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APRESENTACAO

O manual de orientacdes para prevencao de quedas em idosos foi
elaborado com o objetivo de ajudar idosos e cuidadores com ativida-
des e orientacdes seguras para serem realizadas em casa.

Para melhor aproveitamento e prevencao de quedas o manual deve
ser utilizado com regularidade e seguindo os treinamentos do progra-
ma Douglas Monteiro Fisioterapia. Também pode ser utilizado como
complementacao da terapia em idosos com limitacdes e que estejam
sendo acompanhados por um profissional de salde habilitado na area.

E importante reforcar que o manual NAO SUBSTITUI as consultas re-
gulares ao fisioterapeuta e faz parte de um treinamento, NAO podendo
ser entregue ao paciente e/ou cuidador sem as devidas orientacdes e
acompanhamento profissional. As duvidas relacionadas aos exercicios
e demais orientacdes do manual devem ser trazidas para o profissional
responsavel pelo treinamento.

Dr. Douglas Monteiro

Fisioterapeuta
CREFITO: 164827-F
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ENVELHECIMENTO X QUEDAS

Durante o processo de envelhecimento, ocorre uma série de modi-
ficacdes nos sistemas motor, sensorial e cognitivo, resultando em re-
ducao do equilibrio e aumentando a probabilidade do idosos sofrer
quedas e suas consequéncias. As condicdes que contribuem para as
alteracoes do equilibrio e favorecem consequentes quedas sao:

- Degeneracao do sistema vestibular;

- Reducao da sensibilidade dos pés e da percepcao corporal;

- Fragueza muscular e dor articular;

« Diminuicao dos mecanismos de atencao e reacao;

- Reducao da coordenacao motora, lentidao dos movimentos e di-
minui¢dao da acuidade visual e/ou da capacidade de acomodar a visao.

Com o envelhecimento as quedas tornam-se grande fonte de preo-
cupacao, principalmente quando pessoas acreditam que sao um even-
to normal e proprio do processo de envelhecimento. A queda é um
evento inesperado e perigoso para o idosos, pois tem sérias consequ-
éncias como: lesoes, fraturas 6sseas, medo de cair e consequente au-
mento da imobilidade e incapacidade, assim como altos custos com
tratamento e maiores complicacdes de saude e até mesmo morte.

Para o idoso nao exercitar-se o suficiente é prejudicial, a falta de ati-
vidade fisica aumenta o risco de desenvolver problemas de saude, in-
cluindo artrite (inflamacao das articulacdes), doenca cardiaca, diabetes
tipo 2 e osteoporose. Portanto é importante a realizacao de atividades
regulares orientadas por um profissional de saude habilitado.
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Neste manual foram elaborados alguns exercicios que podem me-
Ihorar sua mobilidade, equilibrio e forca. Procure seguir atentamente
as orientacoes e repetir os exercicios diariamente. Em caso de duvida
sobre os exercicios propostos no Manual contatar o fisioterapeuta.

Importante:

Em caso de mal estar durante os exercicios, PARE IMEDIATA-
MENTE e procure atendimento médico. Fique atento para sinto-
mas como: comecar a suar frio, sentir dores, aperto ou dor no pei-
to, tontura, ndusea, falta de arincomum, sensacao de cabeca vazia
ou de palpitacao.
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ALONGAMENTO

O alongamento aumenta o comprimento do musculo melhorando
sua flexibilidade. Sao exercicios importantes para melhorar da amplitu-
de de movimento e postura.

Alongamento dos musculos anteriores (“musculos da frente”)
do nosso corpo.

Descricao:

Deitado de barriga para baixo: mantenha os cotovelos apoiados na
cama. Fixe o olhar para frente ou ligeiramente para cima. Mantenha
um dos joelhos dobrados enquanto conta até 20. Repita 0 mesmo com
o outro joelho. Faca 3 repeticdes em cada perna.
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Alongamento dos musculos posteriores (“musculos de tras”) do
membro inferior (“pernas”).

Descricao:

Deitado de barriga para cima: deixe a cabeca apoiada, um dos joe-
Ihos dobrados. Com ajuda de uma faixa ou de um lencol sob o pé esti-
gue o outro joelho elevando todo o membro inferior.

O seu cuidador pode lhe ajudar nesse exercicio. Conte até 20. Repita o
mesmo com o outro joelho. Faca 3 repeticdes em cada membro inferior.
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Alongamento dos musculos mediais (musculos de “dentro da
coxa”) do membro inferior.

Descricao:

Deitado de barriga para cima: mantenha a cabeca apoiada na cama e
0s membros superiores ao lado do corpo. Afaste, abrindo um dos mem-
bros inferiores até o seu limite, sem tirar o outro membro de sua posicao.

Mantenha o membro afastado (“aberto”) enquanto conta até 20.
Repita 0 mesmo com o outro membro. Faca 3 repeticoes em cada
membro inferior.
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MOBILIDADE, EQUILIBRIO E FORCA

Esses exercicios sao importantes para melhorar a movimentacao e
as atividades da vida diaria do idoso.

Descricao:

Deitado de barriga para cima, com os membros superiores ao lado
do corpo e com os dois joelhos dobrados, eleve o quadril. Depois volte
a posicao inicial. Repita 10 vezes.

Forca.

Descricao:

Deite de barriga para cima com os bracos apoiados na cama ao lado
do corpo, com uma das pernas dobradas e o pé apoiado na cama, en-
quanto a outra perna estara esticada na cama. Realiza com a perna es-
ticada o movimento de flexao (dobrar) do quadril e joelho. Depois vol-
te a posicao inicial. Repita 10 vezes.
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Equilibrio e Forca.

Descricao:

Para levantar-se da cama, gire seu corpo ficando de lado, em sequi-
da, com ajuda dos bracos, levante seu tronco e desca as pernas da cama
ficando sentado. Depois siga as orientacdes do exercicio 07. Repita 10

vezes.
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Mobilidade do tronco.
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Descricao:

Sentado, com o tronco ereto, incline o tronco lateralmente como se
fosse apanhar um objeto no chao. Depois faca o mesmo para o lado
oposto. Repita 10 vezes.
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Mobilidade do tronco.

X%

Descricao:

Sentado, com o tronco ereto, incline o tronco para frente para al-
cancgar e agarrar objetos com a mao, coloque os objetos do seu lado
e depois devolva-os ao local inicial. Depois faca 0 mesmo com a outra

mao. Repita 10 vezes.
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Equilibrio e Forca.
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Para levantar-se da cadeira ou cama, se aproxime da beira, com as
maos se apoie nos bracos da cadeira ou como indicado na figura, man-
tenha os pés afastados, incline o tronco para frente e se levante devagar.
Repita 10 vezes.
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Mobilidade do tronco.

Descricao:

Sentado, segure um bastao ou cabo de vassoura e gire o tronco de-
vagar de um lado para o outro. Caso vocé nao tenha dificuldade, este
movimento pode ser feito em pé. Repita 10 vezes.
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Forca.

Descricao:

Em pé, apoie-se (ex. no encosto de uma cadeira) em seguida deve
realizar o movimento de dobrar o joelho. Depois volte a posicao inicial.
Repita 10 vezes.
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Forca.

Descricao:

Em pé, apoie-se (ex. base de uma janela) em seguida deve realizar o
movimento para ficar na ponta dos pés. Depois volte a posicao inicial.
Repita 10 vezes.
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Equilibrio.

Descricao:

Em pé, apoie-se (ex. no encosto de uma cadeira) em seguida deve
realizar o movimento de dobrar o joelho. Mantenha o joelho dobrado
enquanto conta até 20. Repita 0 mesmo com o outro membro. Faca 2
repeticdes em cada membro inferior.
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PLANEJE O MOVIMENTO

Antes de realizar os
movimentos pare e
pense em como vVocé
vai fazer.
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AMBIENTE SEGURO

Q Nao deixar objetos espalhados pelo chao da casa que possam
causar tropeco;

Evite ter moveis de quina viva (pontiaguda) e de vidro (como
centros) principalmente em locais de grande circulagao;

Q Dé preferéncia a piso de superficie plana, evite ter desniveis ou
batentes no piso das passagens dos comodos da casa e os que
houverem devem ser sinalizados com uma faixa antiderrapante
horizontal de cor distinta do piso;

Q Dé preferéncia a pisos asperos e antiderrapantes;

Q)
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Q Evite ter tapetes pela casa que possam tornar-se obstaculos ou
favorecer escorregoes;

Q Havendo corredores e/ou escadas em sua residéncia, coloque
corrimaos continuos nas laterais;

) Garanta um boa iluminacido do ambiente (use lampadas flo-
rescente e cortinas claras);

