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Introdugéo -

A capacidade de executar duas tarefas

simultaneamente e necessaria e | 4
h | y
comumente  utilizada  pelos  seres wir
humanos ao realizar as mais diversas 4
atividades cotidianas?. "‘ ’,’

Realizamos tarefas duplas diariamente,
principalmente aquelas que combinam a

marcha com uma segunda tarefa e nem

nos damos conta.

Lauenroth, A., loannidis, A.E. & Teichmann, B. Influence of combined physical and cognitive training on cognition: a systematic review. BMC Geriatr 16, 141

(2016). https://doi.org/10.1186/s12877-016-0315-1 = LaNEx



DICA DO NEURINHO

Dupla Tarefa

E a capacidade de realizar duas tarefas concomitantes, seja ela

motora/motora, cognitiva/cognitiva, ou motora/cognitival.
® o ﬁ ﬁ H‘ @

1 Pashler, H. Doing Two Things at the Same Time. Sigma Xi, The Scientific Research Society Vol. 81, No. 1 (January-February 1993), pp. 48-55

'/t.‘ | =
“v LaNEx



05

Poréem, a medida que vamos
envelhecendo, aumentam as dificuldades
para a realizacao de dupla tarefa,
principalmente para aqueles com doencas
neurodegenerativas, como a Doenca de

Alzheimer ou outras deméncias.

Entretanto um treinamento de dupla tarefa
pode melhorar o equilibrio, a marcha e a

cognicao de idosos com Doenca de Alzheimer?

Andrade, L.P. et al. Alteracdes motoras na doenca de Alzheimer. In: COELHO et al. Exercicio fisico no envelhecimento saudavel e patolégico: da teoria a préatica.led.

Curitiba: Editora CRV, 2013.
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Realizar um trabalho composto por atividades motoras e
cognitivas concomitantemente em pacientes com deméncia

pode potencializar as capacidades motoras e cognitivas.

Além de diminuir o nimero de guedas e melhorar o

desempenho nas atividades funcionais destes pacientes?.

1 Coelho, F.G.M.; Costa, J.L.R.; Gobbi, L.T.B.; Gobbi, S. Exercicio fisico no envelhecimento saudavel e patoldgico: da teoria a préatica.led. Curitiba: Editora CRV,

2013. - LaNEx



FuncOes Executivas 07

Uma funcao cognitiva que € muito utilizada no nosso dia a dia s&o as funcoes
executivas.

Elas sdo fundamentadas na memaoria operacional, no controle inibitorio e na
flexibilidade cognitiva, necessarias para outras funcdes de alta ordem, como o

raciocinio, o planejamento e a resolucao de problemas!.

)

1 Diamond, A. Executive Functions. Annual Review of Psychology, v. 64, p. 135-168, 2013. ")

Controle
Inibitorio




Funcdes Executivas: memaoria operacional 08

E a capacidade limitada de
reter informacdo por um
curto periodo e de realizar
operacbes mentais com o

conteudo armazenadol.

Exemplo: lembrar de uma

sequéncia de comandos

Flexibilidade
Cognitiva de numeros e letras para

acessar uma conta no

banco.
e

Llvry, r.B.; Gazzaniga, m.S.; Mangum, g.R. Neurociéncia cognitiva: a biologia da mente. 2ed. Porto Alegre: Editora Artmed, 2006.




Funcdes Executivas: controle inibitorio 09

E a capacidade que temos de

inibir estimulos externos

indesejaveis e inibir acdes -
Controle | WEuiEE

iInadequadas. latiérta Operacional

Exemplo: Quando te
presenteiam com algo que vocé
ndo gosta tanto mas mesmo Flexibilidade

assim é gentil e agradece. Cognitiva

1 Diamond, A. Executive Functions. Annual Review of Psychology, v. 64, p. 135-168, 2013.




FuncoOes Executivas: flexibilidade cognitiva 10

Funcao necessaria para
modificar estratégias, abstrair,
reavaliar planos, mudar ideias, o
_ Memoria
adaptar-se a novas realidades Operacional
e criar novas solucdes com

criatividadel.

Exemplo: A rua por qual vocé
sempre passa estd em obra e

VOCé sO descobre ao chegar la

e VOCé cria uma nova rota para

seu destino na hora.

