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RESUMO

O envelhecimento € um processo comum a todos os mortais, que acarreta perdas fisicas,
fisiologicas, psicologicas e sociais, preponderantes na autonomia, funcionalidade e qualidade de
vida dos idosos. Por conseguinte, a literatura tém demonstrado que a atividade fisica, através de
programas de exercicio fisico, contribui determinantemente para a diminuigdo destas perdas,
proporcionando um envelhecimento ativo, permitindo ao idoso uma maior longevidade com mais

saude.

Este Estagio visou proporcionar estes beneficios aos idosos institucionalizados da Santa Casa
da Misericérdia de Pombal — Lar Rainha Santa Isabel, nomeadamente com a dinamizagéo de
aulas de atividade fisica, convivios intergeracionais, palestras, visitas a locais distintos, como o
museu, biblioteca, ginasio e a piscina municipal, tendo como principal objetivo de cativar os
idosos para habitos de vida saudaveis, principalmente no que diz respeito a pratica regular de
atividade fisica, para que possam manter ou melhorar as suas capacidades funcionais, o bem-
estar e a qualidade de vida. Desta forma, o trabalho desenvolvido no Estagio foi de proporcionar
aulas ginastica de manutencéo/classe de movimentos, com ou sem auxilio a equipamentos de
suporte, com o intuito de trabalhar a resisténcia aerdbia, forga, flexibilidade,
coordenagao/equilibrio, meméria/concentracdo e a sociabilizagdo, bem como, palestras

informativas acerca dos beneficios de uma boa alimentagéo e de higiene oral.

As aulas de atividade fisica foram realizadas em grupo, trés vezes por semana e em dias
interpolados. O grupo que realizava atividade fisica, era constituido por cerca 20 idosos, com
idades compreendidas entre os 61 € 90 anos, mas por motivos pessoais € de saude, nem
sempre participavam com frequéncia. E de salientar que, apesar da reduzida mobilidade e
funcionalidade, estavam quase sempre dispostos para realizar as aulas. Foi aplicado um
questionario, com o intuito de perceber melhor qual o motivo de estarem institucionalizados, o
estado de saude dos idosos e quais as suas preferéncias em termos de atividade fisica e outras
atividades. Com a realizagdo do Estagio, posso concluir que os idosos do Lar beneficiaram com
a pratica regular de atividade fisica, apresentando algumas notorias diferencas na

funcionalidade, bem como no bem-estar e na sociabilizagao.

Palavras-chave: ldosos Institucionalizados, Envelhecimento, Atividade Fisica, Aptidao Fisica.



ABSTRACT

Aging is a process common to all mortals, which entails physical losses, physiological,
psychological and social, preponderant autonomy, functionality and quality of life for seniors.
Therefore, the literature has shown that physical activity through exercise programs, contributes
decisively to reducing these losses by providing an active aging, allowing the elderly living longer
in better health.

This traineeship aimed to offer these benefits to institutionalized elderly Santa Casa da
Misericdrdia de Pombal — old peolpe’s home Rainha Santa Isabel, in particular the promotion of
physical activity classes, intergenerational gatherings, lectures, visits to different places such as
the museum, library, gym and municipal pool, with the main objective of attracting seniors to
healthy lifestyle habits, especially with regard to regular physical activity, in order to maintain or
improve their functional abilities, well-being and quality of life. This way, the work done in old
peolpe’s home was to provide lessons maintaining gym / class movements, with or without the
aid of support equipment, in order to work on aerobic endurance, strength, flexibility, coordination
/ balance, memory / concentration and socialization, as well as informative talks about the

benefits of good nutrition and oral hygiene.

Lessons physical activity were measured in group three times a week and interpolated days. The
group that performed physical activity, consisted of about twenty elderly patients, aged sixty one
to ninety years, but for personal and health reasons, not always attended with frequency. It is
noteworthy that, despite the reduced mobility and functionality, they were almost always willing to
make classes. A questionnaire was applied, in order to better understand the reason of being
institutionalized, the state of health of older people and what their preferences in terms of physical
activity and other activities. With the completion of the internship, | can conclude that older people
benefited from old peolpe’s home with regular physical activity, with some notable differences in

functionality as well as the welfare and socialization.

Keywords: Institutionalized Elderly, Aging, Physical Activity, Physical Fitness.
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INTRODUGAO

O presente Relatério de Estagio surge no ambito da unidade curricular de Estagio, do curso Mestrado
em Intervencdo para um Envelhecimento Ativo, da Escola Superior de Saude (ESS) e da Escola
Superior de Educagéo e Ciéncias Sociais (ESECS), do Instituto Politécnico de Leiria (IPL). O Estagio
Curricular decorreu no Lar Rainha Santa Isabel, pertencente a Santa Casa da Misericérdia de Pombal,
no periodo compreendido entre 1 de agosto de 2013 e 12 de dezembro de 2013, com a duragao de
346 horas. O Estagio Curricular é uma unidade curricular fundamental para o aluno e futuro
profissional, pois é no decorrer deste que o aluno entra em contato com a pratica, concretizando-se
assim uma relagdo entre esta e a teoria apreendida ao longo do curso, tornando-se a teoria

fundamental para uma pratica bem-sucedida.

Sendo que, os objetivos da unidade curricular de Estagio é o de possibilitar intervengdes que
ultrapassem a abordagem tecnicista, exigindo uma sdlida qualificagcdo teorica, uma capacidade
operacional e uma pratica de investigagdo-agdo. Permitir a aquisicdo de conhecimentos que
respondam as atuais solicitagdes sociais conferindo capacidade de reconhecimento e conquista de
novas e potenciais dimensdes do saber, compreender e fazer. Proporcionar a analise e compreensao
da realidade social, quer ao nivel do envelhecimento demografico, quer ao nivel das intervengdes
familiares, comunitarias e sociais, quer ainda ao nivel das instituicdes. Promover competéncias de

avaliagéo e analise cientifica no sentido da estreita e proficua articulagdo entre investigacéo e pratica.

Este Relatdrio reflete a vivéncia e trabalho desenvolvido durante o ultimo ano, onde tive a
oportunidade de adquirir competéncia e experiéncia na conce¢édo e implementacdo de programas de
atividade fisica para idosos. O Estagio permitiu lidar com distintas necessidades, limitagbes fisicas e
psiquicas, obrigando a um diario e continuo ajustamento das aulas. O fator pela opgao da area da
Atividade Fisica (AF) com idosos de lar, deveu-se principalmente ao fato da curiosidade em trabalhar
com esse publico-alvo, por outro lado, é um fato que cada vez mais a populagéo esta envelhecida e
na generalidade sem apoio por parte dos familiares, sendo que a falta de tempo € um dos principais
motivos deste distanciamento, levando assim, a institucionalizagdo dos idosos, implicando
frequentemente uma rutura com a sociedade, fomentando consequentemente a solidéo, isolamento e
a um sedentarismo que por vezes torna-se um passo muito rapido para ficarem em cadeira de rodas,
acamados e ja em Ultima instancia levar a morte precoce. E necessario garantir meios de subsisténcia

e apoios aos idosos de Lar por parte dos responsaveis destas instituicdes, de forma a assegurar a sua



integragdo progressiva, seja ela no contexto fisico, cultural e social, por conseguinte, garantir uma
maior qualidade de vida a estas pessoas, Paul & Ribeiro (2012). A pratica de atividade fisica surge
assim como uma estratégia fundamental e essencial para um envelhecimento com qualidade. A ndo
pratica, origina uma perda de capacidade funcional, resultante da falta de motivacdo e do
sedentarismo e de acordo com Llano et al., (2006), pode gerar rigidez torécica, maior acumulagédo de
massa gorda, ma postura, problemas cardiovasculares, hipertenséo, diabetes, arteriosclerose, entre
outras patologias. Segundo Paul & Ribeiro (2012), para a realizagdo de atividade fisica deve-se:
entender que envelhecer é um processo continuo da vida de uma pessoa € ndo uma doenca,
entender que todos 0s idosos ndo séo sedentarios, ndo sdo homogéneos e sdo necessarios meios
para facilitar a integragéo na sociedade; é necessario estabelecer objetivos, ou seja, tem de existir um
ajustamento das atividades as dificuldades de cada idoso e fomentar o espirito de felicidade e alegria
na pratica da atividade fisica. E neste contexto que se enquadra a atividade fisica enquanto desafio
futuro, com principal incidéncia sobre uma populagédo mais idosa, frequentemente denominada de
“terceira idade”. O presente Relatério de Estagio € dividido em quatro capitulos, sendo que o primeiro
capitulo diz respeito ao enquadramento institucional, consistindo na caraterizagdo do Lar Rainha
Santa Isabel, local onde foi realizado o referido estagio. Ainda nesta parte, realga-se a estrutura
organizativa do Lar Rainha Santa Isabel, as respostas sociais que o mesmo dispde (Internamento,
Centro de Dia e SAD), a dindmica da instituicdo e por ultimo os recursos humanos e materiais
necessarios para a realizagdo das sessdes de atividade fisica. O segundo capitulo refere-se & revisao
da literatura; o envelhecimento, o idoso e a atividade fisica, consequéncias do envelhecimento e os
beneficios da atividade fisica, no plano fisioldgico, fisico, psicolégico e social. As diretrizes para a
prescricdo de exercicio fisico para idosos, 0 papel do técnico nas atividades e a necessidade de AF
no contexto da instituicdo. Ainda incluido neste capitulo encontra-se a descricdo e analise das
atividades desenvolvidas no estagio, os objetivos, a caraterizagao da turma do lar Rainha Santa Isabel
e por ultimo o relatério sobre o trabalho desenvolvido. O terceiro capitulo reporta-se a reflexao e
conclusdo e por Ultimo, no quarto capitulo, as referéncias bibliograficas usada na elaboragdo do

Relatério.



CAPITULO | - ENQUADRAMENTO INSTITUCIONAL
1. ENQUADRAMENTO GERAL DO ESTAGIO CURRICULAR

A Santa Casa da Misericérdia de Pombal foi criada por volta dos anos 1505 (Mora, 1953). O Lar
Rainha Santa Isabel é patriménio da Santa Casa da Misericordia de Pombal, a sua inauguragéo foi
em 1988, tendo como objetivo na diferenciagdo nos diversos servicos € uma grande aposta na
qualidade dos mesmos. Na época ndo existia quase nenhuma instituicdo que respondesse a esta
necessidade do concelho de Pombal, porém, atualmente praticamente todas as freguesias deste
concelho possuem pelo menos uma instituigdo de apoio a idosos. O Lar localiza-se na Urbanizagéo D.
Inés, Travessa da Misericordia, no lugar da Charneca, pertence ao Concelho de Pombal e ao Distrito
de Leiria. A Santa Casa da Misericérdia de Pombal é uma instituicdo que orienta a sua atuagao para a
solidariedade social, prestando apoio a duas geragdes distintas, tais como a infancia e a velhice.
Assim sendo, esta instituicdo integra a Casa da Crianga, que possui como respostas sociais, Bergario,
Creche e Infantario e, integra também o Lar Rainha Santa Isabel, que possui respostas sociais,
Internamento, Centro de Dia e Servico de Apoio Domiciliario. A Santa Casa da Misericérdia integra
também o Hospital de Pombal, porém, este é atualmente administrado pelo Estado. Vive orientada
para a prestagao e ao apoio a populagdo sénior e a infancia, promovendo de uma forma solidaria a
qualidade de vida dos utentes integrados nas respostas sociais: Lar de idosos, Centro de Dia, Servigo
de Apoio Domiciliario, Creche e Pré-escolar. E uma Instituico social sem fins lucrativos, que tem
como missao a integridade, a respeitabilidade e a satisfagéo das partes interessadas como principios
de atuagdo. A Misericordia de Pombal nasceu e vive orientada por uma incumbéncia de solidariedade
e generosidade com a populagdo de Pombal, assente no apoio a familia, & infancia e a velhice, sem
quaisquer distingdes da sua condicdo econdmica e social. Relativamente a visdo é a de, ser
reconhecida pela capacidade de inovagdo promovendo a melhoria e suprindo as necessidades sociais
da populagdo, assente na certificacdo de qualidade e na sustentabilidade dos servigos. Quanto aos
valores, integridade na dedicacdo a misséo, respeito pelos colegas e utentes, responsabilidade na
acao e imparcialidade no tratamento. Dignidade na aceitacdo e no respeito pela individualidade de
colegas e utentes. Inovagdo no desenvolvimento de praticas com vista a melhoria continua.
Solidariedade como um ato de bondade para com todos os utentes (fonte:

http://www.scmpombal.pt/missao.html).



Estrutura organizativa

De acordo com informagéo recolhida junto da Diretora Técnica, o Lar Rainha Santa Isabel, possui
uma estrutura organizativa composta por trés niveis, sendo estes, o nivel Institucional, o nivel
Intermédio e o nivel operacional. Relativamente ao nivel Institucional encontram-se o Provedor, o
Vice-Provedor e trés Vogais, sendo que estes constituem a Mesa Administrativa e, é neste nivel que
sao tomadas todas as decisdes da Instituicdo. Quanto ao nivel Intermédio, encontra-se a Diretora
Técnica, Licenciada em Servico Social, sendo que |he compete propor a Mesa Administrativa o
quadro de pessoal, distribuir tarefas ao pessoal do quadro, organizar os servigos de turnos, orientar e
supervisionar o comportamento de todos os colaboradores € o servico de refeigdes. Também compete
a Diretora Técnica avaliar e propor a admissdo dos candidatos ao Lar Rainha Santa Isabel & Mesa
Administrativa, decidindo esta se 0o mesmo sera admitido. Por ultimo, relativamente, ao nivel

Operacional, este corresponde a estrutura de posicoes e as atividades (Anexo pag. 84).

2. SANTA CASA DA MISERICORDIA DE POMBAL - LAR RAINHA SANTA ISABEL

Respostas Sociais — Valéncias do Lar Rainha Santa Isabel

O Lar possui trés valéncias: Lar de Idosos, que atualmente estdo 74 utentes no servigo de
internamento; o Centro de Dia tem 31 utentes que vao diariamente ao lar; e o Servico de Apoio
Domiciliario que tem 64 onde d&o respostas varios servigos. A zona de intervengao a quem o lar da

resposta é no concelho de Pombal como também dé& apoio a outras freguesias caso se justifique.
Internamento

A valéncia de internamento, integrada no Lar Rainha Santa Isabel, € uma resposta social que tem
como finalidade o alojamento coletivo, num contexto de residéncia assistida, o acolhimento de
pessoas idosas ou, excecionalmente de pessoas mais novas, mas que caregam de acompanhamento
e assisténcia médica, psicoldgica, social e de cuidados de enfermagem, para garantir que néo entrem
num estado de maior decadéncia, promovendo assim um estilo de vida equilibrado, contribuindo para
a condugédo de um envelhecimento ativo, autbnomo e sadio. Os objetivos primordiais desta resposta
social traduzem-se pela promogdo da qualidade de vida, pela assisténcia permanente a pessoas
institucionalizadas; contribuir para o retardamento do processo de envelhecimento, promovendo um
envelhecimento ativo; proporcionar a interagdo com a familia e com a comunidade em geral, de forma
a ndo desvincular os utentes das trocas sociais; promover estratégias do refor¢co da autoestima,

valorizagao pessoal e social, contribuindo deste modo para o refor¢go da capacidade autbnoma,



auxiliando caso seja necessario. A resposta social de internamento dé& primazia a admissdo de
utentes do concelho de Pombal que aqui residam ou nasceram, porém, em situagdes excecionais
admite utentes que ndo sejam do concelho, sendo necessario que tenham familiares a residir no

mesmo.
Centro de Dia

O Centro de Dia constitui-se como uma resposta social que tem como principal objetivo o
retardamento da institucionalizagdo em regime de internamento do utente, permitindo ao utente a
vivéncia em meio habitual, fortalecendo os lagos com a sociedade, proporcionando deste modo um
reforco da autonomia, aumentando também o numero de contatos dos utentes, pois em meio
institucional criam lagos com outros utentes, quer sejam da resposta social de internamento, quer
sejam também da resposta social de Centro de Dia. Assim sendo, os utentes de Centro de Dia
também criam lagos com os colaboradores e com a comunidade em geral, devido a realizagéo de
atividades que proporcionem a interagdo com a mesma. Relativamente as refei¢des, os utentes que
frequentam a valéncia de Centro de Dia almogam e lancham na institui¢éo, levando para suas casas 0
jantar ja confecionado. Ao sabado levam também as duas refeigdes completas e diferentes para o
domingo, uma vez que neste dia o Centro de Dia n&o se encontra em funcionamento. Os utentes que
frequentam o centro de dia bem como de internamento durante a semana sao prestados: cuidados de
higiene pessoal, tratamento das roupas, servicos de enfermagem, consultas médicas, e ainda
atividades que se realizam dentro e fora do lar. Esta resposta social relativamente ao seu publico-alvo
déa primazia a entrada de utentes da freguesia de Pombal e s6 em situagdes excecionais € que aceita

entrada de outros utentes do concelho de Pombal, considerando a situagdo social em que vivem.

