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M I ND GAIT

O presente manual de apoio diz respeito a um Programa de Exercicio Fisico
estruturado e adaptado a pessoa idosa com fragilidade. O seu desenvolvimento da
cumprimento ao disposto em candidatura aprovada, inerente ao projeto POCI-01-
0145-FEDER-023822 (MIND&GAIT - Promocdo da autonomia de idosos frdageis através
da melhoria da cognicdo e capacidade de marcha e utilizacéo de produtos de apoio). A
informacao que nele consta resulta de dados provenientes dos varios investigadores
responsaveis pelo desenvolvimento e implementacdo do programa. O documento foi
elaborado em formato digital com o intuito de ser disseminado através da plataforma
web do projeto.

O projeto MIND&GAIT envolve seis parceiros e é orientado para as componentes
de educacao, inovacao e investigacdo baseada na evidéncia com transferéncia de
conhecimento para a pratica clinica. A equipa multidisciplinar inclui a Escola Superior
de Enfermagem de Coimbra, os Institutos Politécnicos Santarém, de Coimbra, e de
Leiria, a Céritas Diocesana de Coimbra e a Santa Casa da Misericérdia de Alcobaca.
Esta parceria permite interligar areas cientificas de Enfermagem, Desporto, Terapia
Ocupacional, Engenharia Mecanica e Informatica, que juntas trabalham no sentido da
construcao de servicos e produtos de valor para a area da salde, nomeadamente no
contexto geriatrico.
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A fragilidade é uma sindrome geriatrica prevalente em idosos institucionalizados. O
exercicio fisico adaptado e a estimulacido cognitiva permitem retardar os processos
de declinio do idoso. Contudo a auséncia de intervencbes estruturadas para idosos
frageis pode ser um dos obstaculos para avaliar a sua eficicia.

O projeto MIND&GAIT relne uma intervencdo combinada com uma sessao de
estimulacao cognitiva e duas de exercicio fisico por semana, aplicadas em contexto
institucional e em grupos de 10 a 12 participantes.

O programa de exercicio fisico foi validado por profissionais de salde e de desporto,
tendo sido implementado durante 12 semanas como estudo piloto.

Os grupos de intervencao tiveram as sessoes prescritas e orientadas, os grupos de
controlo mantiveram as atividades da instituicdo.

Houve uma adesao elevada da amostra durante as sessdes de grupo, sem desisténcias
ao longo do programa. O programa de exercicio demonstrou ser seguro, motivador,
e contribuiu para a melhoria do movimento funcional e a manutencdo dos niveis
de condicdo fisica dos participantes. Contribuiu para envolver o grupo em novas
experiéncias e gerar momentos de socializacao.

O exercicio pode ser tido como uma estratégia terapéutica e prescrito para idosos
fragilizados por contribuir para uma melhoria da autonomia funcional e bem-estar da
pessoa.
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2 |

2.1 || AFragilidade

Durante o processo de envelhecimento a pessoa idosa depara-se com um conjunto de
limitacdes ao nivel fisico, psicolégico e social. Os défices que se vao registando nestes
trés dominios tendem a acumular-se e vao contribuindo para o desenvolvimento
de um estado de vulnerabilidade. Ao mesmo tempo, e caracteristico do processo
de envelhecimento, também os diferentes sistemas do organismo vdo perdendo
funcionalidade, havendo por isso uma maior probabilidade de desenvolver condicoes
de saude adversas.

A Fragilidade, é entdao uma condicao sistémica que se caracteriza por uma acumulacao
de défices fisicos, psicoldgicos e sociais que tornam a pessoa idosa mais vulneravel.
Esta condicao reflete-se no idoso através de uma maior tendéncia para desenvolver
doencas e limitacoes geriatricas que interferem na sua independéncia e na autonomia
das suas atividades de vida diaria.

Considera-se a existéncia de trés tipos de fragilidade: fragilidade fisica; fragilidade
psicoldgica; e fragilidade social. A fragilidade fisica caracteriza-se por uma diminuicao
da mobilidade, da atividade fisica, da forca, da resisténcia, do equilibrio, das funcdes
sensoriais e do estado nutricional. A fragilidade psicolégica por sua vez é caracterizada
por um declinio das funcdes cognitivas (ex. memoria, concentracdo, atencio,
entre outras), do humor e da capacidade de resiliéncia. Por fim, a fragilidade social
caracteriza-se pela existéncia de um declinio da rede social e respetivo suporte e pelo
enfraguecimento das relacées sociais estabelecidas pelo idoso.

A pessoa idosa com fragilidade tem uma maior predisposicao a eventos negativos como
quedas, fraturas e hospitalizacdes que culminam na maioria das vezes num estado de
dependéncia. O processo ciclico da fragilidade e os efeitos negativos que Ihes estdo
associadosrevelam que oidoso terd umamaiortendéncia para desenvolversintomatologia
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depressiva que o leva ao isolamento, a descredibilizacao e a marginalizacao, fatores estes
que contribuem para uma diminuicdo da qualidade de vida.

Ao ser dinamicamente modificavel, a fragilidade pode ser prevenida através da
potenciacdo e da manutencao das capacidades fisica, psicoldgica e social do idoso.
Para tal, profissionais de salde, cuidadores formais e informais e instituicbes que
prestam cuidados geriatricos poderdo promover a implementacdo de intervencoes
nao farmacolégicas direcionadas a cada um dos dominios em questao.

22 || APrescricio de Exercicio Fisico

A estimulacdo da saude fisica e mental da pessoa idosa estd associada a uma reducao
dos efeitos adversos do processo de envelhecimento, podendo ser até considerada
como sinénimo de melhoria da capacidade funcional e um aumento da qualidade de
vida. Esta abordagem de caracter preventivo, é promotora de um envelhecimento
mais ativo, saudavel, participativo e inclusivo, e pode significar uma reducao dos
custos de saude, devido a sua caracteristica ndo farmacoldgica.

O conceito de exercicio fisico define-se como o desencadeamento dindmico de
movimentos planeados e repetidos que pretendem manter ou melhor uma ou mais
componentes da condicao fisica. A pessoa idosa com fragilidade depara-se com uma
crescente perda das suas capacidades locomotoras que em parte, estd associada
a perda de massa e tonus muscular, da forca e a diminuicdo do equilibrio e da
resisténcia. Os programas de exercicio fisico que profissionais de satide ou cuidadores
formais ou informais podem implementar com a pessoa idosa com fragilidade devem
ser estruturados e adaptados a sua condicdo especifica, através do reajuste do
volume e intensidade dos exercicios (Chodzko-Zajko et al. 2009). O exercicio fisico
orientado, estruturado e acompanhado representa uma das melhores estratégias
para preservar os niveis de funcionalidade e independéncia da pessoa idosa com
fragilidade (Lopopolo et al. 2006; Lacroix et al. 2017). A implementacio de programas
de exercicio fisico aponta para beneficios na funcao e aptidao fisica com repercussoes
no estado cognitivo, salientando-se também beneficios cardiovasculares e melhorias
substanciais nos perfis metabdlico, inflamatério e lipidico.



M I ND GAIT

As especificidades da condicao de fragilidade tornam a intervencao complexa e geram a
necessidade de ter em conta precaucdes que atendam a condicionantes geriatricas como:

Condicao médica e patolégica debilitada;

Condicdes clinicas instaveis;

Efeitos secundarios da medicacao;

Perda da capacidade cognitiva (memoria, atencao, etc.);

Dificuldades de comunicacao (habilitacdes literarias, diccdo, etc.);
Perda sensorial (visdo, audicdo, propriocepcao, etc.);

Sedentarismo;

Perda de massa muscular e forca (sarcopénia);

Perda de autonomia da marcha e utilizacdo de equipamentos de apoio;
Labilidade emocional (ex.: sintomatologia depressiva, isolamento, soliddo);
Equipamentos de assisténcia de salide permanentes e especificos.

O crescente aumento de investigacao sobre programas de exercicio fisico em pessoas
idosas com fragilidade surge em resposta aos beneficios associados. Contudo, e
tendo em conta as especificidades desta populacdo ndo existe nem consenso nos
métodos aplicados, nem uma linha orientadora. Neste sentido, dada a complexidade
da intervencdo, o programa que se propde sugere uma prescricio de exercicio
que envolva as varias componentes da condicdo fisica, em particular as que dizem
respeito a mobilidade articular, resisténcia muscular e forca, equilibrio e movimentos
funcionais (Chodzko-Zajko et al. 2009). O programa, a partir da metodologia dos
exercicios pretende intrinsecamente capacitar para as atividades de vida didria.

23 || Seguranca, Motivacio e Monitorizacio

O profissional ou cuidador que orienta e acompanha as sessoes é responsavel por
garantir medidas de seguranca e precaucao aquando da realizacdo dos exercicios com

11
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os praticantes. As medidas podem ser divididas em trés areas: medidas ambientais de
seguranca; medidas de seguranca para o praticante e medidas de seguranca para o
instrutor/profissional/cuidador.

Medidas ambientais de seguranca:

Garantir que o programa de exercicio fisico seja implementado num espaco
amplo cujo pavimento nao seja escorregadio ou esteja molhado;

Garantir que todos os obstaculos (ex. cadeiras, tapetes ou mesas) sejam removidos
ou garantir que estes estejam a uma distancia consideravelmente segura;

Garantir uma boa acustica do espaco;

Garantir uma temperatural ambiental amena e de preferéncia com luminosidade
natural;

Garantir a ventilacdo do espaco;

Garantir o bom estado dos materiais a serem utilizados (ex. cadeiras, material
técnico de exercicio, dispositivos auxiliares de marcha).

Medidas de seguranca para o praticante/ pessoa idosa com fragilidade:

Garantir que a pessoa idosa possui roupa e calcado adequados a pratica de
exercicio fisico;

Garantir a proximidade do dispositivo auxiliar de marcha, no caso de a pessoa
utilizar um, durante a préatica de exercicio fisico;

Manter o controlo postural na cadeira e garantir que a cadeira tem os quatro
apoios no solo;

Manter as maos apoiadas, ou na cadeira ou nas pernas, durante o exercicio;
Nao promover a competicao entre participantes para a execucao dos exercicios;
Conhecer e respeitar as suas capacidades individuais e as dos outros participantes;

Garantir que nao efetua uma elevacao dos pés ao mesmo tempo para ambos
os membros inferiores;

Respeitar os limites articulares;
Garantir a hidratacado ao longo da sessao;

Conhecer o que sao sensacdes corporais normais durante o exercicio fisico e
aprender a identificar aquelas sensacées que podem representar sintomas de
exaustao.
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Medidas de seguranca para o instrutor, profissional ou cuidador que aplica o programa:

e Garantir que a pessoa idosa esta clinicamente estavel;

e Garantir que a pessoa idosa com fragilidade ndo tem prescricdo médica que
contraindique a pratica de exercicio fisico;

e Garantir que a pessoa idosa tem o seu regime medicamentoso regularizado;

e Monitorizar os sinais vitais antes e apds a realizacdo do exercicio fisico e sempre
que for necessario;

e Garantir que é capaz de identificar niveis elevados de fadiga a partir de padroes
vitais e expressdes corporais (postura corporal, expressoes faciais, etc.);

e Garantir que o padrao respiratério da pessoa idosa estd normal ao longo de
toda a sessao, isto é, que ndo demonstra hiperventilacdo ou bloqueios;

e Reduzir os exercicios realizados com os membros superiores acima da cabeca,
isométricos ou com mudancas bruscas de direcio;

e Garantir que nenhum exercicio produz uma elevada sensacao de dor;

e Consciencializar o movimento controlado e lento da regido cervical e ombros.

Um dos fatores mais importantes no acompanhamento do exercicio fisico em pessoas
idosas com fragilidade é atender as suas caracteristicas individuais de forma a garantir
o sucesso da intervencao e o maximo de adesao coletiva.

