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Exercicio 2:

A) Caminhe em cima da linha, dando dois passos com os olhos fechados e
dois passos com os olhos abertos. Apoie uma das méaos na parede, se precisar.
Va de frente e volte de costas, trocando entre olhos fechados e olhos abertos.

B) Repita o exercicio 2 vezes.

Exercicio 3:

A) Com os olhos fechados, caminhe em cima da linha com os pés bem perto
um do outro, encostando o calcanhar na ponta do pé de tras (marcha em
tandem). Va de frente e volte de costas. Se precisar, apoie a mao na parede.

B) Repita o exercicio de 4 a 5 vezes.
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Exercicio 4:

A) Com os olhos fechados, caminhe com as pernas afastadas, usando a linha
como referéncia. Fique com o pé sempre totalmente apoiado no chédo. Va de
frente e volte de costas.

B) Repita o exercicio de 4 a 5 vezes.

Exercicio 5:

A) Fique de frente para a parede e, se precisar, apoie uma das maos. Feche os
olhos e caminhe de lado, em cima da linha. Va e volte desse jeito. Nao cruze as
pernas enquanto caminha de lado. Mantenha a postura correta.

B) Repita o exercicio 4 ou 5 vezes.

Exercicio 6:

A) Para comecar, figue na frente da linha com as pernas afastadas e na ponta
dos pés.
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B) Caminhe com os olhos fechados, usando a linha como referéncia, como na
imagem.

C) Repita o exercicio 4 ou 5 vezes.

4 )
FICA A DICA

Caso aconteca alguma queda, apos o socorro rapido, anote o local e como
a queda aconteceu. Leve essas informac0fes para a equipe de saude, pois
elas vao servir para que a equipe possa orientar os cuidados e a adotar
medidas para evitar novas quedas.

- J
f )

Procure fazer as caminhadas sugeridas no quadro de combinacédo de dias
de treinamento (pagina 11).

Caminhe no seu ritmo, respire normalmente e tenha atencéo aos possiveis
obstaculos ao longo do caminho.
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[SAIBA MAIS — 2]

A importancia do cuidado multiprofissional em rede

A prevencdo de quedas em pessoas idosas depende do trabalho conjunto de
agentes comunitarios(as) e de varios(as) outros(as) profissionais de saude. Cada
pessoa tem um papel importante na identificacao de riscos, na promogao da
saude da pessoa idosa e na orientacdo sobre habitos seguros em casa e na
comunidade.

Para prevenir as quedas na Atencao Primaria a Saude é fundamental a atuacao
integrada das equipes e programas de saude, como as equipes de Saude da
Familia (eSF), das equipes multiprofissionais (eMulti), do Programa Padi Brasil,
do Programa Academia da Saude (PAS) e do Programa Melhor em Casa.

Todos esses servicos ajudam a identificar fragilidades, indicar atividades fisicas
seguras, revisar medicamentos e orientar sobre adaptagcdes no ambiente
doméstico. O acompanhamento continuo permite agir com antecedéncia,
prevenindo complicagdes e mantendo a autonomia e a independéncia da pessoa
idosa.

Outros servicos também colaboram para a prevencéao de quedas, como os Centros
Especializados em Reabilitacdao (CER), que apoiam na recuperacao da mobilidade
e forca muscular; os hospitais, que devem avaliar o risco de queda e organizar a
alta de pacientes com foco na continuidade do cuidado; e os equipamentos da
assisténcia social, como os Centros-Dia, Centros de Referéncia em Assisténcia
Social (Cras) e os Servicos de Convivéncia e Fortalecimento de Vinculos (SCFV).

O trabalho em rede entre esses servicos torna o cuidado mais completo, melhora
a qualidade de vida da pessoa idosa e diminui o risco de novas quedas.

@Acaaem.a \ PAD|

BRASI L

A\ /

CENTRO DE
REABILITA(;AO . /

~ sg::ﬁ:a N~ L

\ &/

A\

CENTRO-DIA

nnnnnnnnnnnnnnnnnnn




Prevencdo de Quedas em Pessoas ldosas

iy

HOSPITAL

UPA24h

UNIDADE DE PRONTO ATENDIMENTO

/@ PAD

Programa de Atencéo
Domiciliar a Pessoa Idosa

CENTRO DE
REABILITAGAO

22
Multi B

Academia
daSaude

O
£l

CENTRO-DIA



Ministério da Saude

[SAIBA MAIS - 3}

A importéancia da casa segura

A maioria das quedas acontece dentro de casa. Por isso, a seguir vocé encontrara
orientacdes simples e importantes para deixar o ambiente de sua casa mais
seguro e ajudar a prevenir quedas.

¢ A 0 sair do banho, tenha cuidado com o piso molhado. Use tapetes
ANTIDERRAPANTES, que sao 0s que néo escorregam.

¢ As BARRAS DE APOIO no banheiro podem ser aliadas na seguranca. Priorize
colocéa-las no banheiro, especialmente perto do vaso sanitério.

¢ O VASO sanitario deve ter uma altura confortavel, para que seus pés fiquem
bem apoiados no chao (entre 43 e 45cm de altura).

+ Se for dificil lavar os pés no banho ou se enxugar, uma cadeira pode ajudar
a evitar quedas, desde que ela seja segura. Se precisar, use uma CADEIRA
com pés emborrachados dentro do boxe e enxugue-se sentado(a) para evitar
escorregoes.
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Na cozinha:

& Ao cozinhar, mantenha o CHAO sempre seco. Evite deixar respingos de agua
ou oleo, pois eles aumentam o risco de escorregodes.

& Guarde os OBJETOS mais usados em locais de facil alcance. Os ARMARIOS
devem ficar ao alcance das maos. Evite subir em bancos ou cadeiras para
pegar objetos em prateleiras altas.

+ Posicione o fogao, a pia e a geladeira proximos para facilita as tarefas do dia a
dia com menor esforco.

+ Organize os MOVEIS de forma que haja espaco livre para caminhar, sem
passagens apertadas ou obstaculos.

Nos quartos e na sala:

|

¢ Sempre que puder, escolha pisos antiderrapantes para os quartos, salas e
todos os outros ambientes da casa.
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+ Evite deixar fios, brinquedos, sapatos e outros objetos espalhados pelo chao,
pois eles podem causar QUEDAS.

+ A noite, ao se deitar, deixe uma LUZ acesa, isso ajuda na sua SEGURANGA se
vOoCé precisar se levantar.

o A CAMA e os assentos devem ter uma altura para que seus pés figuem bem
apoiados no chao quando se sentar.

¢ O melhor é nao ter tapetes do lado da cama, mas se voceé for usar, use os que
sdo presos no chéo ou antiderrapantes.

¢ Nunca passe CERA no piso, pois isso deixa o chéo escorregadio e perigoso.

# Prefira cadeiras e poltronas com bragos, que facilitam na hora de sentar e
levantar.

¢ Os moveis precisam estar FIRMES e bem estruturados, para que ndo saiam
do lugar se vocé precisar apoiar neles.

& Evite caminhar enquanto usa o CELULAR, pois isso pode te distrair e causar
acidentes.

o Prefira CALCADOS confortaveis, levess, EMBORRACHADOS, fechados no
calcanhar e faceis de calcar.

¢ N&o use CHINELO de dedo, tamanco, pantufa ou salto alto, e nunca ande so6
de MEIAS lisas, porque escorregam com facilidade.

+ Evite roupas ou camisolas muito compridas, que podem enroscar nos pés.
& Se na sua casa tiver ESCADAS ou degraus:

¢ Coloque marcas visiveis no primeiro e no ultimo degrau;

+ Deixe o lugar da escada bem iluminado e sinalizado;

+ Coloque um CORRIMAO se puder e sempre apoie uma das maos ao subir ou
descer;

+ Nao deixe objetos soltos nos degraus.
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Leia com atencédo o texto SAIBA MAIS - 3 nas paginas anteriores e, depoig, procure
Nno cacga-palavras abaixo as palavras que aparecem em LETRAS MAIUSCULAS
no texto.




Ministério da Saude

REVISANDO

Vamos relembrar o que aprendemos!
Faca isso completando as frases abaixo!

Vocé nao precisa responder tudo de uma vez! Se preferir, responda aos poucos.

1. A préatica de fisicos, a participacdo em atividades
e a realizacdo de atividades que estimulam o
pensamento ajudam a manter o cérebro ativo e saudavel.

2. De modo geral, para melhorar o equilibrio de pessoas idosas, €
importante combinar diferentes tipos de exercicios. Isso inclui exercicios de
(Que ajudam a alongar o corpo), exercicios para

aumentar a (importante para levantar, sentar e subir
degraus), exercicios para melhorar a (@ forma de
caminhar), acdes para estimular a (@ percepcao do
COrpo NO espacgo) e exercicios para a (Que ajuda a

enxergar obstaculos e manter o equilibrio).

3. Uma agao importante da forca muscular esta em uma das atividades mais
comuns do nosso dia, como e deuma
cadeira.

4.Exerciciosfisicossdoumaboaestratégiaparadiminuiraperdadapropriocepcao
gue pode acontecer com o envelhecimento, como ficar em pé apoiando-se
somente em um dos

5.Com o envelhecimento, os passos podem ficar mais ,a pessoa
pode andar mais e ja ndo ter a mesma rapidez para superar
0s obstaculos do caminho. Portanto, para melhorar a sua , €

preciso treinamento.

6. A capacidade de fazer as atividades do dia a dia sem precisar de ajuda, como
se alimentar, se vestir e tomar banho é também chamada de
E a capacidade de gerir a propria vida e tomar decisdes sobre si € chamada de

7. No banheiro, escolha tapetes . Na cozinha, deixe o ambiente
organizado e o0s objetos que vocé mais usa sempre ao alcance das

8. A noite, ao se deitar, deixe uma acesa. Isso ajuda na sua
caso VOcCé precise se levantar.

9. Nunca passe No piso, pois isso deixa o chéo escorregadio
e perigoso.

10.Se nasuacasativer oudegraus: Deixe olugarbemiluminado
e sinalizado. Se puder, coloque um e sempre apoie uma

das méos ao subir ou descer. Nado deixe objetos soltos nos degraus.
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CONSIDERACOES FINAIS

¢ Prevenir quedas é cuidar da vida com respeito, carinho e responsabilidade.
Aolongodessacartilha,vocé teve acessoainformacdes, orientacdes e exercicios
gue podem contribuir para sua seguranca, independéncia, autonomia e
gualidade de vida.

¢ A Atencdo Primariaa Saude tem papel fundamental nesse cuidado ampliado.
E 14, com o apoio de todos(as) os(as) profissionais, que se constrdi um espaco
de escuta, orientacdo e acompanhamento continuo, promovendo a¢gdes que
fortalecem a saude das pessoas idosas.

¢ Além disso, 0 apoio e o vinculo entre pessoas de diferentes idades também é
uma ferramenta poderosa no cuidado e na prevencao de quedas. Fortalecer
os lacos familiares e comunitarios amplia o suporte as pessoas idosas, promove
o cuidado compartilhado e contribui para uma sociedade mais solidaria e
saudavel. Desejamos que este material seja um passo importante nesse
caminho.

¢ Esperamos que as atividades aqui propostas facam parte do seu dia a dia
e que vocé compartilhe esse conhecimento com outras pessoas. Pequenas
mudancas na sua rotina podem fazer uma grande diferenca.

¢ Lembre-se: cuidar de si mesmo(a) € um ato de amor. Conte sempre com sua
equipe de saude e com os servicos da sua comunidade para seguir firme,
ativo(a) e confiante nos seus passos

CHEGAMOS AO FIM DA NOSSA CARTILHA

Vocé esta chegando a ultima atividade da cartilha, depois de muitos desafios e
novos conhecimentos.

Agora, vem uma ultima atividade: um jogo de tabuleiro, que vai te ajudar a lembrar
e revisar tudo o que voceé viu até aqui.

Pesquisas mostram que esse tipo de jogo é étimo para o aprendizado. Ele ajuda
a entender melhor os assuntos de forma leve e divertida, fazendo a gente pensar
sobre o que aprendeu de um jeito que tem tudo a ver com a nossa vida (Coscrato;
Pina; Mello, 2010).

Aproveite a oportunidade e convide pessoas de diferentes idades para jogar
com vocé. Quando criancgas, adultos e pessoas idosas jogam juntos, ha troca
de experiéncias e fortalecimento de vinculos afetivos. Uma troca que promove
respeito e compreensao, além de valorizar o papel de cada geracao na sociedade.
Além disso, jogar é uma atividade que traz bem-estar e aumenta a vontade de
continuar aprendendo (Rocha, 2018).
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[PEQAS PARA MONTAR}

+ Recorte as pecas com uma tesoura sem ponta e monte-as.
¢ O jogo pode ser disputado por no maximo quatro jogadores(as).

¢ As pecas de cada jogador(a) estao representadas pelos circulos na pagina a
seguir. Se quiser, vocé pode colar cada circulo em uma tampa de garrafa PET.

¢ Os(As) jogadores(as) deverao posicionar suas pecas no quadro onde esta
escrito INICIO.

¢ Depois disso, uma pessoa por vez devera lancar o dado e andar com a sua
peca a quantidade de casas correspondente ao namero tirado.

& Se a pecga parar numa casa especial, leia e siga a instrucdo escrita nela.

¢ Vence a brincadeira quem chegar primeiro com sua peca a casa chamada
FIM.

R
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Vocé esqueceu de apoiar
a cadeira na parede
para fazer os exercicios,
retorne ao inicio.

Vocé adaptou o seu
banheiro com
barras de apoio,
avance 3 casas.

Vocé caminhou |
narua enquanto usava
o celular, fique uma

rodada sem jogar

Vocé ficou muito

tempo sentado(a)
assistindo TV,
volte 3 casas.

Inicio

Vocé fez as
caminhadas sugeridas
para a semana,
avance 3 casas.




Vocé retirou os tapetes

da casa ou fez com que

todos ficassem fixos no
chéao, avance 3 casas
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Vocé faltou no
acompanhamento com
a sua equipe de saude,

volte 3 casas.

li28]

Vocé nao fez
caminhada
essa semana,
volte 4 casas.

-

Vocé usou itens de
protecao solar para
fazer atividades ao ar
livre, avance 1 casa.

=

Vocé convidou
uma pessoa para
treinar junto hoje,
avance 1 casa.

Vocé nao
escolheu um
sapato fechado
no calcanhar,
volte 3 casas.
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