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Seja bem-vindo ao 

Iº caderno de Atividades 

do Projeto VIVA BEM+.

Eu sou Rose Cristina da Silva Sobral, Pedagoga (ABEU), Especialização 

em Docência do Ensino Superior (UNISUAM), Geriatria e Gerontologia 

(UERJ), Psicomotricista (AVM), Formação em Brinquedista pela ABBRI 

e Mestranda do Programa de Pós-Graduação em Desenvolvimento 

Local, do Centro Universitário Augusto Motta, UNISUAM.

0LQKD� WUDMHWµULD� SURĆVVLRQDO� FRP� IRFR� QD� �l� LGDGH�� WHYH� LQ¯FLR� QR�

ano de 2007 na UNISUAM, quando criamos o projeto de Extensão “ 

*(5$��(6ë��FRQWDQGR�FRP�DOJXPDV�DWLYLGDGHV��QR�DQR�GH������IRUDP�

implantadas outras atividades, objetivando a criação de um espaço 

GLYHUWLGR��UHćH[LYR�H�FU¯WLFR�IDYRUHFHQGR�D�GLIXV¥R�FXOWXUDO�H�DPSOLDQGR�

as possibilidades de melhora da qualidade de vida do público da terceira 

idade. Deste modo, a UNISUAM, acreditando que devia participar mais 

ativamente da melhoria da qualidade de vida da população idosa, lançou 

então a Universidade Aberta a Terceira Idade (UNATI), em 2009.

1HVWD� IDVH� GR� WUDEDOKR� SHUFHEHPRV� TXH� D� PDLRULD� GRV� DOXQRV�

DSUHVHQWDYD� FRPR� FDUDFWHU¯VWLFD�PDUFDQWH� XPD�TXHL[D� HP� UHOD©¥R� D�

PHPµULD��ID]LD�VH�QHFHVV£ULR�D�FULD©¥R�H�GHVHQYROYLPHQWR�GH�DWLYLGDGHV�

TXH�FRQWULEX¯VVHP�SDUD�D�HVWLPXOD©¥R�FRJQLWLYD�H�PRWRUD��

Em 2010 comecei a participar de vários cursos de estimulação cognitiva 

H�PRWRUD�FRP�MRJRV�SDUD�WHUFHLUD�LGDGH��DV�LGHLDV�IRUDP�DSDUHFHQGR�H�

amadurecendo e logo criamos um outro Projeto de Extensão, “Jogos e 

Brincadeiras na Terceira Idade, estimulação cognitiva e motora”.

$� DWXDOL]D©¥R� H� IXQGDPHQWD©¥R� GR� PHX� WUDEDOKR� PH� OHYDUDP� D�

participar de cursos, congressos, eventos, palestras, sempre com o 

tema recorrente, “Envelhecimento”.





Rose Cristina Sobral

Rio de Janeiro, Julho de 2020.

Idealizadora e Coordenadora do Projeto

Todo este caminho contribuiu para sedimentar meus conhecimentos e 

aumentar o entusiasmo a respeito do tema.

Chegou o momento de compartilhar o saber acumulado durante 

DQRV�GH�HVWXGRV�H�FRP�VHJXUDQ©D�SRGHU�FRQWULEXLU�SDUD� WUDQVIRUPDU�
a vida dessas pessoas que buscam, apesar da idade avançada, uma 

PHOKRU�TXDOLGDGH�GH�YLGD�H�XPD�SDUWLFLSD©¥R�PDLV�DWLYD�QD�IDP¯OLD�H�QD�
sociedade.

Durante o curso de Mestrado (2019), estudando a disciplina de 

Empreendedorismo, surgiu a ideia de desenvolver o Projeto Viva bem+, 

incluindo nele o plano de negócio e a criação da marca do Projeto.

Este projeto tem como objetivo o desenvolvimento de atividades e 

serviços que atendam às necessidades do grupo da Terceira Idade.

$� FULD©¥R� GR� ,� &DGHUQR� GH� $WLYLGDGHV� «� RIHUHFHU� DWLYLGDGHV� TXH�
estimulem algumas das principais habilidades cognitivas como: a 

PHPµULD��DWHQ©¥R��IXQ©·HV�H[HFXWLYDV��OLQJXDJHP��YLVXRSHUFHS©¥R�H�D�
IXQ©¥R�YLVXRHVSDFLDO�

BORA EXERCITAR A MENTE!!!





