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Para se manter ativo ndo é preciso muito e os beneficios sdo enormes!
O exercicio fisico melhora a qualidade de vida, previne quedas, melhora o equilibrio, a forca e

melhora a independéncia nas Atividades de Vida Diaria (AVD)!.

Segundo a recomendacdo do Colégio Americano de Medicina do Esporte2 e o Guia de
Atividade Fisica para a Populacdo Brasileira? idosos devem realizar pelo menos 150 minutos
de atividade fisica moderada semanal.

Caso néo seja possivel fazer os 150 minutos semanais, idosos devem

ser tao fisicamente ativos quanto suas habilidades e condi¢cdes permitam.

Esse valor pode ser reduzido para 75 minutos, para aqueles que

conseguem e preferem atividades vigorosas.

1 Deslandes, Andréa, et al. Exercise and mental health: many reasons to move. Neuropsychobiology 59.4 (2009): 191-198.

2 American College of Sports Medicine et al. American College of Sports Medicine position stand. Exercise and physical activity for older adults. Medicine and
science in sports and exercise vol. 41,7 (2009): 1510-30. doi:10.1249/MSS.0b013e3181a0c95¢c e

3 Brasil. Ministério da Saude. Secretaria de Atengdo Primaria a Saude. Departamento de Promocédo da Saude. Guia de Atividade Fisica para a PopulagaolBrbshlelra
[recurso eletronico] / Ministério da Salde, Secretaria de Atengéo Primaria & Salde, Departamento de Promog&o da Salde. — Brasilia : Ministério da Salidep202&smmmrrmmn
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A Década do Envelhecimento Saudavel da

Organizacdo Mundial de Saude (OMS) veio para

mudancas fundamentais serdo necessarias néao
apenas nas acbes que realizamos, mas em como

pensamos sobre aidade e o envelhecimento.

Essas mudancas foram divididas em 4 areas.

World Health Organization. "Decade of Healthy Ageing 2020-2030. https://www.who.int/initiatives/decade-of-healthy-ageing. (2019).



https://www.who.int/initiatives/decade-of-healthy-ageing

Mudar a forma como
pensamos, sentimos e agimos com

relacédo a idade e ao envelhecimento;

Garantir que as
comunidades promovam as capacidades

das pessoas idosas;

Entregar servigcos de
cuidados integrados e de atenc¢éo priméria
a saude centrados na pessoa e adequados

a pessoaidosa;

Propiciar o acesso a
cuidados de longo prazo as pessoas

idosas que necessitem.

Area de Agao I:
Mudar a forma como
pensamos, sentimos

e agimos com
relacao a idade e ao
envelhecimento;

Décadado

Areade Acao Il
Garantir que as
comunidades

promovam as
capacidades das
pessoas idosas;

Envelhecimento Saudavel

Areas de Acao llI:
Entregar servicos de
cuidados integrados e
de atencao primaria a
saude centrados na

pessoa e adequados a
pessoa idosa;

2020-2030

Areas de Agao IV:
Propiciar o acesso
a culdados de
longo prazo as

pessoas idosas
que necessitem.

DD

7 LaNEx

World Health Organization. Decade of Healthy Ageing 2020-2030. https://www.who.int/initiatives/decade-of-healthy-ageing. (2019).
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4 AREAS DE ACAO DA DECADA



https://www.who.int/initiatives/decade-of-healthy-ageing
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A prestacao de cuidados integrados é fundamental
para os idosos. As  "Diretrizes da OMS sobre
Cuidados Integrados para Pessoas Idosas" (ICOPE)!
propdem recomendacOes baseadas em evidéncias
para profissionais de saude para prevenir, retardar ou
reverter declinios nas capacidades fisicas e mentais

de pessoas idosas.

O
na otimizacado da
capacidade intrinseca e da habilidade funcional das

pessoas a medida que envelhecem?,

"World Health Organization et al. Integrated care for older people ( ICOPE): guidance for person-centred assessment and pathways in primary care. World Health Organization, 2019.



