Associagao de Pais e Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernandodpolis
CNPJ: 01.384.628/0001-09 - Fone: (17) 3442 - 6503

APADAF Rua: Cerqueira César N°295, Jardim América Fernandépolis ,CEP:15.607-024

ANEXO DA PRESTACAO DE CONTAS

Anexo |

Fernandépolis, 04 de Maio de 2020.

Senhor(a) Gestor da Parceria

A Associagao de Pais e Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernandopolis-
APADAF . inscrita no CNPJ sob o n° 01.384.628/0001-09, com sede neste
Municipio, por meio de seu representante legal, abaixo assinado, vem apresentar
Os documentos de monitoramento e acompanhamento mensal, referente ao
Projeto CMDCA 2019.

Termo de Fomento n° 017/2019

Processo Administrativo n° 15334/2019-SMASC.

Os documentos apresentados sao:

(x) Relatério mensal de Execugéo Financeira

(x) Demonstrativo de memoria de célculo mensal de rateio de despesas
(x) Recibo de Pagamento

(x) Relatério mensal de Atividades

(x) Lista de Presenca

Maria de Fatima Abreu da Silva

c@PLR

RG: 14.276.185-5
CPF: 042.819.538-50
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APADAF Rua: Cerqueira César N°295, Jardim América Fernandépolis ,CEP:15.607-024

Anexo Il

RELATORIO MENSAL DE EXECUGAO FINANCEIRA, DO TERMO DE COLABORAGAO OU
TERMO DE FOMENTO NO CHAMAMENTO PUBLICO OU DISPENSA E INEXIGIBILIDADE

TERMO DE FOMENTO 017/2019- SMASC (SECRETARIA MUNICIPAL DA ASSISTENCIA SOCIAL DE
FERNANDOPOLIS)

MES ANO PARCELA CONCEDENTE DATA DEPOSITO N° TERMO

Abril 2020 3 SECRETARIA 05/03/2020 017/2019
MUNICIPAL DA

ASSISTENCIA SOCIAL
DE FERNANDOPOLIS

ENTIDADE: ASSOCIAGAO DE PAIS E AMIGOS DOS DEFICIENTES AUDITIVOS DE FERNANDOPOLIS-APADAF

ENDEREGO: RUA CERQUEIRA CESAR N° 295

BAIRRO: JARDIM AMERICA

CEP: 15.607-024 FONE: (17) 3442-6503

RESPONSAVEL: MARIA DE FATIMA ABREU DA SILVA

CNPJ: 01.384.628/0001-09 VALOR: R$ 8.300,00
DOCUMENTOS

N° NOTA FISCAL DATA VALOR DATA PAGAMENTO | N° TRANSFERENCIA

Servigo de Terceiro 28/04/2020 | R$ 500,00 28/04/2020 556.778.000.101.402

Material Grafico

Parte do Pagamento 04/05/2020 | R$ 800,00 04/05/2020 550.402.000.020.978

Cuidador Social

Parte do Pagamento 04/05/2020 | R$ 800,00 04/05/2020 550.402.000.027.812

Psicologa

Parte do Pagamento 04/05/2020 | R$ 200,00 04/05/2020 550.402.000.034.278

Assistente Social

VALOR TOTAL DESPESA R$ 2.300,00

VALOR RECEBIDO R$ 8.300,00

RENDIMENTO DE APLICAGAO FINANCEIRA R$ 0,00

SALDO PARA MES SEGUINTE R$ 6.000,00

Fernandépolis, 04 de Maio de 2020.
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Maria de Fatima Abreu da Silva

Presidente

CPF: 042.819.538-50




APADAF

Associagdo de Pais e Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernandépolis

CNPJ: 01.384.628/0001-09 - Fone: (17) 3442 - 6503

Rua: Cerqueira César N°295, Jardim América Fernandépolis ,CEP:15.607-024

Anexo IV

Demonstrativo de memoria de calculo mensal de rateio de despesas

APADAF

Nome da OSC: Associacdo de Pais Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernanddpolis-

Termo de Fomento n°® 017/2019

Vigéncia: 06/08/2019 a 06/08/2020

Periodo de Referéncia: Abril/2020

Data N° do Documento | Fornecedor Item (de | Valor Total | Valor
Fiscal acordo com Rateado
plano de
trabalho)
28/04/2020 | 556.778.000.101.402 | Rufino e | Servico de | R$ 500,00 R$ 500,00
Rufino Terceiro-
Fernanddpolis | Material Grafico
Ltda-ME
04/05/2020 | 550.402.000.020.978 | Tiago Margal | Parte do | R$ 1.444 40 | R$ 800,00
de Morais Pagamento
Cuidador Social
04/05/2020 | 550.402.000.027.812 | Monise  Ulle | Parte do | R$ 1.201,50 | R$ 800,00
Beloti Pagamento
Castilheri Psicologa
04/05/2020 | 550.402.000.034.278 | Graziele Parte do | R$ 918,16 R$ 200,00
Deliane Pagamento
Santos de | Assistente
Moura Social
Fernandépolis, 04 de Maio de 2020.
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Maria de Fatima Abreu da Silva
CPF:109.302.768-17

Presidente




PREFEITURA

DE FERNANDOPOLIS

ESTADQ DE SAQ PAULO

www.fernandopolis.sp.gov.br

Fernandopolis, 05 de Marco de 2020.

RECIBO

Eu, Maria de Fatima Abreu da Silva, presidente da entidade Associagao de Pais e
Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernanddpolis/ APADAF, declaro ter recebido da Prefeitura
Municipal de Fernanddpolis a importancia de R$ 8.300,00 (Oito Mil e Trezentos Reais), no dia
05/03/2020, referente a parcela n®03/2020 dos Recursos do Fundo Municipal dos Direitos da
Crianga e do Adolescente-FMDCA de Fernandopolis-SP.

Processo Administrativo n® 15334/2019.Termo de Fomento n® 017/2019 - CMDCA

Por ser verdade, firmo o presente.

Maria de Fatima Abreu da Silva
Presidente
R.G: 14.276.185-5
C.P.F: 042.819.538-50

PAGO MUNICIPAL: Rua Bahia, 1264 - Centro - Fernandépolis/SP - CEP: 15.600-000 - Fone (17) 3465-0150 - Fax (17) 3465-0161.
CENTRAL DE ATENDIMENTO AQ CIDADAO - OUVIDORIA 0800 772 4550  CNPJ 47.842.836/0001-05



APADAF

Associagao de Pais e Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernandopolis
CNPJ: 01.384.628./0001-09 - Fone: (17) 3442 - 6503

Rua Cerqueira César, 295 — Jardim América CEP 15607- 024 Fernandodpolis-SP

RELATORIO MENSAL DE ATIVIDADES - ABRIL

Proc. Adm n° 15334/19

Secretaria: SMASC

APADAF

OSC: Associacao de Pais e Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernanddpolis —

drogas e Promog¢ao da Saude Mental

Titulo do Projeto/Atividade/Servigo: Prevencao do uso de alcool e outras

Instrumento

Termo de Fomento

N° 017/2019

Periodo de vigéncia da parceria: 12 meses

Periodo de aplicagao da prestagao de contas: Abril/2020

| Valor Repassado: R$ 2.900,00

OBJETO DA PARCERIA: Eixo 5 — Potencializar agbes de prevencao do uso e
abuso de alcool e outras drogas, bem como a promog¢ao da saude mental de

criangas e adolescentes e suas familias.

' Acdes/atividades desenvolvidas no periodo para cumprimento do objeto:

Objetivo 2 — Proporcionar a crianga e adolescente o conhecimento sobre satide mental e o
bem estar biopsicossocial

Data: 09/04/2020
Horario: 12:30 as 15:30
N° participantes: 5

Atividade: Atividade Fisica

Objetivo: trazer beneficios para saulde
mental, como: diminuir ansiedade, estresse,
depressao e aumentar a autoestima

Profissional e Formacao:

Tiago Margal — Cuidador social
Monise Belotti — Psicologa

Graziele Deliane — Assistente Social

Data: 09/04/2020
Horario: 12:30 as 15:30
N° participantes: 5

Atividade: Receita culinaria

Objetivo: exercer autonomia e autoconfianga
a partir da confecggo de um doce,
fortalecendo a autoestima para manter uma
boa saude mental

Profissional e Formacgao:

Tiago Margal — Cuidador social
Monise Belotti — Psicéloga

Graziele Deliane — Assistente Social
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APADAF

Associacdo de Pais e Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernandopolis
CNPJ: 01.384.628./0001-09 - Fone: (17) 3442 - 6503

Rua Cerqueira César, 295 — Jardim América CEP 15607- 024 Fernanddpolis-SP

Data: 10/04/2020
Horario: 12:30 as 15:30
N° participantes: 5

Atividade: Ansiedade

Objetivo: criar uma rotina diaria para evitar o
aumento da ansiedade no momento da
quarentena

Profissional e Formacgao:

Tiago Marcgal — Cuidador social
Monise Belotti — Psicéloga

Graziele Deliane — Assistente Social

Data: 16/04/2020
Horario: 12:30 as 15:30
N° participantes: 5

Atividade: Atividade Fisica

Objetivo: trazer beneficios para saude
mental, como: diminuir ansiedade, estresse,
depressao e aumentar a autoestima

Profissional e Formacgao:

Tiago Marc¢al — Cuidador social
Monise Belotti — Psicéloga

Graziele Deliane — Assistente Social

Data: 17/04/2020
Horario: 12:30 as 15:30
N° participantes: 5

| Atividade: Lazer com a Familia

Objetivo: promover um momento de lazer e
relaxamento e desfrutar da companhia da
familia assistindo um filme

Profissional e Formacgao:

Tiago Margal — Cuidador social
Monise Belotti — Psicéloga

Graziele Deliane — Assistente Social

Data: 23/04/2020
Horario: 12:30 as 15:30
N° participantes: 5

Atividade: Atividade Fisica

Objetivo: trazer beneficios para saude
mental, como: diminuir ansiedade, estresse,
depressao e aumentar a autoestima

Profissional e Formacgao:

Tiago Marcal — Cuidador social
Monise Belotti — Psicéloga

Graziele Deliane — Assistente Social

Data: 24/04/2020
Horario: 12:30 as 15:30
N° participantes: 5

Atividade: Pensamento Positivo

Objetivo: manter bons pensamentos para
cuidar da saude mental

Profissional e Formagao:

Tiago Margal — Cuidador social
Monise Belotti — Psicéloga

Graziele Deliane — Assistente Social

Data: 30/04/2020
Horario: 12:30 as 15:30
N° participantes: 5

Atividade: Atividade Fisica

Objetivo: trazer beneficios para salde
mental, como: diminuir ansiedade, estresse,

' depressao e aumentar a autoestima

Profissional e Formacao:

Tiago Margal — Cuidador social
Monise Belotti — Psicologa

Graziele Deliane — Assistente Social
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Associacao de Pais e Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernandépolis
CNPJ: 01.384.628./0001-09 - Fone: (17) 3442 — 6503

APADAF Rua Cerqueira César, 295 — Jardim América CEP 15607- 024 Fernandopolis-SP
Alcance atingido no Periodo

N° Meta (Indicadores) Cumprimento da Meios de

meta verificagao/afericao
2.

2 atividades por semana 8 atividades no més | videos e relatorio da

atividade

3. | Panfletos informativos mensalmente | 2 panfletos entregue Panfleto

para as 5 familias (anexo)

Justificativa

tarefa cumprido) no grupo.

Devido a Pandemia, no més de abril as atividades sobre saude mental foram
feitas através de videos, onde foram enviadas pelo aplicativo WhatsApp, para o
grupo dos 5 adolescentes que foi criado no inicio do més.

Os profissionais gravaram os videos, segundo o planejamento, e estes foram
enviados seguindo os mesmos horarios dos grupos, nas quintas e sextas-feiras.
Em cada video, explicativo sobre o tema do eixo trabalhado, tambem foram

lancados desafios para que os adolescentes cumprissem e enviasse o video (da

Emissao

Fernandoépolis, 08 de maio de 2020.