SER IDOSO

NÃO É O FIM

DA VIDA!

Quando se tem amor, atenção, cuidado, 
dignidade e acompanhamento, a terceira 
idade pode ser uma fase muito feliz e cheias 
de descobertas.

Tem muitos idosos que são bem mais juvenis 
que muitos jovens de fato por aí. Não encaram 
sua idade com pessimismo, e sim, com gratidão 
H�DXWRFRQĆ�DQ©D�

Se você chegou nessa fase, olha para trás 
e sinta-se feliz e tenha orgulho por toda a 
sua jornada percorrida e todo aprendizado 
adquirido. Isso é uma bênção de Deus!

Se você tem um idoso em sua família ajude-o 
a VIVER BEM MAIS, proporcionando a ele 
momentos de alegria, de participação, de vida.

Ser idoso é ser bem mais que apenas velho!



A terceira idade não

é um momento ruim na vida

de ninguém, se respeitada

e cuidada. Valorize aqueles

que trabalharam muito

pOR você NESSA VIDA.
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CADERNO DE ATIVIDADES

Qual o seu nome?
___________________________________________________________________ 

Qual a data de seu nascimento?
___________________________________________________________________

Quantos anos você tem?
___________________________________________________________________

Em que cidade você nasceu?
___________________________________________________________________

Qual o nome da sua mãe?
___________________________________________________________________

Qual o nome de seu pai?
___________________________________________________________________

Onde você morava na sua época de infância?
___________________________________________________________________

Qual a sua cor favorita?
___________________________________________________________________

Qual o seu esporte preferido?
___________________________________________________________________

O que você mais gosta de fazer?
___________________________________________________________________

ã�FKD�FDGDVWUDO



HORA DOS



EXERCÍCIOS
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 1

Pinte de acordo com a cor indicada
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 2

EXERCÍCIO 3

Coloque em ordem alfabética as palavras

CABELO – ZEBRA- SAPATO -  BANHEIRO- QUARTO – SALA – 

TRAVESSEIRO- MESA- VENTILADOR – TAPETE – ARMÁRIO – DI-

NOSSAURO – HINO – ELEFANTE – UVA –FELICIDADE – JANE-

LA – NOITE – GAIOLA – PRATO – ILHA – RECADO – OLHO

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

Pensem em 10 palavras e escrevam
com a mão não dominante.

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 4

&RSLH�DV�VHJXLQWHV�Ć�JXUDV�



15

CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 6

EXERCÍCIO 5

Escreva no lado esquerdo da folha a palavra Amor
e no lado direito desenhe um coração. No centro desenhe
uma árvore e , debaixo da árvore escreva a palavra Vida.

Desenhe no lado direito do quadrado uma estrela
e no lado esquerdo desenhe um sol. No centro escreva

o seu nome e, debaixo dele a palavra felicidade.
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 7

EXERCÍCIO 8

Escreva 10 palavras que comecem com a sílaba CA

Escreva 10 palavras que terminem com a sílaba DE

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 9

Preencha os espaços com as letras que faltam.

9RF¬�Q¥R�SRGH�UHSHWLU�QHQKXPD�Ć�JXUD
em uma mesma linha ou coluna.

R A

M B

R A

M B

U D

F G

U D

G F

N Y

O Q

N  Y

O Q
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 10

Preencher conforme a legenda.

1 3
4

2
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 11

EXERCÍCIO 12

Leia as sílabas, e coloque na ordem inversa.

&RORULU�FRQIRUPH�D�VHTX¬QFLD�

SA – LA – RE  ______________________     DO – SE – DE __________________                                                  

BO – VA – DE _____________________    GA – TA – RE__________________                                                   

MA – LO – BA ___________________   CI – FO - GU__________________                                                  

FU – TE – ME ____________________  HO -  JU - LE__________________                                                  

LO – CE – RI ____________________ NI – PU – ZI__________________                                                  
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 13

Resolver as contas e colorir conforme a legenda.

