Cartilha de

orientacoes
e exercicios
para idosos
em casa



A pandemia do “Corona Virus" (Covid-19) tem
preocupado as pessoas no mundo todo. E uma
doenca respiratdria aguda, por vezes grave,
transmitida pelo contato com o virus por meio de
outras pessoas ou superficies contaminadas.

O isolamento social e a quarentena sao medidas de
controle, e devem ser adotadas especialmente para
idosos, como forma de protegé-los, ja que fazem
parte do grupo de risco. Mas é preciso manté-los
ativos, mesmo em casa, pois muito tempo sem
estimulos, sentado no sofa ou deitado na cama,
pode comprometer a mobilidade do idoso, diminuir
a forca e a massa muscular, diminuir a resisténcia
cardiopulmonar e limitar sua funcionalidade
(capacidade de realizar as atividades do dia-a-dia
sozinho).

Preocupados com as implicages fisicas e
funcionais que o isolamento social pode trazer as
pessoas idosas, fizemos essa cartilha, com
recomendacoes e exercicios para esta populacao.
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O InBalance Sénior é um programa de atividades
desenvolvidos por fisioterapeutas voltado para idosos

que desejam se manter ativos, independentes e mais
ageis no dia-a-dia, mesmo que apresentem limitagoes
do envelhecimento ou resultantes de doencas.




Medidas importantes
para prevencao

da transmissao

do Covid-19

A

/ ¥ Nao tocar olhos,boca

79" Rall nariz sem higienizar
as maos (sdo regides de

entrada do virus);

Higienizar as maos
com frequencna
SSSEY com agua e sabdo
ou alcool em gel;

Nao compartilhar
utensilios como copos
e talheres, toalhas e
roupas de cama;

Manter o ambiente
arejado e evitar ficar
em ambientes
fechados;

Evitar a circulacao de
pessoas de fora da casa,

e se necessario, redobrar
os cuidados de higiene
com ela (banho, troca

de roupa e de sapatos
assim que chegar na casa);

Evitar contato fisico,
beijos e abracos,
mantendo uma
distancia de pelo
menos um metro
entre as pessoas,

Mantenha o
idoso em casal

Sempre se proteja
ao espirrar ou tossir.




Cuidados gerais %
com os idosos: L /!

v Hidrate-o, mantenha uma adequada
ingesta de agua (cerca de dois litros por dia);

v Monitore qualquer sinal de febre ou sintoma respiratério
e acione um profissional de saude quando necessario
(s6 procure um hospital caso sinta falta de ar);

v Tenha uma alimentacao saudavel e equilibrada, ingerindo
sempre algum tipo de carne (a proteina é a base para
os musculos), frutas e verduras (sao fontes de vitaminas);

v Cuide do sono, e direcione-o para a noite;

v Mantenha a exposicao diaria ao sol por 20 minutos,
até as 10 horas da manha ou apés as 16 horas da tarde;

v Faca uso das medicagdes corretamente,
segundo as recomendacoes médicas;

v Faca de cada atividade do dia-a-dia um
estimulo para manter sua independéncia;

 Procure distrai-lo, estabelecendo uma rotina com atividades em casa.
Admire o sol, o jardim ou a vista pela janela, reveja fotos e lembrancas
junto a familia, ligue para familiares e amigos, ouca musicas,
faca palavras cruzadas, brinque com numeros e palavras no dia-a-dia;

v Cuidado com o risco de quedas: use sapatos presos aos pés,
mantenha os ambientes iluminados, cuide com tapetes,
animais, objetos e fios soltos no chao;

v Mantenha-o ativo, seguindo esses
ou outros exercicios em casa.



Observacoes sobre
OS exercicios

Os exercicios propostos servem como estimulo
e orientacao para idosos, familiares e
cuidadores, e nao substituem a prescricao
criteriosa e individualizada de um fisioterapeuta.

Para garantir segurancga, faca os exercicios em
pé préximo a parede e de um apoio para as
maos (sacada, batente da janela, mesa ou barra
de apoio) e sob supervisdo de cuidador ou
familiar. Deixe uma cadeira firme préxima para
descansar caso precise.

Sempre respire durante os exercicios, e pode
contar as repeticoes em voz alta, como uma
forma de respirar entre eles.

Caso sinta algum incobmodo, dor, desconforto
ou instabilidade, suspenda os exercicios
imediatamente. S6 faga se sentir bem e seguro.
Respeite sempre seus limites.

e




Exercicios para
idosos ativos e
independentes )




ﬂ Caminhada

Faca pequenas caminhadas em casa, entre 3 a 15 minutos
(quanto mais tempo conseguir, melhor). Aproveite o
corredor, se desloque da sala até o quarto, ou marche
mesmo sem sair do lugar. Cuidados com obstaculos,

e preferencialmente faca proximo a parede.

Respeite sua tolerancia e cansaco.

€3 Subir na ponta dos pés

Suba e desca na ponta dos pés. Se sentir desequilibrio,
faca apoiando na janela, mesa ou barra de apoio.
Realize 3 séries de 6 a 8 repeticoes

B Levantar e sentar

Em uma cadeira firme, no sofa ou na cama, levante-se

e sente. Prefira assentos mais altos e tente nao usar as
maos. Repita 2 a 3 séries de 6 a 10 repeticdes.

Faca menos repeti¢cdes caso tenha problemas no joelho.

n Flexao de tronco

Sentado em uma cadeira firme ou no sofa, leve as maos
em direcao ao chao e retorne até o encosto da cadeira
ou sofa. Vocé pode fazer esse exercicio segurando uma
bola ou outro objeto. E importante retornar até apoiar
as costas. Realize 3 séries de 10 repeticoes.

BB Elevacao dos bragos

Sentado, levantar e abaixar os bracos. Vocé pode fazer
esse exercicio segurando uma bola, um cabo de vassoura
ou algum peso (halter, saco alimento ou garrafa de agua).
Se tiver problemas nos ombros, eleve os bracos somente
até a altura dos olhos e cuide da carga/peso.

Faca 2 séries de 6 a 8 repeticoes.



a Fortalecimento dos musculos da coxa

Sentado, com as costas apoiadas, esticar e dobrar o
joelho. Vocé pode usar uma caneleira ou prender um
quilo de alimento com uma faixa na canela.

Faca 3 séries de 10 a 15 repeticdes em cada perna.

a Fortalecimento dos musculos do quadril

Em pé, com as maos apoiadas, abrir e fechar a perna
esticada. Faca 3 séries de 8 a 12 repeticdes. Pode usar a
caneleira ou o quilo de alimento preso a perna também.

€3 Equitibrio
Em pé, coloque um pé na frente do outro e tente se

equilibrar por 15 segundos. Repita 3 vezes com cada perna.
Apoie se necessario, com uma ou as duas maos.

€} Treino de passo

Em pé, mantenha uma perna fixa, e com a outra, dé um
passo para frente e para tras. Realize 2 séries de 10 repeticdes
em cada perna. Apoie uma ou as duas maos se necessario.
Vocé pode também colocar algum objeto a frente no chao
para forcar elevar mais a perna durante o exercicio

(passar a perna por sobre o objeto).

€D Movimentos da cabeca

Para terminar, faca movimentos com a cabeca para os
lados, para cima e para baixo, sentado ou em pé com apoio
(conforme sua seguranca). Repetir 10 vezes cada movimento.







u Movimento do tornozelo

Deitado ou sentado, movimentar a ponta dos pés
para cima e para baixo. Faca 3 séries de 10 repeticdes.

€D Levantar a perna

Deitado, manter uma perna dobrada e apoiada, e subir e
descer a outra perna com o joelho esticado. Se tiver
dificuldades, pode colocar a perna esticada sobre um
travesseiro mais alto. Se ainda estiver dificil, pode realizar
com o joelho dobrado. Realizar 3 séries de 6 a 10 repeticdes.

B Levantar o quadril

Deitado sem travesseiro, com as pernas dobradas e apoiadas
na cama, subir e descer o quadril (bumbum) da cama.
Realizar 3 séries de 6 a 10 repeticdes.

a Dobrar e esticar as pernas

3 Deitado, fazer o movimento de dobrar e esticar as pernas.
S==L Pode ser feito uma perna de cada vez, ou com as duas ao

mesmo tempo. Faca 2 séries de 8 a 10 repeticoes.

a Rotacdo da cintura

Deitado com os joelhos dobrados e os pés juntos e apoiados,
gire as duas pernas juntas para a direita e para a esquerda.
Repita 8 vezes para cada lado, 2 ou 3 vezes.




B Abrir e fechar a perna

Deitado de lado, subir e descer uma perna esticada.
A perna debaixo deve ficar dobrada para dar mais apoio.
Faca 2 a 3 séries de 6 a 10 repeticdes.

Forca do cotovelo

Deitado, segure um braco com a mao na altura do peito.
Dobre e estique o cotovelo, levando a mao do rosto em
direcao ao teto. Realize 3 séries de 8 a 12 repeticdes.

) Elevacio dos bracos

Deitado ou sentado, levantar e descer os bracos.
Vocé pode fazer esse exercicio segurando uma bola ou
um cabo de vassoura. Faga 2 séries de 6 a 8 repeticdes.

g Deitar e levantar da cama

Deitado de lado, apoie o braco na cama, levante-se e
sente-se, colocando as pernas para fora da cama.
Retorne apoiando novamente o bra¢o, subindo as pernas
e deite-se. Repita 4 a 8 vezes para cada lado.

m Controle do tronco

Sentado, com os bracos cruzados sobre o peito, levar o
corpo para frente e para tras. Preferencialmente, coloque
algum apoio ou a mao para que incline um pouco mais o
Corpo para tras com seguranca.

Realize 3 séries de 8 a 12 repeticdes.
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