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CENTRO SOCIAL DE AMARELEJA
LAR DR. DOMINGOS PULIDO GARCIA

Praga da Repdblica, 10
7885 - 023 AMARELEJA

Plano de Intervencao- Idosos ativos + 65 anos

Ano de execugao: 2015

Técnica responsavel: Marina Rita



“E possivel ajudar o idoso a readquirir hdbitos sauddveis prevenindo assim o declinio
através de exercicios psicomotores.”

(Animagdo de Idoso- Luis Jacc

A atividade fisica é citada como a componente mais importante para uma boa
qualidade devida. A procura pelo prazer, pela satisfacio e bem-estar pessoal vem
crescendo gradualmente e estes beneficios podem ser encontrados na pratica regular
da actividade fisica.

O envelhecimento combinado com a pratica de actividade fisica é um grande triunfo
nessa fase da vida a qual chamamos de terceira idade.

Posto isto, o objectivo é fazer com que a actividade fisica para os clientes seja:
Gratificante — deve trazer bem-estar fisico e mental;

Utilitaria — deve manter ou melhorar as capacidades fisicas e intelectuais;
Motivante — que promova um interesse e uma necessidade nos praticantes;
Adaptada - as possibilidades de movimento do grupo e de cada um;

Socializadora — que cumpra uma funcdo de relacdo e comunicacao.



O presente plano de intervencdo visa desenvolver atividades de reabilitacdo
fisica/motora, com um grupo de 31 idosos da resposta social de Servico de Apoio
Domicilidrio.

O mesmo tem a duragdo de 12 meses, tendo inicio em Janeiro e fim em Dezembro de
2015.

Posto isto passo a apresentar o seguinte plano:



Atividade:Atividades deexpressdao motora.

Objectivo Geral:Contribuir para a melhoria da qualidade de vida dos idosos e/ou
melhoria das capacidades actuais.

Objectivos Especificos:

e Promover o combate de doencas provocadas pelo sedentarismo;

e Melhorar a for¢ga muscular, flexibilidade, coordenacao, agilidade e resisténcia;
e Diminuir lesdes musculares;

e Melhorar a coordenagdo motora, a digestao e as excregdes;

e Prevenir alteracdes posturais;

e Manutencdo da capacidade de reacc¢do;

e Incentivar e dinamizar a vida activa;

e Promover o convivio e a interaccdo;

e Promover o divertimento;

e Dinamizar a instituicao

Publico alvo: 31 clientes da valéncia de Servigco de Apoio Domiciliario.

Recursos Humanos: Uma animadora sociocultural.

Recursos Materiais:Cordas, bastdes, bolas, pinos, arcos, argolas, roldanas, jogo dos
cestos, um alvo de lancamento, 2 jogos de lancamento de ringues, 2 kit's de golf, 2
jogos de colher no ovo, lencos coloridos, 2 jogos de bowling, 10 body tube, 10 body
ring, 2 jogos de cestos, roldanas, pedaleiras, passadeira fitness, bicicleta fitness, radio,
televisao, leitor de dvd, cd’s variados e dvd’s variados.

Frequéncia e duracao das sessoes: As sessdes serdo realizadas a sexta-feira das 10:30h
as 12:00h e das 15:30h as 17:30h.



Metodologia:

Parte inicial: Aquecimento geral (cardiorrespiratério e articular), exercicios de
flexibilidade, com duracdo de 5 a 10 minutos;

Parte Principal: Exercicios de habilidade motora, utilizando jogos e brincadeiras em
grupo ou individuais, podendo trabalhar exercicios musculares localizados, com a
duracdo de 15 a 20 minutos.

Parte Final: Proporcional o maximo de bem-estar e relaxamento, preferencialmente
em duplas ou grupos, com duracdo de 10 a 15 minutos.



Exercicios de aguecimento:

Exercicios para o treino do equilibrio:

(Ex.1) — Flexao Plantar

Execucgao:

1.Em pé manter o corpo direito, segurando num apoio para manter o equilibrio;
2. Lentamente ficar nas pontas dos pés, o mais alto que conseguir (expirando);
3. Manter a posicdo por alguns segundos (2);

4. Lentamente descer os calcanhares até o chao (inspirando).

Este exercicio tem por objectivo fortalecer os musculos do tornozelo e da regido
posterior da perna. O executante deve estar em pé, com os pés totalmenteapoiados
no chdo, segurando em um apoio para aumentaro equilibrio (por exemplo o encosto
de uma cadeira, como exemplificado na figura).