8 10 129

12-4=   9+1= 10+2= 7+2=

6+2= 20-10=   8+4=18-8=

12-2=   8+1= 5+3= 9+3= 

2+6= 4+4= 15-6=

4+5=

6+3=

13-1=

5+7=7+3=

19-7= 16-6=   10-2= 6+6= 12-3=
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 14

/LJXH�DV�Ć�JXUDV�D�VXDV�VRPEUDV�
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 15

Quantas formas aparecem?
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 16

3UHHQFKHU�R�TXDGUR�DEDL[R�

Letra Nome de pessoa Animal fruta

A

C

M

J

P

B

L

R

G
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 17

Faça um círculo vermelho e risque de azul
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 18

Escolha um desenho e HQYROYD�WRGRV�TXH�HQFRQWUDU�DEDL[R�
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 19

Caça Palavras

APAGADOR
APOSTILA
ARMÁRIO
AVALIAÇÃO
CADEIRA
UNIFORMES

CADERNO
CARTEIRA
CARTEIRINHA
CARTOLINA
COLA

COMPASSO
CRACHÁ
ESQUADRO
ESTOJO
LANCHEIRA

LOUSA
MOCHILA
PINCEL
PROVA
RÉGUA
TESOURA
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CADERNO DE ATIVIDADES

APAGADOR
APOSTILA
ARMÁRIO
AVALIAÇÃO
CADEIRA
UNIFORMES

CADERNO
CARTEIRA
CARTEIRINHA
CARTOLINA
COLA

COMPASSO
CRACHÁ
ESQUADRO
ESTOJO
LANCHEIRA

LOUSA
MOCHILA
PINCEL
PROVA
RÉGUA
TESOURA

EXERCÍCIO 20

Colorir conforme a legenda e trocar a cor da letra G para azul

g

g

g g

g g

g

g gg

g g

g

g

g

g

g

g

gg

g

G

G G G

G

G

G

G

G

GG

G

G

G

G

G

G

G

G

G

G

G

G

G G

G

G

G

G G
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CADERNO DE ATIVIDADES

5 10 25 45 60

6 9 18 27

4 16 28

10 11 12 21

21

EXERCÍCIO 21

EXERCÍCIO 22

Continue as sequências.

Continue a sequência em ordem crescente.

Continue a sequência em ordem crescente.
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 23

5HVSRQGD�

A) QUAL O 
NÚMERO QUE 
VEM ANTES DO 
NÚMERO 10? 

B) QUAL O 
NÚMERO QUE 
VEM DEPOIS
DO 16?

C) ESCREVA 
O TERCEIRO 
NÚMERO
DEPOIS DO 10?

D) ESCREVA
O NÚMERO 
QUE ESTÁ DUAS 
POSIÇÕES ANTES 
DO NÚMERO 5?

E) QUAL É O
NÚMERO ÍMPAR 
QUE VEM ANTES 
DO 15?

F) NO 
INTERVALO DE 0 
À 10 QUANTOS 
NÚMEROS 
ÍMPARES TEM?

G) NO 
INTERVALO
DE 0 À 20 
QUANTOS 
NÚMEROS 
ÍMPARES TEM?

H) NO 
INTERVALO DE 3 
À 15 QUANTOS 
NÚMEROS 
ÍMPARES TEM?
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 24

Recorte em jornais e revistas palavras
TXH�LQLFLDP�FRP�D�OHWUD�ê$�ê�H�GHSRLV�FROH�DEDL[R�
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 25

Recorte de jornais e revistas as letras
GR�VHX�QRPH�H�GHSRLV�FROH�DEDL[R�
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 26

&RQWH�TXDQWDV�VHWDV�WHP�GH�FDGD�Ć�JXUD�H�DQRWH�
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 27

&RPSOHWH�R�TXDGUR�

PALAVRA
SEPARAR
SÍLABAS

NÚMERO
DE SÍLABAS

ESCREVER

Canto

Verão

Inverno

Sapato

Camisa

Escova

Maçã

Tangerina

Sofá

Geladeira

Cozinha

Mente

Flores

Outono
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1 2 5 6 10

12 14 17 19

21 23 26 30

32 33 35 38 39

43 46 47 50

51 54 55 58 59

62 63 67 70

71 72 76 78 79

81 83 85 87 90

92 94 96 98

EXERCÍCIO 28

Completar o quadro com os números que estão faltando.
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 29

