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Projeto Meu Hoje 
Uma nova fase para viver, aprender e conviver 

 

1- Apresentação 
A aposentadoria constitui uma das transições mais relevantes na trajetória do servidor público, 

representando o encerramento de um ciclo profissional e o início de uma nova etapa de vida. 

Embora seja um momento aguardado, essa mudança frequentemente é acompanhada por dúvidas 

quanto aos critérios de concessão do benefício, às regras de cálculo da aposentadoria e às 

transformações que impactam a rotina pessoal, familiar e social do novo aposentado. 

Para além dos aspectos previdenciários, a aposentadoria está inserida no processo natural de 

envelhecimento, implicando alterações nos hábitos cotidianos, na dinâmica de convivência e na 

redefinição de papéis sociais. Trata-se de um período que exige adaptação emocional, 

reorganização de projetos e fortalecimento de vínculos, sendo fundamental o suporte institucional 

para que essa transição ocorra de forma saudável e equilibrada. A maneira como esse momento é 

vivenciado influencia diretamente a qualidade de vida, o bem-estar psicológico e o senso de 

pertencimento do servidor após o desligamento da atividade laboral. 

Diante do crescimento progressivo do número de servidores efetivos aposentados e daqueles em 

fase de transição para a inatividade, o Instituto de Previdência Municipal de Ubatuba – IPMU 

reafirma, no exercício de 2025, seu compromisso social e institucional de orientar, acolher e 

acompanhar esse público, reconhecendo que o cuidado com o servidor não se encerra com a 

concessão do benefício previdenciário. 

Nesse contexto, foi instituído o Programa de Acolhimento Pós-Aposentadoria – Projeto Meu 

Hoje – Uma nova fase para Viver, Aprender e Conviver, destinado aos novos aposentados do 

Município de Ubatuba, com a finalidade de promover acolhimento institucional, fortalecer vínculos 

com a autarquia, oferecer orientações técnicas e contribuir para uma adaptação mais segura, ativa 

e positiva à nova fase da vida. 

O programa contempla ações voltadas à identificação de expectativas, necessidades e fatores 

determinantes para a qualidade de vida no período pós-aposentadoria. Busca-se, assim, favorecer 

o ajustamento às mudanças inerentes ao novo ciclo, estimular o protagonismo do aposentado, 

incentivar a convivência social e promover bem-estar, autonomia e qualidade de vida de forma 

contínua. 

O aumento gradual do número de aposentadorias no âmbito do Município de Ubatuba, aliado ao 

processo de envelhecimento da população e às transformações sociais contemporâneas, evidencia 

a necessidade de políticas institucionais que promovam não apenas a concessão regular dos 

benefícios previdenciários, mas também o acompanhamento qualificado no período pós-

aposentadoria. 

A experiência demonstra que a ruptura com a rotina laboral pode gerar sentimento de insegurança, 

perda de identidade profissional, redução do convívio social e dúvidas quanto a direitos, deveres e 
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procedimentos administrativos junto ao Instituto. A ausência de acompanhamento institucional 

nesse momento pode impactar negativamente a adaptação à nova fase da vida. 

Nesse contexto, o Projeto Meu Hoje – Uma nova fase para Viver, Aprender e Conviver, surge 

como instrumento de fortalecimento da governança previdenciária, ampliando o papel do IPMU 

para além da gestão técnico-financeira dos benefícios, consolidando uma atuação humanizada, 

preventiva e orientadora.  
 

2- Objetivo 
O Programa Meu Hoje, desenvolvido pelo Instituto de Previdência Municipal de Ubatuba – 

IPMU, tem como finalidade promover o bem-estar, a qualidade de vida e o fortalecimento do 

vínculo institucional dos aposentados e dos servidores em fase de transição para a aposentadoria. 

Parte-se do reconhecimento de que esse processo envolve mudanças que transcendem o 

afastamento da atividade profissional, abrangendo a reorganização de hábitos cotidianos, das 

relações familiares e sociais, bem como a ressignificação da identidade pessoal e do projeto de 

vida. 

A aposentadoria representa uma etapa de transformação que, quando não planejada ou 

acompanhada adequadamente, pode gerar inseguranças, impactos emocionais e dificuldades de 

adaptação. Nesse sentido, o programa busca apoiar os beneficiários na compreensão e no 

enfrentamento dos desafios próprios dos períodos de aposentadoria e pós-aposentadoria, por 

meio de ações estruturadas de acolhimento, orientação e estímulo à adaptação positiva a essa nova 

fase, contribuindo para a prevenção de impactos sociais, emocionais e de saúde. 

Ao instituir o Programa Meu Hoje, o IPMU reafirma seu compromisso com a valorização contínua de 

seus beneficiários, entendendo que o cuidado institucional não se encerra com a concessão do 

benefício previdenciário. A promoção da satisfação, do acompanhamento permanente e da 

qualidade de vida integra uma visão moderna de gestão previdenciária, pautada na eficiência 

administrativa, na responsabilidade social e na humanização do atendimento. 

Por meio do Projeto de Pós-Aposentadoria, o programa visa fortalecer a aproximação entre o 

Instituto e seus beneficiários, incentivando sua participação em atividades práticas e teóricas que 

favoreçam a convivência, a socialização e o desenvolvimento de novas habilidades — sejam elas 

voltadas a atividades profissionais, ocupacionais, culturais ou de lazer. Busca-se estimular o 

protagonismo, a autonomia e a construção de novos projetos de vida, valorizando a experiência 

acumulada ao longo da trajetória profissional. 

Adicionalmente, o programa propõe estimular a reflexão consciente sobre a realidade da 

aposentadoria, abordando de forma equilibrada seus desafios e oportunidades. Incentiva-se a 

descoberta de novos interesses, talentos e potencialidades, prevenindo conflitos emocionais e 

reforçando a compreensão de que o encerramento da carreira profissional não representa 

limitação, mas sim a possibilidade de novos aprendizados, vínculos e realizações pessoais. 

Por fim, o Programa Meu Hoje tem como propósito contribuir diretamente para a promoção da 

saúde física, mental e emocional dos beneficiários, estimulando a reflexão sobre a aposentadoria 

ainda durante a vida laboral e favorecendo uma transição mais planejada, segura e saudável. Busca-

se permitir que o servidor vivencie o encerramento de sua carreira de forma consciente, motivada 

e alinhada a novos propósitos. 
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Objetivo Geral 

Promover o acolhimento institucional e o acompanhamento dos servidores recém-aposentados do 

Município de Ubatuba, contribuindo para uma transição equilibrada, informada, participativa e 

socialmente ativa no período pós-aposentadoria. 