O responsavel pela implementacdo do programa de exercicio deve conhecer e
identificar os limites de cada participante e ser capaz de ensinar, instruir e treinar
a pessoa idosa a controlar os movimentos corporais solicitados com as devidas
adaptacdes dos exercicios propostos. Embora este manual tenha sido preparado
para auxiliar o cuidador formal ou informal, na sua aplicacdo, qualquer adaptacado ou
quando existem situacdes patoldgicas complexas, requer a consulta a um profissional
com formacao qualificada na area do exercicio e salde, de forma a ser proporcionada
uma orientacdo segura.

O sucesso da aplicacdo do programa, requer igualmente uma forte componente
motivacional, de forma a garantir o melhor desempenho durante as sessoes.

13



14

Manual de Apoio

Identificam-se como estratégias para manter a motivacao e adesao a pratica:

Conhecer os elementos do grupo e as capacidades individuais de cada elemento;

Relembrar os beneficios do exercicio fisico para o seu estado de sauide a curto,
médio e longo prazo;

Atender as atividades preferenciais do grupo;

Estabelecer objetivos reais para os participantes;

Associar exercicios com movimentos funcionais a fim de o programa ser
direcionado para a potenciacdo da capacidade funcional (ex.: os exercicios

poderdo ser representativos de atividades de vida didria como vestir, caminhar,
limpar o rosto, etc.).

No quadro seguinte sdo apresentadas estratégias de intervencao a terem consideracao
ao intervir com esta populacao.
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Estratégias de intervencao com o Exercicio atendendo as condicoes especificas

CARACTERISTICAS ESTRATEGIA DE INTERVENGAO

Recorrer a exercicios e tarefas motoras conhecidas
MEMORIA Relembrar o nome associado com execucao técnica visual
Antecipar os movimentos

Repetir as instrucdes verbais e gestuais

FOCO NA TAREFA . ~
Recorrer a palmas, contagens, ritmos para captar a atencio

Instrucdes Diretivas, Simples e Claras
Colocar o participante em posicao que consiga ver o cuidador

(atender a condicoes especiais como cadeiras de rodas, pouca
mobilidade cervical para poder estar lateral)

Projecéo alta da voz, articulacdo das palavras
Associar gestos a comunicacao

Recorrer a imagens do dia-a-dia, para a execucao do
movimento

COMPREENSAO

Manter o contacto visual
RESPOSTA Atender a comunicacao corporal
Perceber sintomas ou comportamentos que demostram fadiga

Conhecer o nome e condi¢des individuais
Critério de éxito gerais para as tarefas (sucesso)
Momentos de interacdo com os participantes
Encorajar e motivar para a pratica

ENVOLVIMENTO

A calendarizacido das sessdes deve ser adaptada a cada grupo de forma a respeitar
as suas atividades ocupacionais e tempos livres. Recomenda-se que as sessdes de
exercicio fisico sejam implementadas da parte da manha a fim de garantir uma maior
capacidade de concentracio da pessoa e também uma maior capacidade energética.
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A planificacdo das sessdes pode estar afixada num local facilmente visivel & pessoa
idosa com fragilidade. Posters ou cartazes devem também ser afixados, divulgados
e distribuidos a fim de sensibilizar os participantes para a pratica de exercicio fisico
(exemplo em Anexo | a este Manual). Todos os materiais didaticos e de apoio
desenvolvidos deverdo ter em conta défices visuais geriatricos.

No decorrer de cada sessdo, a pessoa responsavel pela implementacao do programa de
exercicio fisico deve efetuar um registo em diario de bordo de cada uma das sessoes,
onde possa efetuar um registo presencial dos participantes, do tipo de exercicios
efetuados, bem como um registo de ocorréncias adversas. Uma grelha de avaliacdo
(exemplo em Anexo Il a este Manual) ird também permitir e acompanhar a evolucio
individual e de grupo.

O acompanhamento e monitorizacao das sessdes implica a existéncia de um controlo
da intensidade dos exercicios, pelo que é importante que a pessoa responsavel
pela implementacio conheca e identifique os sinais de esforco fisico (ex. respiracio
ofegante, aumento do batimento cardiaco, tonturas, tom avermelhado). Uma das
ferramentas que pode ser utilizada € uma escala de esforco percebido (ACSM, 2018).

A Escala Subjetiva de Esforco de Borg Modificada (Figura), pode estar presente no
local das sessdes. Permite que a pessoa idosa identifique o exercicio, numa escala de
1 a 10, como “demasiado leve” a “exaustivo”.

ESCALA DE ESFORGO PERCEBIDO
1 DEMASIADO LEVE ©
2 MUITO LEVE O
3 MUITO LEVE-LEVE ©

4 LEVE 8]

5

5

LEVE-MODERADO (%)
MODERADO (o

Escala Subjetiva de Esforco de Borg Modificada
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A escala visual analégica de dor é outra escala que pode ser utilizada, permitindo
identificar grau de intensidade a controlar entre “leve” (1 a 4) a “moderada” (5 a 6).

O profissional deve preparar o material mais ajustado ao grupo e que pode ser
utilizado na instituicdo. Caso exista investimento em equipamentos, o profissional
deve de optar por material de pequenas a médias dimensdes, com resisténcia leve ou
eldstica, e de facil manuseamento. Caso ndo existam materiais, podem ser utilizados
recursos do dia a dia. A tabela que se segue apresenta uma sugestao de materiais e de
gestao do espaco para as aulas.

GESTAO DE EQUIPAMENTOS

Mdsica Halteres
Balbes Bastoes
Papel Bandas Elasti
MATERIAL ape andas Elasticas
Lencos de papel Garrafas / sacos
Tabuleiros (ex. refeitério) Bolas
Molas, Palhinhas, Garrafas Arcos
Limites da area disponivel para as sessdes
Area livre de materiais no chio no decorrer das atividades
ESPACO Estruturas de apoio para os participantes: cadeira / paredes / mesas /

pilares
Cadeiras de preferéncia sem bracos de apoio lateral

O modo de exercicio depende das habilidades funcionais, recursos disponiveis, e da
satisfacdo sentida pelos participantes. A apresentacdo dos exercicios no préoximo
capitulo sugere a intensidade de esforco correspondente, contudo deve existir o
alerta para a execucao sempre abaixo dos limites de dor.

7
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3

37 || Contextualizacio

O programa que sera apresentado foi aplicado em contexto institucional, com sessdes
de grupo para 10 a 12 elementos, sob a orientacdo de um profissional da area do
exercicio e salde, e com o apoio dos assistentes e técnicos da instituicao.

As sessoes de exercicio foram aplicadas com uma frequéncia semanal de duas vezes,
ao longo de 12 semanas e tém a duracdo de 30 a 45 minutos.

O programa visa desenvolver o padrdo motor funcional dos participantes. Respeita
as variaveis de treino definidas e considera as adaptacdes especificas e individuais do
grupo e de cada pessoa.

3.2 || Estrutura das Sessoes

As sessdes do programa de exercicio devem ser compostas por trés fases principais:
a) aquecimento; b) parte fundamental; e c) retorno a calma e alongamentos. Em cada
uma das fases, devem ser asseguradas as seguintes componentes do exercicio:

1) Exercicios de aquecimento: garantem uma transicdo gradual e suave
entre o estado de repouso (pré-treino) e de exercicio. Inclui exercicios de
consciencializacdo postural, respiracdo e de mobilidade articular.

2) Exercicios aerdbios (treino aerdbio): atividades que envolvem grandes grupos
musculares e o treino cardiovascular (ex.: caminhar);

19
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3) Exercicio de resisténcia - forca: acido motora de grandes grupos musculares
para atividades funcionais (ex.: levantar da cadeira); exercicios de equilibrio,
coordenacéao e sensoriomotores podem estar incluidos nesta fase;

4) Alongamentos: transicdo entre o exercicio e o estado de repouso. Podem ser
incluidos exercicios de alongamentos, relaxamento e respiracao.

A estrutura da sessido deve enquadrar as seguintes componentes:

ENVOLVIMENTO:

Criar um ambiente descontraido, animado e dindmico recorrendo a musica/
Recursos de Video/Imagem/ Objetos de caracterizagao

Promover a integracdo do participante na sessao

Potenciar exercicios na posicdo sentada para que todos se sintam capazes de as/
os realizar

Educar para o controlo da intensidade, hidratacdo e seguranca durante a sessdo

AQUECIMENTO GERAL:

Consciencializacdo da posicdo neutra do corpo
Exercicios para treinar o padrao respiratério
Reconhecimento da mobilidade geral sem limitar os padrdes de movimento

Aumentar gradualmente o movimento corporal (explorar os segmentos corporais,
amplitudes e planos de movimento)

Aumento da temperatura corporal e amplitude articular

EXEMPLO DE DINAMICAS DE ABERTURA:

Ler/ Contar uma histéria/ Conto

Colocar uma mdusica

Cumprimentar e dizer “bom dia” combinado com movimento
Apresentar o Material que serd utilizado na sessdo
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ESTRUTURA:

- 6 a 10 exercicios principais

- Intensidade de 3 a 6 na escala de esforco percebido, ou seja, leve a moderada
Intercalar exercicios de parte superior e parte inferior do corpo

Componente cardiorrespiratdria dividida entre o inicio e 0 meio da sessao

COMPONENTE DE FORCA:
- Exercicios de forca de resisténcia para membros superiores e inferiores: 2 a 3
séries: 8 a 12 repeticoes
- Exercicios de forca com acdo funcional: 3 a 4 séries: até 8 repeticdes ou por
tempo de execucdo até 45 segundos

COMPONENTE CARDIOVASCULAR:

- Treino aerdbio

- Progressao gradual para um aumento do tempo de atividade, e depois em
intensidade (velocidade/ carga mecanica/ complexidade)

- Garantir a intensidade pretendida (ex.: que a frequéncia cardiaca durante a sessao
se situa no intervalo de 40 a 50% da frequéncia cardiaca maxima estimada para a
idade) (ACSM, 2018).

COMPONENTE SENSORIOMOTORA:

- Manipular objetos
- Diminuir/aumentar os apoios utilizados durante os exercicios
- Estimulos auditivos/ visuais/ tateis

ALONGAMENTO GERAL:

- Alongar grandes grupos musculares
- Devolver o padréo e ritmo respiratério e cardiaco com exercicios respiratérios
- Relembrar a importancia do exercicio para manter a autonomia e qualidade de vida
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EXEMPLO DE DINAMICAS DE FECHO:

- Musica calma (ex.: musica portuguesa para cantar - trabalho respiratério)

- Jogo de interacado

- Automassagem manual ou com objeto (ex.: bola)

- Despedir do colega do lado relembrando os nomes e despedir do grupo
relembrando quando é a préxima sessao

- Conversar sobre a época/eventos da instituicdo/ localidade/ pessoais

A tabela que se segue apresenta um exemplo da estrutura de uma sessado para 30
minutos:

ESTRUTURA DA SESSAO (30 minutos)

- Adaptar apoios no solo
Aquecimento e - Mobilidade e estabilidade coluna e ombros
Abertura da Sessao - Mobilizacao da cervical, bracos, pernas

- Exercicios respiratorios

- Forca de Tronco (ex.: costas, peito, tronco)
- Componente Aerdbia (ex.: deslizes, toques com os pés,
Marcha)

Parte Fundamental - Forca de Membros Inferiores (ex.: musculos da coxa:
quadricipite e isquiotibiais)
- Movimentos Funcionais (ex.: acdo de vestir, calcar, lavar a
cabeca, engraxar os sapatos)

- Alongar Membros Inferiores (Ex.: estender a perna a frente)

- Alongar Membros Superiores (Ex.: abracar bracos cruzados
em frente)

- Alongar tronco (Ex.: flexao lateral do tronco)
- Alongar cervical (ex.: inclinacio lateral da cabeca)

- Exercicios de respiracio / Jogo ou dinamica social (ex.:
cantar uma cancdo e marcar ritmo com pés/palmas)

Retorno a Calma e
Alongamentos
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A tabela que se segue apresenta orientacdes que o profissional deve considerar ao
longo das sessoes:

ORIENTACOES GERAIS DURANTE A SESSAO

e Respeitar o ritmo de envolvéncia do participante na atividade/exercicio.

o As opcoes de execucdo deverao respeitar o nivel de condicao fisica do participantes
e/ou disponibilidade de material.

e As progressoes dos exercicios poderao ser alteradas pela pessoa responsavel pela
implementacao do programa; no entanto, a ordem de execucédo devera ser mantida.

e As avaliaces de cada mesociclo (conjunto de semanas de intervencéo) estratificam
cada pessoa no seu nivel de progressao e permitem tracar objetivos individuais.

e No final das 12 semanas pode existir uma semana de transicdo com sessdes tematicas:
ex.: jogos/ de relaxamento/ danca. Retomar a fase de transicdo com sessdes adaptadas
ao nivel e objetivos em que cada grupo se encontra e respeitar a progressao individual.

e Os conceitos e habilidades de treino adquiridas devem de estar presentes em todas
as sessoes.

3.3 || Planeamento 12 semanas

OJETIVOS GERAIS

Melhoria / Manutencéo da forca, locomocao, equilibrio, resisténcia aos niveis de fadiga,
bem-estar fisico e psicoldgico, capacidade funcional e seguranca para a realizacdo das
tarefas diarias

As sessbes de treino foram planeadas com base em objetivos definidos para um
determinado nimero de semanas designados por “mesociclos”, ou seja: as primeiras
4 semanas de intervencdo correspondem ao primeiro mesociclo; as seguintes 6
semanas de intervencao correspondem ao segundo mesociclo; e as Gltimas 2 semanas
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de intervencao correspondem ao terceiro mesociclo. Os objetivos de cada mesociclo
sdo apresentados na tabela que se segue.

PLANEAMENTO 12 SEMANAS

1° Mesociclo

Duracao: 4 Semanas

Objetivos
Motivar para o programa de
exercicio
Potenciar a consciéncia
corporal

Potenciar a mobilidade articular
local

Potenciar o equilibrio estatico
Identificar os apoios
Identificar a distribuicdo do
peso pelos apoios
Treinar a postura
Treinar o padréo respiratorio
Manipular pequenos materiais

2° Mesociclo

Duracao: 6 Semanas

Objetivos
Potenciar a mobilidade
articular funcional
Potenciar a
coordenagao motora
Potenciar o equilibrio
estatico e dindmico
Treinar o padrao
respiratério no
movimento
Manipular pequenos
materiais no espaco

3° Mesociclo

Duracao: 2 Semanas

Objetivos
Potenciar a coordenacéo
motora
Realizar exercicios integrados
Aumentar progressivamente a
intensidade (ex. ritmo)
Promover a interacdo social
durante a realizacao dos
exercicios

Intensidade

Leve com controlo/monitorizacdo dos sinais de esforco
Leve a moderada para niveis menos acentuados de fragilidade

Tipo de Exercicios

Mobilidade por segmentos
Resisténcia muscular com/sem carga adicional
Alongamentos ativos e passivos assistidos
Equilibrio: transicdo de peso entre apoios; movimentos dindmicos membros superiores com

postura estatica

Marcha

Coordenacao e associacdo motora para tarefas de cuidados pessoais
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34 || Sessées de Treino

As sessoes de treino visam o alcance da funcionalidade do movimento dos participantes.

Apresentam uma organizacdo que respeita as diretrizes de treino para o idoso
fragilizado. Sao apresentadas variacoes, contudo as devidas adaptacbes devem de
ser consideradas para cada caso e instituicdo em particular. O profissional podera
realizar pequenos ajustes aos exercicios, desde que de forma consciente, dependendo
do trabalho que pretende promover, sempre com seguranca. Adaptacdes mais
acentuadas, deverao ser realizadas apds consulta com profissional qualificado na area
do exercicio fisico. Seguidamente, sdo apresentados os mesociclo planeados, bem
como exemplos de sessdes de exercicio.

1° Mesociclo (4 semanas)

1% Semana 2° Semana 3% Semana 4? Semana
1 2 8 4 5 [¢) 7 8
Objetivos Objetivos Objetivos Objetivos
Desenvolver a Desenvolver Desenvolver Desenvolver
mobilidade com a mobilidade a mobilidade a mobilidade
alongamentos articular funcional funcional
Identificar apoios segmentada Desenvolver a Desenvolver a
Estimular o padrio Promover o destreza manual destreza manual
respiratério alinhamento Desenvolver a Potenciar o
postural forca de preensao controlo de
Potenciar o materiais
controlo de
materiais

Equipamento
SEM MATERIAL

Equipamento
BOLA

Equipamento
TOALHA

Equipamento
BANDA DE
RESISTENCIA
ELASTICA
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1. Consciencializacio dos apoios

- Apoio dos pés no solo

- Equilibrio no acento dos gluteos

- Tronco apoiado/ desencostado

- Apoio das mdos na cadeira/ corpo/ livre

2. Movimento articular isolado nos planos
sagital e transversal

- Recorrer a movimentos segmentados das
articulagoes

3. Agquisicao do alinhamento neutro do tronco
- Consciencializacdo do apoio dos gluteos
- Coluna longa com ombros afastados

- Posicdo neutra na vertical, inclinacdo para a
frente, flexdo lateral

4. Controlo da estabilidade da coluna e
cinturas (pélvica e escapular) durante a
execucao de movimentos dos membros
inferiores e membros superiores

5. Controlo do padrao respiratério

OBJETIVOS CRITERIOS DE EXITO

NIVELI

- Identificar a distribuicdo do peso
corporal sobre o apoio (gltteos, pés,
tronco)

- Executar o padrao respiratorio
(inspirar e expirar com expansio
toracica e abdominal) sobre a
instrucao do instrutor

- Dissociar o movimento articular

- Seguranca na transicdo de
movimentos de maior apoio para
menor (exemplo: desencostar tronco
da cadeira)

NIVEL Il

(Mesmos que os do nivel |)

- Seguranca na transicdo da posicao
sentada para de pé (sempre com um
apoio da mio)

- ldentificar a distribuicdo do peso
sobre o apoio dos pés

- Identificar e respeitar a distancia
sobre o auxiliar de apoio

ORIENTACOES GERAIS

1. Educar e relembrar regras de seguranca, hidratacio e controlo de intensidade (sinais

de esforco)

2. As opcoes de execucdo deverao respeitar o nivel de condicao fisica do participantes

e/ou disponibilidade de material

3. As progressdes dos exercicios poderado ser alteradas pelo professor; no entanto, a

ordem de execucado devera de ser mantida

4. Na utilizacdo de materiais, recorrer a equipamentos leves e de facil manuseamento
(baldes, bolas de papel, garrafas vazias, bastoes leves)

5. Intensidade de treino: leve a moderada
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N°1le?2

Promocao da autonomia de idosos frageis através da melhoria da cognicdo e
capacidade de marcha e utilizacdo de produtos de apoio

OBJETIVO GERAL DURACAO MATERIAL
Apresentagdo . ..
Mobilidade Articular 30 minutos Musica

SESSAO 1:

O cuidador/profissional deve-se apresentar cerca de 10 a 15 minutos antes do inicio
da sessdo e preparar a disposicio da sala

Assegurar a seguranca dos participantes

Apresentacdo do professor, dos participantes e da sessao

Criar ambiente motivador e dinamico

Conhecer os participantes: nomes e caracteristicas especificas individuais e de grupo
Ensinar estratégias de seguranca

Educar os praticantes para controlo do movimento, da intensidade e hidratacdo ao
longo da sessdo

OBJETIVOS ESPECIFICOS DO EXERCICIO:

- Mobilidade funcional com exercicios de alongamento
- Padrao respiratério

- Postura vertical do tronco

- Apoio dos pés no solo

Estabilizacdo Pélvica e Escapular
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AQUECIMENTO

1.a) Dindmica de apresentacio

1.b) Mobilidade articular e respiracdo

PARTE FUNDAMENTAL

2.a) Mobilidade e resisténcia muscular dos membros superiores

2.b) Componente resisténcia dos membros inferiores

2.c) Alongamentos dindmicos dos membros superiores

RETORNO A CALMA E ALONGAMENTOS

3.a) Alongamentos e relaxamento

Dinamicas de
Abertura de
Sessao

l.a

Apresentacdo do monitor - nome, de onde vem,...

Apresentacao dos participantes - com uma bola passar ao
colega e apresentar: nome, idade e de onde vem

Apresentacao das Sessdes - quando vao funcionar, objetivos e

importancia da assiduidade

FASE EXERCICIO

MOVIMENTO FUNCIONAL

(exemplos)

1. Respiracao

Maos sobre a barriga: inspirar e expirar
- expansao toracica e respiracao pelo
nariz (como cheirar uma flor)

Afastar bracos ao inspirar e abracar
bragos ao centro ao expirar

Cheirar a flor

1b |2 Tibiotarsica

Dorsiflexdo e flexdo plantar

Distribuicdo do peso e alinhamento
dos pés

Maquina de costura

3. Joelhos

Extensao e flexdo unilateral

Chutar a bola

4. Tronco

Encostar e desencostar da cadeira
Flexdo e extensao dorsal

Pressiona o apoio da
cadeira, Deixa encher e
desencosta
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Elevacao e depressao de ombros e

Responder a uma
pergunta que tenha
como resposta “tanto

5. Ombros escapljla faz” e que implique
Rotacdo externa dos ombros encolher os ombros
1b Sorrir com os ombros
6. Cervical Flexao, rotacao e inclinacdo da Pergunta para
cabeca responder com a cabeca
7. Dedos e Flexao e extensao
~ . ~ Amachucar e largar
maos Abducéo e aducao
8. !Elevagao 6-8 rgpf:hgges adireita e 6-8 Apanhar fruta da arvore
unilateral repeticdes a esquerda
9. Flexao e 6-8 repeticoes a direita e 6-8 T bro t
extensio do repeticdes a esquerda ’oca no ombro toca na
2.a ; arvore e desce
cotovelo Combinar com marcha
10. Abducio 6-8 repeticdes em simultaneo Abraco grande ao grupo
e aducao Combinar com rotacdo da palma da Agraco grande ao
horizontal mao durante o movimento préprio
11. Marcha Levantar pés do chao Caminhar na cadeira
12. Extensao 6-8 repeticoes a direita e 6-8 Levantar o que o joelho
do joelho repeticdes a esquerda deixar
. 10 repeticdes alternadas .
13. Toque ao p ¢ Pisa a barata ao lado
lado Combinar com marcha
6-8 repeticoes a direita e 6-8 c lerad
14. Extensio repeticdes 3 esquerda arregar no acelerador
. . e do carro com a perna
do joelho Manter isométrico 3-10 segundos .
. . ’ em cima
2.b combinar com movimentos dos pés
OPCAO FORA DA CADEIRA:
12. Toque ao . Ir a um lado e ao outro
10 repeticdes alternadas .
lado da cadeira
Passo ao lado
13. Marcha Variar altura do pé no solo: 3 séries Pisar uvas: levantar

de 30 segundos

mais os pés do chao

14. Abducao e
aducao

Elevar os pés durante o movimento

Ir a um lado e ao outro
da cadeira com forca na
perna
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15. Flexao
ombro . Alongar com auxilio da mao oposta
16. Aducao . .
X 10 a 20 segundos na posicao Espreguicar em frente,
2.c horizontal N . .
N Alcance a uma cadéncia lenta e lado, cima, lado e atras
17. Abducao
- controlada
com rotacao
horizontal
Alongamento dos isquiotibiais:
18. Membros | Extensdo da perna em frente como | Mostrar a sola dos
inferiores pé em dorsiflexao sapatos
10 a 20 segundos na posicao
3.a
19. Membros Alongamento com extensdo dos Mobilidade dedos das
sur')eriores dedos das maos com auxilio da outra | maos
mao “Abracinho e Abracio”
20. Cervical Inclinar lateral Relaxar pescoco
Ao terminar:

Despedir de forma geral da turma e individual (relembrar os nomes)
Agradecer a presenca
Relembrar da préxima sessao