O executante deve ficar nas pontas dos pés, o mais alto que puder. Deve levar 3
segundos para subir, e permanecer no alto por 1 segundo, e levar mais 3 segundos
para voltar a posicdo inicial.

A carga deste exercicio pode ser aumentada colocando pesos extras nos tornozelos.

A medida que a forca e o equilibrio aumentarem o suficientemente, o executante pode
passar a realizar este exercicio com uma perna de cada vez (realizar o mesmo nimero
de repeticGes para cada perna).



(Ex.2) - Flexdo do joelho
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1. Em pé manter o corpo direito, segurando num apoio para manter o equilibrio;
2. Lentamente flexionar o joelho até o limite (expirando);

3. Manter a posicdo por alguns segundos;

4. Lentamente baixar a perna, voltando a posicdo inicial (inspirando);

5. Ao terminar as séries com uma perna, repetir com a outra.

Este exercicio serve para fortalecer a musculatura da regido posterior da coxa. O
executante deve manter-se de pé, segurando num apoio para aumentar o equilibrio. O
executante deve levar 3 segundos para flexionar o joelho, tirando o pé do chdo, de
maneira que o tornozelo va o mais alto possivel (como ilustrado na figura). A coxa deve
permanecer imével durante a execugdo do exercicio, apenas o joelho deve ser
flexionado. De volta a posicao inicial também deve levar 3 segundos, terminando
entdo uma repeti¢cdo do exercicio.

A carga pode ser aumentada colocando pesos extras nos tornozelos.



(Ex.3) - Flexdo de Quadril

Este exercicio tem como objectivo fortalecer os musculos da coxa e do quadril. O
executante deve posicionar-se atrds ou ao lado de uma cadeira (ou outro apoio
qualquer).

O movimento de levantar a perna deve levar 3 segundos. A posi¢ao deve ser mantida
por 1 segundo, e a descida deve levar mais 3 segundos.

A maneira de aumentar a carga do exercicio é adicionando pesos extras nos
tornozelos.

Execucao:
1. Em pé manter o corpo direito, segurando num apoio para manter o equilibrio;

2. Lentamente levantar o joelho na direc¢ao do peito, sem deixar o tronco descer em
direccdo a coxa (expirando);

3.Manter a posic¢ao por alguns segundos;
4. Lentamente baixar a perna até o chdo (inspirando);

5. Ao terminar as séries com uma perna, repita com a outra.



(Ex.4) - Extensao de Quadril

Este exercicio serve para fortalecer a musculatura da regido posterior da coxa e da
regido glutea. O executante deve ficar de 30 a 45 cm afastado de uma cadeira ou mesa
(ou outroapoio para os membros superiores), com os pés ligeiramente afastados um
do outro. O tronco deve estar inclinado na direccao do apoio. A perna deve ser erguida
para trds sem flexdo de joelhos, este movimento deve levar aproximadamente 3
segundos.

A posicdo alcancada deve ser mantida por 1 segundo, a volta a posicdo inicial deve
levar 3 segundos, terminando entdo uma repeticdo do exercicio.

A carga pode ser aumentada colocando pesos extras nos tornozelos.

Execucao:

1. Em pé posicionar-se entre 30 e 45 cm afastado de um apoio para os membros
superiores;

2. Inclinar o corpo a frente e segure no apoio;

3. Lentamente levantar a perna (estendida) para trds (expirando);

4. Manter a por alguns segundos;

5. Lentamente abaixar a perna, voltando a posicdo inicial (inspirando);

6. Ao terminar a as séries com uma perna, repetir com a outra.



(Ex.5) -Elevagao Lateral do Membro Inferior
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Este exercicio serve para fortalecer a musculatura da regido lateral da coxa e do
quadril. O executante deve manter-se na postura erecta, segurando num apoio para
aumentar o equilibrio, com os pés ligeiramente afastados.

O executante deve levar 3 segundos para elevar lateralmente a perna, sendo que o
movimento deve ter um alcance de 15 a 30 cm. O tronco deve permanecer sempre
recto, e as duas pernas estendidas. Os pés devem estar apontando para a frente.

A posicdo alcancada deve ser mantida por 1 segundo, a volta a posicao inicial deve
levar 3 segundos, terminando entdo uma repeticao do exercicio.

A carga pode ser aumentada colocando pesos extras nos tornozelos.