Servigo de Apoio Domiciliario (SAD)

Tem como objetivos a promogao da autonomia do utente, mantendo-o em meio habitual, auxiliando
em tarefas que ndo conseguem executar sozinhos, a prevengdo de um envelhecimento decadente,
preservando o sentido de responsabilidade, uma vez que se mantém no seu meio habitual, a
preservacdo de um equilibrio emocional, psicolégico e social, assegurando o seu bem-estar, pois 0
utente interage com a comunidade envolvente, “...numa partilha de responsabilidades em todo o
processo de acompanhamento” (fonte: http://www.scmpombal.pt/lar/apoio.html). Importa salientar que
estes utentes tém uma prestacdo de cuidados individualizados e personalizados para assegurar a
satisfacdo das atividades de vida diaria. Neste servico os utentes podem solicitar: cuidados de higiene
e conforto, tratamento das roupas, limpeza do domicilio, acompanhamento ao médico e outras ajudas,


http://www.scmpombal.pt/lar/apoio.html

tais como saidas ao supermercado. Esta resposta social integra atualmente 64 utentes e
relativamente ao seu publico-alvo da primazia a entrada de utentes da freguesia de Pombal e sé em
situagOes excecionais é que aceita a entrada de outros utentes do concelho de Pombal. O SAD tem
um horario de funcionamento entre as 08h00m e as 19h30m de segunda-feira a sdbado, sendo que
ao sabado, tal como na resposta social de Centro de Dia, sdo levadas também as duas refeigdes
completas e diferentes para o domingo, uma vez que neste dia, este ndo se encontra em
funcionamento. Este servico é efetuado por 4 equipas de colaboradoras (Equipa A, Equipa B, Equipa
C, Equipa D) que prestam servico em zonas diferentes da freguesia de Pombal, englobando cada
equipa os seus utentes, prestando-lhes servigo de apoio domiciliario diario. De olhos postos no futuro,
a Santa Casa da Misericordia de Pombal, tem um projeto para avangar brevemente, com a construgao

de uma Unidade de Cuidados Continuados com 40 camas, € um novo Centro de Dia.

Caraterizagdo da dinamica institucional

O Lar Rainha Santa Isabel possui uma dindmica semanal que cumpre periodicamente. Por
conseguinte, segue a descricdo de forma sucinta. Horario de funcionamento: Lar — 24h por dia, de
segunda-feira a domingo; Centro de Dia — das 8h as 19h, de segunda-feira a Sabado; Servico de

Apoio Domiciliario — das 8h as19h30, de segunda-feira a sabado (Anexo pag. 243).

Recursos humanos

Para assegurar e garantir a prestagao de servigos nas trés respostas sociais (Internamento, Centro de
Dia e Servico de Apoio Domiciliario) do Lar Rainha Santa Isabel, atualmente esta instituicdo conta
com 52 funcionarios, distribuidos segundo a categoria profissional: 1 Diretora Técnica (TSSS), 1
Técnica Superior de Servico Social, 1 Psicologa, 3 Enfermeiros, 1 Médica, 1 Fisioterapeuta, 9
Ajudantes de Lar, 7 Ajudantes de Apoio Domiciliario, 3 Ajudantes de Cozinha, 2 Cozinheiras, 1
Costureira, 1 Operacional de Lavandaria, 17 Empregadas Auxiliares, 1 Ajudante de Centro de Dia e 1
Motorista. Relativamente & equipa de Enfermeiros, esta presente na instituicéo seis dias semanais
(segunda-feira a sédbado), porém cada dia € um enfermeiro diferente, trabalhando rotativamente e s
na parte da manha. A Médica encontra-se dois dias semanais na institui¢do a consultar os utentes, tal

como a Fisioterapeuta.

Recursos materiais

Esta instituicdo dispde de recursos materiais que auxiliam os seus utentes, tais como: sete carrinhas,

um autocarro e a infraestrutura correspondente ao Lar Rainha Santa Isabel, sendo esta constituida



por trés pisos (cave, rés-do-chdo e primeiro andar) e o espago exterior envolvente da instituicao.
Deste modo, a cave é um espago que serve de garagem para as carrinhas da instituicdo, possuindo
também arrumos e uma morgue, que funciona num curto espago de tempo, até a familia ou agéncia
funeraria vir levantar o seu familiar, para se realizarem as ceriménias funebres no local onde a familia
desejar. Relativamente ao rés-do-chdo, este engloba um vasto hall de entrada, a secretaria, a
rececao, a sala de visitas, a sala de atividades (onde se realizaram as aulas de atividade fisica), a
sala de reunides (onde se fizeram as palestras), a sala de leitura, um gabinete com computador (onde
os utentes podem estar quando querem pesquisar na internet ou elaborar algo no mesmo), o gabinete
médico, o gabinete de enfermagem, o gabinete da Diretora Técnica, o gabinete do Provedor, o
gabinete da Assistente Social, 0 gabinete da Psicologa, o saldo de cabeleireiro, a Capela, salas de
arrumos, a cozinha, a lavandaria, a sala das funcionarias, a sala de convivio, o refeitério, diversas
casas de banho, correspondentes as dos utentes, visitas e dos funcionario, um elevador e escadas de
acesso ao piso superior. Quanto ao primeiro andar, este é constituido por duas copas, diversos
quartos, sendo estes duplos e individuais, com casas de banho privativas, uma sala para as
funcionérias, balnearios e despensas. Relativamente ao espago exterior envolvente da institui¢éo,
este & composto por uma churrasqueira, um telheiro para o autocarro, um jardim, varios
estacionamentos para funcionérios e visitas e uma infraestrutura onde se encontra o seguranga que
vigia as entradas e saidas da instituicdo. Neste espago exterior (foram efetuadas caminhadas e
jogos), os utentes podem dar passeios a pé, pois € um espago com pavimento plano, onde néo existe
oscilagdes de grande nivel, de modo a nao proporcionar perigo para os utentes. Por Ultimo, mais
concretamente os materiais disponibilizados pela instituicdo para as aulas atividade fisica, devo dizer
que n&o sdo muitos, umas bolas de espuma, arcos e uns pinos de bowling. Apos averiguar a situagao,
fiz um pedido ao técnico superior de desporto do Municipio de Pombal, com o intuito de emprestar
alguns materiais para que as aulas pudessem ter mais solugdes no que diz respeito aos

planeamentos (Anexo pag. 68).

CAPITULO Il - IDOSOS E ATIVIDADE FiSICA

1. REVISAO DA LITERATURA SOBRE O IDOSO E A ATIVIDADE FiSICA

Vivemos numa sociedade onde a populagéo idosa esta a aumentar continuamente e passa-se
precisamente o contrario relativamente a populagédo jovem. Este fendmeno esta acontecer nos ultimos
anos na maioria das sociedades do mundo e, em especial, nas mais desenvolvidas. Portugal ndo foge
a regra e a sua populagao esta a envelhecer. Como tal, a terceira idade ganha um importantissimo
papel na nossa sociedade. Assim, existem varias definicbes de envelhecimento e de idoso. Para



Spirduso (1995), o processo de envelhecimento é inerente a todo o ciclo de vida e carateriza-se por
uma regressao constante, que se verifica em todos os seres vivos, traduzida pela perda de
capacidade, de adaptacdo e pela diminui¢do da funcionalidade ao longo da vida. Spirduso (cit. por
Paul & Ribeiro, 2012:72), “o envelhecimento tem sido descrito como um processo, ou conjunto de
processos inerentes a todos os seres vivos e que se expressa pela perda da capacidade de
adaptagéo e pela diminui¢do da funcionalidade, estando assim associado a inumeras alteragdes com
repercussdes na mobilidade, autonomia e saude desta populagdo”. “O processo de envelhecimento
conduz a um decréscimo dos niveis de habilidade funcional e como consequéncia, um decréscimo
das capacidades fisicas (forca, equilibrio, resisténcia, tempo de reacdo...). Este processo vé-se
agravado com a redugdo da pratica de atividade fisica dos idosos, 0 que produz por sua vez um

aumento das dificuldades para levar a cabo as tarefas quotidianas” (Llano, Manz e Oliveira, 2006:47).

Segundo Jacob (2007:20), “O conceito de Envelhecimento Ativo [...] permite que as pessoas

percebam o seu potencial para o bem-estar fisico, social e mental ao longo do curso de vida e inclui a
participacdo ativa dos seniores nas questdes economicas, culturais, espirituais, civicas e na definigao
de politicas sociais.” Assim sendo, entende-se que envelhecer de forma ativa, pressupde 0 aumento
da expetativa de uma vida saudavel e de qualidade de vida. O envelhecimento ndo pode ser encarado
como uma doenga. “O idoso ndo € um ser fraco, incapacitado, isolado e senil. Estas imagens s&o
negativas e ndo raramente deprimentes, insistindo em esteredtipos que sugerem uma excluséao social.

A idade apenas constitui uma inevitabilidade do ponto de vista biolégico” (Paul & Ribeiro, 2012:73).

A OMS (2002), define Envelhecimento Ativo como o processo de otimizagao das oportunidades para a
saude, participagdo e seguranga, para melhorar a qualidade de vida das pessoas que envelhecem.
Spirduso (cit. por Llano 2003:15), “define envelhecimento como o processo ou grupo de processos,
que ocorrem Nnos Organismos Vivos € que com a passagem do tempo levam a uma perda de
adaptabilidade, danos funcionais e eventualmente a morte, sendo uma extenséo logica dos processos
fisiolégicos de crescimento e desenvolvimento”. Porém, sdo varias as definicdes de envelhecimento,
contudo referem que € um conjunto de variadas mudangas ao nivel fisiolégico, morfoldgico e

biomecanico, que leva a um declinio gradual das capacidades funcionais dos varios sistemas.

Paul & Ribeiro (2012) afirmam que para realizar as Atividades de Vida Diarias (AVD), a pessoa idosa
tem que possuir o minimo de aptiddo para realizar estas tarefas e, com a pratica de atividade fisica,
serdo satisfeitas competéncias como: realizar AVD com o minimo de fadiga; ter energia para realizar
tarefas e outras atividades de lazer ao longo do dia; aquando de uma doenga ter um mais rapido



restabelecimento; minimizar os riscos de futuras quedas e doencgas; promover o0 bem-estar e sentido
do “eu” no idoso. Na perspetiva de Geis (2003) para as pessoas idosas a atividade fisica centra-se em
quatro fases: preven¢do, manutengao, reabilitagéo e recreacdo. Ao nivel da prevencao, trabalha-se a
prevencao de um envelhecimento prematuro, possiveis doengas e/ou atrofias articulares, musculares,
cardiovasculares, respiratorias e digestivas, previne-se uma possivel alteragdo da personalidade, o
excesso de medicamentos e obesidade. No nivel da manutengao, tenta-se manter o corpo ativo, o
peso corporal, a mobilidade do sistema locomotor, 0ssos, musculos, ligamentos e tenddes, bem como
0 equilibrio emocional e fisico, a agilidade, equilibrio e coordenagéo. Pretende-se melhorar a
organizagao espacio-temporal, adquirir novas aprendizagens como nadar e/ou dancar, manter uma
atitude positiva, para que o idoso se sinta integrado no grupo social. No ambito da reabilitagéo, a
atividade fisica direciona-se na recuperag@o de uma operagao, de uma doenga ou uma leséo, apds
um periodo de repouso. A atividade fisica recreativa deve ser realizada no tempo de lazer, onde o
idoso se deve sentir bem consigo mesmo e integrado num grupo social, de forma que haja uma boa
pratica das atividades fisicas. Com algumas mudancas de habitos, podemos realizar exercicio fisico,
nomeadamente ir a padaria, passear o cdo por um periodo mais longo e por percursos diferentes,
entre outras possibilidades, tal como, ser voluntario num projeto, séo atividades em que o sujeito
despende energia e pratica exercicio, 0 que ajuda a manter a aptidéo fisica e funcional assim como
autonomia, segundo Paul & Ribeiro (2012). “A atividade fisica é definida como qualquer movimento
corporal produzido pela contracdo dos musculos esqueléticos e que resulta em um aumento
substancial em relacdo ao dispéndio de energia em repouso. O exercicio € um tipo de atividade fisica
que consiste em um movimento corporal planejado, estruturado e repetitivo realizado para aprimorar
ou preservar um ou mais componentes da aptidao fisica. A aptiddo fisica vem sendo definida
tipicamente como um conjunto de atributos ou carateristicas que as pessoas possuem ou adquirem e

que se relacionam com a capacidade de realizar uma atividade fisica” (ACSM, 2010:2).

“‘Assim, a atividade fisica surge como um elemento potenciador da qualidade de vida da pessoa idosa,
na medida em que o seu nivel de independéncia funcional ou de qualidade de vida esta dependente
da sua capacidade de manter autonomamente as diferentes facetas da sua atividade diaria” (Paul &
Ribeiro, 2012:73).

Segundo a OMS (2006), “a participagdo em atividades fisicas regulares e moderadas pode retardar
declinios funcionais, além de diminuir o aparecimento de doencgas crénicas em idosos saudaveis ou
doentes cronicos. Uma vida ativa melhora a salude mental e frequentemente promove contatos

sociais. A atividade pode ajudar pessoas idosas a ficarem independentes 0 maximo possivel, pelo
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periodo de tempo mais longo. Além disso, pode reduzir o risco de quedas”. Por conseguinte, a AF
esta interligada @ qualidade de vida, na medida em que é um indispensavel meio de promocao da
saude, bem como na redugéo dos fatores de risco, fazendo com que os idosos se sintam pessoas

mais realizadas e capazes, vivendo uma vida mais independente.

A qualidade de vida é definida segundo a OMS (1999, cit. por Sequeira 2010:4), “pela percegédo
individual na posigéo da vida, no contexto do sistema cultural e dos valores em que as pessoas vivem,
e relacionada com os seus objetivos, expetativas, normas e preocupacdes. E um conceito amplo,
subjetivo que inclui de forma complexa a saude fisica da pessoa, 0 seu estado psicoldgico, o nivel de
independéncia, as relagdes sociais, as crengas e convicgdes pessoais e a sua relagdo com 0s

aspetos importantes do meio ambiente”.

A medida que envelhecemos, a gordura aumenta e a massa muscular decresce, diz Andrade (2002) e

temos de fazer algo para pelo menos abrandar o inevitavel processo.

Segundo Geis (2003), o envelhecimento saudavel é aquele em que cada sujeito se adapta facil e
comodamente a todas as mudangas que vao ocorrendo, tanto as mudangas intrinsecas (fisicas e
psiquicas) quanto as extrinsecas (sociais). Entre os recursos disponiveis para essa adaptagao,
acredito que a atividade fisica criativa e desafiadora € um dos mais representativos e motivantes para

que algumas mudancas possam ser bem-sucedidas.

Segundo Aguiar (2001), o exercicio fisico desenvolve, tonifica e fortifica, melhorando o organismo
humano, em contrapartida os excessos, manifestar-se-do posteriormente, pelo aparecimento de uma
ma disposicdo fisica e psiquica, conduzindo a uma situagdo de doenga. Com aprendizagens
adquiridas ao longo dos anos sobre o processo de envelhecimento, e segundo Aguiar (2001), um
homem de 60 anos pode exercer uma atividade fisica superior a de um jovem de 30 anos sem habitos
de movimento e exercicio. Sé se mantém um coragéo forte através do exercicio. O exercicio fisico no
idoso, segundo Novo e Paz (cit. por Pereira 2012), o envelhecimento bioldgico, indissociavel de uma
diminuigdo da capacidade funcional, tem implicagdes na maioria dos 6rgaos e sistemas. A nivel
fisioldgico a diminuicdo da massa muscular e a redugé@o da resisténcia aerobia, sofrem alteragdes
significativas. “Os idosos sdo condicionados a utilizar uma percentagem maior da sua capacidade
maxima para a execugdo de qualquer exercicio submaximo, quando comparados com individuos
jovens saudaveis. Esta condicdo vai fazer com que se instale uma sensagdo de fadiga mais

rapidamente”, refere Pereira (2012:262).
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O aumento da longevidade, deve-se sobretudo a pratica da atividade fisica, esta, tras inumeros
beneficios a saude, e segundo Pereira (2012) s&o, o aumento da forca muscular, um sistema
cardiovascular mais saudavel, reduz a probabilidade do aparecimento de algumas doencas, como, a
diabetes, depressdo, hipertenséo arterial, AVC, promovendo também a melhoria da memoria a
capacidade cognitiva e a qualidade do sono. Especialmente para a faixa etaria mais idosa, a pratica
da AF, ird também beneficiar o nivel de qualidade 6ssea, mas, apesar de todos os aspetos positivos
que o exercicio fisico tras, a inatividade continua a ser bastante frequente, ndo sé entre a maioria de

toda a populagdo, mas sobretudo na mais idosa.