1 Diamond, A. Executive Functions. Annual Review of Psychology, v. 64, p. 135-168, 2013.




DICA DO NEURINHO

FuncoOes executivas:

sédo habilidades cognitivas envolvidas no planejamento, iniciacao,

seguimento e monitoramento de comportamentos complexos

dirigidos a um fim?1,

E através das funcBes executivas que mantemos o foco,
monitoramos a atencado e integramos informacdes necessarias a
atividade realizada. As funcOes executivas séao acionadas

constantemente, para que possamos realizar nossas Atividades de

Vida Diaria de maneira bem sucedidaz.

1 Royall, D.R. et al. Executive control function: a review of its promise and challenges for clinical research. Journal of Neuropsychiatry and Clinical Neurosciences,
v. 14, p. 377-405, 2002.

2 Foss, M.P.; Yassuda, M.S. Envelhecimento cognitivo fisiol6gico em idosos In: APRAHAMIAN, I. FORLENZA, O. V. RADANOVIC, M. Neuropsiquiatria'geriatrica.
2.ed. S&o Paulo: Editora Atheneu, 2014.



E quando eu utilizo as Funcdes Executivas?

Quando preciso tomar decisdes e fazer escolhas;
Quando planejo algo;

Quando penso antes de agir;

<N X X

Quando tenho capacidade de controlar estimulos internos

e externos;

\

Quando preciso me adaptar a situacdes novas;
v Quando repenso sobre meus erros;

v" Quando consigo mudar estratégias.

12



Realizar atividades fisicas
gue envolvam as Funcoes
Executivas contribuem
para a melhora cognitiva

dos 1dosos.

13
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|
Um exemplo simples de atividades cognitivas que
podem ser feitas durante o exercicio fisico podem

Ser.

soletrar palavras para frente ou contrarias;
contagem para frente ou para tras;

contar apenas nimeros impares ou pares;

nomear palavras em uma categoria particular;

fazer associacoes entre letras e movimentos;

N X X < X

participar de jogos e atividades com regras preé-
estabelecidas;

v' fazer associacdes entre cores e comandos.

Coelho, F.G.M.; Costa, J.L.R.; Gobbi, L.T.B.; Gobbl, S. Exercicio fisico no envelhecimento saudavel e patoldgico: da teoria a prética.led. Curitiba;, Editora CRV,

2013.
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Uma ferramenta importante no trabalho de dupla tarefa com

pacientes com deméncia é a musica!

Atividades fisicas com musica podem ser uma forma
divertida e motivante de realizar a dupla tarefa com pacientes

demenciados e cuidadores, podendo aumentar a adeséo aos

treinost, ‘

g

1 Schaefer, S.; Schumacher, V. The interplay between cognitive and motor functioning in healthy older adults: findings from dual-task studies and suggestions for
intervention. Gerontology. 2010; 57(3): 239-46.



Hora de treinar corpo e cérebro

A proposta das atividades de dupla tarefa desse
manual & apresentada com a possibilidade de inserir

novos estimulos motores/cognitivos para idosos.

A maioria das atividades contidas no manual ira
trabalhar a coordenacdo motora ampla, o equilibrio
dindmico, a estabilizacdo e a orientacdo espacial,
porque s&o habilidades fundamentais para a
iIndependéncia de qualquer pessoa, principalmente

dos idosos.

16




Hora de treinar corpo e cérebro

Algumas atividades propostas incluem a locomocao
associada a atencao, pois € um trabalho de dupla
tarefa motora/cognitiva presente em todas as AVDs e e
de extrema importancia para a funcionalidade dos

iIdosos demenciados.

As atividades foram adaptadas para que possa ser

feito com apenas 2 pessoas (idoso e cuidador).

17
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Quem faz um movimento acrescenta outro
Seguindo a trilha
Dancando com os circulos
Coelho na Toca
Circuito

Historia em movimento



Quem faz um movimento acrescenta outro 19
Objetivo: Atencdo, memoaria, controle inibitorio, equilibrio e coordenacéao

Exercicio:

1) O cuidador criard um movimento e o idoso devera

repetir o movimento.

2) Depois de um curto espaco de tempo o cuidador
introduzird outro movimento associado a esse e o

idoso devera repetir a sequéncia.

3) Depois de um curto espaco de tempo o cuidador

introduzird mais um movimento e agora serdo 3

movimentos associados que o idoso devera repetir

_ \'l
4) Introduzir no maximo 5 movimentos. n % + F

Parar, descansar um pouco e pedir para o idoso repetir

a sequéncia que foi realizada. e e ® .
T+¢+ T+ v G




Seguindo atrilha

Objetivo: atencao, memoria, flexibilidade, coordenacgao e equilibrio

Material: letras e numeros de EVA

Exercicio:

Espalhar as letras (A até E) de EVA pelo chao e

pedir para o idoso pisar na ordem alfabética. ,

Em seguida, solicite que o idoso continue
pisando na sequéncia, mas agora devera falar
nome de mulheres ao pisar nas letras (ex. A

Andrea).

Depois alterne apenas as vogais e depois

apenas as consoantes.
_eeeeeeeeeeeeeeeeee e s s e

C

YA

20



Seguindo atrilha 2

Objetivo: atencao, memoria, flexibilidade, coordenacgao e equilibrio

Material: letras e numeros de EVA

Exercicio:

Agora introduza os numeros e explique que
cada letra deverd ser seguida de um numero,

ambos na ordem crescente.

Comece com poucas letras (04) e depois va

aumentando de 2 em 2.

Exemplo: A=1,B=2,C=3....

Obs: caso o idoso tenha dificuldade de
locomocéao, faca os exercicios sempre ao lado

dele.




Dancando com os circulos

22

Objetivo: Atencédo, memoria, orientacao espacial, equilibrio, lateralidade e ritmo;

Material: 4 Circulos de EVA, 2 azuis e 2 vermelhos

Em pé, um ao lado do outro, um circulo de EVA
azul na frente e outro ao lado do pé direito, um
circulo de EVA vermelho na frente e outro ao lado

do pé esquerdo.

Exercicios:
A- Pisar no circulo que estd na lateral do pé
direito e voltar para a posicao inicial. Realizar o

movimento 3x e trocar para o pé esquerdo.

B- Alternar pé direito ao lado e volta, pé esquerdo

ao lado e volta. Realizar o movimento 3x

A-




Dancando com os circulos 2
Objetivo: Atencédo, memoria, orientacao espacial, equilibrio, lateralidade e ritmo;

Exercicios:

C- Alternar pé direito a frente e retorna, pé
esquerdo a frente e retorna, pé direito ao lado e
retorna, pé esquerdo ao lado e retorna. Realizar
3x

D- Alternar pé direito a frente e retorna, pé direito
ao lado e retorna. Realizar 3x e trocar para o pé

esquerdo.

E- Alternar pé direito a frente e retorna, pé direito
ao lado e retorna, pé esquerdo a frente e retorna,

pé esquerdo ao lado e retorna. Realizar 3x




Dancando com os circulos 3
Objetivo: Atencédo, memoaria, orientacao espacial, equilibrio, lateralidade e ritmo;

Agora ndOs vamos acrescentar os ultimos
circulos de EVA que ficardo atras de cada pé.
Um azul atras do pé direito e um vermelho atras

do pé esquerdo.

Exercicios:

A- Pé direito no circulo de tras e retorna.

Realizar 3x e trocar para o pé esquerdo.

B- Alternar pé direito para tras e meio, pé

esquerdo para tras e centro. Realizar 3x



Dancando com os circulos 4
Objetivo: Atencédo, memoaria, orientacao espacial, equilibrio, lateralidade e ritmo;

Exercicios:

C- Agora vamos trabalhar s6 com o pé direito
para frente, no meio, para trds e retorna para o

meio. Realizar 3x e trocar para o esquerdo.

D- Agora podemos misturar todos o0s
movimentos em uma sequéncia simples. Vocé
fala a sequéncia, ele escuta e repete realizando

0 movimento.

Ex: Pé direito para o lado e volta, pé esquerdo

para frente e volta.