 

Objetivos Específicos 

• Fortalecer o vínculo institucional entre o aposentado e o IPMU; 

• Oferecer orientações claras e acessíveis sobre direitos, deveres e procedimentos 

administrativos; 

• Incentivar o planejamento de vida na nova fase, estimulando autonomia, protagonismo e 

desenvolvimento pessoal; 

• Promover ações de integração, convivência social e troca de experiências; 

• Identificar demandas recorrentes que possam subsidiar o aprimoramento dos serviços 

prestados pelo Instituto; 

• Contribuir para o bem-estar emocional, social e informacional do aposentado; 

• Estimular a reflexão prévia sobre a aposentadoria ainda durante a vida laboral, favorecendo 

uma transição mais estruturada. 

 

Público-Alvo 

Servidores públicos municipais efetivos do Município de Ubatuba que tenham obtido 

aposentadoria recentemente, bem como aqueles que se encontrem nos primeiros anos do período 

pós-aposentadoria. 

 

3- Projeto Acolhimento 
Durante o ano de 2025, o Instituto de Previdência Municipal de Ubatuba – IPMU promoveu diversos 

eventos no âmbito do Programa Pós-Aposentadoria, com o objetivo de acolher os aposentados, 

incentivá-los a manter uma vida ativa e saudável e fortalecer o vínculo institucional com o Instituto. 

As ações desenvolvidas buscaram proporcionar aos aposentados oportunidades de convivência, 

orientação e bem-estar, contribuindo para uma trajetória pós-carreira mais equilibrada, participativa 

e com qualidade de vida. Ao mesmo tempo, o projeto favorece a aproximação contínua entre os 

beneficiários e o IPMU, reforçando o sentimento de pertencimento e cuidado institucional. 

O Projeto Acolhimento contempla a realização de atividades diversificadas, tais como palestras e 

encontros temáticos voltados à saúde, qualidade de vida, envelhecimento saudável, planejamento 

financeiro, motivação, bem-estar emocional e práticas corporais, entre outros temas relevantes para 

essa fase da vida. 

Destaca-se, nesse contexto, o Projeto Acolhimento “Meu Amanhã”, destinado à recepção dos novos 

aposentados. Durante os encontros, os participantes formalizam a assinatura da Portaria de 

Aposentadoria e recebem a Carta de Boas-Vindas, contendo orientações importantes sobre a data 

de pagamento do benefício, procedimentos de rescisão junto à Prefeitura Municipal e informações 

sobre o funcionamento do IPMU. 

Os encontros contam, ainda, com a participação de parceiros institucionais, como a Associação dos 

Aposentados de Ubatuba e a Secretaria Municipal de Esportes e Lazer, fortalecendo a integração 
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entre os aposentados e as políticas públicas voltadas ao envelhecimento ativo e à promoção da 

qualidade de vida, e servidores aposentados que passam a suas experiências. 

Todos os eventos e atividades promovidos pelo IPMU são amplamente divulgados por meio de seus 

canais oficiais de comunicação e endereço eletrônico, assegurando transparência, amplo acesso à 

informação e incentivo à participação dos beneficiários. 
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Mês Aposentados Pensionistas Total 

Janeiro 6 1 7 

Fevereiro 4 1 5 

Março 7 1 8 

Abril 7 0 7 

Maio 6 0 6 

Junho 1 3 4 

Julho 7 0 7 

Agosto 4 1 5 

Setembro 3 0 3 

Outubro 1 1 2 

Novembro 7 2 9 

Dezembro 4 0 4 
 

57 10 67 
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4- Aniversariantes 
Ao longo do exercício de 2025, o Programa Meu Hoje incorporou uma ação simbólica, porém de 

significativo impacto institucional e humano: o envio de mensagem de aniversário aos aposentados 

e pensionistas do IPMU. 

Por meio do encaminhamento de “cartão de parabéns”, o Instituto buscou transmitir uma palavra 

de carinho, reconhecimento e proximidade aos seus segurados, reforçando o cuidado contínuo e o 

vínculo institucional mesmo após a concessão do benefício previdenciário. 

Mais do que uma simples mensagem comemorativa, essa iniciativa representa um gesto de 

valorização da trajetória funcional de cada servidor, reconhecendo sua contribuição ao Município e 

reafirmando que o IPMU permanece presente também na fase pós-aposentadoria. 

No ano de 2025, foram encaminhadas 493 mensagens de aniversário aos aposentados e 

pensionistas, consolidando uma prática de acolhimento permanente e atenção individualizada. 

Essa ação está alinhada aos princípios de governança previdenciária, ao fortalecer a relação 

institucional com os beneficiários; de humanização do atendimento, ao reconhecer o valor da 

dimensão pessoal e afetiva no relacionamento com o segurado; e de responsabilidade social, ao 

demonstrar que a atuação do IPMU transcende a gestão técnica dos benefícios, incorporando 

cuidado, respeito e valorização contínua de seus beneficiários. 
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5- Café com Música 🎶☕ 
Como parte das ações do Programa Meu Hoje, o Instituto de Previdência Municipal de Ubatuba 

– IPMU, em parceria com a Associação dos Aposentados – Clube Espaço Azul, promove o evento 

“Café com Música”, realizado mensalmente com o objetivo de incentivar a convivência, a 

socialização e o bem-estar dos aposentados. 

O encontro proporciona um ambiente acolhedor e descontraído, favorecendo a interação entre 

os participantes por meio de momentos de música, dança, conversa e troca de experiências, 

contribuindo para o fortalecimento dos vínculos sociais e para a promoção de uma rotina mais 

ativa e saudável no período pós-aposentadoria. 

A divulgação do evento é realizada de forma ampla e acessível, por meio de mensagens no 

WhatsApp, e-mails institucionais, redes sociais (Facebook e Instagram) e pelo site oficial do 

Instituto de Previdência Municipal de Ubatuba – IPMU, garantindo transparência, alcance e 

incentivo à participação dos beneficiários. 
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6- Campanha das Cores 
O Instituto de Previdência Municipal de Ubatuba – IPMU utiliza, no âmbito do Programa Meu Hoje, 

as campanhas mensais temáticas “As Cores dos Meses na Prevenção de Doenças”, como 

instrumento de conscientização, educação em saúde e promoção do bem-estar dos servidores 

e aposentados. 