Segundo Spidurso (cit. por Paul, 2012), um estilo de vida ativo pode ajudar a manter a aptidao fisica e
funcional e a autonomia, assim como a saude e qualidade de vida. Empadinhas (2009), da
importancia a atividade fisica para o envelhecimento ativo e escreve que ja em 1961, Havinghurst
refere o conceito de envelhecimento com sucesso, como “a adicao de vida aos anos” e “o retirar de
satisfacdo da vida”. Ja Jones (2005, cit. por Empadinhas 2009) “acrescenta ainda que o
envelhecimento com sucesso ndo se constroi apenas a partir da idade da reforma, mas € influenciado
pelo percurso e histéria de vida de cada um”. Sardinha (1999, cit. por Empadinhas 2009), “refere que
iniciativas que envolvam o idoso em atividades de interagdo social, no quadro de redes de suporte
social informal ou formal, parecem ser determinantes para o processo de revitalizagdo da sua
independéncia funcional, interagao social e autoestima”. Empadinhas (2009), diz que segundo Coutier
et al. (1990), “criar ou devolver nos idosos o gosto pelo exercicio fisico significa: incita-los a sair do
seu isolamento, ajuda-los a descobrir um novo uso do seu corpo e fazé-los tomar consciéncia das
suas possibilidades, aceitando ao mesmo tempo as suas limitagdes, ajuda-los a ser uteis, solicitando
a sua participagdo em novas atividades de carater social, manté-los alerta e disponiveis, torna-los
menos vulnerdveis ao passar do tempo e as doengas, manter ou melhorar a autonomia fisica e a
independéncia social que lhes permita continuar a ser cidaddos de pleno direito”. Dantas (1994, cit.
por Empadinhas, 2009), “estudou as razdes que levam os idosos a participar em programas de
atividades fisica sistematica e orientada. Os seus resultados demonstram que o0s motivos
apresentados como mais significativos foram: ocupac¢do do tempo livre com atividade saudavel,
possibilidade de convivéncia e sociabilizagéo, sentir-se participante e produtivo, prevenir patologias e
manter a saude, retardar o envelhecimento e melhorar a estética corporal”. Os beneficios da pratica
de exercicio fisico sao largamente conhecidos e descritos pela literatura atual € nos meios de difuséo
social. Com a pratica regular de atividade fisica, as alteragdes fisioldgicas que acontecem no processo
de envelhecimento, tendem a retardar essas alteragdes. Pires (cit. por Sales, 2012), diz que as atuais
recomendacdes referentes a pratica de exercicio fisico para pessoas de idade sénior aconselham a
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realizacdo de 150 minutos de exercicio por semana. Apds a adapta¢do do organismo ao exercicio,
sobretudo quando se aumenta a pratica, podemos aumentar a durag¢do do exercicio, a intensidade e a
frequéncia para que possam ocorrer outros beneficios. Contudo essas alteragdes s6 podem acontecer

se o idoso melhorar a sua condic&o fisica e ndo apresentar patologias que o impeca de as realizar.
1.1. 0 ENVELHECIMENTO - CONSEQUENCIAS E BENEFICIOS DA AF
» Plano Fisioldgico

‘Ao nivel fisioldgico, os sistemas basicos que compdem o organismo do ser humano, comegam a
entrar em faléncia com o avancar da idade. Assim, associado ao processo natural de envelhecimento
e a inatividade fisica, as patologias que surgem s&o: patologia cardiovascular e respiratoria precoce,
ou seja, a condi¢ao do coragéo e dos pulmdes vai se agravando; patologias metabolicas, vai haver um
aumento do colesterol total, da tensdo arterial, do peso e da diabetes; patologia osteoarticular,
diminuigdo acentuada da forga, com a descalcificacdo dssea, atrofia muscular e dor; debilidade do
sistema imunitario, logo as defesas do organismo tornam-se mais vulneraveis e suscetiveis ao
aparecimento de doengas; diminui¢do da produgdo de hormonas especialmente das que protegem da

osteoporose” (Ribeiro, Paul e Araujo, 2011:14).

No dominio fisiolégico, para Norman, Spirduso, Harris & Hurley (1995, cit. por Llano et al., 2006:25)
salientam que “o exercicio: ajuda a regular os niveis de glucose; estimula os niveis de adrenalina e
noradrenalina; melhora o sono, tanto em qualidade como em quantidade; melhora a resisténcia
cardiovascular/aerobia; provoca aumentos de forga, tdo importante para assegurar a autonomia; ajuda
a preservar e a readquirir flexibilidade; melhora no equilibrio e coordenagdo, muito importante na
prevencdo de quedas; velocidade de movimento, normalmente decresce com a idade, pode ser
controlada através do exercicio”. Zambrana & Rodrigues (1992, cit. por Llano et al., 2006:25),
“‘acrescentam ainda que o exercicio fisico: favorece o fortalecimento e o vigor do coragao; atrasa o
aparecimento de alteragdes posturais e de artroses; aumenta a resisténcia as doengas pulmonares;
previne a osteoporose”. J& Harris & Hurley (1995, cit. por Llano et al., 2006:25), referem ainda que

“ajuda a controlar a obesidade”.
» Plano Fisico

E certo que com o avangar da idade, sdo notérias as grandes variagdes fisicas, vamos perdendo

capacidades, nomeadamente a forca, o equilibrio, a resisténcia, a flexibilidade, entre outras. Assim, é
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6bvio que com a diminuigdo da pratica de exercicios, piore e torne mais fragil o estado fisico do idoso,

dificultando a realizagao de tarefas diarias.
v Resisténcia

Relativamente a resisténcia, é verdade que a medida que envelhecemos temos tendéncia para nos
cansarmos com mais facilidade. No entanto, este tipo de cansago ndo esta necessariamente
relacionado com a idade, mas sim com estilos de vida, nomeadamente com a inatividade fisica e a
alimentacdo. A diminuicdo da capacidade aerdbia tem implicagbes substanciais em relagédo a
independéncia funcional e a qualidade de vida, sendo um claro indicador de protegdo de doengas
cardiovasculares (Fleg et al., 2005), ou seja, € muito importante estar associado um trabalho de forga
em recomendacdes de exercicios fisicos para idosos. Os exercicios de resisténcia promovem uma
série de beneficios, nomeadamente o0 aumento da quantidade maxima de oxigénio que os musculos
conseguem absorver, contrariando-se, assim, a tendéncia bioldgica de diminui¢do da capacidade de
resisténcia. Estes exercicios baseiam-se num trabalho continuo, por longo periodo de tempo, e
movimentos ritmicos dos grandes grupos musculares. Também conhecidos como exercicios
aerobicos, estimulam o sistema cardiovascular, o sistema respiratorio e o sistema esquelético, que
permitem o aumentar da energia e a manutengdo do movimento por largos periodos de tempo.
Atividades que incluam exercicios de resisténcia ajudam a manter uma boa saude, um corpo elegante
e facilitam a execucado das tarefas do dia-a-dia. N&o € necessario fazé-las em quantidade, mas sim
com regularidade. Torna-se benéfico o treino da resisténcia para que haja um aumento da capacidade
cardiovascular, um aumento do metabolismo, uma redugéo dos niveis de colesterol, um controlo da

pressao arterial, uma redugao de peso e um incremento do consumo maximo de oxigénio.
v Forga

A forga consiste na capacidade do ser humano, com base nos processos metabélicos e de inervagao,
opor-se uma resisténcia através da sua estrutura muscular (Mazo, Lopes & Benedetti, 2001). Quanto
a forca, com o envelhecimento ha uma redugdo de massa muscular, predispondo os idosos a uma
limitag&o funcional, com movimentos mais lentos, devido a diminui¢do da velocidade de contragdo dos
musculos, os membros inferiores perdem a forga mais rapidamente o que compromete o equilibrio e
deslocamentos, tendo consequéncias na performance, ao ponto de poder impedir que uma pessoa
tenha uma vida independente, necessitando de assisténcia e de cuidados permanentes. Os exercicios
de forca ao aumentarem o poder, a resisténcia € o tamanho do musculo, podem atenuar estas

alteragbes, permitindo que leve a cabo atividades do quotidiano tdo simples como subir escadas ou
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carregar sacos de compras. Um treino de forga adequado fortalece os musculos e pode também
aumentar o equilibrio e facilitar a mobilidade, reduzindo o risco de leséo e de queda. O treino de forga
é benéfico pois ajuda na diminuicdo da perda de massa muscular, na melhoria da postura corporal, na
manutengdo ou aumento da densidade mineral dssea, na normalizagdo dos niveis de pressao

sanguinea, diminuicao da dor e na redugéo dos fatores de risco que provocam quedas.
v" Equilibrio

“Por equilibrio, entende-se a capacidade em manter o corpo na sua base de sustentagao. O equilibrio
carateriza-se pela utilizagdo constante de informagdes internas e externas, no sentido de reagir a
perturbacdes da estabilidade e ativar os musculos para trabalharem coordenados, antecipando as
alteragdes do equilibrio” (Spirduso et al, 2005, cit. por Padl & Ribeiro, 2012: 85). A diminuigdo das
capacidades funcionais dos musculos, para além de afetarem a forga, resisténcia e poténcia
muscular, levam a uma deterioragdo do controlo postural e equilibrio, aumentando o risco de quedas e
fraturas 6sseas (Mechling, 2009). Com o envelhecimento, o equilibrio diminui, existem alteragbes
posturais, a coluna vertebral perde mobilidade articular e torna-se necessario dotar o idoso de uma
agilidade combinada e um equilibrio dindmico para que este esteja apto a concretizar uma série de
tarefas como: entrar e sair do autocarro, desviar-se do caminho, conseguir levantar-se rapido para
atender o telefone, ir a casa de banho, vigiar uma panela ao lume e até mesmo participar em jogos
recreativos. Por conseguinte, o equilibrio é essencial para que o idoso possa se prevenir das quedas
e em caso mais extremo, das fraturas. O equilibrio diminui ndo s6 devido a diminuigdo da forga
muscular dos membros inferiores, mas também pela deterioragdo ao nivel sensorial € da diminuicao
do processamento de informagédo. A atividade fisica possui beneficios para retardar o declinio do
equilibrio e coordenagéo, estimula o sistema nervoso central, mantém e aumenta a mobilidade

articular e elasticidade.

v" Flexibilidade

Dantas (1998:33), define flexibilidade como a “qualidade fisica responsavel pela execugédo voluntaria
de um movimento de amplitude angular maxima, por uma articulagdo ou conjunto de articulagdes,

dentro dos limites morfoldgicos, sem o risco de provocar lesao”.

Segundo Spirduso et al (2005), a falta de flexibilidade aumenta a probabilidade de lesbes nas

articulagdes, havendo o risco de rutura muscular e de lesdes tendinosas ou ligamentares.
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Trata-se de uma capacidade fisica que assume grande importancia na nossa vida, sendo muito
responsavel pela capacidade de realizar movimentos diarios com maior ou menor facilidade, pelo que,
os efeitos do envelhecimento se traduz na sua diminuigdo mais acentuada, os musculos sofrem um
encurtamento e torna os movimentos normais mais restritos e dolorosos, os tecidos tornam-se mais
rijos e perdem plasticidade, pode mais facilmente levar as ruturas musculares, ou lesdes ao nivel dos
tenddes e ligamentos. Por conseguinte, a perda de flexibilidade acarreta implicagdes negativas para a
saude, nomeadamente dores lombares, lesdes articulares e musculares, constituindo uma das razdes
para que as pessoas percam mobilidade. Para a manutencdo dos niveis de flexibilidade devem ser
realizados alongamentos, preferencialimente complementados com os tipos de exercicios
referenciados anteriormente. Os alongamentos musculares ajudam a evitar a rigidez muscular,
associada ao envelhecimento, constituindo uma forma de obter relaxamento dos musculos. Por outro
lado, uma vez que a flexibilidade ajuda a distribuir corretamente o peso do corpo pelos 0ssos e
articulagBes, ao fazer exercicios da forma recomendada, a postura corporal serd melhorada. E
benéfico o treino de flexibilidade para um aumento da amplitude articular, uma melhoria da execugéo
dos movimentos do dia-a-dia, uma diminui¢do dos problemas posturais e uma redugéo da sensagao
de dor. As componentes do exercicio fisico descritas podem ser exercitadas individualmente, mas o
ideal € que se pratique uma atividade fisica que englobe a forga, a resisténcia e a flexibilidade,
juntamente com algumas tarefas de reconhecimento corporal (por exemplo: equilibrio, coordenagao,
corregao postural e técnicas de respiragéo) e outras atividades que desenvolvam a condig&o fisica

(por exemplo, agilidade e velocidade de reagao).
v" Plano Psicolégico

A deterioracdo progressiva de grande parte das suas capacidades leva a que os idosos sintam uma
perda de confianga em si mesmos, como consequéncia da mudanga que ocorre na sua imagem
corporal. H4 uma diferenga entre 0 que creem que ainda podem fazer e o que, na realidade, séo
capazes de fazer, fator que afeta grandemente a sua autoestima. Se a isto juntarmos a ocorréncia de
mais acontecimentos stressantes como a reforma, a perda de amigos e entes queridos, etc, faz dos

idosos um grupo especialmente vulneravel a estados de depressao frequentes (Llano et al., 2006:21).

‘A Autoestima relata ao tipo de aprego, consideragao, amizade e benevoléncia que a pessoa tem por
si mesma de forma positiva ou negativa” (Mosquera & Stobaus, 1984:55). Relativamente ao conceito
da autoimagem, os mesmos autores referem que é a visdo que cada pessoa tem de si mesma,

dependendo das qualidades apreciadas por ela mesma.
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Segundo Varregoso e Comprido (2010:3), “tanto a diminui¢&o das relagdes sociais como a diminuigao
do estado de saude e as modificagdes corporais, podem desencadear estados de espirito menos
positivos, desanimo e fragilidade psicoldgica”. Os beneficios que a atividade fisica acarreta ao nivel
psicolégico segundo Chodzko-Zajko (1997), Cruz et al. (1996 cit. por Llano et al. 2006:25 e 26), séo:
“favorece o relaxamento, reduz ou evita o estado de depressédo, melhora o estado de humor, melhora
0 bem-estar geral, melhora a saude mental, melhora a fungéo cognitiva, melhora o controlo motor,
melhora a confianga e a satisfagéo pela vida e proporciona novas aprendizagens independentemente
da idade’.

v" Plano Social

“O “status” social do idoso (definido pelos direitos e deveres de cada individuo), ainda é ambivalente
em muitos meios sociais sendo que, contudo, os idosos se estdo a “‘impor” e afirmar socialmente,

fazendo sentir os seus direitos” (Varregoso € Comprido, 2010:2).

“O isolamento, a inatividade e a atitude regressiva perante a sociedade é uma posi¢ao frequente entre

os idosos. [...] A importancia de encontrar atividades que levem os idosos a sair do seu isolamento e

os obrigue a contatar o0 mundo exterior, relacionando-se com outras pessoas e encontrando 0 seu
novo papel na sociedade. Para isso, os programas de atividade fisica sdo uma boa alternativa, ja que
oferecem, ndo sé uma ocupacao regular do tempo, mas também uma melhoria de condigéo fisica e
saude, num ambiente ludico e descontraido, onde estdo em contato com outros idosos” (Llano et al.,
2006:21).

Norman (1995, cit. por Llano et al., 2006:26), refere que os beneficios da atividade fisica em contexto
social sdo: “fortalece a capacidade dos mais velhos, fomenta a integracdo social e cultural, fomenta a
integraca@o/participagdo na comunidade, fomenta novas amizades, fomenta as relagbes sociais e
culturais, fomenta o desempenho de novos papéis sociais, desenvolve a atividade social que pode
substituir o trabalho, melhorando o sentimento de satisfagdo e produtividade, fomenta a manutengéo
de fungdes e aquisicao de novas fungdes, fomenta atividades intergeracionais, integra o individuo com

a natureza e melhora a qualidade de vida”.
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1.2. DIRETRIZES PARA PRESCRIGAO DE EXERCICIO FiSICO COM IDOSOS

Para se conseguir prescrever um plano de exercicios, sem duvida que € necessario saber as
transformacbes do processo de envelhecimento, com o intuito de conhecer os limites e as

necessidades do idoso, tentando assim abrandar a senescéncia que Ihe é associado.

E importante planear antes de executar, segundo Ribeiro (2011), em qualquer uma das situagdes, e
para todas as atividades, é sempre aconselhavel que comece devagar e siga um plano de sessao que

respeite as suas trés partes essenciais: Ativagéo, Parte principal e o Retorno a calma.

Segundo Geis (2003:67), “antes de preparar um programa para um Ccurso, € necessario,

primeiramente, conhecer o grupo ao qual este programa sera direcionado”.

Existem principios fundamentais a ter em conta na prética do exercicio fisico, nomeadamente, “a
frequéncia, duragio, intensidade e o tipo de atividade. E importante ter atencéo as restricdes

causadas pela idade ou doencga” (Llano et al., 2006:32).
* Frequéncia

Podemos variar a frequéncia semanal consoante o tipo de trabalho que iremos realizar, dos objetivos

do programa de atividade fisica e da intensidade de cada sessé&o.

Assim, segundo Llano et al., (2006:32), recomenda que se realize 2 a 3 sessdes semanais para a

manuten¢&o e/ou melhoria a médio ou longo prazo.
As aulas de AF, seguiram uma frequéncia de 3 sessdes semanais, a 22 feira, 42 feira e 6° feira.
» Duragao

‘A duragdo de uma sessao e de cada uma das suas fases pode variar consoante o nivel fisico dos
idosos em questéo e dos objetivos principais da mesma” (Llano et al., 2006:32). Segundo bibliografia
consultada, o valor recomendado para a duragdo das sessbes sdo de 50 minutos, repartidos da
seguinte forma: Parte Inicial ou aquecimento: 10 a 15 minutos; Parte principal ou Fundamental: 30 a

40 minutos; Parte Final ou Retorno a calma: 10 a 15 minutos.
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Parte Inicial ou Aquecimento

Sé&o os 5 a 10 minutos iniciais da sessdo, cumprimentar os utentes e informar de forma clara e sucinta
0 que se vai passar na sessao. De seguida avanga-se para uma mobilizagdo geral com o objetivo de
aumentar a temperatura corporal e o fluxo sanguineo, nomeadamente os musculos e as articulagdes
estarem predispostos aos exercicios que se vao executar. Foram realizados exercicios sem grandes

cargas, de baixa intensidade, mas envolviam 0s grandes grupos musculares.
Parte Principal ou Fundamental

Fase muito importante, pois sdo aqui desenvolvidos os objetivos propostos da aula, tem uma duragao
de trabalho que se situa entre os 30 e 40 minutos. Procura-se realizar exercicios de cariz funcional,
fortalecimento dos musculos e articulagbes, exercicios de equilibrio, flexibilidade, coordenagao,
resisténcia, e ritmo, podendo ou n&o recorrer a utilizagédo de equipamentos para a realizagdo de
trabalhos especificos e localizados. Importa referir que, cada idoso aplica o seu ritmo e realiza os
exercicios segundo as suas possibilidades. Nesta parte é imprescindivel a utilizagédo da musica, ndo
sO para o contexto da intensidade, mas para promover as relagdes interpessoais, nomeadamente com
a boa disposi¢ao que a musica nos deixa, bem como tornar-se mais desafiante e motivador. A musica
tem bons resultados ao ser utilizada com o principio de motivar e estruturar a sessdo, podendo ser
utilizada para marcar o seu inicio, parte principal ou final. A escolha da musica, segundo Ribeiro
(2011), deve ser feita de acordo com a parte da aula em que se estd, os objetivos propostos, 0s
exercicios ou atividades a realizar. Nas atividades com a populac¢do idosa, a musica torna-se num
fator ainda mais preponderante, pois podera trazer recordagdes para a pessoa, aumentando assim o
significado da atividade. “A musica acompanha o homem desde a origem dos tempos e desde os
primeiros dias de vida de cada pessoa”, diz Jacob (2007:94). Pode ser muito Util como elemento

principal (ex. dangas), ou como elemento secundario (ex. musica de fundo).
Parte Final ou Retorno a calma

E importante que se realize exercicios de baixa intensidade com o intuito de diminuir a frequéncia
cardiaca, preparando assim 0 organismo para a recuperagao depois do esforgo. Segundo Araujo (cit.
por Ribeiro et al., 2011:32), “salientam que, os objetivos desta fase séo; deve-se evitar o aumento de
tensbes musculares e articulares, renovar a energia, restabelecer o equilibrio respiratério e
circulatério, atingir um estado de descontracdo que leve a um relaxamento muscular, descansar a

mente e desenvolver o autoconhecimento e a introspecéo”.
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= Intensidade

Existem varias formas de medir a intensidade da sess&o, através da frequéncia cardiaca, que pode
ser medida através de aparelhos préprios ou pelo método tradicional, em que o préprio idoso faz a
contagem dos batimentos cardiacos por minuto. Existe a Escala Modificada de Percegao de Esforgo

de Borg, € necessario que haja sinceridade por parte dos idosos (Llano et al., 2006).

