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O que as(os)
cuidadoras(es) podem
fazer para estimular
a pessoa idosa a
continuar fisicamente
ativa durante a
pandemia de Covid-19?

O distanciamento social
recomendado como importante
medida de prevenc¢ao ao contagio
durante a pandemia de Covid-19
fez com que muitas pessoas idosas
passassem mais tempo dentro de
suas casas.
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Tal restricao impacta no nivel de
atividade fisica das pessoas idosas,
podendo trazer consequéncias
para a sua salde e para a sua
funcionalidade, ou seja, sua
capacidade de gerir sua vida ou
cuidar de si mesma.

Pensando nisso, esta cartilha foi
elaborada com o objetivo de passar
orientacdes gerais para as pessoas
cuidadoras sobre como estimular a

pessoa idosa a continuar fisicamente
ativa durante a pandemia de Covid-19.

IMPORTANTE: i

orientacoes de exercicios e praticas

especificas devem ser prescritas e

orientadas pelos profissionais de

ksatlde que atendem a pessoa idosa. )
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Preservacao da
forca muscular e
mobilidade articular

As orientacdes apresentadas
nesta cartilha sao direcionadas
para manter a forca musculare a
mobilidade articular da pessoa idosa,
mas o que seria isso?

A forca muscular é a forca capaz de
movimentar um segmento do corpo,
seja para movimentar os membros
superiores (ombros, bracos e maos),
inferiores (coxas, pernas e pés),
ou ainda para movimentacao da
cabeca e tronco.
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Ja a mobilidade é ter condicao de
movimentar as articulac6es, como
exemplos: abrir e fechar as maos
para segurar um copo ou os talheres,
levar as maos na cabeca para
pentear ou lavar os cabelos; dobrar
os quadris e joelhos ao sentar-se ou
andar; dentre outros movimentos.

(IMPORTANTE: i
durante a realizacdo de qualquer
atividade fisica, caso a pessoa
idosa relate ou demonstre que esta
cansada, com falta de ar ou sentindo

alguma dor, a atividade deve ser

interrompida.
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[LEMBRE-SE: )
caso vocé nao more junto com a
pessoaidosa, utilizesempremascara
e alcool 70% ao compartilhar o
ambiente com ela. Caso sejapossivel,
a pessoa idosa deve também utilizar

mascaras, ao ter contato com

kpessoas que nao residam consigo. 1)

(@ 1

NAO SE ESQUECA:

se as atividades indicadas nesta
cartilha ocorrerem em grupo, a
utilizacdo de mascaras e Aalcool
70%, bem como o distanciamento

fisico entre os participantes, devem

ser observados.

& 15




ls;i y g
R o PTRTEEVR

Mobilidade de

membros superiores

Vocé observa que a pessoa idosa esta
com dificuldade para se vestir? Pode
estar faltando forca e mobilidade
para levantar os bracos para vestir a
camisa, por exemplo.

Alguns movimentos simples, realizados
diariamente, podem ajudar a manter a
mobilidade dos membros superiores, ou
seja, dos ombros, bracos, punhos e maos.

Familiares ou cuidadores podem
estimular a pessoa idosa a realizar
algumas repeticdes ao longo do dia,
pela manha ou a tarde.
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Cuidar da satide dos membros
superiores é fundamental para que a
pessoa possa realizar atividades do
seu dia a dia, tais como lavar a cabeca,
escovar os dentes, pegar objetos, se
vestir e se alimentar, dentre outros.

* Pedir para
levar as maos na
cabeca, na nuca.

* Pedir para
levar a mao no
ombro oposto,
pela frente

ou atras

da cabeca.



* Pedir para tentar alcancar um objeto

ao lado do corpo, a frente ou acima,na -
« . altura dos ombros. iy h(
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Mobilidade de

membros inferiores

Outros movimentos, realizados
diariamente, podem auxiliar a
manter a mobilidade de membros
inferiores, ou seja; do quadril, coxas,
pernas, tornozelos e pés. Esses sao
movimentos que vao ajudar a pessoa
idosa a caminhar melhor, prevenindo
tropecos e quedas. Podem ser
feitos enquanto a pessoa idosa esta
sentada, o que da mais seqguranca,
ou em pé, apoiando as maos sobre
uma mesa segura ou em barras
fixadas na parede, com a pessoa
cuidadora bem préxima.
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 Levantar a coxa,  Dobrar
alternando direita e esticar
e esquerda. os joelhos.

* Abrir e fechar uma perna, depois
a outra. Esse movimento pode ser
realizado em pé ou na posigcao sentada.
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* Ficar nas pontas dos pés ouo
contrario, apoiando nos calcanhares
enquanto os dedos ficam levantados.
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Outra atividade

iImportante: sentar
e levantar de uma
cadeira ou poltrona

Vocé observa que a pessoa idosa que
vocé convive tem dificuldades para
se sentar e se levantar no dia a dia?