Essas campanhas têm como finalidade alertar sobre a importância da prevenção de doenças, do 

autocuidado e da atenção aos sinais do corpo e da mente, reforçando a adoção de hábitos 

saudáveis e a busca por diagnóstico e tratamento adequados. A relevância dessas ações está 

diretamente relacionada à disseminação de informações que contribuem para a melhoria da 

qualidade de vida e para o envelhecimento saudável. 

De janeiro a dezembro, as campanhas de conscientização colorem o calendário da saúde, 

abordando diferentes causas defendidas por entidades e organizações da sociedade civil, com foco 

em temas como câncer, saúde mental, doação de órgãos, doenças crônicas e outras condições que 

impactam a saúde da população. 

O chamado “calendário colorido da saúde” surgiu com o propósito de ampliar a visibilidade dessas 

causas e estimular a prevenção e o cuidado contínuo. Embora não exista um calendário oficial que 

estabeleça de forma padronizada a cor de cada mês, o êxito das campanhas está diretamente 

relacionado à ampla divulgação e ao engajamento do público, fatores essenciais para que as 

mensagens sejam assimiladas e permaneçam na memória coletiva. 

Cada campanha é simbolizada por um laço, elemento que representa acolhimento, solidariedade e 

união, convidando, de forma sensível e empática, à reflexão e ao engajamento nas causas 

defendidas. 

A divulgação das campanhas é realizada por meio de mensagens no WhatsApp, e-mails 

institucionais, redes sociais (Facebook e Instagram) e pelo site oficial do Instituto de Previdência 

Municipal de Ubatuba – IPMU, garantindo amplo alcance, transparência e incentivo à participação 

dos servidores e aposentados. 

 

          Janeiro 

Janeiro Branco      : conscientização sobre a saúde mental, incentivo ao cuidado emocional, ao 
autoconhecimento e à busca por apoio profissional. 

Janeiro Roxo     : conscientização sobre a Hanseníase, com foco no combate ao preconceito, 
diagnóstico precoce e tratamento adequado. 
 

         Fevereiro 

Fevereiro Roxo     : conscientização sobre Lúpus, Alzheimer e Fibromialgia, estimulando o 
diagnóstico precoce e o cuidado contínuo. 

Fevereiro Laranja     : prevenção e combate à Leucemia, incentivando a doação de medula óssea. 
 

         Março 

Março Azul     : conscientização e prevenção do Câncer Colorretal. 

Março Amarelo     : conscientização sobre a Endometriose, promovendo informação e 
diagnóstico precoce. 
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         Abril 

Abril Azul     : conscientização sobre o Transtorno do Espectro Autista (TEA), promovendo 
inclusão e respeito. 

Abril Verde     : conscientização sobre segurança e saúde no trabalho, com foco na prevenção 
de acidentes e doenças ocupacionais. 

         Maio 

Maio Amarelo     : conscientização para a redução de acidentes de trânsito, estimulando 
comportamentos seguros. 

Maio Vermelho     : conscientização sobre a Hepatite, com foco na prevenção, diagnóstico e 
tratamento. 

         Junho 

Junho Vermelho     : incentivo à doação de sangue, reforçando a importância desse gesto 
solidário. 

Junho Laranja     : conscientização e combate à violência contra crianças e adolescentes. 

         Julho 

Julho Amarelo     : conscientização sobre as Hepatites Virais, destacando a importância do 
diagnóstico e tratamento. 

Julho Verde     : prevenção e conscientização sobre o Câncer de Cabeça e Pescoço. 

         Agosto 

Agosto Laranja     : conscientização sobre a Esclerose Múltipla, incentivando o diagnóstico 
precoce e o acompanhamento adequado. 

Agosto Lilás     : combate à violência contra a mulher, promovendo informação, prevenção e 
proteção. 

         Setembro 

Setembro Amarelo     : conscientização sobre a prevenção do suicídio, valorizando a vida e o 
cuidado emocional. 

Setembro Verde     : incentivo à doação de órgãos, promovendo a solidariedade e a esperança. 

       Outubro 

Outubro Rosa   : conscientização e prevenção do Câncer de Mama, incentivando o diagnóstico 
precoce. 

Outubro Roxo     : conscientização sobre a Paralisia Cerebral, promovendo inclusão e respeito. 

          Novembro 

Novembro Azul     : conscientização e prevenção do Câncer de Próstata, incentivando os 
cuidados com a saúde do homem. 

Novembro Preto      : conscientização sobre o Câncer de Pele, com foco na prevenção e no 
diagnóstico precoce. 

          Dezembro 

Dezembro Vermelho     : conscientização e prevenção do HIV/AIDS, incentivando informação e 
tratamento adequado. 

Dezembro Laranja     : prevenção e conscientização sobre o Câncer de Pele, reforçando a 
importância do uso de proteção solar, da observação de sinais na pele e do diagnóstico precoce. 
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No exercício de 2025, o Programa Meu Hoje desenvolveu, ao longo dos 12 meses do ano, um total 

de 24 ações de conscientização, por meio da denominada Campanha das Cores, iniciativa voltada 

à promoção da saúde, da prevenção de doenças e do fortalecimento da informação como 

instrumento de cuidado e qualidade de vida. 

A campanha teve como objetivo ampliar o acesso dos aposentados, pensionistas e servidores às 

informações relevantes sobre saúde física, mental e social, reforçando o compromisso do IPMU com 

a promoção do bem-estar integral. 

 

  Panorama Geral 

Indicador Resultado 2025 

Total de meses contemplados 12 

Total de campanhas realizadas 24 ações 

Média de ações por mês 2 

Eixos principais abordados 
Saúde Física, Saúde Mental, Prevenção de Doenças, Inclusão Social, Segurança, 

Direitos Humanos 

 

  Distribuição por Eixo Temático 

Eixo 
Quantidade 

de Ações 
Exemplos de Temas 

Saúde Física e Prevenção de Doenças 14 
Câncer (mama, próstata, pele, colorretal), hepatites, leucemia, 

esclerose múltipla 

Saúde Mental e Bem-Estar Emocional 3 Saúde mental, prevenção ao suicídio, Alzheimer 

Inclusão e Direitos Sociais 4 
TEA, paralisia cerebral, combate à violência contra a mulher, 

combate à violência infantil 

Segurança e Qualidade de Vida 3 Segurança no trabalho, trânsito, doação de órgãos e sangue 
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🔹 Saúde Física e Prevenção de Doenças 
Este eixo concentrou o maior número de ações e teve como foco a disseminação de informações qualificadas 

sobre prevenção, diagnóstico precoce e tratamento de doenças de alta incidência na população adulta e 

idosa. 

Foram abordados temas como: 

• Câncer de Mama (Outubro Rosa); 

• Câncer de Próstata (Novembro Azul); 

• Câncer de Pele (Novembro Preto e Dezembro Laranja); 

• Câncer Colorretal (Março Azul); 

• Câncer de Cabeça e Pescoço (Julho Verde); 

• Hepatites Virais (Maio Vermelho e Julho Amarelo); 

• Leucemia (Fevereiro Laranja); 

• Esclerose Múltipla (Agosto Laranja); 

• Lúpus, Alzheimer e Fibromialgia (Fevereiro Roxo). 

Objetivo do eixo: incentivar o autocuidado, a realização de exames periódicos e a busca por diagnóstico 

precoce, contribuindo para a redução de riscos e para o aumento da qualidade e expectativa de vida. 

 

🔹 Saúde Mental e Bem-Estar Emocional 
Considerando que a saúde emocional é elemento essencial no período de aposentadoria e pós-

aposentadoria, esse eixo buscou estimular o cuidado psicológico e o fortalecimento de redes de apoio. 

Foram trabalhados temas como: 

• Saúde mental e equilíbrio emocional (Janeiro Branco); 

• Prevenção ao suicídio e valorização da vida (Setembro Amarelo); 

• Alzheimer (Fevereiro Roxo – também relacionado à saúde cognitiva). 

Objetivo do eixo: promover a conscientização sobre a importância do cuidado emocional, combater 

estigmas, estimular a busca por apoio profissional quando necessário e fortalecer a cultura do diálogo e do 

acolhimento. 

 

🔹 Inclusão Social, Direitos e Combate à Violência 
Este eixo reforça o compromisso do IPMU com a cidadania, a dignidade da pessoa humana e a promoção de 

uma sociedade mais inclusiva e respeitosa. 

Foram abordados temas como: 

• Transtorno do Espectro Autista – TEA (Abril Azul); 

• Paralisia Cerebral (Outubro Roxo); 

• Combate à violência contra a mulher (Agosto Lilás); 

• Combate à violência contra crianças e adolescentes (Junho Laranja); 

• Conscientização sobre Hanseníase e combate ao preconceito (Janeiro Roxo). 

Objetivo do eixo: promover informação, combater o preconceito, estimular o respeito às diferenças e 

fortalecer a cultura de proteção e garantia de direitos. 
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🔹 Segurança, Solidariedade e Qualidade de Vida 
Este eixo buscou incentivar comportamentos seguros, atitudes solidárias e práticas que contribuem para uma 

sociedade mais consciente e participativa. 

Foram contemplados: 

• Segurança e saúde no trabalho (Abril Verde); 

• Redução de acidentes de trânsito (Maio Amarelo); 

• Doação de sangue (Junho Vermelho); 

• Doação de órgãos (Setembro Verde); 

• Prevenção ao HIV/AIDS (Dezembro Vermelho). 

Objetivo do eixo: estimular a responsabilidade coletiva, a solidariedade e a adoção de comportamentos 

preventivos que impactam positivamente a comunidade. 

 

🔹 Saúde da Mulher e Condições Específicas 
Algumas campanhas também dialogaram diretamente com temas específicos da saúde feminina e condições 

clínicas de maior incidência em mulheres: 

• Endometriose (Março Amarelo); 

• Câncer de Mama (Outubro Rosa); 

• Combate à violência contra a mulher (Agosto Lilás). 

Objetivo do eixo: ampliar o acesso à informação, fortalecer o diagnóstico precoce e promover a autonomia 

e proteção das mulheres. 

 

🎯 Síntese Estratégica 
A estruturação das 24 campanhas dentro desses eixos demonstra que a Campanha das Cores 2025 não se 

limitou a ações pontuais, mas constituiu uma estratégia organizada de educação preventiva e promoção da 

saúde integral. 

Os eixos contemplaram: 

• Dimensão física da saúde; 

• Dimensão mental e emocional; 

• Dimensão social e cidadã; 

• Dimensão preventiva e solidária; 

• Dimensão da inclusão e do respeito às diferenças. 

Dessa forma, o Programa Meu Hoje consolidou-se como instrumento de gestão previdenciária ampliada, 

integrando cuidado, informação e responsabilidade social à atuação institucional do IPMU. 
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7- Projeto Viva Saudável 
Como parte do Programa de Pós-Aposentadoria, o Instituto de Previdência Municipal de Ubatuba – IPMU, em 

parceria com a Associação dos Aposentados – Clube Espaço Azul e o Sindicato dos Funcionários Públicos, 

desenvolve o Projeto Viva Saudável, com o objetivo de incentivar a participação ativa de aposentados e 

pensionistas em ações voltadas à promoção da saúde, do bem-estar e da qualidade de vida. 

O projeto estimula hábitos saudáveis, a convivência social e a valorização do envelhecimento ativo, por meio 

de atividades integradas, educativas e acessíveis aos beneficiários. 

O Projeto Viva Saudável desempenha papel fundamental na promoção da saúde física, mental e emocional 

dos aposentados e pensionistas, contribuindo para a prevenção de doenças, a manutenção da autonomia e 

o fortalecimento dos vínculos sociais. Ao incentivar a participação em atividades coletivas, o projeto combate 

o isolamento social, promove o sentimento de pertencimento e estimula uma rotina mais ativa e equilibrada. 

Além disso, a iniciativa reforça o compromisso institucional do IPMU com o cuidado integral de seus 

beneficiários, alinhando-se às boas práticas de gestão previdenciária, educação em saúde e políticas de 

envelhecimento saudável, com foco na melhoria contínua da qualidade de vida no pós-carreira. 

A divulgação das ações é realizada por meio de mensagens via WhatsApp, e-mails institucionais, 

Facebook, site oficial e Instagram do Instituto de Previdência Municipal de Ubatuba – IPMU, assegurando 

ampla comunicação, transparência e engajamento dos participantes. 

 

Dança circular para terceira idade 
A dança circular para a terceira idade é uma prática terapêutica que utiliza passos simples em roda para 
estimular a socialização, o equilíbrio, a coordenação motora e a memória, promovendo bem-estar físico e 
emocional. Geralmente realizada com música folclórica ou relaxante, a atividade combate a solidão, diminui 
dores e valoriza o afeto e a união do grupo.  
Principais Benefícios da Dança Circular: 

• Físicos: Melhora o equilíbrio, agilidade, flexibilidade, coordenação motora e consciência corporal. 
• Cognitivos: Estimula a atenção, concentração e a memorização de coreografias. 

• Emocionais e Sociais: Reduz a ansiedade, estresse e sentimentos de isolamento, fortalecendo laços 
de amizade. 

• Inclusão: Pode ser adaptada com o uso de cadeiras (Dança Circular em Cadeira), permitindo que 
idosos com mobilidade reduzida participem ativamente.  

 

Projeto “Mãos de Fadas” promove convivência, criatividade e bem-estar para 
aposentados 
O Projeto Mãos de Fadas, desenvolvido pela Associação dos Aposentados, é uma iniciativa que vem 

fortalecendo os vínculos sociais, a criatividade e o bem-estar dos aposentados, ao oferecer um espaço 

acolhedor para atividades manuais, troca de experiências e convivência. 

No projeto, cada participante contribui com seus talentos: umas pintam, outras fazem crochê, tricô ou 

bordado. Entre linhas, cores e agulhas, o grupo compartilha histórias, toma um café, celebra aniversários e 

constrói momentos de alegria e pertencimento. Mais do que atividades manuais, o Mãos de Fadas se 

consolida como um espaço de acolhimento, amizade e valorização das vivências de cada participante. 

Iniciativas como esta são fundamentais para os aposentados, pois estimulam o envelhecimento ativo, 

fortalecem a autoestima, incentivam a socialização e contribuem para a saúde emocional, além de manterem 

vivas habilidades e saberes construídos ao longo da vida. 

O projeto conta com a participação do Instituto de Previdência Municipal de Ubatuba – IPMU, que atua como 

parceiro na divulgação, ampliando o alcance das informações entre aposentados e pensionistas e 

incentivando a participação em ações que promovem qualidade de vida e integração social. 

O Projeto Mãos de Fadas acontece todas as quintas-feiras, das 14h às 17h, na Associação dos Aposentados 

de Ubatuba. 

https://www.google.com/search?sca_esv=35e5eccfaf2e56f5&rlz=1C1CHBD_pt-PTBR912BR912&sxsrf=ANbL-n6mW-peaZFzCW3_2bKL1s9YlY73zw%3A1769964965394&q=Dan%C3%A7a+Circular+em+Cadeira&source=lnms&fbs=ADc_l-acAb_3MMOAUx0zmbUpgBqRlDhz5X-HV8KrktiKRKTkK6DcCBZPM8ayzSEkbs9ArVUzf6iz9N9mw3AGKjoxlB_4ikq8j9CewnhhFZqGXyVOzpl_pjJnLjrwv6TIWzzLqIDDxGBKEfPij8geHRYKQJVAZkOblRx9QYf3SoGltTurJlGWu_CQ8-Q22S4yzNXx8QZs9C3Kf0kyKUPy-pVhaAOu5kHGFrGYxNvyZPb8e-IpWUcu-w4&sa=X&ved=2ahUKEwjnxaCr4biSAxXemZUCHa02Ja4QgK4QegQIBBAE&biw=1366&bih=607&dpr=1&aic=0&mstk=AUtExfBZx0PQ2vF8_822k0sZ62oFDkMt7xzpCFj8-L2rI8j6mj_Oh0d4cIfEGE9cud0BnX10H3-nNrH4mdAxpnocQXPZMQbOuatHKJ5C7YdQwiDE9Gd0IMqPg603olZLNjeAc0h1jjlBnFLCTInjmE-rgPpqgRdPQvyZArCZaK5rL_oZV5G250xId91_q_xvgCZmBYGd&csui=3
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Projeto de Alongamento promove saúde, autonomia e qualidade de vida para 
aposentados 
A Associação dos Aposentados desenvolve o Projeto de Alongamento, uma iniciativa voltada à promoção da 
saúde, do bem-estar e da qualidade de vida dos aposentados, reforçando a importância da atividade física 
regular na terceira idade. O projeto conta com a parceria do Instituto de Previdência Municipal de Ubatuba – 
IPMU, que atua no apoio à divulgação, ampliando o acesso dos aposentados e pensionistas às informações 
sobre a atividade. 
As aulas de alongamento são fundamentais para a manutenção da mobilidade articular, o aumento da 
flexibilidade e a prevenção do encurtamento muscular, fatores essenciais para garantir maior autonomia na 
realização das tarefas do dia a dia. A prática regular contribui significativamente para a melhora do equilíbrio, 
a redução do risco de quedas e o alívio de dores crônicas, promovendo benefícios tanto físicos quanto 
mentais. 
Entre os principais benefícios do alongamento para os aposentados, destacam-se: 

• Aumento da mobilidade e da autonomia, facilitando atividades cotidianas como pentear o cabelo, 
amarrar os sapatos ou alcançar objetos; 

• Melhora do equilíbrio e da estabilidade corporal, contribuindo para a prevenção de quedas; 
• Redução de dores e tensões musculares, especialmente na região lombar e cervical, com relatos de 

melhora em quadros de desconforto crônico; 

• Prevenção de lesões, por meio do fortalecimento e da maior elasticidade de músculos, ligamentos e 
tendões; 

• Bem-estar físico e psicológico, auxiliando na redução do estresse, no aumento da disposição e na 
melhora da qualidade de vida. 

O Projeto de Alongamento reforça o compromisso da Associação dos Aposentados e do IPMU com o 
envelhecimento ativo e saudável, demonstrando que o cuidado com o corpo é fundamental para preservar a 
independência, a autoestima e a participação social dos aposentados. 
Iniciativas como essa evidenciam que investir em atividades físicas adequadas à terceira idade é investir em 
mais saúde, segurança e bem-estar. 

 

 

Projeto “Venha Dançar Forró” promove saúde, alegria e convivência para aposentados 
O projeto “Venha Dançar Forró”, desenvolvido pela Associação dos Aposentados, é uma iniciativa que une 
movimento, música e convivência, proporcionando aos aposentados uma atividade prazerosa e altamente 
benéfica para a saúde física, mental e social. 
As aulas de forró representam uma excelente ferramenta para o envelhecimento ativo, pois estimulam o corpo 
e a mente de forma leve, divertida e acessível. A prática contribui para a melhora do equilíbrio, da 
coordenação motora, da flexibilidade e do fortalecimento muscular, especialmente dos membros inferiores, 
auxiliando na redução do risco de quedas e na manutenção da autonomia. 
Além dos benefícios físicos, o forró exerce um papel importante no bem-estar emocional e cognitivo. Os 
passos, ritmos e coreografias estimulam a memória, a concentração e o raciocínio, mantendo o cérebro ativo 
e favorecendo a saúde mental. A dança também ajuda a aliviar o estresse, reduz sintomas de ansiedade e 
depressão e promove a liberação de endorfinas, proporcionando mais alegria e disposição no dia a dia. 
Outro aspecto fundamental do projeto é o seu impacto social. As aulas incentivam a interação, o convívio e a 
formação de novas amizades, fortalecendo vínculos e combatendo o isolamento social, uma das principais 
preocupações na terceira idade. 
O Projeto “Venha Dançar Forró” reafirma que não há limite de idade para aprender, se movimentar e se 
divertir. Por meio do ritmo, do sorriso e da troca entre os participantes, a iniciativa contribui para uma vida 
mais ativa, saudável e feliz, fortalecendo a autoestima e a qualidade de vida dos aposentados. 
Dançar é cuidar do corpo, da mente e do coração — e o forró é um convite para viver essa experiência com 
leveza e alegria. 
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Projeto “Vamos Pintar” estimula criatividade, saúde emocional e convivência entre 
aposentados 
A Associação dos Aposentados amplia suas ações voltadas ao envelhecimento ativo com o Projeto “Vamos 
Pintar”, que oferece aulas de pintura em tela especialmente pensadas para aposentados e pessoas da terceira 
idade. A iniciativa proporciona um espaço de aprendizado, expressão artística e convivência, promovendo 
benefícios significativos para a saúde física, mental e emocional dos participantes. 
As aulas acontecem todas as quartas-feiras, das 15h às 18h, na Associação dos Aposentados, e são conduzidas 
por um professor especializado, que apresenta técnicas acessíveis e adaptadas às diferentes habilidades e 
ritmos de aprendizagem. Mais do que aprender a pintar, os participantes vivenciam momentos de troca, 
acolhimento e descoberta de novos talentos. 
A prática da pintura é reconhecida como uma importante ferramenta de estimulação cognitiva, pois ativa 
diferentes áreas do cérebro, fortalecendo conexões neurais, estimulando a memória, a concentração e o 
raciocínio. Essas atividades contribuem para a prevenção e o controle de sintomas associados a condições 
como Alzheimer e outras demências, além de favorecerem o foco e a atenção. 
No aspecto emocional, a pintura atua como uma forma de terapia, auxiliando na redução do estresse, da 
ansiedade e de sintomas depressivos. A arte permite que o idoso expresse sentimentos e emoções que, 
muitas vezes, são difíceis de verbalizar, promovendo autoconhecimento, relaxamento e bem-estar. 
Os benefícios físicos também são relevantes. O uso de pincéis e materiais artísticos estimula a coordenação 
motora fina, melhora a destreza manual e contribui para a manutenção do fluxo sanguíneo nas mãos e nos 
pulsos, auxiliando inclusive em quadros que exigem maior cuidado motor, como Parkinson. Ao manter as 
mãos e os braços ativos, a atividade contribui para a preservação da autonomia nas tarefas do dia a dia. 
Outro destaque do Projeto “Vamos Pintar” é o fortalecimento da socialização e da autoestima. As aulas em 
grupo criam oportunidades de convivência, novas amizades e sentimento de pertencimento. Finalizar uma 
obra gera orgulho, satisfação pessoal e reforça a autoconfiança dos participantes. 
O Projeto “Vamos Pintar” reafirma que a arte vai muito além do passatempo: ela é uma ferramenta de cuidado, 
prevenção e reabilitação emocional, capaz de transformar o cotidiano da pessoa idosa, proporcionando 
alegria, criatividade e qualidade de vida. 

 
Projeto de Aulas de Pilates promove saúde, autonomia e envelhecimento ativo para 
aposentados 
A Associação dos Aposentados desenvolve o Projeto de Aulas de Pilates, uma iniciativa voltada à promoção 
da saúde física, mental e emocional dos aposentados e das pessoas da terceira idade. A ação integra as 
atividades do Programa Meu Hoje e conta com a participação do Instituto de Previdência Municipal de 
Ubatuba – IPMU, que atua no apoio à divulgação, ampliando o acesso dos aposentados e pensionistas às 
informações sobre o projeto. 
As aulas de pilates são especialmente indicadas para a terceira idade por se tratarem de uma atividade de 
baixo impacto, segura e altamente eficaz. A prática regular contribui para o fortalecimento muscular, a 
melhora do equilíbrio, da flexibilidade e da mobilidade articular, auxiliando na prevenção de quedas, na 
redução de dores crônicas — especialmente na coluna e nas articulações — e no aumento da autonomia 
funcional. 

Entre os principais benefícios do pilates para os aposentados, destacam-se: 

• Segurança e autonomia, com fortalecimento do core (centro do corpo) e melhora do equilíbrio, 
permitindo maior independência nas atividades diárias; 

• Saúde articular e muscular, combatendo a rigidez natural do envelhecimento e contribuindo para a 
prevenção e o controle de condições como artrose e osteoporose; 

• Melhora postural e respiratória, auxiliando na correção de desvios da coluna e na ampliação da 
capacidade respiratória; 

• Bem-estar físico e mental, por meio da respiração consciente e da concentração, reduzindo estresse, 
ansiedade e melhorando o humor e a qualidade do sono; 

• Adaptação individual, com exercícios ajustados às limitações e necessidades de cada participante, 
tornando a prática segura, inclusiva e acessível. 