“Uma receita tradicional e de facil aplicagdo pelos professores € a Prova da Fala, basta para isso
realizar algumas questdes ao idoso e averiguar se este responde sem dificuldade ou com uma

respiracao forgada e/ou ofegante” (Llano et al., 2006:35).
= Tipos de atividades

O tipo de atividades a desenvolver com idosos, é importante ser as mais variadas possiveis, e sempre
adaptadas ao grupo de idosos com quem vamos trabalhar. Segundo Llano et al., (2006), s&o divididas
em 6 Atividades tais como: a) Atividades de reconhecimento do esquema corporal, onde podemos
trabalhar a lateralidade, o equilibrio, a coordenagdo, as técnicas de respiragdo, as técnicas de
relaxamento e os exercicios de corre¢do postural. b) Atividades para manter e desenvolver a
condicao fisica/qualidades fisicas, trabalhamos a resisténcia aerdbia, a forga, a flexibilidade e a
mobilidade articular, a velocidade de reagéo e de execugao e a agilidade. ¢) Atividades ritmicas e
expressivas, as dangas (populares, saldo); exercicios de expressdo corporal. d) Atividades
aquaticas, podemos prescrever a natagdo, a hidroginastica e os jogos. Podem ser destinadas a
idosos saudaveis e aqueles que estejam a recuperar de uma leséo ou cirurgia, bem como para
individuos com artrites (Norman, 1995). e) As atividades ao ar livre, o passeio, a marcha, o
cicloturismo, ginastica natural, encontros socio-desportivos, circuitos naturais. Segundo Harris, Hurley
(1995, cit. por Llano et al., 2006), a marcha é dos melhores exercicios para ser realizado, isto porque
nao necessita de um equipamento especial, com a exce¢do das sapatilhas e pode ser praticada
quase em qualquer sitio. A marcha permite um aumento de massa e for¢ca muscular, melhora a
circulagdo sanguinea e o equilibrio. A nivel psicolégico, melhora a autoconfianga e como pode ser
efetuada em grupo, promove a sociabilizagéo, o convivio, alivia o stress e a tenséo, por conseguinte
provoca um aumento da mobilidade o que se traduz numa melhoria do bem-estar e a capacidade de
fazer atividade diarias. f) Jogos e desportos, jogos pré-desportivos, jogos desportivos adaptados,
jogos de saldo, jogos tradicionais, tai-chi, ioga, ginastica e exercicios com utilizagdo de cadeiras. Brito
(1993, cit. por Llano et al., 2006:38), “defende a insergéo de jogos e atividades ludicas que provoquem

e estimulem a comunicagéo, a criatividade e a alegria”.
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1.3. 0 PAPEL DO TECNICO E A NECESSIDADE DE AF NO LAR

O Papel do Técnico

Para o Técnico que planifica cada uma das suas aulas, é fundamental ter presente que estas devem
contemplar exercicios que envolvam a meméria e a concentragdo, 0os grandes grupos musculares,
diferentes tipos de materiais e de musica, exercicios de relaxamento, jogos que promovam a criagao

de lagos e potenciem o relacionamento interpessoal, entre outros aspetos a considerar.

O Técnico que inicialmente € o monitor, com o passar do tempo torna-se também um aliado, e mesmo
um amigo que acompanha o idoso em varios momentos, dai a importancia de estar bem preparado

para este trabalho tdo especifico e, simultaneamente, enriquecedor.

O papel do técnico segundo Ribeiro (2011:34), “se é um profissional que trabalha com esta
populacdo, ao desenvolver um programa de atividade fisica, individual ou em grupo, deve ter em
conta algumas consideragdes. O profissional ao trabalhar com esta populagéo, deve ter em mente a
heterogeneidade de pessoas e, assim sendo, elaborar um programa que, mesmo sendo para um
grupo, seja individualizado e focado em necessidades e objetivos especificos. Antes de iniciar um
programa de atividade fisica, devem ser tragados os objetivos dessa mesma intervencao, tendo por
base a avaliagdo individual das capacidades fisicas, bem como outro tipo de limitagdes funcionais que
a pessoa possa sentir e que nao sdo aparentemente visiveis. O papel do profissional é crucial para o
sucesso do programa de atividade fisica, pelo que a ele lhe cabe dirigir o grupo, observando e
comunicando com todos os elementos, e motivar os participantes. A motivagdo para a pratica é
essencial para garantir a continuidade e, consequentemente, alcancar os beneficios da atividade

fisica”.

Sugestdes e orientagdes para o profissional segundo Geis (2003:69), “dirigir o grupo, mas sem chegar
a mostrar uma atitude “diretiva”. Deve mostrar-se capacitado para dirigir a situagdo com amabilidade e
disponibilidade, mas, sem paternalismo. Comunicar-se constantemente com o grupo e com cada
aluno. Estar atento as necessidades do grupo e de cada pessoa. Conhecer 0s grupos quanto ao tipo
de atividades que mais gostam e as suas preferéncias, quanto a forma que utilizara para introduzir
novas atividades e quanto a intensidade de trabalho do grupo. Observar e estimular as relagdes no
grupo. Proporcionar confianga aos alunos, considerando-os como adultos, pois € um erro trata-los
como criangas. Mostrar-se sempre como técnico da AF e ao mesmo tempo, como companheiro,

provocando situagdes agradaveis. Observar detidamente cada pessoa quanto a sua formagdo
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corporal, a forma de mover-se, aos seus possiveis problemas (coluna, articulagoes, etc.) e as suas
limitagdes a fim de adaptar da melhor maneira possivel o tipo de exercicio e a forma de realiza-lo. Nao
submeter os alunos a aulas cansativas. Dedicar um tempo da aula a comunicagdo, ao
relacionamento, ja que os idosos necessitam, mais do que qualquer outro grupo social, ser atendidos
e ouvidos. Dedicar um tempo para informar e fazer corregdes. Levar em conta que os idosos nao
querem apenas fazer AF para manter-se em forma, mas também para melhorar o seu estado de
animo, para estar com outras pessoas, etc. Considerar que a maioria levou uma vida muito
sedentaria, ou seja, ndo realizou exercicio fisico durante muitos anos. Criar habitos de praticas de AF

para que os alunos se sintam bem”.

A necessidade de AF no Lar

Com o envelhecimento existe uma grande probabilidade de ficarmos dependentes dos outros, € uma
situagcdo muito habitual nesta fase da vida. Segundo a responsavel do Lar, o numero de idosos
institucionalizados tém vindo a aumentar nesta instituicdo, quer em contexto de lar (internamento),
quer no servico do centro de dia e até mesmo no SAD. Apesar de conhecer a dindmica desta
institucionalizacdo, independentemente de ter bons profissionais para executarem todos os servigos, a
institucionalizacdo de um cidaddo, na minha opinido, deveria ser a ultima opgdo para um idoso
permanecer o resto da sua vida. Contudo...“Em muitas situacbes, o recurso ao lar é uma

consequéncia e ndo uma opgao” Sequeira (2007:31).

Mesmo vivendo e convivendo em sociedade, existe sempre pessoas que se isolam, sem conviver com
outros, pois essas pessoas ndo pertenciam ao seu status social, ou seja, ficam comprometidas quer
em termos psicolégicos quer em termos sociais. Juntando a estes fatores, a inatividade fisica, torna-
se mais dificil fazer com que essas pessoas se juntem para se conhecerem melhor, realizarem
algumas atividades em grupo e sobretudo realizarem atividade fisica de forma regular, pois sao
inUmeras as vantagens que esta atividade proporciona em termos de saude, bem como, com a

propria harmonia do grupo, fazendo destes cidadaos pessoas mais alegres.

A maioria dos idosos que usufrui deste servigo, sdo utentes com alguma fragilidade ao nivel do seu
estado de saude. Acompanhei alguns idosos que apesar de se encontrarem a andar com ajuda de
bengalas, moletas e andarilhos, muito rapidamente perderam a mobilidade funcional e o proprio

equilibrio. Como consequéncia, o fato de contribuir para o aumento do risco de quedas e fraturas.
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Lobo et al. (2008), adiantam uma justificagdo para as limitagdes destas capacidades nos idosos
institucionalizados, referindo que para além de ser um grupo caraterizado por doengas cronicas, € um

grupo que possui reduzidas possibilidades de manter uma vida ativa dentro dessas instituicoes.

O Lar Rainha Santa Isabel, ndo possui um técnico qualificado para a estimulagéo fisica dos seus
utentes, uma situag@o que pesa negativamente no ponto de vista do envelhecimento mais saudavel,
com vista a um melhor desenvolvimento mental e funcional do idoso, quer em contexto da AF, quer
em termos motivacionais e de objetivos de vida. Nao tendo sido estruturado até ao momento um

programa de exercicios para 0s seus utentes.

2. DESCRIGAO E ANALISE DAS ATIVIDADES DESENVOLVIDAS NO ESTAGIO
2.1. DESENVOLVIMENTO DO ESTAGIO

Antes de iniciar o Estagio no Lar Rainha Santa Isabel, foi realizado um Projeto de Estagio em que
foram mencionados um conjunto de intengdes, assim sendo, comego por apresentar 0s meus

objetivos.
2.1.1. OBJETIVOS DE ESTAGIO E OBJETIVOS PESSOAIS
Objetivos Geral

Em relag&o ao objetivo geral, sera colocar em pratica os conhecimentos adquiridos nas unidades
curriculares de Mestrado; Gerontomotricidade, Geriatria, Desenvolvimento Pessoal e Interpessoal,
Politicas Sociais de Saude, bem como, em unidades curriculares de Licenciatura, como as Técnicas
de Terapia de Saude e Bem-estar, Técnicas de Animagéo e Dinamicas de Grupo, Desportos de Ar
Livre | modulo de Percursos Pedestres e Atividade Fisica Adaptada e Gerontomotricidade, centradas
nas diversas areas do conhecimento que permitam a aquisi¢cdo de conhecimentos que respondam as
atuais solicitagdes sociais conferindo capacidade de reconhecimento e conquista de novas e
potenciais dimensbes do saber, compreender e fazer. Proporcionar a analise e compreenséo da
realidade social ao nivel do Lar. Garantir a possibilidade de intervengbes supervisionadas que
ultrapassem a abordagem tecnicista, exigindo uma forte componente tedrica, uma competéncia
operacional e uma pratica de investigagcdo. Fornecer aos idosos a possibilidade de realizarem
atividade fisica e uma panoplia de atividades diferenciadas, sendo elas de cariz fisico, mental, social e
cultural, proporcionando-lhes uma melhoria da condi¢éo fisica, psiquica e social, evidenciando a

importancia de uma boa saude para as vivéncias do dia-a-dia.
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Objetivos Especificos

Os objetivos e competéncias especificas, cooperar e participar de modo ativo na tomada de decisdes
e na realizagdo das atividades. Conseguir articular os diversos niveis de planeamento entre si,
ajustando as infraestruturas existentes, assim como os recursos materiais e humanos disponiveis da
Santa Casa da Misericdrdia de Pombal, de forma a permitir uma resposta adequada as perspetivas da
populagao alvo. Evidenciar as boas relagdes interpessoais assim como o empenho, a cooperagéo, a
comunicagao, a criatividade, a iniciativa, a responsabilidade, a recreacdo, o convivio e estabelecer
relacbes de apoio mutuo durante toda a intervengdo técnico-pedagodgica, como nas intervengdes
auxiliares. Provocar nos idosos um sentimento de bem-estar, com o intuito de contribuir para uma

mudanca de atitudes, no que diz respeito ao envelhecimento e a inatividade.
Objetivos Transversais

Passardo pela capacidade de trabalhar de forma adequada com uma equipa multidisciplinar,
demonstrando que possuo um profundo conhecimento na area, mas que estou determinado a
aprender mais e melhor. Promover o desenvolvimento de dindmicas para que possa ser reconhecido
0 meu trabalho, nomeadamente com visitas as varias instituigdes. Demonstrar capacidade de reagir
perante situagbes imprevistas e complexas. Gerir de forma continua e auténoma todo o meu

processo, bem como a metodologia de trabalho.
Objetivos Pessoais

Proporcionar aos idosos habitos de vida saudaveis, promovendo a melhoria/aumento da
funcionalidade e da saude, nomeadamente com a pratica da AF, diminuindo o tempo que se
encontram sentados e ao mesmo tempo que possam manter ou aumentar a saude e a qualidade de
vida, motivando-os e relatando o seu leque de beneficios. Demonstrar consciéncia critica para 0s
problemas da pratica profissional. Abordar as questdes relacionadas com o idoso institucionalizado de
forma profissional, aumentando o meu conhecimento prético, através da experimentagcdo no que
respeita a esta area. ldentificar as fragilidades e as necessidades dos idosos do Lar, no que diz

respeito a minha area de intervencéo.
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2.1.2. CARATERIZAGAO DA TURMA DO LAR RAINHA SANTA ISABEL

Para melhor conhecimento da turma de idosos com quem iria trabalhar, procedi a sua caraterizagao.
Esta foi conseguida através do preenchimento de um questionério, obtendo alguns dados pessoais
dos alunos, para analisar os resultados. Quanto a amostra, decidi realizar aos idosos que
frequentavam as aulas com a maior frequéncia. O primeiro passo foi a caraterizagdo designadamente
0 sexo, faixa etaria, estado civil, antiga residéncia, profisséo que exercia, habilitaces literarias,
motivos que estiveram na base do internamento, que tipo de doengas padecem, no Ultimo ano sofreu
alguma queda, utiliza alguma ajuda técnica para andar, praticou alguma modalidade desportiva,
praticou alguma atividade fisica, gostaria de fazer atividade fisica, quantas vezes por semana, dentro
das aulas qual a sua atividade/tarefa/exercicio que mais gosta. Com o decorrer da recolha de dados
verifiquei que alguns ndo tinham a informagéo que necessitava, e assim em conversas informais fui
obtendo essa informacao em falta junto dos utentes.

De seguida apresento graficamente a informagao recolhida ap6s a sua analise.

a) ldentificagao:
- Sexo dos alunos.
Como se pode observar, a maioria dos alunos que frequentava as aulas de atividade fisica, eram na

sua maioria do sexo feminino.

Sexo

H Feminino

M Masculino

Grafico n°1 — Sexo dos alunos.
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- Faixa etaria.

A grande maioria dos alunos que frequentava as aulas, situavam-se entre as idades 71 e os 90 anos.

Faixa etaria

50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

91 aos 100

Grafico n® 2 — Faixa etaria dos utentes.

- Estado Civil.

Neste grupo quase a totalidade dos alunos séo viuvos. O que pode explicar a sua presenga na
instituicao.

Estado civil
10%

Divorciado

Solteiro

Vilvo

Casado

40%

0,
60% 80%

Gréfico n° 3 — Estado civil dos alunos.



- Anterior Residéncia.

Tal como seria de esperar, a maioria dos alunos residiam em Pombal.

n

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10% 4,8%  48%  4,8%

4,8% 4,8%

0% -

0 0 0 0 0O

Pombal Pelariga VilaCa Vermoil Ranha Algarve

Grafico n° 4 — Antiga residéncia.

- Antiga Profissao.
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Verifica-se a predominancia dos trabalhos mais caseiros, ou seja, a maior parte das senhoras eram

domésticas, enquanto que os homens trabalhavam, na agricultura, area comercial e construcéo civil.

De salientar que, nenhum alunos estao profissionalmente ativos.

Antiga profissao

Jardineiro 4,8%
Funcionario Fabril 4,8%
Construcdo Civil ) 9%
Professora 4,8%
Cabeleireira 4,8%
Funcionario Publico 4,8%
Comerciante ) 14%
Padeiro 4,8%
Agricultor | | ! ¥ 19%
Domeéstica - - - - - -39%

0,00% 5,00% 10,00%15,00%20,00% 25,00% 30,00%

Grafico n° 5 — Antiga profisséo.



- Habilitagoes literarias.

A maior parte dos idosos revelou saber ler e escrever 0 que pode comprovar por vezes as presengas

nas aulas, bem como, em outras atividades, pois consultavam mais facilmente o que era facultado no

painel informativo.

Sabeler e
escrever

B Ndosabe ler
67% nem escrever

Grafico n° 6 — Habilitagdes literarias.

- Motivos que estiveram na base de internamento.

Com base nestes dados, verifica-se que na sua maioria as pessoas que recorrem a estas instituicoes,

sao aquelas que é necessario um apoio constante, vivem s6 e isoladas, bem como, as que nédo

possuem suporte familiar.

