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Exercício 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 trás (marcha em 
tandem). Vá de frente e volte de costas. Se precisar, apoie a mão na parede.

B) Repita o exercício de 4 a 5 vezes. 

Exercício 2:

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

B) Repita o exercício 2 vezes. 
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Exercício 5:

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

B) Repita o exercício 4 ou 5 vezes. 

Exercício 6:

A) Para começar, fique na frente da linha com as pernas afastadas e na ponta 
dos pés. 

Exercício 4:

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

B) Repita o exercício de 4 a 5 vezes. 
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FICA A DICA
Caso aconteça alguma queda, após o socorro rápido, anote o local e como 
a queda aconteceu. Leve essas informações para a equipe de saúde, pois 

elas vão servir para que a equipe possa orientar os cuidados e a adotar 
medidas para evitar novas quedas.

Procure fazer as caminhadas sugeridas no quadro de combinação de dias 
de treinamento (página 11).

Caminhe no seu ritmo, respire normalmente e tenha atenção aos possíveis 
obstáculos ao longo do caminho.

B) Caminhe com os olhos fechados, usando a linha como referência, como na 
imagem. 

C) Repita o exercício 4 ou 5 vezes. 
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A prevenção de quedas em pessoas idosas depende do trabalho conjunto de 
agentes comunitários(as) e de vários(as) outros(as) profissionais de saúde. Cada 
pessoa tem um papel importante na identificação de riscos, na promoção da 
saúde da pessoa idosa e na orientação sobre hábitos seguros em casa e na 
comunidade. 

Para prevenir as quedas na Atenção Primária à Saúde é fundamental a atuação 
integrada das equipes e programas de saúde, como as equipes de Saúde da 
Família (eSF), das equipes multiprofissionais (eMulti), do Programa Padi Brasil, 
do Programa Academia da Saúde (PAS) e do Programa Melhor em Casa. 

Todos esses serviços ajudam a identificar fragilidades, indicar atividades físicas 
seguras, revisar medicamentos e orientar sobre adaptações no ambiente 
doméstico. O acompanhamento contínuo permite agir com antecedência, 
prevenindo complicações e mantendo a autonomia e a independência da pessoa 
idosa. 

Outros serviços também colaboram para a prevenção de quedas, como os Centros 
Especializados em Reabilitação (CER), que apoiam na recuperação da mobilidade 
e força 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 
assistência social, como os Centros-Dia, Centros de Referência em Assistência 
Social (Cras) e os Serviços de Convivência e Fortalecimento de Vínculos (SCFV). 

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

SAIBA MAIS — 2

A importância do cuidado multiprofissional em rede

Saúde da

Família

CENTRO-DIA

HOSPITAL
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JOGO

VOCÊ 
ESTÁ
AQUI

HOSPITAL

CENTRO-DIA
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SAIBA MAIS — 3

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

	◆ A o sair do banho, tenha cuidado com o piso molhado. Use tapetes 
ANTIDERRAPANTES, que são os que não escorregam. 

	◆ As BARRAS DE APOIO no banheiro podem ser aliadas na segurança. Priorize 
colocá-las no banheiro, especialmente perto do vaso sanitário. 

	◆ O VASO sanitário deve ter uma altura confortável, para que seus pés fiquem 
bem apoiados no chão (entre 43 e 45cm de altura). 

	◆ Se for difícil 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 
escorregões.

A importância da casa segura

No banheiro:
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	◆ Ao cozinhar, mantenha o CHÃO sempre seco. Evite deixar respingos de água 
ou óleo, pois eles aumentam o risco de escorregões. 

	◆ Guarde os OBJETOS mais usados em locais de fácil alcance. Os ARMÁRIOS 
devem ficar ao alcance das mãos. Evite subir em bancos ou cadeiras para 
pegar objetos em prateleiras altas. 

	◆ Posicione o fogão, a pia e a geladeira próximos para facilita as tarefas do dia a 
dia com menor esforço. 

	◆ Organize os MÓVEIS de forma que haja espaço livre para caminhar, sem 
passagens apertadas ou obstáculos.

	◆ Sempre que puder, escolha pisos antiderrapantes para os quartos, salas e 
todos os outros ambientes da casa.  

Na cozinha:

Nos quartos e na sala:
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	◆ Evite deixar fios, brinquedos, sapatos e outros objetos espalhados pelo chão, 
pois eles podem causar QUEDAS. 

	◆ À noite, ao se deitar, deixe uma LUZ acesa, isso ajuda na sua SEGURANÇA se 
você precisar se levantar.  

	◆ A CAMA e os assentos devem ter uma altura para que seus pés fiquem bem 
apoiados no chão quando se sentar. 

	◆ O melhor é não ter tapetes do lado da cama, mas se você for usar, use os que 
são presos no chão ou antiderrapantes.  

	◆ Nunca passe CERA no piso, pois isso deixa o chão escorregadio e perigoso. 

	◆ Prefira cadeiras e poltronas com braços, que facilitam na hora de sentar e 
levantar. 

	◆ Os móveis precisam estar FIRMES e bem estruturados, para que não saiam 
do lugar se você precisar apoiar neles. 

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

	◆ Prefira CALÇADOS confortáveis, leves, EMBORRACHADOS, fechados no 
calcanhar e fáceis de calçar. 

	◆ Não use CHINELO de dedo, tamanco, pantufa ou salto alto, e nunca ande só 
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 visíveis no primeiro e no último degrau; 

	◆ Deixe o lugar da escada bem iluminado e sinalizado; 

	◆ Coloque um CORRIMÃO se puder e sempre apoie uma das mãos ao subir ou 
descer; 

	◆ Não deixe objetos soltos nos degraus.
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R T A E T U C A Y E M B O R R A C H A D O S

A H U S E G U R A N Ç A S Q I M A S P T A A

N Y C H I N E L O D T E A U O D D O M E M L

T B A N H E I R O U I E C V W Z E F E H E T

I P V L I B A R R A S D E A P O I O C H I O

D A A I T E A O N C O O R V Z H R N N Q A A

E N S R L U Z R A R O B A N H C A R H U S L

R T O G E S R D G A S J T T A E S S U A R T

R A R M Á R I O S A N E N C A S S C T M R O

A F A I C S N L N A T T O O E C E E A Ó A I

P A P R H I C Q A I D O S R L A O L R V P O

A O T O Ã D T U P S C S M R I D S U I E A S

N F R A O Á D E A I A L V I F A O L A I N T

T D D S R A H D M S M G U M A S Ç A O S T U

E O G I A H I A E M A N S Ã A M A R C O E E

S U F I R M E S S E N A I O C A L Ç A D O S

JOGO

Leia com atenção o texto SAIBA MAIS - 3 nas páginas anteriores e, depois, procure 
no caça-palavras abaixo as palavras que aparecem em LETRAS MAIÚSCULAS 
no texto.
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REVISANDO

Você não precisa responder tudo de uma vez! Se preferir, responda aos poucos. 

1. A prática de ___________________ físicos, a participação em atividades 
______________________ e a realização de atividades que estimulam o 
pensamento ajudam a manter o cérebro ativo e saudável.  

2. De modo geral, para melhorar o equilíbrio de pessoas idosas, é 
importante combinar diferentes tipos de exercícios. Isso inclui exercícios de 
_________________________ (que ajudam a alongar o corpo), exercícios para 
aumentar a ___________________ (importante para levantar, sentar e subir 
degraus), exercícios para melhorar a _____________________ (a forma de 
caminhar), ações para estimular a ______________________ (a percepção do 
corpo no espaço) e exercícios para a _______________________ (que ajuda a 
enxergar obstáculos e manter o equilíbrio). 

3. Uma ação importante da força muscular está em uma das atividades mais 
comuns do nosso dia, como __________________ e __________________ de uma 
cadeira. 

4. Exercícios físicos são uma boa estratégia para diminuir a perda da propriocepção 
que 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 já não ter a mesma rapidez para superar 
os obstáculos do caminho. Portanto, para melhorar a sua _______________, é 
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 própria vida e tomar decisões sobre si é chamada de 
________________. 

7. No banheiro, escolha tapetes _____________. Na cozinha, deixe o ambiente 
organizado e os objetos que você mais usa sempre ao alcance das ____________. 

8. À noite, ao se deitar, deixe uma _______________ acesa. Isso ajuda na sua 
_______________ caso você precise se levantar. 

9. Nunca passe __________________no piso, pois isso deixa o chão escorregadio 
e perigoso. 

10. Se na sua casa tiver ________________ ou degraus: Deixe o lugar bem iluminado 
e sinalizado. Se puder, coloque um __________________ e sempre apoie uma 
das mãos ao subir ou descer. Não deixe objetos soltos nos degraus.

Vamos relembrar o que aprendemos! 
Faça isso completando as frases abaixo!
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CONSIDERAÇÕES FINAIS

	◆ Prevenir quedas é cuidar da vida com respeito, carinho e responsabilidade. 
Ao longo dessa cartilha, você teve acesso a informações, orientações e exercícios 
que podem contribuir para sua segurança, independência, autonomia e 
qualidade de vida. 

	◆ A Atenção Primária à Saúde tem papel fundamental nesse cuidado ampliado. 
É lá, com o apoio de todos(as) os(as) profissionais, que se constrói um espaço 
de escuta, orientação e acompanhamento contínuo, promovendo ações que 
fortalecem a saúde das pessoas idosas. 

	◆ Além disso, o apoio e o vínculo entre pessoas de diferentes idades também é 
uma ferramenta poderosa no cuidado e na prevenção de quedas. Fortalecer 
os laços familiares e comunitários amplia o suporte às pessoas idosas, promove 
o cuidado compartilhado e contribui para uma sociedade mais solidária e 
saudável. Desejamos que este material seja um passo importante nesse 
caminho. 

	◆ Esperamos que as atividades aqui propostas façam parte do seu dia a dia 
e que você compartilhe esse conhecimento com outras pessoas. Pequenas 
mudanças na sua rotina podem fazer uma grande diferença. 

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

CHEGAMOS AO FIM DA NOSSA CARTILHA

Você está chegando à última atividade da cartilha, depois de muitos desafios e 
novos conhecimentos. 

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

Pesquisas mostram que esse tipo de jogo é ótimo 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 você. Quando crianças, adultos e pessoas idosas jogam juntos, há troca 
de experiências e fortalecimento de vínculos afetivos. Uma troca que promove 
respeito e compreensão, além de valorizar o papel de cada geração 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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PEÇAS PARA MONTAR

	◆ Recorte as peças com uma tesoura sem ponta e monte-as. 

	◆ O jogo pode ser disputado por no máximo quatro jogadores(as). 

	◆ As peças de cada jogador(a) estão representadas pelos círculos na página a 
seguir. Se quiser, você pode colar cada círculo em uma tampa de garrafa PET.  

	◆ Os(As) jogadores(as) deverão posicionar suas peças no quadro onde está 
escrito INÍCIO. 

	◆ Depois disso, uma pessoa por vez deverá lançar o dado e andar com a sua 
peça a quantidade de casas correspondente ao número tirado. 

	◆ Se a peça parar numa casa especial, leia e siga a instrução escrita nela. 

	◆ Vence a brincadeira quem chegar primeiro com sua peça à casa chamada 
FIM. 
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ÁREA DE CORTE 
DADOS
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ÁREA DE CORTE 
JOGO DE TABULEIRO
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ÁREA DE CORTE 
JOGO DE TABULEIRO
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JOGO - PÁGINA 16 
A2 - B3 – C1 

JOGO - PÁGINA 21

1 - SISTEMA VISUAL 

2 - OLHOS 

3 - ACUIDADE VISUAL 

JOGO - PÁGINA 27 

4 - VISÃO PERIFÉRICA 

5 - TREINAR A VISÃO 

6 - DESAFIOS AMBIENTAIS 

JOGO - PÁGINA 35 JOGO - PÁGINA 44

GABARITO

E X E R C I C I O S E S P E C I F I C O S T
A C A S A R C O P E N I A M H E R B O S A G
S E T C E O S N I Y I Y A Y L E V A N T A R
F B N A E D Q I E R F W F O N P S H B L N A
N C E N P U S S R N E O H U E R E P D H R L
H O F R E I H S A I R Á T N E D E S S D R U
I I H D Q O W B R Ç R U A E Y E A E D I O C
E U A S U W E I A C P T R I O T N E P R O S
C S Y L I N E S S E O N R W N T H R O I Y U
T G E E L O S S M E S P U T A H U S R W O M
E W E I I O T H E N O B E R Y T D E H I C A
C K E E B E O R O H A N H N E B D U T R I S
H O P F R E E N V E L H E C I M E N T O D S
A I R Á I D A D I V E D S E D A D I V I T A
N L T P O R E A O R M I T R T I A N Y N N M
E M E N A D N G A C M E U E U I D B Y T L D

1

Perigos durante 
a caminhada

31 5 6 8 10

Consequências do 
envelhecimento na forma 

de andar (marcha)

2 4 7 9
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JOGO - PÁGINA 46
1 - VESTIR 
2 - BANHO 
3 - AUTONOMIA 
4 - CONVIVÊNCIA

5 - COMER 
6 - IDOSA 
7 - INDEPENDÊNCIA 
8 - FAMÍLIA

JOGO - PÁGINA 48

JOGO - PÁGINA 52

R T A E T U C A Y E M B O R R A C H A D O S
A H U S E G U R A N Ç A S Q I M A S P T A A
N Y C H I N E L O D T E A U O D D O M E M L
T B A N H E I R O U I E C V W Z E F E H E T
I P V L I B A R R A S D E A P O I O C H I O
D A A I T E A O N C O O R V Z H R N N Q A A
E N S R L U Z R A R O B A N H C A R H U S L
R T O G E S R D G A S J T T A E S S U A R T
R A R M Á R I O S A N E N C A S S C T M R O
A F A I C S N L N A T T O O E C E E A Ó A I
P A P R H I C Q A I D O S R L A O L R V P O
A O T O Ã D T U P S C S M R I D S U I E A S
N F R A O Á D E A I A L V I F A O L A I N T
T D D S R A H D M S M G U M A S Ç A O S T U
E O G I A H I A E M A N S Ã A M A R C O E E
S U F I R M E S S E N A I O C A L Ç A D O S

JOGO - PÁGINA 53
1. EXERCÍCIOS / SOCIAIS 
2. FLEXIBILIDADE / FORÇA / MARCHA / 
PROPRIOCEPÇÃO / VISÃO 
3. SENTAR / LEVANTAR 
4. PÉS
5. CURTOS / DEVAGAR / MARCHA
6. INDEPENDÊNCIA / AUTONOMIA 
7. ANTIDERRAPANTES / MÃOS 
8. LUZ / SEGURANÇA 
9. CERA 
10. ESCADAS / CORRIMÃO

HOSPITAL

CENTRO-DIA
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