Maria de Fatima Abreu Da Silva
RG: 14.276.185-5
Representante Legal

Mot /O;), /xi{%

Monisé Ule Belotti Castilheri
RP: 06/124332

Psicologa
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Associagdo de Pais e Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernandopolis
CNPJ: 01.384.628./0001-09 - Fone: (17) 3442 — 6503

APADAF Rua Cerqueira César, 295 — Jardim América CEP 15607- 024 Fernanddpolis-SP

ASSOCIAGAD DE PAIS |
EAMIGOS D05 |
DEFICIENTES AUDITIVOS |

DE FERNANDOPOLIS




‘ Associagao de Pais e Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernandépolis
CNPJ: 01.384.628/0001-09 - Fone: (17) 3442 — 6503

APADAF Cerqueira César, n° 295 — Jardim América CEP 15607-024 - Fernandépolis-SP

Relatorio da Atividade

Data: 09/04/2020
Horario: 12:30 as 15:30
N° participantes: 5

Atividade: Atividade Fisica

Objetivo: trazer beneficios para saude mental, como: diminuir ansiedade, estresse,
depressao e aumentar a autoestima

Profissional e Formagao: Tiago Marcal — Cuidador social
Monise Belotti — Psicologa
Graziele Deliane — Assistente Social

Neste dia foi enviado um video para os adolescentes, via grupo do
WhatsApp, com varias etapas da atividade fisica, como: alongamento e circuito. Foi
mostrado como fazer e pedido para assim que tivessem um tempo, fizessem os
exercicios e mandassem no grupo para todos ver. A atividade fisica foi proposta
para os adolescentes fazerem neste momento de quarentena/afastamento social,
pois é cientificamente comprovado que traz muitos beneficios para a saude mental,
como diminuicao da ansiedade, estresse e depressao, e 0 aumento da autoestima
e melhoras no sono. Além dos demais beneficios que traz para a saude fisica,
como por exemplo agora, em que todos estdao dentro de suas casas sem poderem
sair, como antes, acabam ficando mais sedentarios. Com o0s exercicios e a
explicagao correta de como proceder em cada um, essa atividade fisica
proporcionara inumeros beneficios ndo sé para os usuarios, como para 0s

familiares que também terdo a oportunidade de assistir o video e fazer também.




‘ Associagao de Pais e Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernandoépolis
CNPJ: 01.384.628/0001-09 - Fone: (17) 3442 — 6503

APADAF Cerqueira César, n° 295 — Jardim América CEP 15607-024 - Fernandépolis-SP

Relatorio da Atividade

Data: 09/04/2020
Horario: 12:30 as 15:30
N° participantes: 5

Atividade: Receita culinaria

Objetivo: exercer autonomia e autoconfianga a partir da confecgdo de um doce,
fortalecendo a autoestima para manter uma boa saude mental

Profissional e Formagao: Tiago Marcal — Cuidador social
Monise Belotti — Psicologa
Graziele Deliane — Assistente Social

Neste dia foi enviado um video ensinando os usuarios a fazer um doce de
brigadeiro para toda a familia, aproveitando o domingo de pascoa, onde & de
costume da cultura brasileira, comer chocolate. Ja que muitos nao tém condic¢éo de
comprar um ovo de pascoa, mas podem ter a condicdo de comprar estes simples
ingredientes do brigadeiro. Com essa atividade, relativamente simples para a idade
deles, os adolescentes podem se sentirem satisfeitos ao promover um momento
onde todos os familiares degustardo algo feito por eles, fortalecendo assim a

autoconfianga e sua autonomia, se sentindo Gtil e mais pertencentes ao seu nucleo

familiar.




& Associagao de Pais e Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernandopolis
CNPJ: 01.384.628/0001-09 - Fone: (17) 3442 — 6503

RERENAE Cerqueira César, n® 295 — Jardim América CEP 15607-024 - Fernanddpolis-SP

Relatorio da Atividade

Data: 10/04/2020
Horario: 12:30 as 15:30
N° participantes: 5

Atividade: Ansiedade
Objetivo: criar uma rotina diaria para evitar o aumento da ansiedade no momento
da quarentena