No final coloque uma musica e dance
alternando os pés sobre os circulos de

maneira livre.
|



Coelho na Toca

26

Objetivo: Forca de membros inferiores, atencdo, memaoria, orientacdo espacial e equilibrio;

Material: 4 Circulos de EVA para cada cor: azul, vermelho e verde;

Espalhe os circulos pelo chdo de maneira alternada e
gue nédo fiquem longe um dos outros. O cuidador se
posiciona préoximo do idoso, pede para ele escolher

uma cor, memorizar esta cor e pisar em cima dela.

Determine duas palavras de comando ex.. Escola e
Dia.

Ao ouvir a palavra ESCOLA - deveréa se deslocar para
o circulo, de qualquer cor, mais proximo do lado
ESQUERDO.

Ao ouvir a palavra DIA - deslocar para o lado DIREITO
e pisar em qualquer circulo mais préximo dele do

lado direito.

Realizar em média 5 rodadas.

d LaNEx



Coelho na Toca 2

Objetivo: Forca de membros inferiores, atencdo, memoria, orientacéo espacial e equilibrio;

Agora vocé acrescentara mais uma palavra: TROCA.

Explicar que ao ouvir a palavra TROCA, ele devera
sair do circulo que esta e procurar um circulo que

tenha a cor que ele escolheu no inicio do exercicio.

Apb6s a explicacdo e antes de reiniciar com as
palavras, peca para ele fazer 10 movimentos, ex.:
flexdo plantar (panturrilha) e em seguida diga as
palavras do primeiro exercicio (DIA e ESCOLA)
adicionando a terceira palavra TROCA procurando a

cor escolhida no inicio.

Realizar em média 5 rodadas.

LaNEx



Coelho na Toca 3

Objetivo: Forca de membros inferiores, atencdo, memoria, orientacéo espacial e equilibrio;

Na proxima progressao, acrescentar a palavra
FEIRA e explicar que ao ouvir a palavra, ele ira se
deslocar e pisar no circulo que estiver mais a

frente.

Apés a explicacdo e antes de iniciar com a palavra
nova, peca para ele fazer 10 movimentos ex.:
flexdo de joelhos alternada (calcanhar no

bumbum) e em seguida trabalhe com as palavras.

Agora vocé tem as palavras ESCOLA, DIA, FEIRA
E TROCA. Realizar em média 5 rodadas.

LaNEx



Coelho na Toca 4

Objetivo: Forca de membros inferiores, atencdo, memoria, orientacéo espacial e equilibrio;

Para finalizar a atividade, vamos acrescentar a
palavra AMOR e explicar que ao ouvir a palavra,
ele devera andar para ATRAS e pisar no circulo

gue estiver mais proximo dele.

Entéo, vocé pode fazer uma sequéncia simples de
3 palavras, falar para ele prestar atencao e pedir

para realizar a sequéncia ap6s ouvi-las.

Observagdes:

Obs1: Caso o familiar tenha dificuldade de locomocéo, fazer os

exercicios ao lado dele.

Obs 2: Esteja atento a posicédo do familiar para dar as coordenadas

de acordo com a posicéo que ele se encontra.

Obs 3: Vocé pode falar qualquer outra palavra que ndo estava no

combinado para observar a atencdo do familiar.

LaNEx



Circuito 30
Objetivo: Atencdo, memodria, orientacao espacial, equilibrio, coordenacéo e forca de membros
superiores e inferiores.

Material: Cadeira, garrafas pet, bandeja pequena, copo de plastico duro,
letras de EVA e Thera band (alternativa: cones e garrafa pet com agua).

Dividir o espagco em quatro estacoes:
camelo — gato —

ledo - girafa

122 Na primeira estacdo ele devera

levantar da cadeira, falar o nome de um

animal e sentar na cadeira. Realizar 10x e

néo podera repetir o nome do animal.

22. Na segunda estacdo as 5 garrafas g,,\
~ . . vf{ .‘\_"p\
deverdo estar enfileiradas, com um ﬁiiw
/
- ) v
espaco de um passo entre elas e pedir _7,? é;
1S ' 4

para ele ir contornando as garrafas e n AI@L"/
voltar passando por cima. Realizar 4x Ay ARA <Z:§ D

Imagens adaptadas do Senior Fitness Teste Manual.
RIKLI, Roberta E.; JONES, C. Jessie. Senior fitness test manual. Human kinetics, 2013.