Motivos que o levaram para o lar

Falta de suporte familiar
Fracas condicées habitacionais
Recuperacao e Reabilitacao
Convivio
Soliddo/Isolamento
Necessidade de apoio constante

0,
0% 1000% 20,00%
SR 30,00%

40,00%

Grafico n° 7 — Motivos que estiveram na base de internamento.



b) Saude:

- De que tipo de doengas padecem os alunos.
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Todos os alunos padecem de problemas crénicos, sendo que a maioria padece de mais do que uma

patologia. A doenga de maior incidéncia neste grupo € a hipertenséo arterial, seguida de deméncia e

deficiéncias auditivas.

De que doengas padece

60,00% Sh——

Grafico n° 8 — Doengas de que padecem os alunos.

c¢) Mobilidade:

- No dltimo ano sofreu alguma queda.

Uma maioria dos alunos n&o sofreu algum tipo de queda durante o ultimo ano. Contudo 19% sofreram

quedas durante o ultimo ano.

Como podemos verificar no gréfico a direita, os 19% dos alunos que sofreram quedas no ultimo ano,

referem que cairam pelo menos uma vez, enquanto que 5%, conta que caiu duas vezes neste Ultimo

ano.

No ultimo ano,sofreu
alguma queda?
19%
BSim

N ’ Ndo

81%

Grafico n° 9 — Sofreu alguma queda no ano anterior.

Se respondeu sim, quantas
vezes?

5%
B 1lvez

2vezes

Grafico n° 10 — Quantas quedas deu.
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- Utiliza alguma ajuda técnica para andar.
Cerca de 62% dos alunos recorrem a este tipo de auxilio, no entanto, 38% nao necessitam. E possivel
observar no gréfico a direita que, 42% dos alunos utilizam bengalas, 10% deslocam-se em andarilhos

e 10% esta em cadeira de rodas.

Utiliza alguma Se respondeu sim,
ajuda técnica diga qual?
para andar?

62% 42%

70% 50%
60% 40%
50%
40%
30%

w

oo

o
[o%]
=1
==

10% 10%

20% 10%
10% 0% - T T 1
0% - T T Bengala Andarilho Cadeirade
Sim N3o rodas
Grafico n® 11 - Utiliza alguma ajuda técnica para andar. Gréfico n° 12 - Que ajuda técnica utiliza.
d) Atividade Fisica

- Praticou alguma modalidade desportiva.

Nenhum aluno referiu que tivesse praticado alguma modalidade desportiva de cariz competitivo.

- Praticou alguma atividade fisica.

Somente 24% dos alunos praticou atividade fisica, nomeadamente 14% refere que faziam
caminhadas, 5% diz que fazia piscina e 5% conta que praticava ginastica. Relativamente a pergunta
quanto tempo, 10% refere que fizeram 1 ano, 5% diz que praticou 3 anos, enquanto que 5% diz que

fez 6 anos e 5% néo se lembra quanto tempo fez.

Praticou alguma Se respondeu sim
atividade fisica? qual?
| | Gindstica 5%
Néo 76% ’
Piscina 5%
Sim 24% Caminhada | — 14%
0% 50% 100% 0% 5% 10% 15%

Grafico n° 13 - Praticou alguma atividade fisica. Grafico n° 14 - Que atividade fisica praticaram.
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Quanto tempo?
Ndose lembra | 5%
6 anos | 5%
3anos | 5%
lano | | 10%
0% SI% 10% 15%

Grafico n° 15 — Durante quanto tempo praticaram atividade fisica.

- Gostaria de fazer atividade fisica, quantas vezes por semana.
Verifica-se que 62% dos alunos gostariam de realizar 3 aulas por semana, enquanto que 38% dos

alunos apenas 2 aulas por semana.

Gostaria de fazer exercicio
guantas vezes por semana

H 2 vezes
62%

' 3vezes

Grafico n° 16 — Gostaria de fazer exercicio quantas vezes por semana.

- Dentro das aulas qual a sua atividade/tarefa/exercicio que mais gosta? Coloque por ordem
crescente as trés que mais gosta, sendo que a 1? é a mais importante.

Consoante o resultado do grafico 17, verificou-se que estes alunos que participaram nas minhas
aulas, eram pessoas que gostavam e revelavam interesse pela préatica de atividade fisica, bem como,
outras atividades, nomeadamente leitura, passeios e cantar. Estas informagdes, foram suficientes
para poder avaliar de uma forma global a turma, chegando a algumas conclusdes no que diz respeito
a realizagdo das aulas e de outras atividades. Assim foi mais facil ajustar o planeamento as suas

necessidades e carateristicas.
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%% 10% 20% 30% 409 50% 60%
| | i | |
1©e Danca J 57%
| | | | |
22 Jogostradicionais 1 4s%
| | | | |
32caminhada | 43%
| | | |
42 Exercicios com bolas | 38%
| | |
52 |eitura | |29
| | |
52 atividades Aguéaticas {|29%
1 | |
62 Cantar 1 2a%
: |
72 Exercicios com baldes q 19%%
| |
8¢ Passeios # 149%

Grafico n® 17 — Atividade/tarefa/exercicio que mais gosta.

2.1.3. RELATORIO SOBRE O TRABALHO DESENVOLVIDO
Atividades desenvolvidas

A duragdo do Estagio foi de 4 meses e 2 semanas, durante este periodo foram lecionadas 67
atividades, dos quais 5 foram realizadas na praia € nos parques de merendas, 4 visitas fora do Lar,

nomeadamente com a ida ao ginasio, visita a biblioteca, piscina e ao museu.

Foram realizadas 5 aulas tematicas, nomeadamente no dia Internacional do Idoso com a realizagao
de uma aula de danga com uma professora convidada, com o objetivo de promover a sociabilizagao,
criar espirito de equipa, interacdo e cooperagdo, estimular a capacidade de memorizagdo e
concentragdo, fomentar a resisténcia muscular, o equilibrio, desenvolver a coordenagdo motora,
mobilidade articular, contribuir para a manutengdo e/ou melhoria das fungdes cardiorrespiratrias,
alongamentos/flexibilidade, em suma, pretende-se com estas atividades solicitar capacidades fisicas,

psiquicas e sécio afetivas, sem descurar a vertente ludica.

As atividades que desenvolvi ao longo do Estagio, assentam sobretudo na area da atividade fisica em

sala, no espagco exterior do Lar e em palestras informativas no que diz respeito a saude.

O Estagio foi desenvolvido em 3 fases, sendo que a 12 parte correspondeu ao més de agosto, onde
realizei um conhecimento, observacdo, adaptacdo, aproximacdo e interagdo, aos poucos recolhi
informagdes pertinentes, nomeadamente os nomes dos utentes e as varias atividades que foram

desenvolvidas em situagdes transatas, com o intuito de reunir condigdes para que as atividades que
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iria realizar se enquadrassem no contexto de Lar e sobretudo que os utentes se sentissem bem ao

realiza-las.

A 22 parte corresponde aos meses de setembro e outubro, depois de consolidada a confianga e 0 a
vontade com o0s idosos, consegui perceber quais as pessoas que ndo querem participar e a sua
razdo, mas naturalmente que conquistei alguns idosos, passando a mensagem de que a atividade
fisica é importante e vital para a vida deles. Para além das sessdes de atividade fisica, estava
agendado no projeto a realizagdo da bateria de testes (Rikli e Jones, 1999). Contudo, e apds verificar
a condicéo fisica e o proprio estado de saude dos utentes, bem como, a disponibilidade dos idosos
em quererem participar, pois nem sempre puderam estar presentes nas aulas de atividade fisica,
alguns tém consultas de rotina nos hospitais, outros véo até as suas casas, alguns véo visitar a familia
no estrangeiro e por outras situagdes que ndo permitem que os idosos estejam disponiveis para a
realizacao deste estudo. Por conseguinte, e em conversa com a minha orientadora, decidimos nao
avancar com os testes. No entanto, resolvi aplicar um questionario (Anexo, pag. 238), para perceber
melhor o estado de salde dos utentes e quais as suas preferéncias em termos de atividade fisica e

outras atividades.

A 32 parte, corresponde ao més de novembro e dezembro, é uma fase de intervengao mais auténoma,
pois a minha orientadora raramente se encontrava presente, demonstrei todo o conhecimento que
adquiri ao longo das duas partes anteriores, competéncias teorico — préaticas, para assumir a lideranga

e o controlo da turma e niveis de aperfeicoamento e aprendizagem.

As atividades foram planeadas previamente, tendo sido efetuado um plano de atividades no inicio de
cada més, com o respetivo cronograma sobre as atividade regulares, atividades pontuais, atividades

intergeracionais e outras atividades.

O Estégio, como descrito nos objetivos, a realizacdo AF e uma panoplia de atividades diferenciadas,
de cariz fisico, mental, social e cultural, proporcionando uma manuteng@o/melhoria da condigéo fisica,
psiquica e social, evidenciando a importancia de uma boa saude para as AVD. Neste sentido, o

Estagio incluiu programas de exercicio em grupo, atividades mensais e palestras educacionais.

Sob a minha orientagdo, foram desenvolvidas aulas de ginastica de manutengao, teve como principal
objetivo substituir alguma da ociosidade, por atividades que a contrariassem, promovendo a AF
adaptado as suas necessidades e interesses, corrigindo sempre a postura, tendo um cuidado
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particular com a hidratacdo, neste aspeto contei com a colaboragdo de uma funcionaria que oferecia

agua aos alunos, com maior atengao nos dias de maior calor.

No que diz respeito as aulas de AF em grupo, foram realizadas 3 sessdes por semana com duragao
de 50 minutos por aula, destinadas ao grupo de idosos dependentes e independentes que quisessem
participar. Cada aula iniciava com uma parte inicial de aquecimento apropriado, na qual eram
incluidos exercicios de mobilizagdo articular, na parte principal que englobava as diferentes
componentes da aptiddo fisica (resisténcia aerobia, forga, flexibilidade, coordenagao e equilibrio),
eram também incluidos alguns jogos ludicos para trabalhar a memoria, concentragdo e a
sociabilizagdo e uma parte final com exercicios de respiracdo e alongamentos. No planeamento das
aulas, constavam exercicios simples, variados e de facil compreenséo para que 0s idosos pudessem
perceber os movimentos e os executassem da melhor forma possivel, dentro das suas limitagdes. O
conceito das aulas néo era sé o treino, dava também primazia ao jogo, o convivio, o estabelecimento

de novas amizades e a quebra do isolamento.

De més a més foram realizadas atividades que exigissem aos idosos a diminuigdo do tempo sentado,
nomeadamente com aulas de AF, passeios, caminhadas, visitas a biblioteca e ao museu, aulas de
danca, promovendo o bem-estar e a qualidade de vida. As atividades foram adaptadas a aptidao fisica

do grupo. As atividades realizadas, bem como 0s seus objetivos sao apresentados na tabela 1.

E importante promover a parte social durante a AF, pois contribui para que os alunos permanegam
integrados, se sintam motivados e participem em todas as aulas. Por forma a estimular a
comunicacao interpessoal do grupo, no inicio de cada aula decorria um pequeno dialogo com o intuito
de favorecer a interagdo social e suscitar o interesse pela tarefa que ia ser realizada. Durante a
demonstragdo dos exercicios, eram explicados a forma correta da sua execugdo, bem como eram
dados feedbacks de encorajamento para a sua realizagao. De forma a tornar as aulas mais atrativas e
desafiadoras, foram incluidos aulas danga, e equipamentos tais como; arcos, cones, bolas de varios
desportos coletivos, bolas de borracha, bastdes, halteres (garrafas de agua com areia), sistema de
som (MP4 e colunas), balbes, cordas, cadeiras, rolos de espuma, pinos de bowling, jornais, bandeiras,
recipientes de plastico pequeno, barreiras pequenas, garrafa de agua (0,33) com areia e com uma
corda amarrada a meio. Para experimentarem materiais de ginasio numa aula, para trabalho funcional
foram utilizados; halteres (2kg / 3kg), escada funcional, trampolim, bandas elasticas, Trx, step e
colchdes. Com o intuito de alegrar e aumentar a dindmica da aula, a realizacdo das mesmas foi

sempre acompanhada de fundo musical.
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As tarefas realizadas nas aulas progrediram das mais simples para as mais complexas, tentando
acompanhar e perceber a evolugéo da aptiddo fisica nos alunos. Inicialmente, os exercicios realizados
eram simples, de facil realizagdo de forma que fosse possivel uma progressao por parte dos alunos,
através do aumento da carga, da amplitude da execucéo do exercicio e da complexidade do mesmo.
A aplicagao global das aulas de AF efetuadas, foram provenientes da leitura de livros relacionados
com AF com idosos, pesquisa na internet de alguns trabalhos com idosos e pela minha criatividade na
realizacdo de tarefas diferentes para quebrar a rotina do contexto de lar. Em anexo, estdo exemplos

de aulas tipo que foram realizadas com o grupo de alunos (Anexo pag. 80).

De salientar que, apos verificar o mapa das presencas, as aulas tiveram uma média de 15 a 20 alunos
por sessdo e na sua maioria independentes, mas existiam 3 cadeirantes, 2 com andarilho, 2 com
moletas e 2 com bengalas, necessitavam sempre de um apoio mais especializado, quer no local onde
ficavam nas aulas, quer em termos de realizagdo dos exercicios, sendo que nao lhes foi atribuido

qualquer planeamento especifico ou diferenciado.

Salienta-se que 11 idosos s&o institucionalizados, a residir no lar. Os restantes estao inseridos nesta
Instituicdo somente em regime de centro de dia, usufruindo dos servigos do lar, em supervisdo de

medicamentos, refeigdes, atividades ocupacionais e servigos de enfermagem em emergéncia.

Os idosos residentes no Lar, preenchem o seu tempo livre com variadas atividades propostas,
nomeadamente uma sala de atividades onde podem trabalhar no computador, ouvir musica, ver
televisdo, jogar as cartas, as damas e ao domind. A sala possui variados trabalhos de atividades

plasticas, no entanto, ndo tém nenhum técnico especializado a ministrar essas aulas.

Para além de aulas de AF, foram realizadas aulas tematicas, visitas, palestras, passeios, ou seja,

atividades diferentes, desafiadoras, motivantes e divertidas, com a predominancia da sociabilizagéo.

Como exemplo, o dia Internacional da fotografia, onde foram recolhidas fotos dos idosos participantes
e foi realizado um jogo, estas atividades, quer em termos individuais ou coletivos, visam ser
desenvolvidas com o intuito de dar resposta ao combate a soliddao e ao sedentarismo que muitas
destas pessoas enfrentam no seu dia-a-dia e de forma que se possa criar lagos de amizade e convivio

entre os intervenientes, bem como a oportunidade de conhecé-los melhor.

A caminhada do dia Mundial do Coragédo, a agao de sensibilizagdo sobre higiene oral e acdo de
sensibilizagdo sobre nutrigdo no dia Mundial da alimentag&o, com o objetivo de sensibilizar os idosos

para a necessidade da pratica atividade fisica regular; escolher uma alimentagéo saudavel, variada e
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com pouco sal; ndo fumar; ndo beber exageradamente; controlar o peso, a tenséo arterial, o colesterol
e a glicemia, ou seja, cuidar deste 6rgdo tao precioso e vital que é o coragao. Promoveu-se o convivio
entre geragdes com 3 atividades intergeracionais, ndo s6 com o objetivo do convivio e da
sociabilizagdo, mas também contribuir para o enriquecimento do reportorio motor das criangas;
sensibilizar as criangas para a pratica da A.F. como forma de ocupagdo dos seus tempos livres;
desenvolver habitos, atitudes e conhecimentos com especial atengdo para a disciplina,

responsabilidade e regras de seguranca.

Para a realizacdo das palestras informativas, foi extremamente importante contar com as presengas
de profissionais na area da salde, nomeadamente de uma equipa multidisciplinar (nutricionista e
dentista). O contributo trazido pelas oradoras a todos os utentes, permitiu-lhes esclarecer eventuais
davidas e reforgar algumas ideias positivas que ja tinham, visto alguns dos utentes ainda terem
dificuldade em resolver alguns aspetos que foram abordados no que diz respeito a higiene oral e uma
alimentacdo saudavel. Com a realizacéo desta atividade pretende-se, alertar e sensibilizar os idosos
para os cuidados que devem ter e a importancia dos mesmos para a saude. Quanto a aceitagao por
parte dos idosos em participar nestas iniciativas, foi algo que deixou surpreso algumas pessoas
responsaveis do Lar, pois a sala esteve sempre cheia e os idosos foram muito interventivos, tornando
as palestras interativas. No final de cada palestra perguntava se gostavam, respondiam sempre que

sim e quando é que havia outra (Anexo pag. 168 e 176).

Em relagdo aos passeios e as visitas, penso que foi uma ideia e uma prova superada com muito
sucesso, pois estas atividades tinham como objetivo proporcionar momentos de diverséo, maior
interagao entre todos os idosos e dar-lhes a conhecer locais especificos onde € praticada AF, onde a
cultura e a arte podem ser apreciadas, ou seja, o foco é transmitir aos idosos que a idade ndo é, nem
pode ser um entrave ao divertimento. E fundamental incutir nos idosos a ideia de que ao
movimentarem-se podem tornar-se mais ativos e felizes, ganhando com isso uma maior autonomia e

qualidade de vida (Anexo pag. 131 e 218).