Assegurar a arrumacao do espaco
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Promocao da autonomia de idosos frageis através da melhoria da cognicdo e
capacidade de marcha e utilizacdo de produtos de apoio

Resisténcia Muscular

OBJETIVO GERAL DURACAO MATERIAL
Mobilidade Articular
Controlo de Materiais 30 minutos Bola (pequena)

OBJETIVOS ESPECIFICOS DO EXERCICIO:

Potenciar a forca de preensao manual
Criar ambiente motivador e dindmico

Ensinar estratégias individuais de execucao

Educar para rotinas diarias mais ativas

FOCO DOS EXERCICIO:

- Mobilidade com exercicios dinamicos

- Padrao respiratério com auxilio da bola

- Equilibrio estatico e dindmico

- Estabilizacdo pélvica e escapular

1.a) Mobilidade articular
1.b) Manipular a bola
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2.a) Mobilidade e resisténcia muscular membros superiores

2.b) Componente resisténcia dos membros inferiores

2.c) Coordenacido membros inferiores e membros superiores

3.a) Alongamentos e relaxamento com massagem com bola

MOVIMENTO FUNCIONAL

pronacao

FASE EXERCICIO (BOLA) et
Arrepanha, puxa e larga a saia da
) mae (1)
SEM Dedos das maos Perguntas para responder com os
« | MATERIAL | Ombros - rotacio ombros e cabeca (2 e 3)
i . ~
- i Cervical - flexdo lateral/frente | Gato enrola para a cadeira e afasta
é Méaos Tronco (flex3o e extensio) (4)
O | Ombros Apoio pés Pisar a barata com a ponta do pé/
A | Cervical Extens3o joelho calcanhar (5)
5 Tronco Mobilidade pés com pernaem | Levantar a bola com o pé e toques
n—_n' Tibiotarsica | extensio na bola com o pé (6 e 7)
O | Joelhos Mobilidade dos Bracos Apanhar as moedas que caem do
= Bracos Flexio e Extensido do tronco ce~u, e as que cairam no chdo (8)
Combinado | com movimento dos bracos P&e o capucho do casaco e enrola,
tira o capucho, afasta bracos e
desenrola (9)
COM BOLA
Desli Bola sobre a coxa unilateral - Mao aberta: movimento frente e
a es |~zes COM | Jeslizes na palma da mao tras, circulos em 2 sentidos
o | as maos
le) Respiracao Insplra deixa a_bo.la cheia, Como se a bola fossem os nossos
) expira aperta ligeiramente a Ulmdes
é bola ao centro P
5 Forca Bola sobre a coxa unilateral - .
- - ~ Amachuca a bola e solta/ piano
a Manual flexao e extensdo dedos das com os dedos na bola
<Z( maos
= Bola em frente - dedos das Estende os bracos e cria
Combinado | maos + mdo em supinacdo e movimentos com a bola (ex.

desencaixar a lampada)
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MEMBROS SUPERIORES

2.a

14. Flexdo e extensao gradual da coluna

Massajar as pernas com a bola

15.Flexdo e extensao do cotovelo e do braco

Toca ombro e toca o teto com a
bola

16. Flexao lateral do tronco

Mergulha a bola ao lado da cadeira

17. Alcance a frente e atras

Apanha o testemunho do parceiro
da frente e passa para o detras

18. Passa a bola por tras da cabeca

Circunda a bola atras da cabeca
(ou 0 mais atras que conseguir e
passa em frente)

ENDURANCE MEMBROS INFERIORES2.b

19. Marcha

Caminhar na cadeira

20. Toque ao lado

Pisa a barata ao lado

21. Combinado Toque ao lado com abducao
dos bracos

Inspira enche os pulmdes e afasta
os bracos, expira junta e troca a
bola de mao

SEM OPCAO FORA DA CADEIRA:
MATERIAL | 10 repeticbes alternadas
22.Marcha | Passo ao lado

Carregar no acelerado do carro
com a perna em cima

23. Passo

2 Séries de 8 a 16 repeticoes
toque

Ir a um lado e ao outro da cadeira

24.Toque a | Variar altura do pé no solo: 3
frente séries de 30 segundos

Pisar uvas: levantar mais os pés
do chéo

25. Flexdo Elevar pés durante o

Ir a um lado e ao outro da cadeira

do joelho movimento com forga na perna

© -
wn N | Extensdo das pernas (bola entre os tornozelos)
o . .
[ % Aducio das coxas (bola entre os joelhos) Pincar a bola com diferentes
E = partes do corpo

L
2 "z" Rolar no pé (bola por baixo do pé)
ﬁ g Posteriores da perna
,9 O Peitoral: abducao bracos; Movimentar o corpo sem dor para
Z '2 Gerais Costas: Aducio e enrolar costas | relaxar os musculos
S E para a cadeira
5 g Ombros, antebraco, cervical
Z
9 o | Massagem Movimentos circulares com Passar a bola pelas pernas, barriga
< & | Bola alguma tensao e bragos
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2° Mesociclo (4 semanas)

6® Semana

7% Semana

8% Semana

Objetivos

Objetivos Objetivos Objetivos
Potenciar Estabilizagdo das Treinar a agdo de Potenciar agdes de
movimentos cintura escapular e levantar preensdo dos dedos
funcionais para os bacia, com ativagdo Potenciar o e maos
membros inferiores do tronco equilibrio estatico e Potenciar o
e membros Potenciar a destreza dinamico equilibrio estético
superiores manual Treinar o controlo Potenciar
Potenciar a Potenciar a do padrio coordenacéo
coordenagdo coordenagio respiratério no de movimentos
Motora de movimentos movimento colaterais contrarios
Reforgar massa colaterais contrarios
muscular Ensinar a manusear
o arco
Equipamento Equipamento Equipamento Equipamento
BOLA E BANDA ARCO HALTERES MOLAS DA ROUPA
ELASTICA
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OBJETIVOS CRITERIOS DE EXITO

1. Destreza e forca de compressao NIVEL |
manual - Coordenar movimentos manuais, e
manipulacdo de objetos com acdes de

2. Movimento articular nos planos fecho, abertura, juntar, afastar

sagital, transversal e horizontal - Manter a distribuicdo de peso equilibrada
na transicdo de apoios
- Expiracdo nos momentos de forca
- Respiracao toracica e prolongada na
recuperagao
- Combinacao de movimentos em
diferentes planos: rotacdes
- Aumento gradual do tempo de execucao
dos exercicios cardiovasculares

3. Aquisicao do alinhamento neutro do
tronco: vertical e inclinada

4. Controlo do padrao respiratério em
exercicios de forca

5. Equilibrio estatico e dinamico

NIVELII
6. Exercicios funcionais: para tarefas de (Mesmos que os do nivel )
rotina diaria e cuidados pessoais - Aumento do tempo durante os exercicios

- Manter a cintura pélvica neutra durante a
elevacdo dos pés

- Manipular objetos com coordenacéo e
equilibrio

- Deslocacgdes em diferentes direcoes

ORIENTACOES GERAIS

Mesmos que os do primeiro mesociclo

Opcao de equipamentos com carga adicional, ex: bandas de resisténcia elastica, arcos,
bolas, cordas, bal6es, raquetes

Aumento progressivo da carga de treino através:
- Aumento do nimero de repeticdes e séries
- Modificar cadéncias de execucao (pequenas insisténcias)
- Aumento da resisténcia externa
- Reducéo da base de apoio

Experiéncia com diferentes materiais, e reconhecer: textura, tamanho, peso, formas de
manipular
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3° Mesociclo (2 semanas)

10® Semana

11? Semana

12? Semana

Objetivos
Potenciar o
equilibrio e
coordenacio
Funcao de levantar
e pressao manual
Marcar ritmo (ex.
com palmas/pés)

SANTOS
POPULARES E
HALTERES

Objetivos
Combinar
exercicios MS com
marcha

Funcao de levantar
da cadeira
Equilibrio e
Transporte de
Materiais

TABULEIROS E
LENCOS

Objetivos
Movimentar com
ritmo (ex. com
musica)
Exercicios
Funcionais: pegar,
transpor, colocar
em cima
Coordenacao

de movimentos
colaterais
contrarios

BOLAS E
BASTAO/
NOODLE

Objetivos
Movimentar com
ritmo (ex. com
musica)
Exercicios
Funcionais: pegar,
transpor, colocar
em cima

COPOS DE
PLASTICO
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OBJETIVOS CRITERIOS DE EXITO

7. Destreza e forca de compressao NiVELIell
manual - Manter a distribuicdo de peso equilibrada
na transicdo de apoios
8. Movimento articular nos diversos - Controlo respiratério para recuperar apés
p|anos tarefa

- Desempenho da tarefa com controlo do
padrao motor e amplitude completa

- Adaptar diferentes ritmos mantendo o
gesto técnico correto

- Adaptar amplitude a velocidade do
movimento

- Coordenar o movimento no espaco e
com os outros participantes

9. Manter o alinhamento neutro do
tronco com a reducio de apoios no
solo

10. Equilibrio Estatico e Dinamico

11. Exercicios Funcionais: para tarefas de
rotina diaria e cuidados pessoais

12. Memoéria e Velocidade de Reacao:
sequéncia de exercicios e dindmicas
com objetos e ritmos

13. Coordenacao motora com
movimentos laterais diferentes

ORIENTAGOES GERAIS

Mesmos que os dos mesociclos anteriores
Opcao de equipamentos com carga adicional, ex: bandas de resisténcia elastica, halteres,
bastoes

Aumento progressivo da carga de treino através:
- Aumento da carga externa
- Combinacao de movimentos
- Variacéo de ritmos
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DINAMICAS DE GRUPO

As dindmicas de grupo podem ser utilizadas antes, durante ou apds a sessao,
dependendo do objetivo. Devem promover um ambiente Iudico, descontraido, que
leve o idoso a fazer novas descobertas e desafios, devendo ainda estar adaptadas a
funcionalidade de todos os participantes.

O incentivo a participacao e envolvéncia na atividade deve ser feito, contudo nio se
deve forcar a participacdo caso o participante ndo se sinta confortavel. As primeiras
atividades devem de ser mais subtis e individuais e gradualmente envolver o grupo e
outros fatores de controlo, como por exemplo, de pequenos materiais.

Exemplos:

Manuseamento de materiais: como utilizar toalhas ou molas da roupa, descrever
uma histéria e reproduzir os movimentos com o material;

Representacido de uma época festiva: ensaiar os movimentos para as marchas
dos santos populares;

Reproduzir rotinas didrias de casa ou de costumes de culturas e paises;

Jogos coletivos: lancar a bola para acertar no alvo ao centro;

Jogos de Mimica: profissoes;

Desafios em grupo: passar o tabuleiro com diferentes materiais em cima dele.
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DESCRICAO DINAMICAS E MATERIAIS

Objetivos:

Selecionar os instrumentos para desenvolver um objetivo especifico:
- Potenciar a destreza manual e dos dedos

- Treinar a respiracdo: instrumentos de sopro

- Promover o aguecimento tronco: movimentos amplos que envolvam tronco e
membros superiores

- Potenciar a coordenacao: por exemplo, simular instrumentos musicais ou
pequenos materiais que utilizem membros superiores e inferiores

Descricao:
Selecionar 1 a 4 instrumentos musicais e explore os movimentos que sio precisos
replicar para os tocar. Dinamize a atividade com musica ritmada.

Criar o imaginario de pertencer a um grupo musical (pode ser categorizado: banda
de rock, grupo folclore, orquestra, jazz).

Colocar sons dos instrumentos: identificar o instrumento e simular que o esta a
tocar

Materiais: Livre, paus chineses, pinhas, garrafas, caixas de cartao

Exemplos:

- Flauta: dedos e sopro (respiracdo) - solicitar uma expiracdo prolongada e suave
para a nota e solicitar uma inspiracao pelo nariz

- Piano: Movimento criativo dos dedos sobre as coxas
- Arpa:inclinacdo do tronco em frente com elevacdo dos bracos

- Bateria: movimento dos pés a marcar batida, movimento dos bracos a
simular que segura nas baquetas: mobilidade tornozelo mobilidade membros
superiores

- Acordedo: abducéo horizontal bracos, movimento dedos, inclinacées laterais
tronco

- Caixa espanhola: flexdo do tronco (exemplo batuque nas pernas)
- Violino: abducao horizontal ombro

- Guitarra: dedos maos, flexao cotovelo

- Reco-reco: pressdo manual, destreza membros superiores

- Maestro: movimentos criativos dos bracos
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4

4.1 || Alinhamento: Estabilidade e posicdo neutra

Repetir: 2 a 4 vezes
Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido
(Leve)

Objetivo: Alinhamento e estabilidade na
posicdo neutra do tronco

Descricao Técnica: Recorrer a forca do centro
e bracos para desencostar e manter o tronco
afastado do apoio da cadeira

Pontos Criticos: Falta de forca e equilibrio para
iniciar e manter o tronco desencostado

NIVELI Variacoes e Progressoes: oscilacbes na posicio
neutra (reconhecer base de apoio e desafiar o
equilibrio na posicao)

DESCRICAO DETALHADA

e Manter a posi¢do neutra do tronco com as maos apoiadas no acento
e Avancar o tronco, alinhado com a bacia e desencostado da cadeira

e Identificar a ativacio do centro e dos apoios (méos e base de acento) para
iniciar e manter o movimento

O apoio dos pés no solo e a distancia a que se senta do encosto da cadeira,
devem permitir liberdade no movimento para o objetivo final

e Falta de equilibrio durante a posicdo
e Elevacao dos pés do solo para produzir o movimento
e Deixar o tronco inclinado para a frente

Pontos Criticos | Movimento
[ ]

e Por falta de equilibrio/forca, pode existir niveis em que a pessoa ird manter a
posicdo de enconco: nestes casos, promover a acio de ativacio dos gliteos e
dos bracos, sem movimento

Para os niveis em que consegue manter a posicao, criar movimentos
oscilatérios e manter o tronco neutro

e Maos na cadeira/ pernas/ sem apoio das maos
e Criar oscilagbes sobre o acento para sentir a distribuicdo de peso

Variacoes
[ )
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4.2 || Levantar

NIVEL I

Repetir: 2 a 4 vezes
Intensidade: 4 a 6 Escala de esforco percebido (moderada)
Objetivo: Forca de membros inferiores e bracos para se levantar

Descricao Técnica: Manter o equilibrio dos pés no solo e forca nos bracos, inclinar o tronco
em frente e levantar da cadeira

Pontos Criticos: distancia, forca e equilibrio entre o sujeito e o auxiliar de marcha

Variacoes e Progressées: Para individuos que ndo apresentem seguranca nesta acdo motora,
estimular a ativacdo muscular para o movimento e elevar um pouco da cadeira, voltando a sentar

DESCRICAO DETALHADA

e Apoio dos pés no solo perto do auxiliar de marcha e forca nos membros

8 g ) 8
S superiores para ajudar no suporte do movimento
g e Inclinar o tronco em frente e levantar da cadeira, sem perder a forca de suporte
5} no auxiliar de marcha
= . - .
e Elevar o tronco e alinhar a posicdo neutra de pé
wn
o
-U ~ ,
£ | e Elevagdo dos pés do solo
“u’, e Distancia entre o auxiliar de marcha e o sujeito que permita o movimento
o . e .
£ | e Porvezes € necessario ajuda de um agente externo: pessoa auxiliar
o
[
w | ® Para os individuos que ndo tém autonomia ou requerem de assisténcia para
9 se colocar na posicdo bipede com o auxiliar de marcha, manter os restantes
g exercicios da sessado sentados (caso a sessio seja de grupo)
= ’ .~ ’ . ,
S . Apbs alcancarem a posicao de pé, manter o alinhamento e sentar s6 para os

exercicios que sejam realizados nessa posicdo




NIiVEL Il

M I ND

Repetir: 4 a 8 vezes (dinamico)

Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve a moderada)
Objetivo: Mobilidade sobre a coluna vertebral com controlo do tronco durante o movimento
Descricao Técnica: Flexdo do tronco progressivamente e desenrolar para voltar a posicao

inicial

GAIT

Pontos Criticos: Iniciar e terminar o movimento pela cabeca. Rigidez na coluna: reduzida
mobilidade para dissociar o movimento. Atencéo as hiperextensoes

Variacoes e Progressdes: Manter/retirar o apoio das costas da cadeira/parede

DESCRIGAO DETALHADA

s Em tronco neutro colocar pernas afastadas e pés perto da cadeira
§ Transferir o peso para a parte da frente dos pés
£ Balancar o tronco para a frente
<z>3 Apoiar as maos na cadeira/auxiliar de marcha
Movimentar apenas as pernas e tentar reduzir as oscilagdes do tronco
§ Elevacido dos pés do solo para aumentar o balanco do movimento
:‘é' Evitar subir os ombros como resultado da forca produzida pelos bracos
‘:,), Evitar o avanco dos joelhos relativamente aos pés
% Promover a contracdo do gluteo e a forca dos membros superiores para os
e participantes que nao se levantam da cadeira
,§ Manter a posicao sentada e educar a transferéncia de peso entre apoios e o
& movimento dos bracos
;5 Diferenciar na amplitude com que o participante consegue sair da cadeira
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4.3 || Respiracio

‘r’k l

Objetivo: Consciencializacdo do Alinhamento Postural

Descricao Técnica: Verifique a colocacdo das pernas a distancia das ancas, tronco longo, peito
aberto e cabeca para cima.

Diretrizes: Relembre o Alinhamento ao longo da aula

Pontos Criticos: apoio da planta do pé no solo, tronco inclinado e fletido, ombros rodados para
a frente

ALINHAMENTO NEUTRO
(INSTRUCAO)

e Coloque os bracos e ombros relaxados ao longo do tronco

e Sinta a coluna a crescer para o teto

e Desenrole a bacia para tras, sentindo o apoio dos gliteos

e Mantenha as pernas a distancia das ancas com os pés para a frente
e Deixe os joelhos desbloqueados e alinhados com os pés

e Sinta o seu peito a expandir com os ombros rodados para tras

e Queixo paralelo ao chao e nunca longa no prolongamento da coluna

PADRAO RESPIBATORIO
(INSTRUCAO)
e Observe a respiracao
e Inspire pelo nariz e sinta a regido abdominal a expandir como se fosse um balao
e Expire pela boca e esvazie até chegar ao abdominal: sinta os abdominais a ativarem

e Podem colocar as maos sobre a parte superior do peito/ grelha costal/ abdominal,
para sentir o movimento de entrada e saida doar




NIVELI
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4.4 || Alongamento isquiotibiais e gémeo

‘ ;
Repetir: 1 a 2 vezes (estatico)

Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve a moderada)

Objetivo: Alongamento isquiotibiais e gémeos

Descricao Técnica: extensdo do joelho a frente, com o pé apoiado em dorsiflexdo

Pontos Criticos: manter um apoio estavel no solo, flexdo pela coxofemoral, desenrolar a bacia
para tras

Variacoes e Progressoes: deixar a planta do pé apoiada no solo, tronco em posicao vertical
(mais estavel)/ inclinar tronco a frente, utilizar materiais como bandas, cordas, arco; apoio do
pé atrds com a perna em extensao para o nivel Il.

NIiVEL Il

DESCRIGAO DETALHADA

e Manter o tronco neutro

e Esticar uma perna para a frente e manter o calcanhar apoiado e elevar a ponta
do pé para puxar para tras

e Inclinar o tronco ligeiramente a frente com apoio das maos na perna que
mantém a estabilidade no solo

e Regressar a posicao inicial e trocar de perna

Movimento

e Afastar as pernas para manter maior base de apoio
Aproximar mais da parte da frente da cadeira em seguranca
e Manter o peito aberto ao inclinar o tronco em frente

e Mobilidade reduzida no joelho e tornozelo

Pontos Criticos
[ ]

e Utilizar materiais como corda, arco ou banda
Para o nivel I, opcdo de colocar perna em extensdo atrds com calcanhar apoiado
e Apoiar primeiro as maos na cadeira e passar para 0 apoio na coxa

Variacoes
[ ]
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4.5 || Alongamento ombro (deltoide posterior)

Repetir: 1 a 3 vezes (estatico)

Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve
a moderada)

Objetivo: alongamento deltéide posterior
Descricao Técnica: fletir o cotovelo e subir em
direcdo ao teto

Pontos Criticos: coluna neutra e amplitude articular
que permita o movimento sem dor

Variacoes e Progressoes: utilizacdo do apoio da
mao oposta/material; mobilidade dindmica com o
ombro baixo para quem tem patologias no ombro

NIVELIell

DESCRIGAO DETALHADA

e Manter a posicdo neutra do tronco

e Apoiar com a mao o cotovelo do lado oposto

Pressionar a posicao horizontal do braco e sentir alongamento no ombro
e Manter a posicdo 15 a 30 segundos

e Regressar a posicdo inicial

Movimento
[ ]

e Limites de amplitude na flexdo do cotovelo e do ombro
Aproximar o braco do tronco com a mio oposta

e Evitar a rotacdo do tronco

e Manter o cotovelo baixo se houver dor

Pontos Criticos
[ ]

e Com a mio no lado oposto (tentar alcancar o ombro) subir e descer o cotovelo
e Segurar com a mao oposta no pulso, antebraco, braco ou cotovelo

e Manter alongamento ativo

e Cotovelo fletido ou em extensao

Variacoes
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4.6 || Mobilidade cervical

NIVELI

NIiVEL Il

Repetir: 4 a 6 vezes (estatico)

Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve a moderada)

Objetivo: Mobilidade da cervical

Descricao Técnica: Explore os movimentos da cabeca inclinando para a frente/tras/lados

Pontos Criticos: Movimentar o tronco para compensar a cabeca. Atencdo a hiperextensao.
Mobilidade de rotacéo reduzida
Variacoes e Progressdes: movimento dindmico/estatico. Utilizar apoio da méo.

DESCRIGAO DETALHADA

e Alinhar a nuca no prolongamento da coluna, e manter o tronco neutro e ombros
% afastados das orelhas.
°E-’ e Movimentar a cabeca para baixo e para cima (flexdo/extensao), rotacdo para a
'g direita e a esquerda; flexao lateral.
S | e Expirar naflexdo, inspirar na extensao
e Movimento lento e controlado
wv . .
S | e Inclinar o tronco ao movimentar a cabeca
£ | o Hiperextens3o da cervical
‘:,), e Instabilidade escapular para manter ombros na posicdo neutra durante o
g exercicio
& | ¢ Movimentos de extensio e rotacdo por vezes reduzidos (movimento em “bloco”)
e Direcionar as mdos em direcdo ao chio para sentir descer os ombros os ombros
@ | e Apoiar a nuca numa superficie solida - como parede/chao
'% e Utilizar maos sobre a cabeca para aumentar a intensidade do alongamento
s e isualizar tarefas didrias como: “cumprimentar o colega de um lado e do outro,
= Visualizar tarefas d “ t legad ladoed t
> dizer “sim/ndo”
e Exercicio dindmico/ estatico na posicao para promover o alongamento
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4.7 || Mobilidade ombros: Elevacio, depressio, rotacio do
ombro

Repetir: 4 a 6 vezes (estatico)

Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve a
moderada)

Obijetivo: Mobilidade escapulo-umeral

Descricao Técnica: Flexao do tronco progressivamente e
desenrolar para voltar a posicao inicial

Pontos Criticos: Iniciar e terminar o movimento pela
cabeca. Rigidez na coluna: reduzida mobilidade para
dissociar o movimento. Atencao as hiperextensoes
Variacoes e Progressdes: Manter/retirar o apoio das
costas da cadeira/parede

NIVELIell

DESCRIGAO DETALHADA

2 . . .