Execucao:

1. Em pé manter o corpo direito, segurando em um apoio para manter o equilibrio;
2. Lentamente elevar uma perna para o lado, de 15 a 30 cm (expirando);

3. Manter a posicdo por uns segundos;

4. Lentamente voltar a posicdo inicial (inspirando);

5. Ao terminar as séries com uma perna, repetir com a outra.



(Ex. 6) - Levantar e sentar sem a utilizagdo das mdos

As costas devem estar rectas (apesar de o tronco estar reclinado), o que é facilitado
colocando um apoio para a regido lombar (como exemplificado na figura por um
travesseiro).

Os joelhos devem estar flexionados, e os pés devem estar com toda a planta em
contacto com o chdo. Usando minimamente os membros inferiores (ou até mesmo
sem usa-los, se possivel).

O executante deve trazer o tronco a frente, desencostando do encosto da cadeira e do
apoio lombar.

Para trabalhar adequadamente a musculatura abdominal, o tronco deve ser trazido a
frente com as costas rectas (sem que os ombros se inclinem a frente durante a subida).

Partindo entdo desta posicdo sentada, com os pés totalmente apoiados no chao, o
executante deve levar 3 segundos para se erguer até a posicdo erecta (usando
somente as maos), e mais 3 segundos para sentar.

Durante a subida e a descida do corpo, é importante também manter as costas rectas.
Neste exercicio, uma maneira de aumentar a carga é utilizar cada vez menos as maos
para auxiliar o movimento do corpo.

Apds estar sentado, o corpo deve novamente ser reclinado até o encosto da cadeira,
terminando assim uma repeticdo do exercicio.

A posicao alcancada deve ser mantida por 1 segundo, e entdo o idoso volta a posicao
de sentada (podendo também reclinar se estiver a utilizar um apoio lombar).



Dessa forma, o desgaste do exercicio fica reduzido (permitindo assim um maior
numero de repeticdes).

Conforme o idoso va ganhando forca e resisténcia muscular, essa adaptacao deve ser
deixada de lado para que ocorram maiores ganhos.

Execucao:
1. Colocar um travesseiro no encosto de uma cadeira;

2. Senta-se na metade anterior do assento da cadeira, com os joelhos flexionados e
com os pés totalmente apoiados no chao;

3. Reclina-se sobre o travesseiro, permanecendo com o tronco inclinado e com as
costas rectas;

4. Levantar o tronco a frente até ficar sentado com as costas rectas, usando somente
as maos (inspirando);

5. Levante-se lentamente, usando somente as maos (expirando);
6. Sentar-se lentamente, usando somente as maos (inspirando);

7. Reclinar novamente o corpo, apoiando as costas no travesseiro, voltando assim a
posicdo inicial (expirando);

8. Manter as costas e os ombros rectos durante toda a execug¢do do exercicio.

Devido a complexidade deste exercicio existem adaptacdes:

Adaptacao 1: O exercicio também pode ser feito sem a fase de trazer o corpo a frente
(correspondendo apenas a segunda e a terceira imagens na figura), mas isso implica
um menor ganho de forca nos musculos abdominais, que sdo extremamente
importantes para manter um bom equilibrio.

Adaptacao 2: Como nem todos conseguem realizar muitas repeti¢cdes deste exercicio,
pode ser necessario adaptd-lo da seguinte maneira: ao invés de o idoso levantar por
completo, deve somente iniciar o movimento de subida, perdendo assim o contacto
com a cadeira.



(Ex.7) - Outros exercicios de aquecimento
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Inclinar a cabeca para o lado, para a frente e para cima;
Encolher e rodar os ombros, posterior e anteriormente;
Mexer os antebracos para cima e para os lados;
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Abrir e fechar as maos, mexer as maos e os pulsos para a frente, para tras e
para o lado.

5. Inclinar a corpo para a frente e para tras. Inclinar o corpo para os lados. Rodar o
corpo, sem tirar os pés do chao.



6. Simular subida e descida de degraus ou escada. Levantar os joelhos para cima,
levantar a perna para o lado, levantar os pés, para cima e para os lados, um de
cada vez. Fazer “tesouras” em series.

(Ex.8) - Outro exercicio/ Alternativo
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Ha ainda alguns exercicios que treinam o equilibrio e podem ser praticados a qualquer
hora, em qualquer lugar e quanto for desejado.

Mas é importante que haja algum apoio por perto para gerar seguranga em caso de
uma eventual instabilidade durante a respectiva execucao.

Execucao:

1- Permanecer levantado e em apenas um pé (alternando-os), o que pode ser feito
durante actividades do dia-a-dia.

2- Andar com passos curtos, de maneira que o pé que executou o passo encosta ao
calcanhar do pé de apoio.

3- Simular marcha militar, com bastdes ou paralelas.



Exercicios de em contexto de jogo:

Jogo com arcos:exercicios para fortalecimento dos membros superiores e inferiores;
Jogo com bolas:exercicios para fortalecimento dos membros superiores e inferiores;
Jogo com bastdes:exercicios para fortalecimento dos membros superiores e inferiores;
Jogo do pau:treino da forga e precisdo manual;

Pista de obstaculos ou gincana: treino de equilibrio e coordenagao motora;

Jogo da baliza:treino de for¢a e coordenagdo motora;

Jogo de mini bowling ou derruba a garrafa:treino de forca e precisao;

Jogo da malha ou jogo de langamento:precisdo éculo-manual

Jogo do anel ou maos que advinham:treino de concentracao;

Jogo do paraquedas:exercicios para fortalecimento dos membros superiores e
inferiores;

Jogo de enfiar a caneta na garrafa:treino da concentracdo e precisdo manual;
Jogo de mini golf:treino da forca, precisdo e coordenacdao motora;

Jogo dos lengos coloridos:treino de concentracdo e de estimulagdo auditiva;
Jogo dos ring’s:precisdo manual e coordenagdo motora;

Jogo da colher no ovo:treino de concentragao e coordenacgao;

Body ring e body tube:exercicios para fortalecimento dos membros superiores e
inferiores.

Bicicletafitness:exercicios para fortalecimento dos membros inferiores;

Passadeirafitness:treino da marcha e fortalecimento muscular.



Dindmicas/jogos de descontragdo

Terapia do riso:

Objetivo: Provocar o relaxamento.

Descrigao: Provocar o riso até invocar o riso involuntario.

A viagem ao imaginario: consiste em provocar o relaxamento através de uma
“viagem” que é feita ao imagindrio com os olhos vendados e/ou fechados ao som de
uma sonoridade.

A-E-1-0-U:

Objetivo: Proporcionar a descontracdo através da mimica.
Descrigao: Cada participante mima uma posigao mediante a letra mencionada.

Guiar e ser guiado:

Objetivo: Fortalecer relagdes pessoais ao mesmo tempo que provoca a descontragao.
Descrigao: Devem ser formados pares em que um participante deve guiar o outro que
estd de olhos vendados onde os mesmos devem dangar ao som de uma musica
percorrendo um determinado percurso.

Jogo dos lencos coloridos:

Objetivo: Proporcionar o divertimento e a descontracdo através de um jogo de pares.
Descrigao: Cada dupla tem uma funcao (estalar os dedos, bater palmas, assobiar, bater
com os pés no chdoetc), conforme a cor do lenco, e cada vez que o a funcdo
correspondente a cor do lenco for mencionada a dupla terd que fazer o gesto
correspondente. As fun¢des sdo mencionadas aleatoriamente.

Corrida de garrafas:

Objetivo: Proporcionar o divertimento e a descontracdo através de um jogo de
formacao de pares.

Descrigao: Um dos participantes terd de atar uma ponta de um cordel, na parte de
cima da garrafa e atar a outra parte do cordel a uma varinha e enrolar o cordel com os
pulsos, de modo a puxar as garrafas.

Dinamica da baliza:

Objetivo: Proporcionar o divertimento e a descontracdo através de um jogo individual.
Descrigao: O jogador atira a bola para dentro da baliza com um pontapé.

Dindmica de uma s6 mio:




Objetivo: Provocar o relaxamento através de um jogo individual.

Descrigao: Os participantes devem tocar com a mado direita e depois com a mao
esquerda na nuca, testa, nariz, boca, ombros, pés, joelhos, cotovelo, etc ao som de
uma musica calmante.

Jogo da malha:

Objetivo: Provocar o divertimento e fortalecer relagdes através de um jogo tradicional
Portugués

Descrigdo: Os participantes tém que derrubar um pino de madeira, que esta numa
base de madeira a 12 passos de distancia e com uma malha. Joga-se individualmente
ou em equipa.

Dindmica do papel higiénico:

Objetivo: Enriquecimento das relagdes, despoletar espirito de equipa e proporcionar o
divertimento e a descontragdo através de um jogo de equipa.