Quanto as dificuldades sentidas, ha que salientar o fato das condigdes em termos de espaco fisico
nao ser o mais indicado, apesar de ser uma sala espagosa, também existe uma boa acustica que €
facilitadora da audigdo e compreensao necessarias, por outro lado, a sala de convivio se localizava
num local onde alguns idosos ja permaneciam sentados e ndo gostavam muito de ser incomodados,
sobretudo os que ndo realizavam as aulas. Assim, tinha que pedir o favor para os idosos se
deslocarem para outro local para se arrumar a sala para a aula. E de salientar, ainda, a falta de

equipamentos e materiais adequados para a préatica da AF, requisitei algum material facultado pelo
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Municipio de Pombal, bem como, improvisei algum material, de forma a ndo as tornar aulas
dispendiosas, bem como o vestuario e o calcado que os alunos utilizavam, o que podia trazer
problemas em termos de conforto na realizagdo de alguns exercicios e da préopria seguranga. No que
diz respeito ao sucesso destas atividades, penso que as mesmas surtem efeito nos idosos, pois séo
situacdes que fogem fora da “caixa”, da rotina diaria dos idosos e por conseguinte, no final de cada
atividade perguntava como se sentiam e se gostaram e a resposta foi sempre positiva. Por outro lado,
penso que contribui para a mudanga de mentalidades no que diz respeito a AF, pois verifiquei que
quando ndo havia aulas de AF, alguns idosos por iniciativa propria realizavam caminhadas no espaco
envolvente do Lar, coisa que no inicio isso ndo acontecia. Verifiquei a melhoria de alguns idosos no
que diz respeito ao seu estado animico, pois por vezes estavam desgostosos com alguma situagao e
quando terminavam a aula era visivel o sorriso estampado no rosto, ou seja, era sinal que gostavam
da aula. Penso que foi por questdes de motivagao, confianga e de uma palavra de conforto e carinho ,
bem como algumas aulas que participou, que um idoso deixou a cadeira de rodas e comegou a dar

alguns passos sozinho com o0 auxilio de uma bengala.

Por conseguinte, foi da minha intengdo contribuir para contrariar os efeitos do envelhecimento e
sedentarismo, proporcionando simultaneamente aos idosos uma maior autonomia funcional, interagéo

social, boa saude fisica e mental e assim contribuir para uma melhor qualidade de vida.
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Programa desenvolvido pelos idosos institucionalizados

N° de aulas

Componentes da Aptidao Fisica

Metodologia

Objetivos

Atividades

Duragao

- Duracéo do estagio: 4 meses e 2 semanas; - 3 aulas semanais: -
5 aulas tematicas, - 4 Visitas, - 3 Convivios intergeracional, - 50
aulas de A.F. na sala, - 5 aulas no exterior. - Total de 67 aulas.

- Resisténcia, - Forca, - Equilibrio, - Flexibilidade.

-Questionario individual; - Exercicios para melhorar a capacidade
fisica dos idosos; - Exercicios com funcionalidade para as AVD'S;
- Exercicios ludicos para a sociabilizagao; - Assistidas de fundo
musical; - Realizacdo de calendarios mensais; - Lista de
participantes nos passeios; - Documento de presencas; - Mapa de
atividades; - Programa de atividades; - Envio de e-mails:
Nutricionista, Biblioteca, Museu, Ginasio, Dentista; - Elaboragao de
cartazes.

- Melhoria do nivel fisico, psicoldgico e social; - Manutengdo ou
Melhoria da capacidade funcional para as tarefas da vida diaria e
naturalmente melhoria da qualidade de vida; - Proporcionar
sentimentos de bem-estar, convivio, interagao social;

- Divertimento, animag&o, sociabilizagdo, melhoria da autoestima e
da autoimagem; - Criar espirito de equipa; interagéo e cooperagao;
estimular a capacidade de memorizagao, atengao e concentragao;
- Alimentacao saudével; - Boa higiene oral.

- Plano de sesséo de forca, resisténcia, equilibrio, flexibilidade,
coordenagao, concentragdo e meméria; - Jogos ludicos;

- Caminhadas; - Caga ao Tesouro; - Treino com material de
ginasio; - Jogos tradicionais adaptados; - Idas a praia e a parques
de merendas; - Visitas: Ginasio, Biblioteca, Museu e Piscina; - Dia
Internacional do Idoso, Dia Internacional da fotografia, Dia Mundial
do Coracéo, Dia Mundial da alimentag&o, Higiene oral; - Apoio no
refeitorio; - Convivio intergeracional.

- Aulas de A.F. com a durag&o de 50m. - Palestras com a duragéo
de 1h. - Passeios: praia e picnic com a duragao de 7h. - Visitas
com a duragao de 2h - Apoio no refeitdrio 2h.

Tabela 1 - Trabalho desenvolvido no Estagio.
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Como ja foram descritas as aulas no item das atividades desenvolvidas, segue agora a

calendarizagéo e planificagdo das atividades no quadro.
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Tabela 2 - Planificacdo das atividades.
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Horario do Estagio

O horario de estagio é caraterizado com um horario fixo, mas, ndo quero com isto dizer que ao longo
de todo o periodo de estagio de semana para semana, o horério ndo pudesse sofrer alguma
alteracao, ia alterando assim como as atividades a serem desenvolvidas ao longo da semana.

O horario de estagio foi distribuido por 5 dias semanais, de segunda-feira a sexta-feira, realizando um
total de 4 até 7 horas diarias, 0 que dava um total de cerca de 28 horas semanais. Estas horas
estavam divididas em 2h, aplicadas a atividade fisica, onde incluia a arrumacéo da sala para a aula e
depois a sua organizagao inicial e as cerca de 2h as 5 horas restantes, era para o trabalho efetuado
na instituicdo, nomeadamente na ajuda no refeitério, na recolha de documentos, no trabalho de
pesquisa, saidas em passeios, visitas, bem como, para outras informagdes sobre a instituicdo. De
salientar que trabalhei também fora da instituigdo, com saidas para passeios, picnic, praias, visitas
aos monumentos e ginasio nesses eventos fazia cerca de 7 horas.

Essas horas efetuadas na instituicdo, também se aplicam as reuniées com a orientadora de estagio,

bem como, na realizagéo dos planos de sessao (Anexo pag. 241).
2.1.4. AVALIAGAO DO TRABALHO REALIZADO

Para uma avaliag¢éo final acerca da minha prestagdo no estagio no lar, nomeadamente no programa
de AF com este grupo de idosos, para além de ter criado uma grelha de avaliacao e entregue a minha
orientadora, com o intuito de saber como estava a ser avaliado o meu desempenho nos varios

parametros, decidi também descrever os aspetos positivos e negativos.
Aspetos positivos

E uma instituigio com excelentes instalagdes. A sala destinada para as aulas de AF, apesar de ser a
sala de convivio, possui as condi¢des necessarias a esta pratica, € ampla, com boa exposi¢ao solar e
muito acolhedora, contribuindo para uma maior satisfacdo e conforto dos utentes. Esta sala de estar
para além de ser destinada a AF, é funcional para receber outras atividades, mesmo ao lado, tem um
bom acesso ao elevador, o que facilita aos utentes com menor mobilidade. Esta instituicdo, possui
uma boa logistica, 0 que permitiu varios passeios e visitas que os idosos puderam realizar, através da
disponibilizagdo do autocarro. Os profissionais do Lar foram sempre muito interessados nas minhas
aulas e nos idosos, procurando sempre saber se tudo corria pelo melhor e se necessitava de alguma
coisa. E sempre agradavel quando sentimos que ha pessoas que manifestam interesse e
preocupagao no nosso trabalho, € algo que nos motiva e que cria em nos uma sensacao de bem-estar
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e um clima de confianga no meu trabalho. Os profissionais desta instituicdo reuniram esforgos no

sentido de tornar a aula mais participativa, estimulando os idosos a participacdo das mesmas.

Os idosos do Lar, apesar de terem algumas contrariedades fisicas e funcionais supracitadas, alguns
deles sentem-se sempre motivados para a pratica de AF, mostram-se disponiveis e apresentam um

espirito positivo, tornando o trabalho mais simplificado.

Aspetos negativos

A condicéo fisica e cognitiva dos idosos do Lar € muito fragil. Perante esta conjuntura dificulta o
planeamento, bem como, a organizagdo das aulas. A presenga de alguns elementos que usavam
cadeiras de rodas, significou, por vezes, uma dificuldade acrescida em algumas aulas, principalmente
quando chegavam mais tarde as mesmas e eu ja tinha a disposigéo da sala organizada, e também
pelo fato de necessitarem de mais atencéo, por conseguinte, foi complicado acompanhar a todos da

forma que eu pretendia.

CAPITULO IIl - REFLEXAO E CONCLUSAO

Reflexao global sobre a minha intervengao

Nesta fase do Relatério, julgo ser pertinente ponderar sobre 0 meu trabalho realizado, para tentar
entender se todas as atitudes e procedimentos tomados por mim, corresponderam as minhas
expetativas. Assim sendo, pretendo neste tdpico identificar dificuldades encontradas, explicar atitudes
tomadas e apresentar solugbes para as situagdes que pense ndo terem sido tdo bem realizadas

durante este estagio.

Como todo o grupo de idosos com 0s quais estive envolvido, sdo pessoas diferentes umas das outras,
cada uma com a sua personalidade, por conseguinte exigem naturalmente expetativas e atitudes

distintas.

Como ja referido anteriormente, este grupo de idosos, sendo institucionalizados e do centro de dia,
possuem carateristicas semelhantes ao nivel da aptiddo fisica e capacidade de realizacdo das
atividades. Quando fui conhecendo melhor o grupo, verifiquei que na sua maioria eram todos muito
frageis, mas também muito simpaticos e carinhosos. Contudo, perante este primeiro contato, confesso
que fiquei apreensivo acerca da forma como idosos com estas carateristicas € com a agravante de
serem sedentarios, iriam aceitar a pratica da atividade fisica. No inicio a maioria rotulava-se como

muito velhos para este tipo de atividade. Procurei sempre contraria-los em relagdo a esse
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pensamento, depositando confianga neles e nas suas capacidades, explicando-lhes que enquanto s&o
capazes de se movimentarem, o devem fazer para melhorarem cada vez mais, pois se nao o fizerem
mais rapidamente perdem essas faculdades. Na fase inicial de observagdo, conhecimento,
aproximacgao, adaptacéo e interagdo, havia a necessidade de me deslocar a sala de refeicdes e de
convivio onde estavam estes idosos, no sentido de os demover a pratica de AF. Tomei a liberdade, na
minha opini&o, acertada, de incluir jogos ludicos, passeios, palestras, visitas a locais que eles jamais
pensaram ir, no sentido de os cativar para as atividades, promovendo a alegria, diversdo e a
sociabilizagdo. E normal que estes idosos vejam a atividade fisica como estranha para eles, pois
pensam que ja ndo conseguem melhorar algumas limitagdes que ja padecem. Contudo, na minha
opinido é importante investir na promogéo e na divulgagao do atividade fisica aplicada aos idosos
institucionalizados, pois continua a existir algumas lacunas nesta area. Depois de analisar os idosos,
através das informagdes da orientadora, do que eu ia visualizando, bem como dos questionarios,
constatei que estes eram muito heterogéneos, aqui surgiu uma dificuldade. Senti que o ideal seria
dividir cada turma em pequenos grupos compostos por elementos de carateristicas semelhantes, para
que pudessem realizar um trabalho especifico a cada grupo. No entanto, apesar de ter avangado com
as turmas, nunca realizei essa diviséo, pois 0 grupo de idosos dependentes que queria participar era
reduzido e néo fazia sentido realizar uma atividade com 6 pessoas, pois essas mesmas pessoas nao
se importavam de fazer a aula com os idosos independentes. Por outro lado, pensei que este
processo para além de se constituir demasiado complexo, iria criar um afastamento nos grupos e esse
néo era 0 meu objetivo. Desde o inicio que um dos meus objetivos era a sociabilizagao, portanto
decidi incluir exercicios de facil execugao para todos. Mesmo assim, entendo que poderiam ser mais
acessiveis para uns e mais complexos para outros, no entanto realizavam em grupo e cada um fazia
ao seu ritmo, mas corrigia sempre algumas posturas, verificava a intensidade da aula através da
prova da fala e transmitia palavras de confianga, motivagéo através de feedbacks, fator que contribuiu
para que a aula fosse interativa e o predominio da sociabilizacdo. E certo que, devido as suas
carateristicas, foi um grupo que exigiu muito trabalho, no entanto, a nivel pessoal, foi muito
gratificante, pois a medida que o tempo ia passando fui constatando melhorias significativas pelo que
me iam dizendo da forma como se sentiam, ndo s6 em termos fisicos, mas também na vertente
psicoldgica e social, pois gostavam muito do que iam fazendo e assistindo, aspetos esses que me

deixava muito satisfeito por ter contribuido para este progresso.

Relativamente aos objetivos gerais que foram por mim tragados no inicio deste Estagio e que se
encontram ndo s6 neste Relatorio de Estagio, como também no Projeto de Estagio, foram quase
todos alcancados de forma positiva. Para conseguir atingir todos os objetivos propostos e de forma
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positiva, sempre me apliquei nas tarefas de estagio, procurando sempre alcangar o sucesso € a
demonstrar que posso ser um profissional de exceléncia na atividade fisica neste contexto de idosos
institucionalizados. Cumpri sempre os horarios e as tarefas que me foram estipuladas, assim como,
mantive uma boa relagdo com todas as pessoas com quem entrevi, 0s idosos, o Sr. Provedor, a

orientadora e toda equipa multidisciplinar que compde a instituicao.
Conclusao

Sabemos que o envelhecimento acarreta uma pandplia de situagdes, nomeadamente a perda de
algumas capacidades, que se refletem ao nivel da mobilidade e autonomia do idoso, interferindo
negativamente na sua qualidade de vida. Por conseguinte, € essencial para uma intervengao
qualificada e eficiente, para minimizar essas consequéncias do processo de envelhecimento que,
naturalmente, gera perdas funcionais cujo efeito pode ser nefasto e catalisador de situagdes de
dependéncia. E no sentido de fazer face a esta realidade, que optei por este mestrado, através do
qual me foi possibilitado realizar um estagio profissional na area da atividade fisica para os idosos

institucionalizados.

Através da realizagao deste trabalho, nomeadamente com a aplicagdo destes programas de treino,
onde estiveram predominantemente a ser solicitadas as capacidades fisicas, fisiologicas, psicologicas
e sociais, tomei consciéncia da necessidade do idoso realizar AF, para assim conseguir executar,
mais facilmente, tarefas do quotidiano, que nunca pensamos serem dificeis de efetuar por eles, mas
que na maioria das vezes colocam um entrave a sua autonomia, designadamente tomar banho, vestir-

se, deslocar-se da cama ou da cadeira, andar, comer e ir & casa de banho sem necessitar de ajuda.

No que diz respeito a este trabalho de acordo com os objetivos da unidade curricular de Estagio,
penso que com esta experiéncia, foram atingidos com sucesso e na sua plenitude os seguintes
objetivos; adquiri um conjunto de conhecimentos que me permite responder as atuais solicitagdes
sociais, conferindo capacidade de reconhecimento e conquista de novas e potenciais dimensdes do
saber, compreender e fazer, bem como, proporcionou a analise e compreensdo da realidade social,
quer ao nivel do envelhecimento demografico, quer ao nivel das intervengdes familiares, comunitarias
e sociais, quer ainda ao nivel das instituicdes. Quanto aos objetivos de possibilitar intervengdes que
ultrapassem a abordagem tecnicista, exigindo uma solida qualificacdo tedrica, uma capacidade
operacional e uma préatica de investigacdo-agdo e a promogdo de competéncias de avaliagéo e
analise cientifica no sentido da estreita e proficua articulagdo entre investigacéo e pratica, foram

apenas parcialmente atingidos.
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Apés o término do meu Estagio e conclusdo deste trabalho final, posso garantir que ambos
constituiram uma experiéncia extremamente enriquecedora, nao sé a nivel curricular como em termos
pessoais. Este trabalho final surge como o fruto de um ano e meio de aprendizagem continua a varios
niveis. Consistiu na oportunidade de obtengdo de um conhecimento mais aprofundado sobre esta
tematica, e simultaneamente de aplicagéo pratica desses mesmos conhecimentos. Permitiu, o
desenvolvimento pratico de planos de aula e de uma metodologia especifica de exercicios para este
tipo de populacdo. As relagbes ao longo deste periodo de estagio, e a forma de encarar os idosos e

destes se relacionarem comigo foi também de louvar.

Em relagdo ao trabalho desenvolvido com estes idosos, caraterizados pela fraca aptidao fisica, pois
falo de um grupo néo habituado a pratica regular de atividade fisica, contudo no final do meu vinculo a
este grupo, verifiquei que contribui para a manutencdo/desenvolvimento fisico e funcional destes
idosos, inclusivamente assisti a retirada de um andarilho de um idoso, pois apesar deste caso ser de
sucesso, aos poucos assisti também ao falecimento de pessoas, mas estas néo realizavam AF, pois o
seu estado de salde ndo |hes permitia. Por outro lado, verifiquei uma melhoria no desenvolvimento
psicossocial deste grupo, pois quando la cheguei, verifiquei que comunicavam pouco uns com 0s
outros, ao criar um clima positivo e de bem-estar, contribuiu para uma melhor qualidade de vida
destes idosos. De salientar que, a minha intervencdo, foi importante e marcante no sentido da
promoc¢ao da AF, pois esta instituicdo mostrou interesse em querer continuar com iniciativas deste

género, para isso contatou 0s meus servigos.

Perante este panorama positivo, estou convencido de que programas de AF, destinado aos idosos,
para manterem um envelhecimento saudavel e com qualidade, séo indispensaveis e devem ser cada
vez mais impulsionados para o seu desenvolvimento. Tenho a certeza que esta experiéncia me vai
acompanhar para sempre, por essas razoes, pretendo investir na area, mas para isso tenho de estar
sempre atualizado com o que vai sendo inovado e desenvolvido, pois s&o todos esses conhecimentos

que vou adquirindo, que me vai ajudar a ser um profissional da AF de exceléncia.

Um agradecimento especial a todos aqueles que me foram ajudando a crescer ao longo destes trés
semestres de curso e que contribuiram decisivamente para uma partilha de conhecimentos e
experiéncias que me vao ser Uteis para a vida. Por tudo o que consta neste Relatério de Estagio e por
tudo o que fiz durante este Estagio, pode-se perceber de fato que 0 meu empenho foi méaximo e que

procurei dar sempre 0 meu melhor em tudo o que fiz.
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Carta de Apresentagao a Santa Casa da Misericérdia em Pombal

Ex.°. Sr°. Joaquim Guardado, Provedor da Santa Casa da Misericordia de Pombal

Eu, Luiz Anténio de Souza Ferreira, frequento o 2° ano do Mestrado em Intervengdo para o

Envelhecimento Ativo, na Escola Superior de Saude do Instituto Politécnico de Leiria.

No plano de estudos do curso tenho uma unidade curricular no 3° semestre que se intitula de Estagio.
Nesta Unidade Curricular vai desenrolar-se um Estagio curricular durante o periodo de agosto a

dezembro de 2013, que contém 864 horas, sendo 345 horas presenciais na instituigéo de Estagio.

O meu interesse por estagiar nesta area, baseia-se no conhecimento de novas realidades,
nomeadamente Atividade Fisica para idosos em contexto de Lar, sendo uma das minhas areas de

interesse profissional que me cria boas perspetivas de aprendizagem durante o Estagio curricular.

Posto isto, venho solicitar a Vossa Exceléncia, a marcacdo de uma reunido de forma a saber a
viabilidade de realizar o Estagio curricular nessa instituicdo. Pretendia também efetuar um
levantamento de alguns dados que me permitam caraterizar a instituigédo e perceber a sua area de

intervencéo e dindmica de trabalho, para a elaboragéo de projeto de Estagio.

Posteriormente a nossa instituicao efetuara um contacto oficial para formalizar este pedido.

Grato pela atengéo dispensada, aguardo cordialmente uma resposta de sua Exceléncia.

Sem mais de momento

Atenciosamente

Luiz Ferreira

P.S. para qualquer informagao especial poderdo ser contatados:

Docente e Supervisora da unidade curricular: isabel.varregoso@ipleiria.pt

Aluno estagiario: luizaopombal@hotmail.com
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escola superior de educagso escola superior de saide
e ciéncias sociais insfituro polirécnico da leiria
instiruro polirécnico de leida

Luiz Antonio de Souza Ferreira

Projeto de Mestrado
“Atividade Fisica para Idosos Institucionalizados

dependentes e independentes”

Santa Casa da Misericordia de Pombal

Mestrado em Intervengao para um Envelhecimento Ativo

O Relatério sera realizado sob a orientagdo de Mestre Célia Oliveira

O Relatério sera realizado sob a supervisdo de Professora Doutora Isabel Varregoso

Leiria, 31 de Julho de 2013
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Proposta de tema de Estagio

Titulo: Projeto de Atividade Fisica para Idosos Institucionalizados
dependentes e independentes.

Orientando:  Luiz Antonio de Souza Ferreira

Orientadora: Professora Doutora Isabel Varregoso

|. Caraterizacao sumaria do projeto

1.1. Contexto

O projeto de Estégio intitula-se Atividade Fisica para ldosos Institucionalizados dependentes
e independentes da Santa Casa da Misericordia de Pombal, denominado por “Lar Rainha
Santa Isabel”. Este projeto de Estagio ira recair essencialmente nas valéncias desta
instituicdo, nomeadamente na maioria dos idosos residentes no lar, bem como, nos idosos
que estdo inscritos no Centro de Dia e inclusivamente nas criancas da Creche e do Pré-

Escolar.

Tera como objetivos, ganhar experiéncia profissional na area do ensino da atividade fisica
desportiva; perceber como se encontra a atividade fisica ao nivel da instituicdo; conhecer e
compreender o funcionamento da estrutura e os espacos utilizados para a pratica da atividade
fisica, bem como a organizacao de atividades regulares, pontuais ou outras atividades de
pequena, média e grande dimensdo; estar ativamente disposto a participar em eventos
realizados pela Santa Casa da Misericdrdia de Pombal; vivenciar experiéncias comunicativas

como docente e planear e organizar constantemente as sessdes de trabalho.

O Estégio tera sensivelmente a duracdo de 4 meses, com 0 seu inicio em 1 de agosto e o seu

término em novembro de 2013.

1.2. Caraterizacdo da Santa Casa da Misericordia de Pombal

A instituicdo onde ird decorrer o Estagio serd a Santa Casa da Misericordia de Pombal,

localizada na Urbanizagcdo Dona Inés, Travessa da Misericordia, 3100-526 Pombal. Esta
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instituicdo e proprietaria dos seguintes locais para exercer as suas funcdes; o Lar Rainha
Santa Isabel, o Centro de Dia, 0 Servigo de Apoio Domiciliario, a Creche e o Pré-Escolar. A
responsavel pelo Lar é a Dr.2 Célia Oliveira (mestre em Gerontologia Social), que ira ser a
pessoa responsavel pela orientacdo do meu Estagio, o seu contato telefénico é o0 236200640 e

0 seu endereco eletronico é: santacasamisericordiapombal@gmail.com

1.3. Objetivos

Os objetivos e as competéncias do projeto de estagio, irdo ser divididos em quatro: objetivos
e competéncias gerais, objetivos e competéncias especificas, objetivos transversais e

objetivos pessoais.

1.3.1. Objetivos Gerais

Em relacdo ao objetivo geral, serd colocar em pratica os conhecimentos adquiridos em sala
de aula e em ginasio, nomeadamente nas unidades curriculares de mestrado;
Gerontomotricidade, Geriatria, Desenvolvimento Pessoal e Interpessoal, Politicas Sociais de
Saude, bem como, em unidades curriculares de licenciatura, como as Técnicas de Terapia de
Salde e Bem-estar, Técnicas de Animacdo e Dindmicas de Grupo, Desportos de Ar Livre |
maodulo de Percursos Pedestres e Atividade Fisica Adaptada, centradas nas diversas areas do
conhecimento. Fornecer aos idosos a possibilidade de realizarem atividade fisica e uma
pandplia de atividades diferenciadas, sendo elas de cariz fisica, mental, social e cultural,
proporcionando-lhes uma melhoria da condicao fisica, psiquica e social, evidenciando a
importancia de uma boa saude para as vivéncias do dia-a-dia. Garantir um contato com o

mundo do trabalho, em situagéo de intervencao supervisionada.

1.3.2. Objetivos Especificos

Os objetivos e competéncias especificas, cooperar e participar de modo ativo na tomada de
decisdes e na realizacdo das atividades. Conseguir articular os diversos niveis de
planeamento entre si, ajustando as infraestruturas existentes, assim como 0s recursos
materiais e humanos disponiveis da Santa Casa da Misericérdia de Pombal, de forma a
permitir uma resposta adequada as perspetivas da populacdo alvo. Evidenciar as boas
relagOes interpessoais assim como o empenho, a criatividade, a iniciativa, a responsabilidade

e 0 espirito de entre ajuda, durante toda a intervencdo técnico-pedagdgica, como nas
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intervencdes auxiliares. Provocar nos idosos um clima de bem-estar, com o intuito de

contribuir para uma mudanca de atitudes, no que diz respeito ao envelhecimento.
1.3.3. Objetivos Transversais

Passardo pela diminuicdo do isolamento social, 0 aumento da comunicacdo, 0 aumento da
interacdo social, a promog¢do do bem-estar e salde ativa, a ocupacdo dos tempos livres, 0

aumento da autonomia, a partilha de novas experiéncias e a realizagdo de novas amizades.
1.3.4. Objetivos Pessoais

Pretendo integrar no mercado de trabalho, numa equipa sélida e ao mesmo tempo aumentar o
meu conhecimento préatico, através da experimentacdo no que respeita a esta area, bem
como, ap6s 0 meu Estagio, tentar permanecer na instituicdo e realizar um estagio

profissional, visto ser uma area que pretendo investir.
1.4. Enquadramento do Projeto

O aumento do nimero de pessoas gque atinge a terceira idade € um fendmeno que esta a
acontecer nos ultimos anos na maioria das sociedades do mundo e, em especial, nas mais
desenvolvidas. Portugal ndo foge a regra e a sua populacédo esta a envelhecer. Como tal, a

terceira idade ganha um importantissimo papel na nossa sociedade.

“O envelhecimento tem sido descrito como um processo, ou conjunto de processos inerentes
a todos os seres vivos e que se expressa pela perda da capacidade de adaptacéo e pela
diminuic&o da funcionalidade, estando assim associado a inumeras alteragdes com
repercussoes na mobilidade, autonomia e satide desta populagdo” (Pall & Ribeiro, 2012:
72).

“O processo de envelhecimento conduz a um decréscimo dos niveis de aptidao fisica
funcional e como consequéncia, um decréscimo das capacidades motoras: forca, equilibrio,
resisténcia, tempo de reacdo... Este processo vé-se agravado com a reducdo da pratica de
atividade fisica dos ldosos, 0 que produz por sua vez um aumento das dificuldades para

levar a cabo as tarefas quotidianas.” (Llano, Manz e Oliveira, 2006: 47)

Mas entéo o que é o envelhecimento? Segundo Matsudo (1993) “é um processo fisiolégico

que n&o ocorre necessariamente em paralelo com a idade cronoldgica e que apresenta uma
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consideravel variacao individual’. Segundo esta definicao, o envelhecimento tem uma
consideravel variacdo individual. Isto acontece devido ao estilo de vida adotado por cada
pessoa.

“O envelhecimento ndo pode ser encarado como uma doenca. O idoso ndo é um ser fraco,
incapacitado, isolado e senil. Estas imagens sdo negativas e ndo raramente deprimentes,
insistindo em estere6tipos que sugerem uma exclusao social. A idade apenas constitui uma
inevitabilidade do ponto de vista biologico.” (Paul & Ribeiro, 2012: 73)

“A pessoa idosa necessita de um nivel minimo que lhe permita: - Realizar as suas tarefas
quotidianas com o minimo de fadiga; - Ter reservas energéticas que Ihe permitam usufruir
de outras atividades de lazer; - Obter um mais rapido e completo restabelecimento apds um
periodo de doenca; - Minimizar os riscos de futuras doencas; - Promover um sentido de
bem-estar e de existéncia pessoal.” (Pall & Ribeiro, 2012: 74). Segundo 0 mesmo autor, a
atividade fisica para este escaldo etario centra-se fundamentalmente em quatro fatores:

Preven¢ao; Manutengao; Reabilitacao; Recreacdo.” (Paul & Ribeiro, 2012: 5)

Este projeto € pensado para todos os idosos da Santa Casa da Misericordia de Pombal, assim
sendo, todas as atividades serdo pensadas e desenvolvidas a pensar neles proprios, o que por

vezes podera ocorrer uma readaptacdo em termos de atividades e exercicios.

Segundo (ACSM, 2007), a atividade fisica é definida como um movimento corporal que é
produzido pela contracdo do musculo-esquelético e que eleva substancialmente o dispéndio
de energia. O exercicio, um tipo de atividade fisica, € definido como o movimento corporal
planejado, estruturado e repetitivo realizado com o intuito de melhorar ou manter um ou

mais componentes da aptiddo fisica.

Com este projeto, pretendo realizar um conjunto de atividades que permitam uma préatica ndo
muito exigente dos idosos, pois o principal objetivo € manter e melhorar a condic¢éo fisica,
promover as relagdes sociais, promover a independéncia e melhorar a qualidade de vida dos

idosos.

“Assim, a atividade fisica surge como um elemento potenciador da qualidade de vida da
pessoa idosa, na medida em que o seu nivel de independéncia funcional ou de qualidade de
vida, esta dependente da sua capacidade de manter autonomamente as diferentes facetas da
sua atividade diaria.” (Paul & Ribeiro, 2012: 73)
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Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2006), a pratica de atividade fisica esta
interligada a qualidade de vida, na medida em que é um indispensavel meio de promocéo da
salde e reducdo dos fatores de risco, permitindo assim uma vida independente ao idoso.

“(...) idosos os individuos com idade igual ou superior a 65 anos. Sujeitos ao processo de
envelhecimento como todos 0s seres vivos, 0s seus efeitos podem ser notados em termos
fisiologicos, psicologicos e sociais, determinando de forma significativa a qualidade de vida
dos mesmos. No entanto sabemos que a pratica de exercicio fisico de forma regular, produz
uma serie de melhorias ao nivel da saude, tanto na prevencdo como no controlo de certas
doencas, trazendo beneficios quer ao individuo, ao proporcionar-lhe um estilo de vida mais
saudavel, quer ao nivel da sociedade, fazendo destes cidad&os, pessoas mais felizes e

autossuficientes.” (Llano, Manz e Oliveira, 2006: 27)

As atividades poder&o variar na forma como serdo realizadas, individual ou em grupo. As
atividades individuais sdo o exemplo as caminhadas/passeios, aulas de localizada, ioga,
danca, grandes cantores, pedy-paper, aerobica e step, entre outras. Nas atividades de grupo,
serdo realizados os jogos tradicionais, baile, visita a um ginasio local, convivio
intergeracional, lanche partilhado e o Workshop “Mantenha-se em Movimento”. Estas
atividades, quer em termos individuais ou coletivos, visam ser desenvolvidas com o intuito
de dar resposta ao combate a solidao e ao sedentarismo que muitas destas pessoas enfrentam
no seu dia-a-dia e de forma que se possa criar lagos de amizade e convivio entre 0s

intervenientes.

“O sedentarismo dos idosos é, na generalidade dos casos, mais o resultado de imposicoes
sociais e culturais do que uma incapacidade funcional da sua sustentacdo. De fato, a
senescéncia associada ao declinio das diversas funcdes e 6rgaos, ndo deve ser atribuida
exclusivamente ao envelhecimento per si, mas fundamentalmente a inatividade fisica e ao
desuso.” (Paul & Ribeiro, 2012: 72)

O workshop visa incutir nos idosos, dicas preciosas para manterem estilos de vida saudaveis
e que possam adquirir uma autonomia propria, assim como, da importancia da atividade

fisica e de uma alimentag&o equilibrada para a melhoria da satde e do bem-estar.

Segundo Moreno (2008: 15), “A atividade fisica e a restrigdo alimentar, podem interferir na

producdo hormonal. E preciso levar em consideracio que, para pessoas acima dos 65 anos, é
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dificil modificar habitos, seguir programas de dieta e de exercicio fisico. Além disso,
condicBes secundérias, como estados depressivos, hipertensdo arterial, artritismo,
insuficiéncia coronéria, impedem que estes individuos possam modificar a sua maneira de
viver. Sendo bem orientados em relacdo a sua condicdo fisica e a acompanhados por
profissionais especializados, tanto os exercicios, quanto o controle alimentar serdo benéficos,
trazendo a sensacdo de que 0 organismo entrou num processo de recuperagdo. Assim, a
atividade fisica, bem orientada, tornou-se uma indicagdo importante como prevencao e para
ajudar a melhorar a vida de diabéticos, hipertensos, cardiopatas, portadores de osteoporose e

até mesmo daqueles que sofreram acidente vascular cerebral.”

Assim, este projeto tera 3 grupos distintos de intervencdo, nomeadamente os acamados,
dependentes e independentes, por conseguinte, irei enquadrar o tipo de idosos com o0s quais

irei realizar as atividades, sendo que as atividades serdo necessariamente diferentes.

Os idosos acamados, sdo aqueles que apresentam menor capacidade de autonomia e de
realizacdo de tarefas, portanto, as atividades passardo muito por classes de manipulacao e
movimentos, que poderao ter que ser realizados com a minha ajuda, jogos ludicos e de lazer.
A maioria destes jogos, serdo executados como forma de convivio e de socializacdo entre
ambos, pois por vezes mesmo estando e passando o dia inteiro juntos, estas pessoas tem

pouco contato umas com as outras.

No que diz respeito aos idosos dependentes, onde a maioria estd em cadeiras de rodas, mas
tém alguma mobilidade, conseguem dar pequenos passos. Sao pessoas que estao
institucionalizadas apenas devido ao fato de ja ndo terem ninguém e por vezes caiem numa
soliddo profunda, por isso, as atividades tém de ser necessariamente executadas de forma que
eles se sintam bem e possam ser realizadas na sala de convivio e no exterior, assim, visto que
0 tempo permite, penso que exercicios no patio e no jardim, como marcha/caminhadas,

ginastica de manutencdo e passeios serd 0 mais adequado para estas pessoas.

Por fim, temos os idosos independentes que sdo em minoria, mas alguns bastante ativos, por
IS0, penso que o ensino de novas atividades, como o caso da danca, ginastica de
manutenc¢do, workshop e a visita ao ginasio, ou seja, tanto atividades ludicas como
educativas, podera ser uma mais-valia e uma forma de estimular cada vez mais este tipo de

intervencdes com estas populagdes.
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1.5. Fases do Desenvolvimento

No que diz respeito a implementacgéo, irei realizar um levantamento da situagéo dos idosos
no Lar. Primeiramente sera necessario fazer uma avaliacdo da condicdo e das capacidades de
cada idoso, para assim poder determinar as turmas e o tipo de exercicio a efetuar. As sessdes
serdo realizadas de 22 a 62 feira, pela manha das 09h30 as 11h30 e a tarde das 14h30 as

16h30, com a duracdo de 60 minutos.

As sess0Oes, terdo a preocupacao de trabalhar as capacidades coordenativas tais como; a
coordenacao, equilibrio, reacdo, ritmo, lateralidade e as capacidades condicionais como a

forca, flexibilidade e a resisténcia.

A aplicacao do projeto de desenvolvimento sera dividida, em 3 fases, sendo que a 12 parte
corresponde ao més de agosto, onde irei realizar uma observacéo, aproximacao e interagéo,
aos poucos vou sabendo 0s seus nomes e as varias atividades que foram desenvolvidas em
situacOes transatas, com o intuito de desbloquear, divertir, descontrair e motiva-los para que
eles gostem e participem ativamente nas sessdes. Esta prevista a realizacdo de uma atividade
pontual, nomeadamente no dia 19 de agosto, visto ser o dia mundial da fotografia, irei

proporcionar sessdes fotograficas aos idosos.

