyfMV-gX_s
Regiane — 34 anos
https://youtu.be/m7QxX5L254

8 Joana - 62 anos

https//www.instagram.com/tv/CVDOMT3IASS/?igshid=YmMyMTa2M2Y=


https://youtu.be/gfnBefg-olE
https://youtu.be/gfnBefg-olE
https://www.youtube.com/watch?v=HYDQif_cuUw
https://youtu.be/pAAkntLiDl4
https://youtu.be/Be-75PQ7f8E
https://youtu.be/5FDX4n4sXN4
https://youtu.be/5FDX4n4sXN4
https://youtu.be/aCcmPay4z2s
https://youtu.be/BxyfMV-gX_s
https://youtu.be/m7QxX5L2548
https://youtu.be/m7QxX5L2548
http://www.instagram.com/tv/CVDOMT3IASS/?igshid=YmMyMTa2M2Y%3D
http://www.instagram.com/tv/CVDOMT3IASS/?igshid=YmMyMTa2M2Y%3D