Descrigdo: Formam-se duas filas de participantes sentados em uma cadeira, em que o
primeiro jogador tera uma um rolo de papel higiénico, e este deve-o passar por cima
da cabeca, e os demais levantam os bragos. Os participantes devem ir desenrolando o
papel, até que sobre apenas o rolo de cartdo, que servira como prova.

Dindmica do chapéu:

Objetivo: Ajudar os participantes a ter um melhor controlo da respiracgao.

Descrigdo: Em pé, com os pés ligeiramente afastados. Deve-se manter o chapéu com
as duas maos, subi-lo até ao peito, inspirando e baixando-o expirando, voltando a
levantar o chapéu o mais alto possivel, estendendo os bracos por cima da cabega,
baixar os bracos afastados, segurando o chapéu com uma das maos, voltar a subi-lo
pela frente, uma vez no alto, baixar os bracos e o tronco pelo lado direito e subir pelo
esquerdo.

Jogo do anel:

Objetivo: Fortalecer os lacos de confianca entre os clientes e estimular a
concentragao.

Descrigdao: Passa-se um anel por um fio e unem-se os dois extremos do fio com um no,
de modo a formar um circulo suficientemente grande para que todos os participantes
possam pegar nele comodamente com as maos. Sorteia-se o jogador que fica no
centro do circulo e uma vez escolhido ocupa o seu lugar e tapa os olhos, enquanto os
restantes fazem deslizar o anel pelo fio. Depois de fazer o anel deslizar e de o ocultar
na mao de um dos jogadores, avisa-se o companheiro do centro que ja pode destapar
os olhos. O jogador que fica no meio tera de adivinhar quem oculta o anel.



Dinamica das maos adivinhas:

Objetivo: Desenvolver a sensibilidade motora através de um jogo de grupo.

Descrigdo: Colocam-se trés ou mais participantes em fila, de mao estendida. Depois
um cliente toca nas maos dos colegas e tenta fixar os detalhes de cada mado. Em
seguida de olhos fechados volta a tocar nas maos dos colegas, que entretanto mudam
de posicao, e tenta adivinhar de quem s3ao as maos.

Jogo das cadeiras:

Objetivo: Proporcionar o divertimento e a descontragdao através de um jogo que se
joga individualmente.

Descrigdo: dancar em volta de um conjunto de cadeiras (n? impar), ao som de uma
musica. Cada vez que a musica parar os participantes tém que se sentar e uma cadeira
serd retirada do conjunto, e assim sucessivamente até restar apenas uma cadeira.

Transporte sem maos:

Objetivos: Proporcionar o divertimento e a descontragao.

Descrigao: Os participantes juntam-se aos pares. Cada par deve transportar ou passar
a outro passar a outro par um minimo de quatro objetos diferentes, sem utilizar as
maos. Podem-se utilizar objetos diversos, desde naturais como frutas (laranjas ou
macas), até como manufaturados (arcos, blocos de esponja, bolas, etc.) As estratégias
de jogo também sao livres: caminhar dois a dois com o objeto frente a frente, ombro a
ombro, peito a peito, etc. Assim que os objetos serem passados, troca-se de pares e
continua-se o jogo.

Levantar baloes:

Objetivo: Proporcionar o divertimento e a descontracao.

Descrigdo: Enche-se um conjunto de balGes com ar, os participantes formam um grupo
de trés elementos. Os participantes tém que manter fora do chdao o maior niumero de
baldes quando suar uma campainha (dois minutos depois do jogo comecar). A
estratégia pode ser dindmica, tocando continuamente nos balGes para que se
mantenham no ar, ou mais estatica, encontrando uma forma de os segurar entre os
participantes.



Comunicagao por gestos:

Objetivo: Analisar o processo de comunicagdo entre os integrantes do grupo.
Descrigao: Os participantes devem encenar através de mimica (sem qualquer som) o
gue estd representando. Os demais devem procurar adivinhar o que foi representado.



Calendarizagao:
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As datas poderdo sofrer alteracGes;




Avaliagao:

A avaliacdo desta actividade sera feita através da observagao visual das competéncias
individuais e de grupo, observacdo do grau de entusiasmo, grau de dificuldade no
inicio, durante e apds a atividade, grau de comunicacdo (cliente-cliente ou cliente-
animadora), grau de satisfacao e realizagdo de questionarios.



O presente Projeto pedagdgico foi levado a Reunido de equipa técnica /Direccdo a 11 de
Dezembro de 2015, e foi aprovado.

A Direcgao: A Directora Técnica: A técnica/Animadora:




