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NOME:

ANIVERSARIO: CELULAR:

E-MAIL:

ENDERECO:

COLOQUE UMA FOTO SUA OU FAGA UM DESENHO QUE TE REPRESENTE

EM CASO DE EMERGENCIA, AVISAR:




CALENDARIO 2025
JANEIRO FEVEREIRO MARCO
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ABRIL MAIO JUNHO
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18 - Poixéo de Cristo 1- Dia do Trabalho 19 - Corpus Christi
20 - Pascoa / 21 - Tiradentes
JULHO AGOSTO SETEMBRO
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7 - Independéncia do Brasil
OUTUBRO NOVEMBRO DEZEMBRO
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12 - N. Sra. Aparecida / Dia das Criangas 2 - Finados 25 - Natal

3 - Dia Nacional do Cabeleireiro
15 - Proclomagdo da Repiblica
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1 - Confraternizagdo Universal 16 ¢ 17 - Cornavol
19 - Dia Internacional do Cabeleireiro 18 - Quarta Feira de Cinzas
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JULHO AGOSTO SETEMBRO
Bls e sH Bs 10 sH Hs " 29 sH
1 2 3 4 1 1 2 3 4 5
5 6 7 8 9 1011 2 3 4 5 6 7 8 6 7 8 9 10 1 12
12 13 14 15 16 17 18 9 10 11 12 13 14 15 13 14 15 16 17 18 19
19 20 21 22 23 24 25 16 17 18 19 20 21 22 20 21 22 23 24 25 26
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7 - Independéncia do Brasil
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12 - N. Sra. Aparecida / Dia das Criangas 2 - Finados 25 - Natol

15 - Proclamagéo da Republica
20 - Consciéncia Negra
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A Rede Longevidade é uma organizagdo sem fins
lucrativos que promove Educagdo em Longevidade
para os 60+ de hoje e do futuro.

Dentro do Programa Longevidade, uma iniciativa da
Unimed BH, estéo previstas agdes formativas. Nesse
contexto, desenvolvemos uma formagao exclusiva
com foco em Transi¢ao de Ciclo de Vida.

Além dos momentos presenciais de nossa jornada
de educacdo, o Planner da Longevidade vai ampli-
ficar sua trajetéria de aprendizagem. Nesta solugao
educacional temos dezenas de textos e videos que
poderdo inspirar a sua caminhada. Vem com a gente!
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Uma iniciativa da Jornada do Cooperado
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PLANNER

O Planner da Longevidade é uma ferramenta versatil
para conectar uma trajetéria de aprendizagem,
criando oportunidades para que vocé possa nao
apenas conhecer mais sobre os temas, mas se auto-
avaliar, refletir sobre suas prioridades e colocar em
pratica no seu cotidiano.

A jornada é organizada a partir de nossos quatro
nucleos de conhecimento:

MDA DA

SOuU SAUDAVEL
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SOCIAL

A metodologia Vida Inteira conecta os contetuidos
de todos os nucleos em uma perspectiva integral da
longevidade. Nas proximas paginas voce tera acesso
ao passo a passo em detalhes e, claro, nosso time
estara a sua disposi¢ao, sempre que precisar!



CANVAS DA LONGEVIDADE
MAOS A OBRA

O primeiro passo para entender melhor a nossa
trajetoria é visualizar os temas em nosso Canvas da
Longevidade.

E quase como se vocé fosse construindo um mapa,
um caminho para ir marcando os pontos onde deseja
parar, se aprofundar e incorporar praticas que impul-
sionam a qualidade do seu Longeviver!

Agora, vamos iniciar a nossa jornada explorando os
diversos temas representados na imagem ao lado.
Cada um deles foi cuidadosamente elaborado por
especialistas para fornecer informago6es essenciais
e exercicios praticos, visando o seu desenvolvi-
mento pessoal.

Esta preparado(a) para comegar? Entdo vamos |a!
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O Autoestima e Cuidado de Si
[[] Relacao com o Tempo

[] Histérias de Vida / Biografia

] Ansiedade e Depressao

Funcionalidade e Capacidade
Funcional

[ 1 Sono

DA

SOCIAL

Perspectivas de Cuidado
na Longevidade

O

Relacoes Familiares
Intergeracionalidade
Direitos da Pessoa Idosa

Cultura, Esporte e Lazer

O 000 O

Engajamento Social

na Longevidade

DA

INOVA

Gerontecnologia

Ooad

Ocupacao do Tempo
na Longevidade

Tecnologias Assistivas
Urbanismo e Longevidade
Morar Sozinho na Velhice

Morar com Familiares e
Outras Pessoas

Ooo0O0oaod




Agora que vocé ja teve uma visao do todo, vamos
entender como organizamos as 03 partes fundamen-
tais de nossa metodologia neste Planner. Em cada
capitulo, organizado por nucleo de conteudo, vocé
encontrara:

Espago Aprender

sao textos escritos por nosso time de especialistas
sobre cada tema. Explore as informagdes fornecidas
e amplie seu conhecimento através dos videos e
materiais complementares!

Espacgo Refletir

agora é o momento oportuno para refletir sobre os
temas abordados, registrar suas anotagdées nos
espacos reservados para isso e praticar a autoava-
liagdo — um exercicio que s6 vocé é capaz de fazer!

Espaco Praticar

chegou a hora de selecionar o que vocé considera
mais importante nessa fase da vida e incorporar
no seu cotidiano, utilizando um plano de acao
como instrumento que permite pensar em passos
concretos as transformacgdes que desejar implantar!

Prepare-se para uma jornada de educacgao transfor-
madora!
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