Profissional e Formagao: Tiago Marcgal — Cuidador social

Monise Belotti — Psicologa
Graziele Deliane — Assistente Social

Neste dia foi enviado um video explicando um pouco sobre a ansiedade, e como
ela pode aumentar nestes dias em que estamos todos em casa, sem muitas atividades
para fazer, que nos deixa um pouco ociosos, podendo provocar um aumento da
ansiedade. Para isso, foi dado uma dica sobre como organizar nossos horarios,
promovendo atividades diariamente, para que nao fiquemos com muito tempo livre
(sem nada para fazer), gerando assim varios pensamentos negativos dentro nés. A
dica foi de criar uma rotina, foi ensinado entdo como poderiam fazer essa tabela da
semana e quais atividades seriam melhores para cada hora o dia. A ansiedade ja tem

afetado muitos adolescentes, e se nao cuidada pode gerar um TAG (Transtorno de

Ansiedade Generalizada) ou até mesmo uma sindrome do Panico.
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4‘) Associagao de Pais e Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernandopolis
APADAF Cerqueira César, n° 295 — Jardim América CEP 15607-024 - Fernandépolis-SP

Relatorio da Atividade

Data: 16/04/2020
Horario: 12:30 as 15:30
N° participantes: 5

Atividade: Atividade Fisica
Objetivo: trazer beneficios para saude mental, como: diminuir ansiedade, estresse,
depressao e aumentar a autoestima

Profissional e Formacao: Tiago Marcal — Cuidador social
Monise Belotti — Psicologa
Graziele Deliane — Assistente Social

Neste dia foi enviado um video para os adolescentes, via grupo do
WhatsApp, com varias etapas da atividade fisica, como: alongamento e circuito. Foi
mostrado como fazer e pedido para assim que tivessem um tempo, fizessem os
exercicios e mandassem no grupo para todos ver. A atividade fisica foi proposta
para os adolescentes fazerem neste momento de quarentena/afastamento social,
pois é cientificamente comprovado que traz muitos beneficios para a saude mental,
como diminuigao da ansiedade, estresse e depressao, e o aumento da autoestima
e melhoras no sono. Alem dos demais beneficios que traz para a saude fisica,
como por exemplo agora, em que todos estao dentro de suas casas sem poderem
sair, como antes, acabam ficando mais sedentarios. Com o0s exercicios e a
explicagdo correta de como proceder em cada um, essa atividade fisica
proporcionara inumeros beneficios ndao s6 para os usudarios, como para 0s

familiares que também terao a oportunidade de assistir o video e fazer também.




‘ Associagao de Pais e Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernandépolis
CNPJ: 01.384.628/0001-09 - Fone: (17) 3442 — 6503

APADAF Cerqueira César, n°® 295 — Jardim América CEP 15607-024 - Fernanddpolis-SP

Relatorio da Atividade

Data: 17/04/2020
Horario: 12:30 as 15:30
N° participantes: 5

Atividade: Lazer com a Familia

Objetivo: promover um momento de lazer e relaxamento e desfrutar da companhia
da familia assistindo um filme

Profissional e Formagao: Tiago Marcal — Cuidador social

Monise Belotti — Psicologa
Graziele Deliane — Assistente Social

Neste dia foi enviado um video propondo aos adolescentes que tivessem um
momento de lazer na companhia de seus pais, mesmo dentro de casa. Foi sugerido
entdo que fizessem uma pipoca e convidasse a todos os membros da familia para
assistirem juntos um filme na TV. Mesmo estando dentro de casa, muitas vezes nao
aproveitamos o tempo que temos para estarmos realmente juntos com a familia,
fazendo uma atividade, sem dividir a atencao com a televisdao ou com o celular, estar
de fato presente com a familia. Por isso, a proposta desta atividade era promover este
momento, para que todos pudessem estar juntos e também fazendo algo que da prazer
e traz o relaxamento, sendo fundamental para manter a saiude mental de todos os

familiares.

ASSOCIAGAD DE PAIS E

E AMIGOS DOS
BEFICIENTES AUDITIVOS |




‘ Associagado de Pais e Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernandopolis
CNPJ: 01.384.628/0001-09 - Fone: (17) 3442 — 6503

APADAF Cerqueira César, n° 295 — Jardim América CEP 15607-024 - Fernandopolis-SP

Relatorio da Atividade

Data: 23/04/2020
Horario: 12:30 as 15:30
N° participantes: 5

Atividade: Atividade Fisica

Obijetivo: trazer beneficios para saude mental, como: diminuir ansiedade, estresse,
depressao e aumentar a autoestima

Profissional e Formagao: Tiago Marcal — Cuidador social
Monise Belotti — Psicologa
Graziele Deliane — Assistente Social