Cuidados Integrados para Pessoas Ildosas %

ARERNSEEEE
PRNCUPAIS CAPAGIDADE VISUAL

DOMINIOS DA

CAPACIDADE
INTRINSCA

"World Health Organization et al. Integrated care for older people ( ICOPE): guidance for person-centred assessment and pathways in primary care. World Health Organization, 2019.( .
) )'e}ufk—'{n .“..,/’.\
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O envelhecimento gera reducao da
capacidade dos
sistemas cardiovascular,
musculoesquelético e  nervoso
central, porém o estilo de vida
contribui para reduzir a velocidade

dessas perdas.

Com as perdas acumuladas durante
a vida, aumenta a chance de
fragilidade, incapacidade,

morbidades e morte prematura.

Kalache A, Keller I. The WHO perspective on active ageing. Promotion & Education. 1999;6(4):20-23. doi:10.1177/102538239900600406
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Nossa capacidade funcional aumenta na infancia e no
inicio da idade adulta, tdo logo o pico é eventualmente

seguido por um declinio.

— como tabagismo,

consumo de alcool, atividade fisica e dieta alimentar. !

No entanto,

. Reducao do tabagismo e pequenos
aumentos no nivel de aptiddo fisica, por meio de
caminhadas regulares, por exemplo, podem reduzir o
risco de desenvolver doenca cardiacas, aumento de
fragilidade e incapacidade durante o processo de

envelhecimento.

1 Kalache A, Keller I. The WHO perspective on active ageing. Promotion & Education. 1999;6(4):20-23. do0i:10.1177/102538239900600406

09
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Mas afinal o que é ?

Como podemos contribuir para
sua reducao e ter entdao um melhor

estilo de vida e envelhecimento?

World Health Organization. WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour: web annex: evidence profiles." (2020).
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A fragilidade é considerada muito presente na velhice e traz junto dela alto risco de

guedas, invalidez, hospitalizacao e mortalidade.

Ela é definidal! como uma sindrome clinica na qual trés ou mais dos seguintes
critérios estavam presentes:

Perda de peSO né.o |ntenC|Onal (4,5kg no ano anterior);

Exaustao autodeclarada;
Fragueza (forca de preensao manual);
Velocidade lenta de caminhada;

Baixa atividade fisica.

1 Fried, Linda P., et al. Frailty in older adults: evidence for a phenotype. The Journals of Gerontology Series A: Biological Sciences and Medical Sciences 56.3 (2001):
M146-M157.



Incapacidade - Dependéncia para
fazer atividades do dia a dia;

Comorbidade - Doencas fisicas e
mentais;

Fragilidade - Sindrome associada a
diminuicdo das reservas e diminuicao a

resisténcia aos estressores.

INCAPACIDADE

12

COMORBIDADES

FRAGILIDADE

1 Fried, Linda P., et al. Frailty in older adults: evidence for a phenotype. The Journals of Gerontology Series A: Biological Sciences and Medical Sciences 56.3 (2001):

M146-M157.
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Tanto a
guanto o podem
contribuir para diminuicao dos declinios funcionais

assoclados ao envelhecimento!

World Health Organization. WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour: web annex: evidence profiles." (2020).



Entendendo a diferenca entre
comportamento sedentario, atividade

fisica e exercicio fisico.

14



O comportamento sedentario pode ser

definido como

acima dos niveis de repouso, estando sentado,

reclinado ou deitado.

Idosos passam a maior parte do dia sentados,
fazendo que o comportamento sedentario seja
maior. Isso significa que n&o basta apenas

fazer os exercicios de forma regular, mas

HORAS E PORCENTAGEM
DO DIA SEDENTARIO’

IDOSOS
DEMENCIA

INSTITUCIONALIZADOS

17,3h

72% DO DIA

IDOSOS
COM
DEMENCIA
15,8h

66% DO
DIA

IDOSOS
SAUDAVEIS

14,5h

60% DO
DIA

1van Alphen, Helena JM, et al. Older adults with dementia are sedentary for most of the day. PloS one 11.3 (2016): e0152457.
2 Brasil. Ministério da Salde. Secretaria de Atencdo Primaria a Saude. Departamento de Promog&o da Saude. Guia de Atividade Fisica para a Populacad Brasileira
[recurso eletrénico] / Ministério da Salde, Secretaria de Atengdo Priméria a Saude, Departamento de Promog&o da Salde. — Brasilia : Ministério da Saude 2021«



Um boa dica para evitar 0
comportamento sedentario que o Guia
de Atividade Fisica da Populacéo
Brasileira indica é:
Tentar

, mude
de posicéo, va ao banheiro, se alongue,

levante para pegar uma agua.
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Pequenas atitudes que podem ajudar,

e muito, a diminuir o seu

comportamento sedentario e

melhorar sua qualidade de vida.

Brasil. Ministério da Saude. Secretaria de Atencéo Priméaria & Saude. Departamento de Promocado da Salde. Guia de Atividade Fisica para a Popula¢&o ‘Brasileira
[recurso eletrdnico] / Ministério da Saude, Secretaria de Atengéo Priméria a Saude, Departamento de Promogé&o da Salde. — Brasilia : Ministério da Saude; 2021



DICA DO NEURINHO'

Agora gue vocé ja sabe que ndo pode ter um comportamento sedentario, vamos

falar da diferencga entre “exercicio fisico” e “atividade fisica”?

A atividade fisica refere-se ao movimento O exercicio fisico refere-se a atividade
corporal produzido pela contracdo dos planejada,  estruturada e  movimento
mlsculos esqueléticos e que aumenta a repetitivo para melhorar ou manter um ou
energia despesa. * mais componentes da aptidao fisica.t

1 American College of Sports Medicine et al. American College of Sports Medicine position stand. Exercise and physical activity for older adults. Medicine and
science in sports and exercise vol. 41,7 (2009): 1510-30. doi:10.1249/MSS.0b013e3181a0c95¢

2 Brasil. Ministério da Saude. Secretaria de Atengdo Priméria & Saude. Departamento de Promocao da Saude. Guia de Atividade Fisica para a Populacao Brasileira
[recurso eletr6nico] / Ministério da Saude, Secretaria de Atencao Primaria a Saude, Departamento de Promocado da Saude. — Brasilia : Ministério da Saude, 2021
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Acontece no seu tempo disponivel ou no lazer, baseada
em preferéncias e oportunidades. Caminhar, correr, dancar, nadar, fazer trilha, entre

outras.

E feita como forma de deslocamento ativo para ir de

um lugar a outro. Vocé pode caminhar, manejar a cadeira de rodas, entre outras.

Ocorre no trabalho e em atividades
educacionais, para desempenhar suas fung¢bes laborais ou de estudo. Vocé pode

plantar, capinar, colher, caminhar, correr, pedalar, limpar, varrer, lavar.

Realizada para o cuidado do lar e da familia.
Vocé pode cuidar das plantas, cortar a grama, fazer compras, dar banho na criancga,
varrer, esfregar ou lavar, entre outras.

1 Brasil. Ministério da Saude. Secretaria de Atengdo Primaria & Saude. Departamento de Promogéo da Saude. Guia de Atividade Fisica para a Popula¢ao Brasileira
[recurso eletrdnico] / Ministério da Saude, Secretaria de Atengéo Priméria a Saude, Departamento de Promogé&o da Salde. — Brasilia : Ministério da Saude; 2021
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Treinamento aerébico: Exercicio de flexibilidade

Treinamento de equilibrio

Treinamento com exercicios ‘
de resisténcia

1 American College of Sports Medicine et al. American College of Sports Medicine position stand. Exercise and physical activity for older adults. Medlcme and
science in sports and exercise vol. 41,7 (2009): 1510-30. doi:10.1249/MSS.0b013e3181a0c95¢ v

2 Brasil. Ministério da Saude. Secretaria de Atencdo Priméria a Salde. Departamento de Promog&o da Saude. Guia de Atividade Fisica para a Populagao argww\a '
[recurso eletr6nico] / Ministério da Saude, Secretaria de Atencao Primaria a Saude, Departamento de Promocado da Saude. — Brasilia : Ministério da Saude

mmmwmde Neurociéncia do Exercicio




As atividades propostas nesse manual deverao promover 20
0 desenvolvimento das valéncias fisicas, sao elas:

APTIDAO

. EQUILIBRIO:
CARDIORRESPIRATORIA® E

) _ _ . € a capacidade que ajuda vocé a
€ a capacidade que ajuda vocé a se

o manter a sua postura e sustentar o
deslocar ou fazer as atividades do

_ _ _ Seu corpoZ.
seu dia a dia sem ficar cansado?.

J J

1 American College of Sports Medicine et al. American College of Sports Medicine position stand. Exercise and physical activity for older adults Medicine and
science in sports and exercise vol. 41,7 (2009): 1510-30. doi:10.1249/MSS.0b013e3181a0c95¢

2 Brasil. Ministério da Salde. Secretaria de Atengdo Primaria & Salde. Departamento de Promogédo da Salde. Guia de Atividade Fisica para a Popul‘a.(;a Bﬁgﬁfelra
[recurso eletrénico] / Ministério da Salde, Secretaria de Atengdo Primaria a Salde, Departamento de Promogéo da Salde. — Brasilia : Ministério da Saude 20




As atividades propostas nesse manual deverao promover 21
0 desenvolvimento das valéncias fisicas, sao elas:

FORCA: FLEXIBILIDADE!:

é a capacidade que ajuda vocé é a capacidade que ajuda vocé

a carregar as sacolas do a se vestir ou agachar para

supermercado ou algum pegar algum objeto no chéo

sem dificuldadesz2.

objeto?Z.

_J

1 American College of Sports Medicine et al. American College of Sports Medicine position stand. Exercise and physical activity for older adults Medlcme
and science in sports and exercise vol. 41,7 (2009): 1510-30. doi:10.1249/MSS.0b013e3181a0c95¢c tedpp b E ’
2 Brasil. Ministério da Saude. Secretaria de Atencdo Primaria a Saude. Departamento de Promogdo da Salde. Guia de Atividade Fisica para. aﬁ
Brasileira [recurso eletronico] / Ministério da Salde, Secretaria de Atengdo Primaria a Saude, Departamento de Promogdo da Salde. — Brasilia : Mlhlsterl
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A intensidade do seu exercicio vai significar o nivel
de esforco ao qual vocé esta quando realiza uma
atividade fisica. NO0s podemos dividir o exercicio em

trés categorias: LEVE, MODERADA ¢ VIGOROSA.

Use a escala de Percepcao Subjetiva de Esforco,

observado nossas sensacd0es como:

Brasil. Ministério da Saude. Secretaria de Atencéo Priméria & Saude. Departamento de Promocédo da Salde. Guia de Atividade Fisica para a PopuIaé‘é’o ‘Brasileira
[recurso eletrénico] / Ministério da Salide, Secretaria de Atengéo Primaria & Salde, Departamento de Promogéo da Salide. — Brasilia : Ministério da Satde; 202121\ Fx

laboratdrio de Neurociéncia do Exercicio



23

MUITO LEVE 1-3

MODERADO -

Sente os batimentos um pouco mais forte e um
pouco de dificuldade para conversar enquanto

se exercita?

Quanto mais alta a

numeragao maior o

esforcgo!

1Vivacqua, R.; Hespanha, R. Introduc¢édo — Histdrico — Perspectiva. In: Ergometria e Reabilitagdo em Cardiologia. Rio de Janeiro: Medsi; 1992.
2 Brasil. Ministério da Salde. Secretaria de Atencdo Priméria & Saude. Departamento de Promogdo da Saude. Guia de Atividade Fisica para a Populagao, Brasileira
[recurso eletrdnico] / Ministério da Saude, Secretaria de Atengdo Primaria a Salde, Departamento de Promogédo da Saude. — Brasilia : Ministério da Salde, 2021.
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Tanto o comportamento sedentario
guanto a inatividade fisica
contribuem para o aumento do risco
de morte por todas as causas e por

doencas cardiovasculares

Por isso, ndo basta fazer exercicio

fisico, é preciso se levantar do sofal!

World Health Organization. WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour: web annex: evidence profiles.2020. B

e ) y I W W ==
Brasil. Ministério da Salde. Secretaria de Atencdo Priméaria & Saude. Departamento de Promocéo da Saude. Guia de Atividade Fisica para a Populag&o|Brasileira
[recurso eletrdnico] / Ministério da Salde, Secretaria de Atengdo Primaria a Salde, Departamento de Promogédo da Salde. — Brasilia : Ministério da Salde
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Além de todos os beneficios crbnicos
gue ja conhecemos, o exercicio fisico

hoje ja pode ser tambéem

, onde vemos reducéo dos

sintomas e até do risco da doenca!

E € uma

, com
efeito positivo na cognicdo, além de
muitas melhorias nas atividades de vida

diaria.

* Groot, Colin, et al. The effect of physical activity on cognitive function in patients with dementia: a meta-analysis of randomized control trials. Ageing research
reviews 25 (2016): 13-23. v LaNEx

Laboratério de Neurociéncia do Exercicio
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e
Procure seu médico e comunique que deseja iniciar seu programa de exercicio. E

importante um atestado médico para estar em dia com a sua saude.

Importante se alimentar antes e apds exercicio, lembrando que sempre que necessario,

procure uma nutricionista parainformagdes mais profundas sobre o assunto.

Tenha com vocé uma garrafa ou copo de agua, quando nos exercitamos, naturalmente

suamos mais precisamos repor e hidratar o que perdemos.

Para que os movimentos sejam feitos da melhor forma indicamos o uso de roupas leves,
gue permitam os movimentos e a troca de calor. Use calcados que deem seguranga, como ténis ou

sandalias baixas e bem presas.

Procure sempre estar motivado com suas atividades, para que sejam momentos de prazer,
entdo convide amigos para fazer junto, coloque uma musica animada, faca ao ar livre. A motivacédo é o

ponto alto, com ela tudo fica melhor e mais divertido.
I
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As atividades aerobias devem ser realizadas por
pelo menos 150 minutos semanais, podendo ser
fracionadas em periodos curtos, de acordo com a

sua disponibilidade e preferéncia;

Esse volume pode ocorrer em varias sessodes de
10 minutos ao longo do dia, em diferentes dias

da semana.

American College of Sports Medicine et al. American College of Sports Medicine position stand. Exercise and physical activity for older adults:Medicinerand
science in sports and exercise vol. 41,7 (2009): 1510-30. doi:10.1249/MSS.0b013e3181a0c95¢



Aquecimento”

Que tal iniciar seu dia com uma

caminhada de 30 minutos?

30 MINUTOS DIARIOS =

Se esse tempo for muito, vocé
pode dividir em varias parcelas
ao longo do dia sem juros

nenhum!

Olhe o0s exemplos no

guadro:

American College of Sports Medicine et al. American College of Sports Medicine position stand. Exercise and physical "'aict‘i\iitﬁ/fr for
older adults.Medicine and science in sports and exercise vol. 41,7 (2009): 1510-30. doi:10.1249/MSS.0b013e3181a0c95¢ 7 LaNEx




DICA DO NEURINHO'

A meta de passos para a saude € de pelo menos 8

mil passos por dia.

Em uma caminhada de 30 minutos vocé ja garante . .

Agora € s6 completar o

restante durante o dia!

Vocé pode contar '
com aplicativos .

especificos para essa contagem ou reldégios que

monitorem a quantidade de passos por dia!

1 Tudor-Locke, Catrine, et al. How many steps/day are enough? For older adults and special populations. International journal of behavioral nutrition and physical
activity 8.1 (2011): 1-19. %
2 Marshall, Simon J., et al. Translating physical activity recommendations into a pedometer-based step goal: 3000 steps in 30 minutes. American journal of

preventive medicine 36.5 (2009): 410-415.
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Os exercicios para desenvolver o equilibrio devem ser executados no inicio do
programa de exercicios quando trabalhados outros componentes da aptidao, para
gue as pessoas possam estar descansadas, mas podem ser feitos ao final da

atividade ou mesmo durante o dia .

Os exercicios devem ter duracéo de 10 a 30 segundos com 2 a 3 repeticdes para
cada posicado ou exercicio, perfazendo um total de 10-15 minutos.

Os exercicios de equilibrio podem ser do tipo estatico e/ou dinamico, que
envolvam combinac6es de manipulacao, auséncia do estimulo visual, giros lentos

e coordenacéao do corpo.

American College of Sports Medicine et al. American College of Sports Medicine position stand. Exercise and physical “activity + for
older adults.Medicine and science in sports and exercise vol. 41,7 (2009): 1510-30. d0i:10.1249/MSS.0b013e3181a0c95¢
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Apoio unipodal frontal:

Com apoio na cadeira, eleve uma das
pernas a frente e sustente pelo maximo de
tempo que conseguir ou até 30 segundos,

repetindo com a outra perna.

LaNEx



Apoio unipodal lateral:

+ Com apoio na cadeira, eleve uma das
pernas lateralmente e sustente pelo
maximo de tempo que conseguir até no
maximo 30 segundos, repita com a outra

perna.




Apoio unipodal sem
sustentacao:

+ Eleve uma das pernas e sustente pelo
maximo de tempo que conseguir até 30

segundos, repita com a outra perna.

LaNEx



Semi-Tandem:

-

+ E uma variagdo quando ainda n&o se
consegue posicionar o Tandem por
completo, ao invés da ponta do pé tocar o
calcanhar, se posiciona pela metade do pé
da frente. Equilibrando o maximo que
conseguir até no maximo 30 segundos, e

depois troque a posicao.

A VA D
LaNEx



Tandem com apoio:

+ Com apoio, coloque um pé na frente do
outro, com a ponta do pé encostada no
calcanhar, equilibre o maximo que
conseguir até no maximo 30 segundos,

altere os pés.

lw".k<“

. I

d LaNEx



Tandem sem apoio:

+ Cologue um pé na frente do outro, com
a ponta do pé encostada no calcanhar,
equilibre o maximo que conseguir até no
maximo 30 segundos, depois, alterne os

pés. Use os bracos abertos e fixe o olhar

em um ponto fixo para melhorar o

equilibrio.

LaNEx
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Recomenda-se realizar um conjunto de 8 a 10 exercicios com 8 a 12 repeticOes para

cada e que o esfor¢co percebido seja de 06 a 09 na Escala de Borg, que ja vimos

aqui!

Na hora de escolher os grupos musculares, focar em grandes grupos musculares
que s&o importantes nas atividades da vida diaria, como: gluteo, peitoral,
guadriceps, grande dorsal, abdominais e deltoide;

A duracao das sessbes nao deve ultrapassar a 60 minutos, pois pode desmotivar a
pratica do exercicio. O individuo deve ser capaz de completar a sessdo de

treinamento num periodo de 20 a 30 minutos.

American College of Sports Medicine et al. American College of Sports Medicine position stand. Exercise and physical “activity + for
older adults.Medicine and science in sports and exercise vol. 41,7 (2009): 1510-30. d0i:10.1249/MSS.0b013e3181a0c95¢



Levantar e sentar com apoio:

- —

|

+ Sentado em uma cadeira, com 0S pés
paralelos, na largura do quadril,
apontados para frente, vocé iré levantar e
sentar fazendo forca com as pernas,
usando um apoio na frente para apoiar e

se sentir seguro.

LaNEx



Levantar e sentar sem
ajuda dos bracos:

+ Sentado em uma cadeira, com 0S pés
paralelos, na largura do quadril,
apontados para frente, vocé ira levantar e
sentar fazendo forca somente com as
pernas. Evite usar as maos: coloque-as

sobre os ombros!




Extensao de joelho unilateral:

+ Sentado com a coluna ereta, abdomen
contraido, inicie 0 movimento de extensio §
de joelho, repetindo dez vezes a perna ’
direita e depois mais dez a perna
esquerda, lembrando da ponta do pé estar

sempre para cimal!
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Flexao de joelho:

+ Em pé, apoiado em uma cadeira,
joelhos alinhados, flexione o joelho direito

e apo6s terminar faca com o esquerdo.

d LaNEx



Flexao plantar:

+ Com apoio, faca “movimento de
bailarina” subindo na ponta do pé e

voltando, fazendo assim a flexao plantar.

LaNEx



Abducao de quadril

+ Em pé, com apoio, faca movimento
lateral, abrindo e fechando a perna direita,

ao terminar faca com a perna esquerda.

LaNEx



Biceps:

+ Posicado de inicio é com o brago ao
longo do corpo, flexionando apenas o

cotovelo e voltando para a posic¢éo inicial.

LaNEx
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Para o treinamento da flexibilidade vocé pode usar materiais como: colchonetes,
almofadas, faixas e bancos, podem ser utilizados para facilitar as posturas e

execucOes dos movimentos.

Os exercicios para flexibilidade devem ser trabalhados com uma frequéncia minima
de 3x vezes por semana, podendo ser realizados diariamente e a sessdo de
exercicio deve variar de 15 a 30 minutos.

Os movimentos dos exercicios devem ser lentos, seguidos de alongamento
estatico durante 10 a 30 segundos e 3 a 5 repeticdes para cada exercicio.

A amplitude do movimento articular deve ser confortavel, sem causar dor.

American College of Sports Medicine et al. American College of Sports Medicine position stand. Exercise and physical “activity + for
older adults.Medicine and science in sports and exercise vol. 41,7 (2009): 1510-30. d0i:10.1249/MSS.0b013e3181a0c95¢



+ Inicie olhando para frente,
apos va girando o rosto para
todas as angulacdes que néo
incomodem e fique em cada uma
delas alguns segundos, para
direita, esquerda para baixo,
sempre de maneira lenta,
permitindo o alongamento de

toda regiao.




+ Passar o brago estendido na
frente do corpo, a outra mao, ira
puxa-lo para perto do corpo,

fazer com um braco de cada vez.




+ Sentado em uma cadeira, estenda
uma das pernas com o calcanhar no
chéao, junte as méaos e deslize em
cima da perna alongada até
encontrar seu limite, fique por 30

segundos, repita nas duas pernas
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+ Com o0 movimento de quem quer
“empurrar a parede”, apoie das maos, um pé
na frente, flexionando o joelho na direcdo da
parede, enquanto o outro esta atras, com o

calcanhar no chéao.

/v
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Aumentar o tempo de caminhada, das atividades de

equilibrio e as repeticdes dos exercicios;

Tente sempre superar seus limites dentro do que

VOCé se propos a fazer!

Lembre-se sempre que

FAPERJ

Fundacéo Carlos Chagas Filho de Amparo
a Pesquisa do Estado do Rio de Janeiro
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No Moddulo Il desse Manual falaremos sobre atividades
de , promovendo a estimulagc&o cognitive

e motora de idosos.

Clique no livro para baixar a parte [l do Manual.

Agradecemos a Lucy Maria Deslandes - nossa modelo,
aluna e mae da Prof2 Andrea Deslandes.

B
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