Q Nunca levante no escuro, facilite o alcance dos mecanismos de
ativacao (interruptor proximo da cama ou abajur) ou mantenha
uma luz acessa de vigilia (corredor ou banheiro);

Q Nao apoie-se em cortinas ou boxes, instale barra de apoio pro-
Ximo ao vaso sanitario e chuveiro;

Q)
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Use tapetes antiderrapantes no local do banho, mas certifique-se
de que estejam bem presos ao chao;

Q Pias e assentos do vaso sanitario deve ter cores diferentes do piso;

() Useassento elevado no vaso sanitario;
Evite camas e sofas muito baixos e macios que possam dificultar
a movimentacao para deitar, sentar e levantar;

) Asportas devem ter largura de pelo menos 80 cm, facilitando a
passagem por elas;

Q As portas devem ter condicdes de serem abertas com um uni-
co movimento e para facilitar o manuseio devem ter macanetas d
tipo alavanca;

Q Evite colocar descansos de porta ou objetos atras delas que im-
pecam a abertura maxima;
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VESTIMENTAS: ROUPAS E CALCADOS

Q Procure sentar-se para vestir calca, meias e sapatos;

Use calcados que possam ser bem presos aos pés, como 0s que
tem tira de fixacao ao redor do tornozelo;

Q Evite calcados que ndao prendem aos pés e saem facilmente,
como chinelos e tamancos;

Q Evite calcados de salto alto e de solado liso, dé preferéncia a sa-
patos baixos com solado mais aderente, como os de borracha;

) 0O usode ténis é recomendado, busque modelos que garantam
maior conforto e seguranga;

Q Nao use roupas muito compridas que arrastem no chao, como
saias, vestidos e calcas;

Q20 ..
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ORIENTACOES GERAIS E DICAS

? Mantenha-se ativo. Movimentar-se é importante!
4 Reduza seu tempo diario sentado;

Ao levantar-se da cama ou de uma cadeira espere uns segundos
antes de comecar a caminhar, certificando-se de nao esta tonto;

4 Dentrode casa busque caminhar descalco sentindo o chao sob os pés;

Ao sentir desequilibrio afaste os pés um do outro e segure-se
em objetos seguros. E ao girar ou mudar de direcao faca curvas
mais amplas (abertas).

Mantenha as articulacdes flexiveis, faca movimentos amplos em
tarefas funcionais como pentear o cabelo, entre outras;

Fazer as coisas por conta propria, mesmo que leve mais tempo
e desde que nao gerem risco a seguranca.

# Caminhe ao invés de dirigir curtas distancias;
) Usea escada ao invés do elevador ou escada rolante;

4 Escolha atividades fisicas que vocé goste e que se adequem a
sua capacidade fisica;

4 Busque atividades em grupo que lhe proporcione apoio social;

2 Tente realizar exercicios aerébicos (como caminhar) fazendo um esforco para
ficar aquecido, um pouco suado e ofegante, ao ponto de ser dificil conversar;
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Caso tenha dificuldades para andar, pode ser necessario a utili-
zacao de dispositivos como bengala e andador. Entretanto, é im-
portante ter auxilio de um profissional adequado que certifique-se
de que o dispositivo: é adequado para suas necessidades, tenha a
altura adequada para vocé e de que as ponteiras de borrachas es-
tao preservadas e seguras.

Os cuidadores informais (geralmente parentes) devem respeitar
a autonomia do idoso, deve perguntar se ele que ajuda. Cuidado-
res, entrem em acordo com o idoso sobre quando e como vocé
pode ajudar.

Os cuidadores informais (geralmen-
te parentes) devem respeitar a au-
tonomia do idoso, deve perguntar se
ele que ajuda. Cuidadores, entrem
em acordo com o idoso sobre quando
e como vocé pode ajudar.
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O Dr. Douglas Monteiro oferece treinamentos em Programas de
Fisioterapia Neurofuncional no domicilio. O treinamento tem como
objetivo preparar fisioterapeutas e académicos de fisioterapia para o
atendimento domiciliar com exceléncia. Além do conhecimento de
técnicas avaliativas e intervencdes estratégicas baseadas em evidén-
cias cientificas, o treinamento abordara adequacdes ergonémicas, trei-
namento e monitoramento de cuidadores e nocdes de empreendedo-
rismo no atendimento domiciliar, possibilitando ao profissional uma
visao completa e integrativa da saude.

Saiba mais...

Clique Aqui

Q)
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