Neste dia foi enviado um video para os adolescentes, via grupo do
WhatsApp, com varias etapas da atividade fisica, como: alongamento e circuito. Foi
mostrado como fazer e pedido para assim que tivessem um tempo, fizessem os
exercicios e mandassem no grupo para todos ver. A atividade fisica foi proposta
para os adolescentes fazerem neste momento de quarentena/afastamento social,
pois & cientificamente comprovado que traz muitos beneficios para a saude mental,
como diminui¢do da ansiedade, estresse e depressao, e o aumento da autoestima
e melhoras no sono. Além dos demais beneficios que traz para a saude fisica,
como por exemplo agora, em que todos estdo dentro de suas casas sem poderem
sair, como antes, acabam ficando mais sedentarios. Com os exercicios e a
explicagdo correta de como proceder em cada um, essa atividade fisica
proporcionara inumeros beneficios ndo sd para os usuarios, como para 0s

familiares que também terdo a oportunidade de assistir o video e fazer também.
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4‘) Associagao de Pais e Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernandopolis

Relatorio da Atividade

Data: 24/04/2020
Horario: 12:30 as 15:30
N° participantes: 5

Atividade: Pensamento Positivo
Objetivo: manter bons pensamentos para cuidar da saude mental

Profissional e Formagao: Tiago Margal — Cuidador social
Monise Belotti — Psicologa
Graziele Deliane — Assistente Social

Neste dia foi enviado um video falando sobre a importancia de manter bons
pensamentos, principalmente neste momento de afastamento social, onde a maioria
esta em casa, sem muitas atividades para serem feitas durante o dia, o que pode
acabar surgindo muitos pensamentos ruins e desanimadores, podendo se tornar um
habito e levando a emergir uma ansiedade, depressao, sindrome do panico, entre
outros transtornos. Para que isso nao aconte¢ca com nossos usuarios, foi dada uma
dica de como podemos manter o pensamento positivo. Foi sugerido que pegassem
uma folha e escrevessem varios “recadinhos” e “frases” positivas e de motivagao, em
seguida colocasse em varios cOmodos da casa, para que todos os membros da familia
pudessem ver. Desta maneira a familia toda vai se sentir mais motivada e confiante
para seguir m frente, mesmo com tantas noticias ruim sobre a pandemia, o importante

€ manter sempre o pensamento positivo.

ASSOCIAGAO DE PAIS |
EAMIGOSDOS |
DEFICIENTES AUDITIVOS
DE FERNANDOPOLIS




‘ Associagao de Pais e Amigos dos Deficientes Auditivos de Fernandépolis
CNPJ: 01.384.628/0001-09 - Fone: (17) 3442 — 6503

MEADNE Cerqueira César, n° 295 — Jardim América CEP 15607-024 - Fernanddpolis-SP

Relatorio da Atividade

Data: 30/04/2020
Horario: 12:30 as 15:30
N° participantes: 5

Atividade: Atividade Fisica
Objetivo: trazer beneficios para saide mental, como: diminuir ansiedade, estresse,
depressao e aumentar a autoestima

Profissional e Formagao: Tiago Marcal — Cuidador social
Monise Belotti — Psicologa
Graziele Deliane — Assistente Social

Neste dia foi feito uma video-chamada para os adolescentes, via grupo do
WhatsApp, com horario maracado antecipadamente. Infelizmente Apenas dois
usuarios estavam presentes na hora da atividade online. O nosso cuidador social,
que também tem ensino superior em Educagao Fisica, ficou responsavel por juntos
promover este momento, onde conforme ele ia fazendo os movimentos, os alunos
iam copiando. De inicio foi pedido para que, todos, sentados, fizessem um
alongamento, copiando ele, em seguida foi passada para uma atividade mais
intensa. Atividade fisica foi proposta para os adolescentes fazerem neste momento
de quarentena/afastamento social, pois & cientificamente comprovado que traz
muitos beneficios para a salide mental, como diminuigdo da ansiedade, estresse e
depressdo, e o aumento da autoestima e melhoras no sono. Além dos demais
beneficios que traz para a saude fisica, como por exemplo agora, em que todos
estao dentro de suas casas sem poderem sair, como antes, acabam ficando mais

sedentarios.