S | o Deslizar os ombros para cima e para baixo

§ e Manter o Alinhamento do tronco

§ e Circular os ombros 3 a 6 vezes para tras e/ou frente

w

o

L

£ | o« Movimentar o ombro sem balancar o tronco

L‘,), e Diminuir a tensao do trapézio superior ao associar a respiracdo com o
L movimento: expirar na rotacdo externa/descida dos ombros
c

5]

[

e Movimento alternado de lados a direita e a esquerda

e “Caminhar” com as m3os na cadeira para baixo

e Colocar mao sobre os ombros;

e Mudar amplitude/velocidade/sentido

e Com bracos em extensao

e Bracos para a frente: movimento da escapula + pequenos circulos
e |magem s6 com os ombros

e Imagem com rotacdo dos bracos

Variacoes
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4.8 || Mobilidade tronco: Flexdo e extensio da coluna

NIVEL I NIiVEL Il

Repetir: 4 a 8 vezes (dinamico)

Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve a moderada)

Objetivo: Mobilidade sobre a coluna vertebral com controlo do tronco durante o movimento
Descricao Técnica: Flexdo do tronco progressivamente e desenrolar para voltar a posicao
inicial

Pontos Criticos: Iniciar e terminar o movimento pela cabeca. Rigidez na coluna: reduzida
mobilidade para dissociar o movimento. Atencéo as hiperextensoes

Variacoes e Progressoes: Manter/retirar o apoio das costas da cadeira/parede

DESCRIGAO DETALHADA

g e Flexdo gradual de cima para baixo: cabeca, ombros, parte superior do tronco
“E-‘ e Desenrolar em sentido inverso até a posicao vertical e neutra
'g e Expirar na flexao do tronco, inspirar na extensao
= | o Enrolaralombar para tras (encostar na cadeira)
§ e Atencdo ao movimento de hiperextensao da cervical
:E’ e Pouco movimento de retroversdo da bacia para promover a mobilidade da porcao
g inferior (lombar)
% ° ,tArl)oio das méos sobre as pernas e imaginar que quer empurrar as costas para
e ras/ gato assanhado
e Reproduzir apenas movimento da parte superior do tronco.
,§ e Com ou sem encosto das costas na parede/cadeira.
.§ e Colocar as maos sobre as pernas/mesa/andarilho e pedir que deslize as mdos em
g frente fletindo o tronco
e “Sentir o colar e descolar da cadeira de cada segmento”
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4.9 || Mobilidade tronco: Flexio lateral

NIVELI NIVEL Il

Repetir: 4 a 8 vezes (dindmico)

Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve a moderada)

Objetivo: Mobilidade sobre a coluna vertebral com controlo do tronco durante o movimento
Descricao Técnica: Flexdo do tronco progressivamente e desenrolar para voltar a posicdo inicial

Pontos Criticos: Iniciar e terminar o movimento pela cabeca. Rigidez na coluna: reduzida
mobilidade para dissociar o movimento. Atencéo as hiperextensoes

Variacoes e Progressdes: Manter/retirar o apoio das costas da cadeira/parede

DESCRIGAO DETALHADA

e Partir da posicao inicial com o alinhamento neutro
Fletir o tronco a um dos lados e voltar a posicao inicial
e Imaginar que desliza a mao ao lado em direcdo ao chao

Movimento
[ ]

e Desequilibrar todo o peso para o lado da flexdo ao invés de manter o equilibrio
da base de apoio e do alinhamento do corpo

e Enrolar o tronco e ombros para a frente

Perda do controlo do tronco durante a subida do movimento

e Favorecer o alongamento para cima

e Para quem sentir dor no ombro, ndo realizar a versdo com o braco em cima

e Atencdo ao movimento exagerado para quem tem hérnias/escolioses/ outra
patologia de coluna

Pontos Criticos
[ ]

e Manter a mdo do lado oposto da flexao a suportar o peso do tronco
e Circundar a mao que foi em direcdo ao solo

e Colocar o braco esticado ao lado da cabeca

e Utilizar materiais como, bastdes e toalhas nas maos

e Opcido sem o braco em cima

e Movimentos no braco de baixo

Variacoes
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/[ Mobilidade tronco: Rotacio

NIVELI

NIiVEL Il

Repetir: 4 a 8 vezes (dindmico)
Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve a moderada)

Objetivo: Mobilidade sobre a coluna vertebral com controlo do core durante o movimento
Descricao Técnica: Flexdo do tronco progressivamente e desenrolar para voltar a posicao

inicial

Pontos Criticos: Iniciar e terminar o movimento pela cabeca. Rigidez na coluna: reduzida
mobilidade para dissociar o movimento. Atencao as hiperextensoes

Variagoes e Progressdes: Manter/retirar o apoio das costas da cadeira/parede

DESCRIGAO DETALHADA

Movimento

Comecar na posicdo neutra da coluna

Rodar o tronco para um lado, voltar a posicao inicial e voltar a rodar para o outro
lado

Manter o peito aberto
Sentir que a rotacdo esta a ser feita a partir do tronco

Pontos Criticos

Rodar a cabeca/ombros, ao invés do tronco
Compensar o movimento com os membros inferiores

Diminuir a amplitude de movimento para pessoas que apresentem patologias na
regido dorsal da coluna (ex.: hérnias)

Nao rodar o pescoco

Variacoes

Colocar bracos fletidos ao nivel ou abaixo do peito para manter os ombros baixos
Afastar bracos/apoiar na cadeira ao fazer o movimento de torsao

Diminuir a base de apoio

Colocar a mao sobre a perna/cadeira para aumentar a torsao
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4.11 || Mobilidade tornozelos

NiVELI NIiVEL Il

Repetir: 2 a 3 séries de 15 segundos com 15 segundos de pausa

Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve a moderada)

Objetivo: Mobilidade no tornozelo e pé, reconhecer base de apoio.

Descricao Técnica: Verifique a colocacdo das pernas a distancia das ancas, tronco longo, peito
aberto e cabeca para cima alinhada com a coluna.

Pontos Criticos: apoio da planta do pé no solo, apoio do tronco (inclinado e fletido), ombros
“descaidos”

Variacoes e Progressoes: sem apoio
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DESCRICAO DETALHADA

Movimento

Identificar o peso do apoio sobre toda a area plantar

Manter postura neutra e equilibrio sobre a base da bacia durante o movimento
(posicio sentada)

Criar movimentos de dorsiflexao e flexdo plantar

Elevar o calcanhar e passar o peso para a ponta dos pés. Equilibrar o apoio nos
calcanhares e elevar a ponta dos pés

Percorrer todo o apoio: centro, laterais, frente e tras

Pontos Criticos

Verificar que o movimento se realiza sobre a articulacdo do tornozelo

Reduzida mobilidade pela estrutura anatémica/inflamacoes

Manter a posicdo sentada para pessoas com reduzida estabilidade na posicado bipede
Desequilibrio ao reduzir a base de apoio

Variacoes

Pé desliza em frente/lados

Criar movimentos de rotacao/circulos

Manter/Retirar o ponto de apoio fixo (calcanhar/ponta do pé)
Variar entre dindmico/estatico/unilateral

Recorrer a materiais (como bandas, toalha)

Com a extensao do joelho: perna para a frente/lado

Explorar formas de se deslocar a andar
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412 || Mobilidade mios

2 2 2 & &

NIVELIell

Repetir: 4 a 8 vezes (dinamico)
Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve)
Objetivo: Mobilidade dos dedos e pulsos.

Descricao Técnica: Junte e afaste os seus dedos, estique e feche a mao, rode a palma da mao
para cima e para baixo

Pontos Criticos: amplitudes reduzidas e dor
Variagoes e Progressoes: recorrer a objetos, coordenar movimentos direita e esquerda

DESCRIGAO DETALHADA

& Afastar e juntar os dedos;
e~ .
g Acenar; tocar piano
§ Extensao e flexdo dedos para cima e para baixo
z° Rotacdo de supinacao para pronacao
Entrelacar os dedos e circundar
wn
S
:g Baixar os bracos para facilitar o suporte nos ombros
&,’, Reduzida mobilidade dos dedos e pulsos (artroses)
o) . L. . . .
= Processos inflamatdrios: reduzir amplitude e repeticoes
o
o
9 Rolar as maos sobre os apoios das pernas
S Movimento de tocar piano
< . . . . .
= Colocar os bracos em diferentes posicoes, amplitudes e recriar movimento
> Recorrer ao toque externo: mdo com mao, mao com perna, mao com objeto
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413 || Mobilidade membros superiores: extensio do ombro - costas

NIVELI NIVELII

Repetir: 6 a 12 vezes (dindmico)
Intensidade: 3 a 6 Escala de esforco percebido (leve a moderado)

Objetivo: Forca de costas e estabilizacdo da cintura escapular

Descricao Técnica: com o braco em extensdo, levar atras aproximando as omoplatas
Pontos Criticos: reconhecer e manter a posicdo neutra dos ombros, movimentar os bracos
com a coluna estabilizada, manter o braco préximo do tronco

Variacoes e Progressoes: unilateral/simultdneo; aumentar a inclinagado do tronco a frente pela
flexdo a partir da coxofemoral, colocacdo de carga externa

DESCRIGAO DETALHADA

e Tronco alinhado e neutro, controlo da estabilizacdo da cintura escapular
Brago em extensdo: levar atras sem fletir o cotovelo
e Regressar a posicao inicial do braco

Movimento
[ ]

e Tendéncia para uma rotagdo interna do ombro
Balanco do braco ao invés da producao de forca para controlar o movimento
e Instabilidade no controlo da cintura escapular

Pontos
Criticos
[ ]

e Unilateral/simultaneo;

e Aumentar a inclinacdo do tronco a frente
e Visualizar que quer alcancar longe atras
e Utilizacdo de carga externa

Variacoes
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4.14 || Elevacdo dos membros superiores

NIVELI NIiVEL Il

Repetir: 4 a 8 vezes (dindmico)

Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve)

Objetivo: Mobilidade do ombro no movimento de flexdo pela frente

Descricao Técnica: elevar os bracos acima com o cotovelo em extensdo e coluna neutra

Pontos Criticos: Manter os ombros afastados das orelhas, respeitar a amplitude de conforto,
manter as costelas para baixo, cotovelo em extensao

Variacoes e Progressdes: Unilateral/Bilateral; utilizar material; com o arco girar para baixo e
para cima (conduzir)

DESCRIGAO DETALHADA

e Manter a posicdo neutra do tronco
e Com o braco estendido ao longo do tronco, puxar para tras

Movimento

e Reduzir amplitude/ndo aumentar carga para patologias nos ombros
Estabilidade escapular: manter os ombros afastados das orelhas
e Projecao da cabeca para a frente durante o movimento

Pontos
Criticos
[ ]

e Unilateral/Bilateral;

e Utilizar material;

e Com o arco girar para baixo e para cima (conduzir)
e Tronco desencostado da cadeira

Variacoes
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415 || Elevacido membros superiores: diagonais

NIVEL | NIVEL Il

Repetir: 4 a 8 vezes (dinamico)

Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve a moderada)

Objetivo: Mobilidade dos membros superiores com aberturas na diagonal

Descricao Técnica: Manter o tronco neutro e afastar os bracos para cima e para baixo
afastados na diagonal

Pontos Criticos: coordenacdo do movimento em simultaneo, se necessario partir o
movimento s6 com um membro de cada vez; manter o ombro afastado da orelha; limitar a
amplitude (ombro e cotovelo) para patologias no ombro

Variagoes e Progressoes: combinar o movimento de flexdo e extensido do cotovelo; combinar
com movimento de pernas

DESCRICAO DETALHADA

£

“E’ e Manter o tronco neutro e afastar um braco para cada lado

'g e Alcancar longe para cima e para o lado

=
w «w | ® Coordenacdo de ambos os bracos, se necessario repartir o movimento
% _§ unilateral
S 5 e Diminuir a amplitude do movimento do ombro e a alavanca (com a flexdo do

cotovelo) em caso de patologias

o e Cotovelo em flexdo/extensdo/ esticar durante o movimento

0. | ¢ Combinar com movimento de abducio de membros inferiores

'g e Visualizar um abraco muito grande

> e Utilizar a corda e esticar na diagonal
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416 || Alcancar e mobilizar os membros superiores

