
VIVA BEM – PORTO VELHO CUIDA DE VOCÊ
DIA DO DESAFIO

DATA: 31 DE MAIO 2017 
LOCAL DA ABERTURA; SESC ESPLANADA
HORÁRIO DA ABERTURA: 06H 
HORÁRIO DO ENCERRAMENTO: 21H
LOCAL: PARQUE DA CIDADE
COORDENAÇÃO GERAL: SESC/SEMES
COORDENAÇÃO: Profª Alda 

            OBJETIVO: Mobilizar o maior número de praticando    atividade física por 15 minutos em comemoração ao dia do Desafio. O Dia do Desafio é uma competição internacional, o Brasil/Porto Velho ira competir com o Peru/Mainas.

                             Programação Viva Bem – Manhã

 06h – Aula de Ginástica na Semusb – Profª Isa dias – Viva Bem /SEMES
06h – Aula de Ginástica na Praça do Cohab – Viva Bem 
06h – Aula de Ginastica Parque da Cidade  Viva Bem  
07h  -  Caminhada em Frente ao palácio 
08h -  Aula de Zumba – Unisp 
09h30 – Atividade dirigida – Na escola Belezas do Buritis
10h –  Atividade dirigida Na Escola Dom Pedro

                                       Programação Viva Bem – Tarde 
                                              Parque da Cidade


Atividade no Palco Viva Bem 
Responsável: Profª Alda e Ray Brito

Inicio: 17h – Atividades Recreativas  - Rua de Lazer
17h30 – Aula de Yoga – Instituto do Ser
18h – Ginástica Rítmica – Estrelas de Rondônia
18h30 – Aula de Ginástica – Profª Josy Viva Bem  
19h  _  
19h30 _ Atividade Dirigida  Profº Davi Viva Bem
20h _ Aula de Zumba – Profª Nice  Mix Academia
20h30 – Aulão Viva Bem – Professores Viva  Bem
21h _Cerimonial de Enceramento Oficial
Ray,Conceição,,Gabriela e Igor (divulgação net) manhã
     - Avaliação Física – Ficha de Anamnese

· Verificação do peso. -
· Aferição da PA
· Circunferência Abdominal
· Calculo do IMC
· Frequência Cardíaca

Responsável:

Cleverson e Josy (manhã)
Davi, Icaro e Isa (tarde)


Orientação Hábitos Saudaveis

· Alimentação Saudável - folder 

Responsável: Debora/ Amanda (megafone)manhã
Amanda (megafone) tarde

Orientação de Atividade Física - Semes

· Aula de Ginastica
·  Desafio só para Elas Circuito Viva Bem

Responsável:

Josy e Cleverson – Manhã
Davi,Icaro e Isa - Tarde

· Atividades de Lazer

 Curumim de Rodônia – Natanael 

· Atividades Esportivas

Responsável: Academia Torres Taekwondo – Profº Torres
Estrelas de Rondônia – Ginástica Rítmica – Profª Estela


· Atividade Cultural

Responsável: Instituto do Ser
Dança Circular – Profª Silvania




















Roteiro das Atividades
I Caminhada Viva Bem Mulher



07h – Concentração  para a caminhada; na avenida Tiradentes c/ Avenida Jorge Teixeira (ao lado da Havan).

Chegada: Previsão de chegada as 10 h no Parque da Cidade

Abertura  Viva Bem Mulher – Desafio Crcuito só para Elas

10h30 Apresentação Estrelas de Rondônia Ginastica Rítmica

 15h Capoeira Regional Curumim de Rondônia

15h50 Demostração Esportivas Taekwondo

16h Dança Circular

16h30 Aula de ginástica e o desafio Circuito Viva Bem Mulher





















Edilson Pacheco                                      Alda Cristina de Luna Barbosa
Diretor do DEL/SEMES                                        Coordenadora