LaNEx



Circuito 2
Objetivo: Atencdo, memdria, orientacao espacial, equilibrio, coordenacéo e forca de membros
superiores e inferiores.

32 Na terceira estacao espalhar as letras (A até F) de
EVA no chao, pedir para carregar uma bandeja com _Lu_ }3—\

um copo de plastico e pisar nas letras em ordem // q{,ﬁ*\yﬁ
alfabetica. Fazer 2 x na sequéncia normal e 1x de tras wi \/ Y

para frente. i T o — I{

43: Na quarta estacéao ele farad o exercicio de flexao de
cotovelo com o elastico/garrafa. Pisar no elastico
com um pé, cada mao ira segurar nas pontas do

elastico, dobrar e esticar o cotovelo 10x

Realizar o circuito 3x; Descansar 1’ ao terminar todo

0 circuito e antes de repeti-lo.

Imagens adaptadas do Senior Fithess Teste Manual.
RIKLI, Roberta E.; JONES, C. Jessie. Senior fitness test manual. Human kinetics, 2013.




Circuito 3
Objetivo: Atencdo, memdria, orientacao espacial, equilibrio, coordenacéo e forca de membros

superiores e inferiores.
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Variacoes

12: Extens&@o de joelho sentada, unilateral, contar
crescente na perna direita e decrescente na

esquerda. 10x

22. Deslocar lateralmente passando por cima das
garrafas. Inicia o0 movimento com a perna direita e

volta iniciando com a perna esquerda.
32 Espalhar letras e numeros de EVA no chao. Pedir

para ir pisando nas letras na sua sequéncia normal,
voltar pisando nos niumeros de maneira decrescente

e equilibrando a bandeja. 2x

4a: Abrir e fechar os bracos na horizontal com o
elastico/garrafa. Colocar o eléstico atras das costas,

segurar nas pontas, abrir e fechar os bracos 10x



Histoéria em movimento 33

Objetivo: atencao, controle inibitdrio, memaoria e coordenacao

Material: 2 cadeiras e varios objetos ou figuras.

Exercicio;: O cuidador ira iniciar uma

historia e em seguida devera apresentar ﬁ )’ %
para o familiar objetos/figuras que H — .

possam remeter algum movimento =

corporal. &Il/ f

O paciente devera continuar a historia

. . Ex.: Escova de dente, mochila, bola, cadeira e moedas.
utilizando os objetos apresentado e

representando 0sS movimentos que O Inicio da historia:

corpo possa realizar na utilizagéo desses CUIDADOR: Joao acordou cedo, levantou dacamace ...

objetos.
PACIENTE: Joao acordou cedo, levantou da cama e FOI

ESCOVAR OS DENTES.
Obs: A maioria dos objetos precisam de um

movimento corporal para ser manipulado.
- |

T AR ) :
LaNEx



VAMOS PROGREDIR?

Procure adequar o desafio a habilidade percebida por seus
alunos, pois o desafio deve estar de acordo com a
habilidade de cada um. A progresséao de dificuldade também
deve ser cuidadosa, de acordo com a evolucao de cada
idoso. ‘
Avaliacoes e reavaliacbes amplas, com informacdes de
aspectos biopsicossociais sao fundamentais. Defina metas

individuais de curto e longo prazo que sejam:

Alcancaveis
Realistas
Desafiadoras

Especificas

FAPERJ

Fundacéo Carlos Chagas Filho de Amparo
a Pesquisa do Estado do Rio de Janeiro




Linha de chegada

Para mais ebooks e videos sobre
exercicio fisico e dupla tarefa em idosos
acesse nosso site clicando no desenho

ao lado.

./
Agradecemos a Prof2 Renata Amaral pela
colaboracdao com a criagcao de atividades para
construcao do manual.
™D
@FAPERJ A LaNEx
s Penuiina ta Exthde da Rio de Janeiro [ sttt |



http://www.laboratoriolanex.com.br/

PARA MAIS INFORMACOES NOS SIGA NAS REDES

@ www.laboratoriolanex.com
n LaNEx UFRJ

@lanexufr|
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https://www.laboratoriolanex.com/
https://www.instagram.com/lanexufrj/
https://www.youtube.com/channel/UCtFET60Uou75lxKadyZ9kMw