Os movimentos de sentar e levantar
compoem uma atividade que
pode ser executada diariamente.
Ela consiste em pedir para a
pessoa idosa fazer repeticoes
desse movimento, conforme a sua
resisténcia fisica.

14
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A acado de sentar e levantar fortalece
diversos grupos musculares, dentre
eles a musculatura de tronco,
quadris e pernas. A manutencao
da capacidade fisica para esse
movimento promove a autonomia da
pessoa idosa e previne acidentes.

Orientacoes importantes:

« Ao acompanhar a pessoa idosa

na realizacao dessa atividade,

a pessoa cuidadora deve posicionar-se
proxima e de frente para ela.
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- E recomendado que o mobiliario
seja seguro, sem risco de deslizar
ou quebrar quando a pessoa idosa
se sentar.

- Pode ser utilizada, por exemplo,
uma poltrona ou cadeira com
bracos, para que a pessoa idosa
possa apoiar as maos ao realizar
a atividade.

A cadeira deve ter uma altura

que permita os pés da pessoa idosa
ficarem totalmente em contato com
o chao ao sentar-se.

« Os pés da pessoa idosa devem
estar afastados, paralelos um ao
outro e voltados para frente.

. E importante que o cal¢cado do
idoso esteja seguro no pé, tais como
ténis e sandalias que tenham alc¢as
no calcanhar.
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Realizando caminhadas

Caminhar é uma atividade
considerada completa, pois além de
fortalecer os musculos, favorece o
equilibrio, a circula¢ao sanguinea e a
respiracao, entre outros beneficios.

Essa atividade pode ser realizada
dentro de casa ou em ambiente
externo que seja considerado seguro,
como um quintal, uma vila ou uma
rua em horario de pouco movimento.
Evite lugares com muita aglomeracao.

Caso a caminhada seja realizada
em local publico, ndo se esqueca
de redobrar a atencdao com as
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precaucoes contra o contagio
de Covid-19, como uso de
mascaras, manter o distanciamento
fisico de outros transeuntes
e higienizar as maos e demais
partes expostas ao sair e chegar.

"_:';"

- Ao acompanhar a pessoa idosa na

caminhada, a pessoa cuidadora deve
posicionar-se ao seu lado, oferecendo-
lhe o braco caso ela precise de ajuda.
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- As caminhadas podem ser curtas,
durante 20 minutos ou menos,

ou mais longas, de até 1 hora,
conforme a capacidade fisica da
pessoa idosa.

- Devemos respeitar a velocidade
e o tempo de caminhada da
pessoa idosa.

- E importante que o calcado seja
confortavel e esteja sequro no pé.

- Durante a caminhada, fique atenta
quanto a obstaculos no trajeto que
possam oferecer risco de queda,
inclusive dentro de casa.
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Quando procurar
ajuda profissional?

Quando vocé observar que a pessoa
idosa apresentou alteragées bruscas na
sua funcionalidade, sao sinais de alerta:

- tropecos, quedas frequentes;

e dificuldade para levantar-se da
cama/cadeira, necessidade de se
apoiar na parede ou de mais ajuda
para caminhar que o normal;

= SONO OU Cansaco excessivo sem
motivo, que impeca a pessoa idosa
de andar ou se alimentar;

= dores articulares ou musculares
que impecam a movimentacao
da pessoa.
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Caso perceba que a pessoa idosa nao
esta agindo de uma maneira normal,
procure ajuda profissional e relate
as alteracdes observadas. Pode ser
na Clinica da Familia mais proxima,
com um profissional de satide que ja
acompanha a pessoa idosa ou em um
servico de saude a que tenha acesso.
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Para saber mais:

Projeto “Cuidando de quem cuida™:
pesquisa e ensino sobre o cuidado
de pessoas idosas no contexto
da pandemia:

https://www.covid19.
cuidadores.fiocruz.br
Programa domiciliar de exercicios

Otago Forca & Equilibrio:
(https://ec.europa.eu/eip/ageing/\

sites/eipaha/files/results_

attachments/oep_home_exercise_
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i booklet_final_portuguese.pdf 3
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https://www.covid19.cuidadores.fiocruz.br
https://www.covid19.cuidadores.fiocruz.br
https://ec.europa.eu/eip/ageing/sites/eipaha/files/results_attachments/oep_home_exercise_booklet_final_portuguese.pdf
https://ec.europa.eu/eip/ageing/sites/eipaha/files/results_attachments/oep_home_exercise_booklet_final_portuguese.pdf
https://ec.europa.eu/eip/ageing/sites/eipaha/files/results_attachments/oep_home_exercise_booklet_final_portuguese.pdf
https://ec.europa.eu/eip/ageing/sites/eipaha/files/results_attachments/oep_home_exercise_booklet_final_portuguese.pdf

Casa segura para o idoso:

http://bvsms.saude.gov.br/dicas-em-

saude/2920-casa-segura-para-o-idoso

Pagina especial da Fiocruz
sobre o coronavirus:
Glttps://portal.fiocruz.br/ coronavirus)
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