NIVEL1 NIVEL Il

Repetir: 4 a 8 vezes (dinamico)

Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve)

Objetivo: Movimento dos membros superiores e do tronco para simular tarefas

Descricao Técnica: sem perder o apoio dos pés, estimular para movimentar os bracos em
diferentes planos e distancias

Pontos Criticos: desequilibrio, coordenacido dos movimentos, opcdo de manter um apoio na cadeira

Variacoes e Progressdes: Manter/retirar o apoio das costas da cadeira, movimentar o tronco:
inclinar/rotacao/flexao; combinar com marcha/ movimentos dos membros inferiores

DESCRICAO DETALHADA

42 e Partir da posicao inicial, sentado ou em pé e alcancar com a mao diferentes

°E’ pontos: toque no colega do lado; cumprimentar; toque em partes do corpo

'g e Simular movimentos com os membros superiores: conduzir, segurar/driblar uma
S bola; desenhar formas: circulos, nimeros, letras

wn

o

K

g e Manter o equilibrio da base para conseguir regressar a posicao inicial

w | ® Limitacdes nos movimentos do tronco/no ombro para realizar os movimentos
42 completos

o

a

g | Gerir amplitude de movimento: maior amplitude/mais distantes, mais dificuldade
S, | o Reduzir base de apoio: mios/pés

< . . . N

T | e Combinar movimentos de diversos planos: rotacionais

2 | o Criar movimentos nas mios: ex. circundar
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417 || Toque ao lado: Membros inferiores

NIVELI NIVEL Il

Repetir: 8 a 12 vezes (dinamico)

Intensidade: 4 a 6 Escala de esforco percebido (moderada)

Objetivo: Mobilidade dos membros inferiores e treino de estabilidade

Descricao Técnica: Manter o equilibrio na base de apoio e deslizar um pé ao lado mantendo o
equilibrio

Pontos Criticos: Recair o peso para o lado oposto do movimento; necessidade de forca dos membros
superiores para o equilibrio; forca reduzida no membro inferior para criar o movimento de abducao
Variagoes e Progressoes: Reduzir elementos de apoio; alternar o apoio no solo: calcanhar/
ponta do pé. Desenhar com o pé

DESCRICAO DETALHADA

e Manter o alinhamento do tronco

e Afastar uma das pernas ao lado e retomar a posicéo inicial

e Expirar na abducédo/ extensao do joelho

e Toque sobre o calcanhar/ponta do pé

e Movimento alternado e manter o apoio da perna base

e Apoio das méos no acento/ combinando com os movimentos dos membros inferiores

Movimento

e Equilibrar o peso do apoio da anca
Tentar elevar o pé do chido durante o deslocamento
e Evitar cair com o tronco atras/ compensar para o lado oposto

Pontos
Criticos
[ ]

e Para desenvolver a flexibilidade, opte por realizar com a extensao do joelho.
e Para o treino da componente cardiovascular, movimento mais curto com
cadéncia maior (ex.: apenas toque ao lado).

e Para desenvolver forca, peca para tirar apoio do chdo: durante o
deslocamento/manter isométrico

e Combinar movimento de pernas com movimento de bracos
e Combinar com efeito de marcha

e Desenhar circulos no chao

e Passo toque com deslocacdo - Nivel lll

Variacoes
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418 || Toque e alcanca com membros inferiores: frente e tras

NiVELI

NIiVEL Il

Repetir: 4 a 8 vezes (dinamico)
Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve a moderada)
Objetivo: Mobilidade membros inferiores

Descricao Técnica: Manter o tronco neutro enquanto alcanca com o pé para a frente/tras/
lados, com apoio da ponta do pé/calcanhar

Pontos Criticos: Manter sempre um apoio no solo de seguranca, extensao do joelho; sem
balancar o tronco (distribuicdo de peso)

VariagGes e Progressdes: alternar perna/manter a mesma; deslizar sobre o solo/elevar;
combinar com movimento de membros superiores

DESCRIGAO DETALHADA

Movimento
[ ]

e Alcancar o pé longe em diferentes planos: frente, lado, diagonal
Utilizar o calcanhar/ponta dos pés
e Manter o apoio do pé no solo ou experimentar elevar do chao

Pontos Criticos
[ ]

e Contrair o gluteo para subir a perna esticada atras

Manter o peso igualmente distribuido sobre os apoios (acento/pés)
e Inclinacao do tronco para o lado oposto ao movimento

e Diminuir a amplitude de extensao do joelho em caso de patologia

Variagoes
[ ]

e Deslizar um rolo por baixo da planta do pé para tras

e “Chutar” dos dois lados e atras

Desenhar no solo com o pé, formas (ex.: circulos), nimeros
e Combinar com movimento de membros superiores

e Utilizar materiais (exemplo arco, banda, rolo)
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419 || Passotoque

NIVELI NIVEL Il

Repetir: por tempo (20 a 45 segundos), 1 a 2 séries

Intensidade: 4 a 6 Escala de esforco percebido (moderada)

Objetivo: Mobilidade dos membros inferiores e treino cardiovascular

Descricao Técnica: movimentar ao seu ritmo com um toque do pé ao lado/ elevar os pés do
solo/marchar/deslocar

Pontos Criticos: adaptar o nivel para que o sujeito sinta seguranca para o desempenho da
atividade, com a frequéncia cardiaca e sintomas controlados

Variacoes e Progressoes: variar a cadéncia/ amplitude com que o pé sai do solo/se afasta,
adaptar a base de apoio dos membros superiores, combinar o movimento de bracos com o de
pernas

DESCRIGAO DETALHADA

e Pisar e pisar: ex. marcha, polichinelo (abducdo horizontal)
e Pisar e tocar

e Tocar ao lado/deslizar

e Elevacio alternada dos apoios

e Manter sempre um apoio no solo e um suporte fisico por perto: cadeira/parede/
auxiliar de marcha

e Evoluir gradualmente consoante a seguranca e a estabilidade de cada sujeito
e Estar atento aos sinais e sintomas: ventilacdo, expressao facial, equilibrio

Pontos Criticos | Movimento

e Movimentos de deslize/marcha/elevacio

e Movimentos laterais/frontais

e Alternado/simultaneo

e Coordenacido com movimentos dos membros superiores
e Se aumentar a amplitude, diminua a velocidade

e Se aumentar a velocidade, diminua a amplitude

Variacoes
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4.20 || Marcha

NIVELI NIiVEL Il

Repetir: 8 vezes ou por tempo (maximo 2 minutos) (dinAmico)

Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve a moderada)

Objetivo: forca de membros inferiores para a locomocio e componente cardiorrespiratéria
Descricao Técnica: Elevar alternadamente os pés do solo

Pontos Criticos: Balancar o tronco; manter um pé de apoio do solo;

Variacoes e Progressdes: Manter/retirar o apoio das costas da cadeira/parede; coordenacao
de ritmo/ membros inferiores; sentidos e direcoes

DESCRIGAO DETALHADA

e Levantar o pé do chio alternadamente
Voltar a pousar e manter sempre um pé como apoio com planta do pé no solo

e Manter o tronco neutro e o peso bem distribuido sobre o acento/ apoio das
maos sobre o auxiliar de marcha/cadeira

Movimento
[ ]

e Manter um pé de apoio no solo sem elevar o calcanhar;

Transpor o peso de um pé para o outro sem balancar o tronco;
e Em caso de desequilibrio, manter o tronco apoiado na cadeira
e Incentivar para que as maos nao estejam apoiadas nas pernas

Pontos Criticos
[ ]

e Iniciar com elevacdes de calcanhar e manter a opcado para quem nao conseguir
elevar os pés;

o Diferentes tipos de marcha: para a frente/tras; afastar e juntar em marcha;

e Manter o apoio das maos/reduzir tirando um apoio/os dois

e Utilizar a marcha durante exercicios de membros superiores

e Modificar as velocidades: instruir para marchar mais rapido/manter o pé em cima

Variacoes
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4.21 || Forca isquiotibiais - Flexao do joelho

by

NIiVEL |

NIVEL Il

Repetir: 4 a 8 vezes (dindmico)

Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve a moderada)
Objetivo: Forca de isquiotibiais

Descricao Técnica: Flexao do joelho para tras

Pontos Criticos: equilibrio para avancar o apoio na posicido de sentado e movimentar a perna
para tras; estabilizacdo do tronco na posicdo neutra

Variacdes e Progressées: variar apoio no solo (ponta do pé/elevacio total); aumentar
amplitude; diminuir suporte de apoio com as maos; unilateral / troca de lateralidade

DESCRICAO DETALHADA

g e Iniciar o movimento com os pés afastados e ligeiramente a frente

g e Deslizar o pé para tras sobre a ponta do pé (sentado)

'g e Flexdo do joelho atras (de pé)

= | e \oltar a posicio inicial e alternar entre pernas

8

&£ | e Tronco neutro sem inclinar para a frente

‘3, e Manter sempre um pé de apoio

*g e Avancar a posicdo sentada para maior amplitude de movimento

&

@ | Variar a amplitude de movimento. garantido o equilibrio e a estabilidade
S, | e Alternar lateralidade ou repetir unilateral

‘g e Diminuir apoio das maos

2 | o Colocar uma resisténcia em baixo do pé (sentado), ex.: rolo/toalha/bola
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422 || Forca quadricipite - Extensio do joelho

NIVELI NIVEL Il

Repetir: 4 a 8 vezes (dinamico)
Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve a moderada)

Objetivo: Forca de membros inferiores, Quadricipete, ativacdo do tronco (zona abdominal e
lombar)

Descricao Técnica: elevar o pé a frente e estender o joelho

Pontos Criticos: limitacdo da amplitude por patologias no joelho, recair o tronco para tras ao
elevar a perna; manter um pé de apoio no solo e o peso igualmente repartido sobre a bacia

Variacoes e Progressoes: alternar entre pernas/manter unilateral; reduzir apoio de maos;
combinar com movimento de membros inferiores

DESCRIGAO DETALHADA

e Manter o tronco neutro e pé apoiado no solo

Elevar uma das pernas ao esticar o joelho (com a amplitude possivel a cada
individuo)

e Regressar a posicao inicial e trocar ao outro lado

Movimento
[ ]

e Pé de apoio totalmente em contacto com o solo;
Diminuir o nimero de repeticdes e a amplitude em caso de patologia no joelho;
e Balancar o tronco com o movimento dos membros inferiores

Pontos
Criticos
[ ]

e Manter o apoio do pé no solo deslizando para a frente e para tras

e Esticar a perna em frente/laterais

Retirar apoios da cadeira/auxiliar de marcha

e Combinar com movimento de membros superiores: mesmo lado/lado oposto
e Utilizar materiais: arcos, cordas, bandas de resisténcia

Variagcoes
[ ]
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4.23 || Abducio dos membros inferiores

P

NIVELI NIiVEL Il

Repetir: 4 a 8 vezes (dinamico)

Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve a moderada)

Objetivo: Forca abdutores dos membros inferiores

Descricao Técnica: Afastar pé para um lado e voltar a juntar ao centro

Pontos Criticos: Manter equilibrio da base de apoio; amplitude de movimento; tronco neutro
Variacoes e Progressées: deslizar/marchar; coordenar com movimento de membros
superiores; alternar pernas/repetir unilateral; utilizar elasticos

DESCRIGAO DETALHADA

g e Iniciar da posicdo neutra com pés para a frente e tronco alinhado;
"E’ e Afastar uma perna e tocar com a ponta do pé/calcanhar/ toda a planta do pé
'g e \oltar a juntar ao centro
= e Alternar entre pernas
ww | ® Manter a perna de apoio na posicdo inicial sem oscilar o peso no pé/perna/anca
% é e Alinhar o joelho na dire¢édo do pé
s 5 e Equilibrar a distribuicdo do peso sobre a bacia
e Manter o tronco neutro sem balancar para o lado oposto
e Iniciar com movimentos de menor amplitude e progredir para alcancar mais longe
e Modo de deslize ou marcha
" e Recorrer ao toque se o objetivo for mobilidade e incentivar a marcha para o
o objetivo de forca
& | * Movimento: Afasta-Junta / Afasta - Afasta - Junta - Junta
f;i e Nunca elevar os dois pés do Solo!
e Reduzir apoios das maos
e Coordenar movimentos MS (ex.: abducdes horizontais)
e Repetir unilateral/ combinar alternando a direita e a esquerda
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4.24

de Apoio

/| Forca costas - Remada baixa

NIVEL II

Repetir: 4 a 8 vezes (dindmico)

Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve a moderada)

Objetivo: Forca de costas (Grande Dorsal)

Descricao Técnica: Manter coluna neutra e fletir o cotovelo para tras junto ao tronco
Pontos Criticos: movimento isolado do braco sem balanco ou flexdo do tronco

Variacoes e Progressdes: Tronco neutro vertical/inclinado a frente; utilizagdo de materiais;
unilateral/simultaneo; apoio em superficie mais alta (tronco direito e mais estavel)/ mais baixa
para maior inclinacio do tronco (com flexao do braco de apoio)

DESCRIGAO DETALHADA

t

Movimento

Manter o tronco neutro

Flexado do cotovelo atras e para cima juntos ao tronco
Tronco vertical ou ligeiramente inclinado a frente
Sentir apertar ligeiramente as omoplatas atras

Pontos Criticos
[ ]

Estabilizacao escapular: rotacao interna do ombro
Balanco do tronco durante o movimento do braco

Flex3o do tronco a partir da articulacdo coxofemoral (para o caso de estar
inclinado)

Variacoes
(]

Unilateral/simultaneo;

Aumentar a inclinacado do tronco a frente
Movimento de “puxar” para tras

Utilizacao de carga externa

Elevacdo da perna que serve de apoio a banda/arco
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4.25 | Forga tricipite - Empurrar para tras (kick back)

NIVEL Il

Repetir: 4 a 8 vezes (dindmico)

Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve a moderada)

Objetivo: Forca de Tricipete

Descricao Técnica: Manter o tronco neutro com o braco atras e extensdo do antebraco com o
cotovelo proximo do tronco

Pontos Criticos: manter o cotovelo na posicao inicial sem deixar ir atras do movimento da
mao quando desce

Variacoes e Progressoes: utilizacdo de materiais; unilateral/simultaneo; combinar com o
movimento de remada

DESCRICAO DETALHADA

o
-~ o~ . . . Y
= e Manter o tronco neutro em posicédo vertical ou inclinado a frente
g e Puxar o cotovelo atras e manter fixo
(=] e Esticar o antebraco para tras com o cotovelo perto do tronco
=
88
g 2 e Movimento segmentado do cotovelo sem balanco do braco completo
2 5 e Manter o peito aberto sem rotacdo interna do ombro
e Unilateral/simultaneo;
wn
Q e Aumentar a inclinagdo do tronco a frente
0
(%3 ope ~
Ko) e Utilizacdo de carga externa
.
g e Alcancar longe para tras

e Combinar o movimento com remada e kick bak
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4.26 || Forca bicipite - Bicipite curl (flexdo de braco)

et b

NIVEL I NIVELII

Repetir: 6 a 12 vezes (dinAmico)

Intensidade: 4 a 6 Escala de esforco percebido (moderada)

Objetivo: forca de bicipete

Descricao Técnica: Flexado do cotovelo, com pega da mao supinada/martelo/com rotacao
Pontos Criticos: controlo de toda a amplitude de movimento do cotovelo; estabilidade do
tronco durante a execucao

Variagoes e Progressées: alternado, simultaneo; tronco vertical, ligeira flexdo do tronco a
frente; reduzir base de apoio: tronco, pés

DESCRIGAO DETALHADA

e Alinhar coluna neutra e manter os ombros para tras

Colocar os bracos em extensdo ao lado do corpo e realizar a flexdo do cotovelo,
ao aproximar a mao do ombro

e Pega das maos: supinada, martelo, com rotacdo

Movimento
[ ]

e Erro ao movimentar o tronco para auxiliar a acdo dos bracos
Amplitude completa de extensao para iniciar o movimento
e Manter os ombros afastados

e Equilibrio no apoio: do acento e/ou dos pés

Pontos Criticos
[ ]

e Movimento alternado ou em simultaneo dos bracos

e Carga externa adicional

e Diminuicao dos apoios: mao/pés

e Combinar com movimento de membros inferiores (exemplo: extensio do joelho)

Variacoes
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427 || Forca ombro: Press de ombros (elevacio)

NIVELI NIVEL Il

Repetir: 4 a 8 vezes (dindmico)

Intensidade: 3 a 5 Escala de esforco percebido (leve a moderada)

Objetivo: Forca do ombro no movimento de flexdo pela frente: press de ombros

Descricao Técnica: elevar os bracos acima esticando o cotovelo durante o movimento
Pontos Criticos: Manter os ombros afastados das orelhas, respeitar a amplitude de conforto,
manter as costelas para baixo

Variacoes e Progressdes: Manter/retirar o apoio das costas da cadeira/parede; Unilateral/
Bilateral; utilizacao de carga adicional

DESCRIGAO DETALHADA

e Manter o tronco neutro e elevar os bracos esticando o cotovelo
e Movimento funcional de transpor objetos para cima

Movimento

e Reduzir amplitude/ndo aumentar carga para patologias nos ombros
Estabilidade escapular: manter os ombros afastados das orelhas
e Projecdo da cabeca para a frente durante o movimento

Pontos
Criticos
[ ]

e Unilateral/Bilateral,

e Utilizar material;

e Tronco desencostado da cadeira

e Aumentar a instabilidade reduzindo o apoio dos pés do solo

Variacoes
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4.28 || Rotacdo externa do ombro - Abducio horizontal

NIVEL I NIVELII

Repetir: 6 a 10 vezes (dindmico)

Intensidade: 4 a 6 Escala de esforco percebido (moderada)

Objetivo: forca nos rotadores externos do ombro

Descricao Técnica: Flexdo do tronco progressivamente e desenrolar para voltar a posicao
inicial

Pontos Criticos: Iniciar e terminar o movimento pela cabeca. Rigidez na coluna: reduzida
mobilidade para dissociar o movimento. Atencéo as hiperextensoes

Variacoes e Progressdes: Manter/retirar o apoio das costas da cadeira/parede

DESCRIGAO DETALHADA

..2 e Bracos em flexdo a 90° com mao

g e Maos em pega de supinacao

'CS) e Afastar e aproximar os bracos do centro mantendo os cotovelos junto ao tronco
= | o Juntaras omoplatas

§ e Manter o cotovelo préximo do tronco durante todo o movimento de rotacao
£ externa

3 e Controlo do tronco, para nao existir a projecao da barriga para a frente

-g e Expirar no movimento de rotacdo externa para manter a grelha costal baixa e
2 exigir maior ativacdo do abdominal

é e Combinar com o movimento de pronacao e supinacdo das maos

& | o Realizar o movimento unilateral/ bilateral

§ e Combinar com elevacao alternada dos membros inferiores
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4.29 || Manipulacio de objetos

NIVELI NIVEL Il

Repetir: 6 a 10 vezes (dinamico)
Intensidade: 4 a 6 Escala de esforco percebido (moderada)

Objetivo: Destreza manual, controlo de objetos no espaco

Descricao Técnica: desenhar diferentes trajetos, com diferentes amplitudes no ombro
Pontos Criticos: limitacdes em movimentos completos de flexdes e abducdes horizontais do
ombro

Variagoes e Progressées: uma ou duas maos envolvidas no movimento, um ou varios planos,
adaptar amplitudes e velocidades

DESCRIGAO DETALHADA

e Explorar o material nas maos: textura, tamanho e peso
e Manusear com passagens e/ou balancos por trajetos e planos diferentes

Movimento

e Amplitude de movimento pode estar limitada pelo ombro
Reduzida velocidade e forca para criar o movimento pretendido

e Manter a distancia do material com o corpo/objeto que provoque o bloqueio do
movimento

Pontos Criticos
[ ]

e Manusear com uma ou duas maos envolvidas

e Amachucar, esticar, aproximar maos ao longo da banda e afastar
e Balancar pela frente, cruzar e contornar o corpo

e Desenhar formas, letras e nimeros

Variacoes
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ANEXOS

Anexo | - Exemplo de cartaz

PROGRAMA DE

EXERCICIO FISICO

Sessdo de treino para idosos fragilizados que promove as
capacidades fisicas e mentais dos participantes.

PLANO DE SESSAD

"Pés para a frente &
largura da anca ;
Coluna cresce;
Ombros para tris;
Bragos ao longo do

Mexa-se
Hidrate-se

< TelsTe e

: corpo;
— | o Respire Fundo Cabeca no

[ | sieenen Divirta-se prolongamento da

W e coluna

Sorriso no rosto”

Alinhamento Postural

Controlo de Intensidade

ABERTURA

FootWork
Mobilidade Coluna Moblhdade Bragos
_ Duragfio:7a10 minutos Mobilidade Pernas

a3 sériesde4a8
526 ESE, leve a moderada
(Controle os sinais de sobre-esforgo)
Movimento: dinimico/estitico (10" a 20"),
unilateral/simultaneo
Incluir exercicios de respiracao 4 a 5 ciclos

Componente de Forga e Cardiovastular

Mercha
Tocue ao lado
Abdugio Pernas
Mercha c/ brac

Flexio Ombro

"Mexer" dedos
Extenszo Coxa  Flexdo Cotovelo
Flexdo Coxa

Togue costas

Abducio Bracos

Duragio: 15 a 20 minutos
Intensidade: 2 a 3 séries de 8 a 12
repeticdes
526 ESE, moderada
(Controle os limites de dor e amplitude)
Movimento: dindmico/isométrico (10" a
30", unilateral/simultaneo

Progressdes: diminuigio da base de apoio,
movimentos combinados: bragos e pernas,
reduzir apoio do tronco, recorrer a
materiais de carga externa

Duragio: 5a 8 minutos
Intensidade: Leve
Movlrnenlo. dln&mlco/estéuco (10" a 30")
Incluir
fisico i

treko evmoren COMPETE FCT
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Manual de

Anexo Il - Grelha de Avaliacao de Sessoes

Apoio

Exemplo de Grelhas de avaliacdo das sessdes considerado os objetivos fisicos, funcionais e

Orientador:

N° Elementos no grupo:

motivacionais da turma:

Grelha de Observacio - Avaliacdo dos Critérios de Exito

Local:

Data:

(Classifique com o nimero de participantes por cada grau de prestacio da tarefa)

OBJETIVO

CRITERIOS

Nao Consegue

U]

CLASSIFICACAO

Consegue Com
Dificuldade (1I)

Consegue
Facilmente (11I)

Identificar - Apoio dos pés no solo durante os exercicios
Apoios - Peso distribuido no apoio dos gluteos
- Sem apoio das maos na posicdo neutra
Respiracao - Padréo respiratério ensinado
- Controlo da elevacido dos ombros na inspiracao
- Movimentos de membros superiores e maos
Movimento - Movimentos de membros inferiores no solo
Articular - Flex3o e extens3o do tronco
- Movimento da cervical
Equilibrio - Transicdo de movimentos dos membros inferiores
sem oscilar o tronco
- Manter o tronco desencostado durante as tarefas
- Elevacdo de um dos apoios do solo
Cardio - Realizacao das tarefas com ritmo individual
- Recuperacao até o inicio do préximo exercicio
- Manter a tarefa durante o tempo proposto
Dinamicas de | - Realiza a tarefa do inicio ao fim sem paragens
Grupo - Perda de Atencdo/ compreensio pela tarefa
- Motivacdo e empenho
PONTUAGAO GERAL
NiVEIS DE Identiflcar esdlEEs Movi'mento Equilibrio Cardio Dinamicas de
EXECUCAO Apoios Articular Grupo
NOTAS E OBSERVACOES
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