O projeto reforça a compreensão de que envelhecer é um processo natural, mas manter-se ativo e saudável 
é uma escolha possível. O idoso de hoje é independente, participa da vida social, viaja, constrói novos 
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projetos e busca qualidade de vida. Nesse contexto, o pilates se apresenta como uma das atividades físicas 
mais completas para essa fase da vida, promovendo prevenção, reabilitação e bem-estar. 
Ao integrar o Programa Meu Hoje, o Projeto de Aulas de Pilates reafirma o compromisso da Associação dos 
Aposentados e do IPMU com o cuidado integral, que vai além da previdência, valorizando ações de promoção 
da saúde, convivência, autonomia e inclusão. 
Iniciativas como essa demonstram que cuidar do corpo e da mente é essencial para viver a maturidade com 
mais disposição, segurança e qualidade de vida. 
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8- Concertada Projeto Tamar 
🎼 Concerto do Grupo CONCERTADA – Projeto Tamar 

Inserida no eixo Cultura, Convivência e Envelhecimento Ativo, a apresentação do Grupo CONCERTADA no 

Projeto Tamar integrou o conjunto de ações culturais desenvolvidas pelo IPMU no âmbito do Programa Meu 

Hoje. 

A iniciativa proporcionou aos aposentados e pensionistas um momento de integração social, lazer qualificado 

e apreciação musical em um espaço de reconhecida relevância socioambiental e cultural. O repertório 

diversificado e envolvente favoreceu uma experiência enriquecedora, estimulando emoções positivas, 

memória afetiva e a interação entre os participantes. 

A promoção de atividades culturais está alinhada às diretrizes de envelhecimento ativo preconizadas pelas 

políticas públicas voltadas à pessoa idosa, reconhecendo que a participação em ações artísticas e sociais 

contribui de forma significativa para: 

• Promoção da saúde mental e emocional; 

• Ampliação das redes de convivência; 

• Combate ao isolamento social; 

• Estímulo à participação comunitária; 

• Valorização da trajetória e da identidade dos beneficiários. 

A divulgação do evento ocorreu por meio dos canais oficiais do Instituto — WhatsApp institucional, e-mail, 

Facebook, site oficial e Instagram — assegurando ampla publicidade, incentivo à participação e transparência 

na comunicação institucional. 

Com essa ação, o IPMU reafirma sua atuação para além da gestão previdenciária estritamente administrativa, 

consolidando uma política de cuidado integral que integra cultura, socialização e qualidade de vida como 

dimensões estratégicas da governança previdenciária. 

Objetivo estratégico: estimular a participação social, fortalecer vínculos, promover saúde emocional e 

reconhecer a cultura como instrumento essencial para a qualidade de vida e o envelhecimento ativo. 
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9- Oficina para Terceira Idade. Cultura, cuidado e inclusão: 
teatro e arte fortalecem o envelhecimento ativo em 
Ubatuba 
A Associação dos Aposentados de Ubatuba realizou, nos dias 09 e 10 de outubro de 2025, oficinas 

gratuitas voltadas à Terceira Idade, com apoio institucional do Instituto de Previdência Municipal de 

Ubatuba – IPMU na divulgação e integrando as ações do Programa Meu Hoje, voltado aos 

aposentados e pensionistas. A iniciativa teve como objetivo promover a criatividade, a inclusão 

digital e o protagonismo social por meio da linguagem audiovisual. 

A programação teve início com a Oficina de Criação – “Quem tem medo da tecnologia?”, conduzida 
por Auíra Ariak, escritora, diretora, documentarista e arte-educadora. Durante os encontros, os 
participantes participaram de atividades criativas e acessíveis, utilizando recursos simples como 
papel, caneta e celular, com foco em desmistificar o uso da tecnologia no cotidiano. 

A oficina possibilitou o desenvolvimento de ideias e a elaboração de roteiros autorais, que servirão 
de base para a etapa prática da Oficina de Produção Audiovisual com Celularsob a orientação de 
Felipe Scapino, documentarista, fotógrafo, pesquisador e arte-educador. 
As atividades ocorreram na Associação dos Aposentados de Ubatuba, com participação expressiva 
do público da terceira idade. 

 
A realização das oficinas reafirma o compromisso da Associação dos Aposentados com a 
valorização da pessoa idosa e com a promoção de ações que estimulem o aprendizado contínuo, a 
inclusão digital e o uso criativo das novas tecnologias, contando com o apoio institucional do IPMU, 
que contribuiu para ampliar o alcance da divulgação entre aposentados e pensionistas. 
Além de ampliar o domínio sobre o uso do celular, a atividade fortaleceu a autonomia, a autoestima 
e a socialização dos participantes, promovendo um ambiente de troca de experiências e expressão 
artística. A iniciativa integra o Programa Meu Hoje, que tem como foco o cuidado, a informação e o 
incentivo à participação ativa dos aposentados e pensionistas na vida social e cultural. As oficinas 
reforçam que aprender, criar e se reinventar não têm idade, e que a tecnologia pode ser uma 
importante aliada em todas as fases da vida.  se reinventar não têm idade, e que a tecnologia pode 
ser uma importante aliada em todas as fases da vida.  
A Associação dos Aposentados de Ubatuba tem se consolidado como um importante espaço de convivência, 
cultura e acolhimento para aposentados, pensionistas e pessoas da terceira idade. Nos últimos meses, o local 
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foi palco de eventos culturais de grande relevância, que reforçam o papel da arte como instrumento de 
inclusão, reflexão e qualidade de vida. 

 

 

 

 
10- Diretrizes, Indicadores e Metas – Plano de Gestão 2026 
O Programa de Pós-Aposentadoria Meu Hoje consolidou-se, em 2025, como política 
institucional permanente voltada à promoção do envelhecimento ativo, fortalecimento do vínculo 
institucional e apoio à transição para a aposentadoria. 
Para o exercício de 2026, o Programa passa a integrar formalmente o planejamento estratégico do 
IPMU, com definição de indicadores de desempenho, metas quantitativas e qualitativas, além de 
mecanismos de monitoramento e avaliação de resultados. 
 

Diretrizes Estratégicas para 2026 
O Programa será orientado pelas seguintes diretrizes: 

1. Fortalecimento do vínculo institucional com aposentados e pensionistas; 
2. Ampliação das ações de prevenção e promoção da saúde integral; 
3. Estímulo à convivência social e participação comunitária; 
4. Estruturação formal do processo de preparação para aposentadoria; 
5. Monitoramento por indicadores e avaliação de impacto social. 
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Indicadores e Metas por Eixo Estratégico 
Eixo 1 – Acolhimento e Fortalecimento do Vínculo Institucional 
Indicadores: 

• Número de ações de acolhimento realizadas no ano; 

• Percentual de aniversariantes alcançados; 
• Taxa de satisfação dos beneficiários (pesquisa anual); 

• Tempo médio de resposta aos atendimentos relacionados ao Programa. 
Resultados 2025: 

• 493 mensagens de aniversário enviadas; 
• Comunicação ativa por múltiplos canais institucionais. 
Metas 2026: 

     Manter 100% de envio de mensagens aos aniversariantes; 

     Realizar no mínimo 4 encontros presenciais de acolhimento; 

     Implantar pesquisa anual de satisfação com meta mínima de 85% de avaliação positiva; 

     Reduzir em 10% o tempo médio de resposta aos atendimentos vinculados ao Programa. 

 

Eixo 2 – Promoção da Saúde Integral e Prevenção 
Indicadores: 

• Número de ações educativas realizadas; 
• Número estimado de participantes impactados; 

• Percentual de adesão às campanhas mensais; 

• Diversidade temática abordada. 
Resultados 2025: 
• 24 ações educativas (Campanha das Cores); 

• Abrangência em saúde física, mental e social. 
Metas 2026: 

     Manter mínimo de 24 ações anuais; 

     Ampliar em 15% o alcance estimado das ações; 

     Formalizar parcerias técnicas com, no mínimo, 2 órgãos da rede municipal de saúde; 

     Implantar relatório semestral de impacto qualitativo das campanhas. 

 
Eixo 3 – Cultura, Convivência e Envelhecimento Ativo 
Indicadores: 
• Número de eventos culturais realizados; 

• Taxa média de participação por evento; 

• Índice de retorno positivo em pesquisa pós-evento. 
Resultados 2025: Realização de divulgação de evento cultural com integração social qualificada. 
Metas 2026: 

     Realizar no mínimo 1eventos culturais ou de integração social; 

     Atingir participação mínima de 20% do público convidado em cada ação; 

     Implementar avaliação de satisfação pós-evento com meta mínima de 90% de aprovação. 

 
Eixo 4 – Orientação e Preparação para a Transição 
Indicadores: 
• Número de encontros de orientação realizados; 

• Número de servidores participantes; 

• Percentual de servidores em fase pré-aposentadoria atendidos; 

• Avaliação de percepção de preparo para a transição. 
Resultados 2025: Orientação temática sobre direitos, planejamento de vida e saúde emocional. 



 

Página 32 de 33 
 

  

Metas 2026: 

     Instituir calendário fixo semestral de encontros preparatórios; 

     Alcançar pelo menos 70% dos servidores elegíveis à aposentadoria nos próximos 2 anos; 

     Desenvolver material orientativo padronizado (cartilha digital); 

     Obter índice mínimo de 85% de percepção positiva quanto ao preparo para aposentadoria. 

 
Governança e Monitoramento 
Para garantir efetividade e transparência, o Programa Meu Hoje adotará: 

• Relatório anual consolidado com indicadores comparativos (2025–2026); 
• Monitoramento semestral de metas; 

• Registro formal das ações para prestação de contas em Audiência Pública; 

• Integração dos resultados ao Relatório de Governança do IPMU. 

 

Indicadores Globais de Impacto – Meta 2026 
      Manter ou ampliar em 20% o engajamento geral nas ações do Programa; 

      Alcançar índice mínimo de 85% de satisfação global; 

      Consolidar o Programa como ação permanente prevista no Planejamento Estratégico Institucional. 

 

Direcionamento Estratégico 2026 
O Plano de Ação - Gestão 2026 reafirma que o IPMU adota uma visão ampliada de previdência 
pública, na qual sustentabilidade financeira, responsabilidade atuarial e cuidado humano são 
dimensões complementares. 
O Programa Meu Hoje permanece como instrumento estratégico de: 

• Promoção do envelhecimento ativo; 
• Fortalecimento da confiança institucional; 
• Valorização da trajetória dos servidores públicos; 
• Consolidação de boas práticas de governança previdenciária. 

 
11- Considerações Finais 
A integração dos eixos de acolhimento, prevenção, cultura, orientação e convivência social 

evidencia uma atuação planejada, intersetorial e alinhada às boas práticas de governança pública, 

responsabilidade social e humanização do atendimento. 

O Programa demonstrou que: 

• A previdência pode ser instrumento de promoção de saúde e qualidade de vida; 

• O vínculo institucional se fortalece por meio da comunicação ativa e do cuidado contínuo; 

• A preparação para a aposentadoria reduz impactos emocionais e favorece transições mais 

seguras; 

• A valorização da trajetória dos servidores públicos é elemento central da sustentabilidade 

institucional. 

Em um cenário de aumento da expectativa de vida e de transformações sociais constantes, a 

aposentadoria não representa encerramento, mas o início de uma nova etapa de possibilidades. O 

Programa Meu Hoje – Uma Nova Vase para Viver, Aprender e Conviver, atua justamente nesse 
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ponto de transição, oferecendo suporte, orientação e estímulo à participação ativa, ao 

protagonismo e à construção de novos projetos de vida. 

Ao incentivar o envelhecimento ativo, a autonomia e a integração social, o IPMU fortalece sua 

identidade como instituição pública responsável, comprometida não apenas com a solidez 

financeira e atuarial, mas também com o bem-estar humano de seus segurados. 

Assim, o exercício de 2025 consolida o Programa Meu Hoje – Uma Nova Vase para Viver, 

Aprender e Conviver como política permanente de cuidado e valorização, reafirmando o 

compromisso do Instituto com uma gestão previdenciária moderna, humanizada e socialmente 

responsável. 

O IPMU segue avançando com responsabilidade, planejamento e sensibilidade institucional, 

reconhecendo que cuidar das pessoas é também garantir a sustentabilidade e a credibilidade do 

sistema previdenciário municipal. 

 

Ubatuba, 15 de janeiro de 2026 

 

 

Sirleide da Silva 
Presidente do Instituto de Previdência  

Municipal de Ubatuba 
 

De acordo 

 

Flávio Bellard Gomes 
Presidente do Conselho de 

Administração do Instituto de 
Previdência Municipal de Ubatuba 

 

Michele de Oliveira Alves 
Responsável pelo Controle 

Interno Instituto de Previdência 
Municipal de Ubatuba – IPMU 

 
 

Antônio Carlos Berti Gomes 
Presidente do Conselho Fiscal do 

Instituto de Previdência 
Municipal de Ubatuba 

 

 
 

 