(VFUHYD�TXDWUR�LWHQV�TXH�SRGHPRV�HQFRQWUDU�QRV�VHJXLQWHV�ORFDLV�

MERCADO ______________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

PADARIA ______________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

AÇOUGUE ______________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

COZINHA ______________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

FARMÁCIA ______________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

BANHEIRO ______________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

QUARTO ______________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

JARDIM ______________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

ESCOLA ______________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

LOJA DE CONVENIÊNCIA _____________________________________________________

___________________________________________________________________________________________
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CADERNO DE ATIVIDADES

8 55 39 9 2 28 77 50 40 12

71 63 27 4 30 16 20 21 81 99

82 35 64 51 97 11 22 74 34 61

EXERCÍCIO 30

&ODVVLĆ�TXH�RV�Q¼PHURV�HP�SDUHV�H�¯PSDUHV�

PARES ___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

ÍMPARES ________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

ORDENE OS NÚMEROS PARES DO MENOR PARA O MAIOR

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

ORDENE OS NÚMEROS ÍMPARES DO MAIOR PARA O MENOR

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________
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CADERNO DE ATIVIDADES

R RR R RR R RR R RR RR R

RR R RR R RR R RR R R RR

R RR RR R R RR R R RR RR

RR R R RR R R R RR R R

RR R RR RR RR RR R R RR R

R RR R R RR R RR RR R RR

RR R R RR RR R RR R RR R

R RR R RR R RR R R RR R

EXERCÍCIO 31

Pinte todas as letras “R” de azul e as letras “RR” de vermelho.
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CADERNO DE ATIVIDADES

p b b p b b p b b p

b b p p p b b p b p

b p b p b p b p b b

p b p b p p b b p b

p b b p b b b p b p

b p p p b p p b p b

p b p b b b p b p p

b p b b p b p b b p

EXERCÍCIO 32

Pinte todas as letras “p” de amarelo
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PRETO ROSA VERDE MARRON VERMELHO

VERMELHO LARANJA AZUL VERMELHO ROSA

MARRON VERDE LILÁS LARANJA MARRON

VERDE ROSA VERMELHO VERDE LILÁS

LILÁS VERDE MARRON VERMELHO AZUL

VERMELHO ROXO VERDE LARANJA VERMELHO

VERDE LARANJA VERMELHO AMARELO VERDE

EXERCÍCIO 33

Pinte de AMARELO a palavra VERDE
e pinte de AZUL a palavra VERMELHO.
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B H C N F

G M R E P

P Z O S U

D G U A J

O Q B X C

H L R S T

M T W E L

F D Q J N

EXERCÍCIO 34

Encontre QUATRO letras que não se repetem.
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 35

)RUPH�IUDVHV�FRP�DV�VHJXLQWHV�SDODYUDV�

CASA  -  TAPETE  - VERMELHO

___________________________________________________________________________________

MAR  - PEIXE  - SOL

___________________________________________________________________________________

BOTA  - SUJO  - PAULO

___________________________________________________________________________________

MACACO  LARANJA  LEÃO

___________________________________________________________________________________

CENOURA  ALIMENTAÇÃO  SAÚDE

___________________________________________________________________________________

FARMÁCIA  APARTAMENTO  RITA

 

___________________________________________________________________________________
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 36

Separar as palavras entre plural e singular.

TALHERES - AMOR - MESA - ANÉIS - LUZ - MULHERES - AÇÚCAR - MELÃO  

IRMÃOS - BOTÃO - VOZ - CASAS - PORTÕES - PÃES - PASTEL - BATOM

CARTAZES - IMAGEM - ALEMÃO - CANETAS - BOTÕES - IMAGENS - TALHER 

- ANEL

PLURAL SINGULAR
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EXERCÍCIO 37

&RPSOHWH�R�TXDGUR�

GIRAFA  - ARANHA -  BORBOLETA - JACARÉ -  MOSCA - BARATA - SAPO   

TARTARUGA - ZEBRA -  CARACOL -  FORMIGA  -  PEIXE - GRILO - POLVO  - 

PATO

VERTEBRADO INVERTEBRADO
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CADERNO DE ATIVIDADES

EXERCÍCIO 38

&RPSOHWH�OLJDQGR�RV�SRQWRV�TXH�IDOWDP�QDV�VHTX¬QFLDV�
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EXERCÍCIO 39

/LJXH�RV�SRQWRV�




