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SECRETARIA MUNICIPAL DE DIREITOS HUMANOS E CIDADANIA

RELATORIO DE EXECUCAO

TERMO DE FOMENTO 023/2023

Entidade Executora: ASSOCIACAQ CUIDAR BEM

Coordenador: Viviane da Silva
Oficineiro: Marco Aurélio Rodrigues
Atividade: Fisica

Periodo: 01 a 30 de setembro

ATIVIDADES REALIZADAS NO MES:

O alongamento estimula os nossos miusculos, acorda nossas articulagbes e
bombeia mais sangue para o corpo. O idoso tem a propensao de redugéoc das
articulacbes, assim como a diminuicdo da massa muscular, € por isso o
alongamento pode e deve ser inserido na rotina para uma vida mais
equilibrada.O alongamento deve ser inserido em nossa rotina diaria, para
assim o corpo se acostumar com as posigdes € sempre se aprimorar. Por isso
é recomendada a pratica pela manha ao acordar, antes e depois de qualquer
atividade fisica. Assim o corpo ndo tem o chogue da mobilidade que esta
prestes a enfrentar e estd mais relaxado com as articulagbes ja aquecidas.
Qutra situacédo & quando temos uma rotina que nos demanda muito tempo em
pé ou sentados, até mesmo em casos de agdo com excesso de repeticao.
Toda articulacio deve ser trabalhada antes de comecar a trabalhar de fato.
Existem alguns movimentos de baixa intensidade que podem ser feitos em
casa, como os abaixo:

Pescoco: Se mantenha em pé, leve a mao direita por cima da cabeca até a
orelha esquerda e faga um leve movimento levando a cabecga para a direita.
Mantenha a posigdo por 15 segundos. Repita o procedimento do outro lado

igualmente;



Tronco: Ainda de pé mantenha os pés um pouco afastados seguindo a largura
do quadril, eleve os dois bracos em diregdo ao teto e estique ¢ corpo 0 maximo
possivel, sem elevar os pés. Mantenha a posigéo por 15 segundos;

Ombros: Estique o brago direito para a frente e leve em direcdo ao ombro
esquerdo, posicione a mao esquerda no cotovelo direito € mantenha a posicao
por 15 segundos. Depois repita o processc do outro lado;

Lombar: Com as pernas afastadas na largura do quadri, leve a méo direita em
direcdo ao pé direito, nesse movimento opte por dobrar um pouco o joelho
esquerdo para garantir a estabilidade da posigdo. Procure manter a coluna
ereta e fique 15 segundos, suba o tronco novamente e repita o processo com o
outro lado;

Lombar e membros inferiores: Deitado, estique as pernas para frente. Em
seguida traga o joelho em direcao ao peito e abrace essa perna, atencéo para
nao forgcar a articulacdo. Se mantenha na posicao por 15 segundos e troque
para o outro lado;

Lateral do tronco: De pé levante o braco direifo e coloque a méo esquerda na
cintura, incline o corpo para a esquerda e mantenha a posicao por 15
segundos, depois € s6 repetir do outro lado;

Total (lombar, membros superiores e inferiores): Sente-se e estique as pernas
para frente, em seguida una os pés e leve o troco para a frente, estiqgue os
bragos e busque alcangar as pontas dos pés. Caso consiga, segure a sola do
pe.

E importante ressaltar que o idoso deve seguir o limite do corpo, é normal que
nos primeiros dias nao consiga realizar o movimento com a amplitude
completa, mas é por isso € importante manter uma rotina, assim o corpo se
habitua e comeca a relaxar mais as articulagdes.

O ultimo citado na lista acima em geral € o mais dificil, mas lembre-se que nao
& impossivel. Com o passar dos dias, aliando com uma boa noite de sono e
concentracdo, a posicdo sera realizada de forma exemplar. Por isso é
recomendado manter calma e ouvir o proprio corpo.

O alongamento dinamico tende a surtir de forma ainda mais eficaz, uma vez
que une a posigdo com pequenos movimentos, que auxiliam no aumento da

amplitude das articulacbes. Em geral é feito antes de exercicios fisicos.



Membros inferiores: De pé, afaste as pernas na largura do quadril, apoie a mao
em uma parede ou cadeira e faga um movimento de pendulo com a perna
direita, sem colocar forga ou muita velocidade. Nao encoste o pé no chéo e
repita por 10 vezes. Depois faga com a perna esquerda;

Total (membros superiores, inferiores e tronco): Ainda com os pés afastados,
dé um passo a frenie com a perna direita e apoie o calcanhar no chao, desga o
fronco e leve a mao esquerda para a ponta dos pés. Depois, sem elevar
totalmente o tronco, faca o movimento com a perna esquerda e brago direito.
Repita por 10 vezes.

Trabalho realizado da primeira semana foi de coordenacdo motora. Dentre os
varios tipos de coordenacdo, a oculo-manual é particularmente importante na
vida dos idosos, pois as fungbes sensoriais sdo as mais afetadas pelo processo
de envelhecimento, levando a um declinio da visdc causado pela
deteriorizacdo da cdrnea, da lente, da retina e do nervo 6ptico e, também, de
uma falta de firmeza das maos e pernas. Assim, tarefas como: abotoar as
proprias roupas, escrever, digitar, cortar com faca, manipular uma agulha ou
affinete, discar nimero de felefone, requerem um certo nivel desse tipo de
coordenacao para o individuo levar uma vida independente (Rauchbach, 1990).
Os exercicios de coordenacdo que devem ser trabalhados com os idosos
devem visar os padrdes de movimentos da vida diaria (¢ bom lembrar que
pensando nisso € que o Projeto de Extensdo Universitaria, "Atividade Fisica na
Terceira ldade", escolheu o Teste de Coordenacao utilizado por eles e que sera
mostrado e analisado detalhadamente por este estudo), ndo sendo necessarios
jogos de movimentos complexas que causam desconforto pela dificuldade na
execucdo. Opta-se entdo, por movimentos coordenados de bragos e pernas,
mao e mao, mao e pés, educando dessa forma, a agio reflexa dos movimentos

nas ag¢bes do dia-a-dia.

Alguns exemplos de exercicios que podem ser trabalhados s&o: marchar em
diferentes formas, com joelhos altos ou pernas esticadas, para frente, para os
lados e para tras, variando os movimentos dos bragos, em um determinado
ritmo ou livremente (maneira mais facil de desenvolver os movimentos
coordenativos nos idosos). Pode-se trabalhar também com movimentos

coordenativos isolados, movimentos sé de bragos ou sO de pernas, mas o



idoso leva mais tempo para assimilar e o professor deve ser paciente para n&o

desmotiva.

Segunda semana de atividades com os grupos foi realizado o treinamento
funcional e para a terceira idade € uma 6tima maneira de garantir methor
qualidade de vida e independéncia. O treinamento funcional € um conjunto
de exercicios com propositos especificos, reproduzindo acbées moioras e
trabalhando o equilibrio, a forga, a resisténcia, a coordenacéo, a velocidade e a
flexibilidade. Ele pode ser realizado com elasticos, cordas, cones, bancos,
escadas, cadeiras etc. O foco é fazer com que eles treinem da forma mais
parecida com as atividades que exercem na rotina, para que haja uma
transferéncia de desempenho na hora que as forem colocar em pratica, por
exemplo: pegar roupas do chao, trocar coisas de lugar e fudo o que possa ihes

ser util.
Principais exercicios funcionais para idosos.

Membros superiores

Puxadas, remadas, supinos e desenvolvimentos com garrafas trazem ganhos

de forga e poténcia, devendo ser realizados com contracdes rapidas.

Tronco

Exercicios com foco na ativacado dos musculos do corpo, assim como flexdes e

rotagbes de tronco; de preferéncia, exercicios de estabilizacdo.

Membros Inferiores

Agachamento, sentar e levantar, abducbes, aducgdes, extensbes e flexdes de
guadril. Os membros inferiores sao os que mais sofrem desgaste devido ao
envelhecimento, por isso desenvolver a forga nesta regido pode evitar a perda

da funcionalidade do idoso.
Equilibrio

Podem ser realizados em bases instaveis ou com apoio do bastdc tentar

equilibrar-se sob os calcanhares fazendo dorsiflexdo, ficar na ponta dos pés.



Além da melhora do equilibrio, este treino ainda pode aumentar as funcoes

proprioceptivas, fortalecendo os musculos.

Coordenagao Motora

Estes séo realizados na escada ou com uso de chapéu chinés, para ajudar na
melhora da coordenagdo motora. Até mesmo tric6 e costura podem ser
utilizados para estimular a coordenacdo motora fina, que é bastante

prejudicada no processo de envelhecimento.

Terceira semana utilizamos os pesos livres com uma garrafa com areia
fazemos o trabalho de forga com os alunos, O treinamento de forca realizado
na terceira idade € um meio de diminuir, retardar ou mesmo reverter a perda da
capacidade funcional e torna-se um aliado na recuperacéo dos componentes
basicos da estrutura corporal e da forga fisica do individuo favorecendo uma

melhora de sua qualidade de vida.

Movimentos realizados durante os exercicios;
Encolhimento de trapézio

Elevacao escapular

Triceps Francés bilateral

Rosca direta

Crucifico reto

Remada reta e efc.

Nessa quarta semana fizemos o irabalho de membros inferiores, utilizando o
peso do proprio corpo, o movimento corporal pode ajudar a restaurar e
preservar todos os sistemas fisiologicos; destacando o sistema
imunoldgico, ajudando assim a prevenir e diminuir o risco de doencas,

trazendo um fortalecimento das articulagbes e muscular.

Extensao do joelho:



Posicionamentc: Sente-se em uma cadeira, com as costas bem alinhadas

no encosto da mesma.

Faca com gue sua perna forme um angulo de 90° graus.
Estique e abaixe sua perna.

Objetivo: Fortalecer e mobilizar as pernas.

Elevagéao dos dedos dos pés;

Posicionamento: Figue em pé em frente a uma superficie firme (mesa,

bancada, cémoda).
Mantenha coluna ereta e olhe para frente.
Mantenha seus pés alinhados na largura do quadril voltados para frente.

Levante os pés do chdo, mantendo o calcanhar na superficie, em seguida

retorne a posi¢ao inicial.

Objetivo: Fortalecer membros inferiores em énfase na panturritha e

musculos do fornozelo.
Elevagao do calcanhar Posicionamento:
Fique em pe de frente a uma superficie firme (mesa, comoda, bancada).

Apoie suas mé&os nesta superficie, mantendo sua coluna ereta e othe para

frente.
Mantenha os pés alinhados na largura do quadril voltados para frente.

Faga movimentos de elevacao apciando-se nas pontas dos pés em seguida

voite a posi¢ao inicial.

Objetivo: Fortalecer membros inferiores com énfase na panturritha e muasculos
do tornozelo.



CONSIDERACOES FINAIS

Os exercicios fisicos funcionam comc recursos poderosos contra o
envelhecimento do corpo e da mente, eles retomam a auto-estima. As pessoas
idosas beneficiam-se de uma forma geral, especialmente com exercicios para
methoria da postura, mobilidade e eutonizagdo da musculatura, respiragio e
resisténcia, aumento dos reflexos, da coordenagéo e equilibrio. Assim sendo, a
coordenacdo motora deve estar dentre os principais fatores a serem
trabalhados num programa de atividade fisica dirigido para o idoso. A
atividades fisicas esponténea no dia a dia & recomendada para melhorar a
qualidade de vida, mas também & importante ter um programa de exercicios
fisicos planejados para impulsionar esses ganhos. E consensual desde a
antiguidade de que a pratica regular de exercicios fisicos resulta em diversos
beneficios para pessoas que ndo tem nenhum tipe de doenga, mas também
cabe relacionar a pratica de exercicios fisicos regulares a pessoas que
possuem doencas crnicas como diabetes, obesidade e doengas coronarianas.
O exercicio fisico tem a fungdo de minimizar esses efeitos no organismo, neste
sentido com os exercicios fisicos existe um aumento de forca dos musculos,
tornando mais lenta essa redugéo de massa muscular e 0ssea que ocorrera
naturalmente na vida do individuo, melhorando sua funcéo cardiovascular e
respiratéria. A pratica da atividade fisica beneficia o idoso na obtencao das
capacidades fisicas, forgca, equilibrio, coordenagio, velocidade, agilidade,
flexibilidade, contribuindo também na alta confianca e na prevencgdo de quedas
e lesGes. Idosos que tenham pouca forga muscular sdo mais propensos a
aumentos de frequéncia cardiaca e pressdo arterial em atividades simples do
dia a dia, esta situagdo pode ser revertida com o aumento da forga muscular,
dado pelos exercicios com pesos. Dessa maneira, idosos fisicamente ativos,
podem manter-se mais participativos, aumentando as relagbes sociais,
methorando a autoestima e autocontrole, tornando-se menos propensos em

adquirir doencas fisicas e psiquicas.



Contagem, 30 Setembro de 2023

R
-/ Assinatura do oficinéiro Assinatura do coordenador

o