A 22 parte corresponde ao més de setembro, depois de consolidada a confianca e 0 a vontade
com os idosos, conseguirei perceber quais as pessoas que ndo querem participar e a sua
razdo, mas naturalmente que irei consciencializar os idosos que a atividade fisica é
importante e vital durante toda a vida. Para alem das sessdes de atividade fisica, aplicarei um
pré teste da bateria de testes (Rikli e Jones, 1999), inclui quatro itens aos quais estao
associados determinados parametros da aptiddo fisica, que por sua vez relacionam com
algumas funcoes e atividades. 1- “Levantar e sentar na cadeira” (numero de execugdes em 30
segundos, sem utilizacdo dos bragos): avaliagdo da forca e resisténcia dos membros
inferiores; 2- “Flexao do antebrago” (nimero de execugdes em 30 segundos): avaliagdo da
forca e resisténcia do membro superior; 3- “Sentado e alcangar” (distancia atingida na
direcdo dos dedos dos pés): avaliacao da flexibilidade dos membros inferiores; 4- “Alcangar
atras das costas” (distancia que as maos podem atingir atras das costas): avaliacdo da
flexibilidade dos membros superiores. Serei ainda responsavel pela organizacdo de um
coloquio e caminhada para comemorar o dia Mundial do Coragéo no dia 26 de setembro. Por

fim, a 32 parte corresponde ao més de outubro e novembro, seré ja a fase da intervencao mais
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autonoma e de avaliagdes, onde irei ser posto a prova relativamente ao planeamento das
sessdes, bem como na apresentacéo das mesmas, por outro lado, realizar-se-a o pos-teste,
para averiguar se os idosos mantiveram ou melhoraram comparativamente aos resultados do

pre-teste.

No dia 1 de outubro, comemora-se o dia Internacional do Idoso, bem como, o dia
Internacional da Musica, por conseguinte, ira se realizar uma sessdo dedicada a masica, mais

concretamente, cada idoso tera a oportunidade de cantar uma musica que aprecie.

Dia 16 de outubro, em virtude de ser o dia Mundial da Alimentac&o, seré realizada uma

palestra com uma nutricionista referente a este tema.

Em novembro, mais concretamente no dia 11, é o dia de Sdo Martinho, sera realizado um

magusto com 0s idosos.

Todas as outras atividades pontuais, nomeadamente de cariz religioso da instituicao,
ocorreram em fases especificas, realizando-se em meses especificos. Por conseguinte, sdo
divulgados antecipadamente no inicio de cada més, ou seja, ndo existe um plano anual de

atividades estabelecido no inicio de cada ano.

A aprendizagem das tarefas serd sempre consentida aos idosos, pois poderdo sentir algumas
dificuldades iniciais na realizacdo das mesmas. A aprendizagem serd sempre acompanhada
pelo professor com o objetivo de compreender e corrigir, influenciando assim o
desenvolvimento do idoso de modo a garantir a correta realizacdo das mesmas, sem que

possam colocar em risco a sua integridade fisica.

As atividades serdo realizadas em Pombal, nas infraestruturas disponiveis onde poderei
utilizar; bolas, arcos, bastdes, colchdes, musica, cadeiras, plataforma de instabilidade, escada
funcional, cordas, molas entre outros materiais. O nimero de material vai depender dos
idosos que participarem nas sessdes e todo o material se deve apresentar em bom estado de

conservacao tanto no inicio como no final das sess@es.

1.6. Atividades a desenvolver

Hoje em dia, a atividade fisica, na sua grande maioria, é reconhecida como fator fundamental

da cultura das sociedades modernas. Atraves de algumas formas de atividades podemos
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promover a participacdo, a integracao e a responsabilidade social dos cidadaos, contribuir de

uma forma decisiva para o desenvolvimento da comunidade.

Como é de conhecimento geral, existem algumas atividades desportivas pouco acessiveis a
grande maioria da nossa populac¢do. Contudo, nos ultimos anos, através de um grande
esforco de algumas instituicdes e da melhoria da qualidade de vida, tem-se assistido a um

agradavel aumento de pessoas a participarem neste tipo de atividades.

E perfeitamente observavel que essas atividades tém vindo a ocupar um lugar de importancia
no dia-a-dia do cidad&o. Por isso, é fundamental oferecer a todas as pessoas condi¢des para
usufruirem dessas praticas como forma de ocupacéo dos seus tempos livres e do seu proprio

desenvolvimento.

As atividades do projeto, irdo iniciar no més de agosto e 0 seu término na 22 semana do més

de novembro, com a carga horaria de 345 horas de presenca obrigatéria na instituicéo.

As sessdes serdo realizadas na sala de convivio, nos proprios quartos dos idosos acamados,
no gabinete de fisioterapia, no espago exterior, com a funcéo de proporcionar uma
aprendizagem em contexto social, profissional e cultural, tendo como resultado uma

produtividade nos idosos.



ATIVIDADES

ATIVIDADE FiSICA

SESSAO DE
FOTOGRAFIAS

Cronograma das Atividades

19 de agosto

APLICACAO DA
BATERIA (Pré-teste)

16 de setembro

DIA
INTERNACIONAL DO
IDOSO

PALESTRA
ALIMENTACAO
SAUDAVEL

APLICACAO DA
BATERIA (Pds-teste)

DIA DE SAO
MARTINHO
(MAGUSTO)

VISITA AO GINASIO

WORKSHOP
“MANTENHA-SE EM
MOVIMENTO”
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O Projeto contard com 4 momentos de Intervencdo; 1) Atividades de carater regular, 2)

Atividades de carater pontual; 3) Atividades intergeracionais e 4) Outras atividades.

1) Nas atividades de carater regular, tentardo ir de encontro a um tema alusivo a época do
ano, sempre diferentes, desafiantes e motivadores, tais como:

a) A atividade fisica;

b) A natureza;

c) Aagua;

d) A historia;

e) A mdasica;

f) A fotografia;

g) A alimentacdo saudavel,

h) O yoga;

1) A orientacdo;

j) Apintura.

As atividades serdo desenvolvidas em turmas com o maximo de 12 a 16 idosos, e sessdes de
atividade fisica, programas de estimulacdo individual (treinador pessoal), classes de
movimentos, programas de pinturas, masica no coragdo, educacdo alimentar, dinamicas de

grupo, orientacdo, histdria dos tempos primordios e relaxamento.

A saude do individuo é, ela propria, um problema cultural que implica a alteragdo de
comportamentos, 0s quais so sdo alteraveis com uma mudanca de atitudes e de mentalidades
e que dai resulta, acima de tudo, que a salde passa por ser uma categoria pedagogica, isto €,
passa forcosamente, pela acdo educativa de toda a populacdo, de todas as idades e de todos
0s sectores sociais. Neste sentido, a danca é uma atividade que mostra ter beneficios visiveis
e altamente positivos para a qualidade de vida dos idosos, sendo cada vez mais vista como

uma atividade privilegiada a realizar na idade avancada (Varregoso & Comprido, 2010, p. 2).

2) As atividades de carater pontual, onde serdo comemorados os feriados religiosos, o dia
mundial do coragédo, workshop, jogos tradicionais, entre outros.
3) As atividades intergeracionais, tentativa de juntar as duas instituicdes, o Lar com a creche,

com o intuito de promover o convivio e partilha de experiéncias dos idosos com as criangas.
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Segundo Varregoso e Comprido (2010), um dos aspetos que continua a ter um peso terrivel
na existéncia das pessoas com idade mais avancgada é o da necessidade de comunicacao.
Com a perda ou diminuicéo das relagdes de trabalho, familiares e sociais as pessoas tendem
a procurar atividades sociais significativas e compensadoras em termos de relacdes pessoais
e afetivas. Por isso, tém a necessidade de se relacionar com pessoas da mesma idade, mas
também de geraces diferentes, encontrando outras relagdes, estabelecendo novas ligagdes
e/ou mantendo as antigas.

4) Outras atividades, visita a um ginasio local (proporcionar momentos de diversdo aos

idosos, dando-lhes a conhecer um local especifico onde se pratica atividade fisica).

1.7. Metodologia de avaliacdao

A avaliagdo do meu projeto, ird dividir-se em dois aspetos, a avaliacdo das atividades e o
sucesso destas e a minha avaliagdo pessoal.

Das atividades irei procurar implementar alguns métodos como: A realizacdo de inqueéritos;
confrontar diretamente os idosos no final da atividade; avaliar o nimero de participantes e

realizar durante o estagio reunides e reflexdes periddicas com a orientadora de estagio.

A nivel pessoal e para avaliar 0 meu estagio curricular na Santa Casa da Misericordia de
Pombal, pretendo fazer um registo através de um diério de bordo, no entanto, também
pretendo que a minha supervisora de estagio faca também uma reflexdo sobre as atividades

por mim desempenhadas.

Ja de modo a saber se os objetivos do Estagio foram atingidos pretendo realizar inquéritos de
modo a aferir se ouve aumento do nimero de idosos a praticar atividade fisica de sessdo para

sessdo na instituicdo.

1.8. Conclusao

Em jeito de conclusdo, de uma forma geral, atendendo aos objetivos que tenho tracado para o
meu futuro profissional, acho que o meu projeto enquadra-se perfeitamente na minha linha

de pensamento.

Para finalizar, ha que valorizar o esforco e a dedicacdo feito ao longo deste periodo de tempo

disponibilizado para a elaboracdo deste trabalho.
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ll. Calendarizacao das tarefas previstas

Meses
Julho Agosto Setembro Outubro Novembro | Dezembro
Tarefas/Semanas 2(3|4|1|2|3|4|1|2|3(4|1/2|3|4|1|2|3|4] 1 2

Reunido com a orientadora

Reunidao com a supervisora

Pesquisa para o Projeto

Entrega do Pré-projeto

Inicio do Estagio

Desenvolvimento das atividades

Aplicacdo do Bateria (Pré-teste)

Analisar e avaliar o trabalho
desenvolvido, através de
inquéritos

Aplicacdo do Bateria (Pds-teste)

Fim do Estagio

Conclusdes Finais

Entrega do documento

Elaboragdo da apresentacao
do Relatério de Estagio

Apresentagdo e defesa do
Relatério de Estagio
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66

INTERVERCAO FARA Un
ENVELHECIMENTO ACTIVO

O IPL O P

escola superior de educacio escola superior de saude
e ciéncias saciais insfituro polirécnico da leia
Jnstinuro polincnic de leids LAR RAINHA SANTA ISABEL

Relatério Quinzenal - 1/8/13 a 15/8/13

Estagiario: Luiz Antdénio de Souza Ferreira

Orientador do Estagio: Dr.2 Célia Oliveira

Supervisora do Estagio: Doutora Isabel Varregoso

Entidade Acolhedora: Santa Casa da Misericérdia de Pombal, “Lar Rainha Santa Isabel”

Esta semana foi marcada pela minha apresentacdo (estudante estagiario) a entidade
acolhedora e vice-versa, nomeadamente com a entrega do meu Projeto de Estagio a minha
orientadora Dr.2 Célia. Foram apresentadas as pessoas responsaveis pelo meu
acompanhamento, os técnicos que prestam servigos na entidade, todas as pessoas com
guem vou estar em contato neste tempo de Estagio. Foram também mostradas as instalacdes
onde irei estagiar, nomeadamente a sala de atividades, sala de convivio e 0 espago que
posso utilizar no exterior, assim como 0s utentes inscritos no Lar e no Centro de Dia. No
primeiro dia de estagio, dia 1 de agosto de 2013, quinta-feira, entrei ao servigo as 9 horas da
manha, no Lar da Santa Casa da Misericordia de Pombal, onde me encontrei com a Dr.2 Célia
Oliveira no seu gabinete, de seguida fizemos um reconhecimento das instalacdes, dos
funcionérios e utentes e perceber a dindmica da instituicdo. Neste dia, tive a oportunidade de
observar a grande organizacdo que existe na Santa Casa da Misericordia de Pombal, mais
concretamente nas pessoas responsaveis pelo excelente funcionamento desta instituicao.
Como estava na hora do pequeno-almoco dos utentes, fui apresentado aos mesmos pela Dr.2
Célia, na sala de refeicdes, onde estes estavam a tomar a primeira refeicdo da manha e
experienciei a forma como os idosos sdo bem tratados pelas funcionarias. A medida que ia
avancando para outras mesas, 0s idosos me perguntavam o que iria fazer ali? Eu respondia-
lhes que estou aqui para realizar um estagio e promover a atividade fisica na instituicdo, nas
mais variadas formas. Foi entdo que senti por um lado a recetividade de alguns utentes para
estarem do meu lado, por outro, verifiquei que alguns nao ficaram satisfeitos e que eu nédo era

bem-vindo ali.
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Depois do reconhecimento dos funcionarios e utentes, fui ver os espacos fisicos bem como os
recursos materiais que poderei utilizar, mas verifiquei que ndo possuem materiais para a
prética de atividade fisica.

Fig.1 Fig. 2

Fig. 3 Fig. 4

A figura 1 é a sala de atividades, nomeadamente para a realizagdo de trabalhos de pintura,
bricolagem, ou seja, € um espaco dedicado mais a trabalhos manuais e de artesanato. As
Figuras 2,3 e 4, representam os materiais que foram adquiridos por mim e que levei para a
instituicdo para a realizacao das sessofes de atividade fisica.

Conversei com a Dr.2 Célia para saber qual a possibilidade de adquirirem algum
material para a realizacdo das aulas, ela respondeu-me que ndo poderiam gastar muito
dinheiro em material, mas pediu a minha ajuda para saber o que seria mais importante, eu
sugeri que comprassem bandas elasticas, pois j& tém algumas bolas. Foi entdo que me
lembrei de falar com o Dr.° José Paulo Oliveira (Técnico Superior de Desporto do Municipio de
Pombal), para me emprestar alguns materiais para trabalhar com os idosos. Recebi ordens do
Dr.° José Oliveira para fazer uma requisicdo de material sem qualquer problema e consegui
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trazer emprestado, bastdes, bolas, rolos de espuma, por outro lado, pedi num restaurante da
cidade de Pombal para me guardarem umas garrafas de 4gua de % litro e enchias com areia

para que pudessem servir de halteres.

Estado de
Foto Material Gruantidade Consenvagao
Bolas de bomracha 16 Muito bom
Bolas de esponja
uenas 16
Ped Muito bom
Arcos de boracha 2 Razodavel
pequenos
Arcos 6 )
Muito bom
Halteres (garrafas 30 )
. Muito bom
de agua com
areia)
Recipientes de 15
i Muito bom
plastico pequeno
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Jomais

\arios

l-.l Muito bom
Bandeiras 12 Muito bom
Bastao com corda Muito bom
e garrafa de agua 6
com areia
Pinos de Bowling 6 Muito bom
Basties 24 Muito bom
Rolos de espuma 32 Muito bom
Cadeiras arias
Muito bom
1 Muito bom

MP4 & colunas
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Por outro lado, verifiquei que as aulas de atividade fisica s iriam ter sucesso, se fosse feita a
divisdo das turmas e disciplinar os utentes com um horério para comecar e terminar as
atividades. Solicitei a Dr.2 Célia uma listagem dos utentes para saber onde inseri-los, idosos
acamados, dependentes e independentes. Fiz um documento com a divisdo dos utentes em

turmas.

ATIVIDADE
FISICA

Foi entdo que enviei por e-mail estes documentos a Dr.2 Célia, para que imprimisse e se
fixasse no painel onde estdo documentos informativos para a consulta dos utentes. Elaborei 1
calendario para facilitar a visualizacdo dos dias das aulas.

Para concluir o primeiro dia, tenho a referir que foi um dia muito enriquecedor, pois tive em
contato com varios utentes da Santa Casa da Misericordia de Pombal, bem como, os muitos

profissionais que trabalham na instituicdo. Sai da instituicdo pelas 13h.
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No segundo dia de estagio, sexta-feira dia 2 de agosto de 2013, entrei as 9h no local de
estagio, onde comecei por receber algumas solicitacdes por parte da orientadora de estagio
Dr.2 Célia, para ajudar a servir o pequeno-almogo aos utentes dependentes, estive a ajudar
alguns utentes que n&o conseguem comer sozinhos a dar-lhes comida na boca. De seguida,
transportei 0os idosos que necessitavam de ajuda até a sala de convivio, nomeadamente os
gue estdo em cadeiras de rodas e alguns que sofrem de Alzheimer. Estive a auxiliar neste
servico até bem perto das 10h30, o que me fez pensar no horario da atividade fisica para
estes utentes, pois pelo que me apercebi assim que terminavam o0 pequeno-almogo
deslocavam-se para a sala de convivio a ver televisdo e alguns passavam o tempo todo a
dormir até a hora do almocgo, sem grandes motivos de interesse para passar o tempo. Estive a
conversa com alguns idosos, que por acaso alguns sdo avlos de algumas pessoas que
conheco, e no que retirei do dialogo é que estavam muito contrariados na instituicdo, sem
vontade para fazer o que quer se seja, com pensamentos muito negativo, estou a lembrar-me
da utente Sr.2 Fernanda Oscar “Sr. Professor Luiz ndo me leve a mal, mas n3o vou fazer as
suas aulas, ja estou muito cansada e ja ndo ando aqui a fazer nada.” Foi entdo que estive um
pouco a conversa com esta senhora, falamos de pessoas que temos em comum, € a vida
profissional que realizava antigamente. Foi esta a conversa que mantive com muitas
senhoras(es), acamados, dependentes e independentes, na tentativa de saber um pouco dos
seus passados e experiéncias de vida, e eu falava um pouco de mim e o que iria tentar

realizar com eles nestes 4 meses de estagio.

Depois de ouvir alguns utentes, dirigi-me ao gabinete da orientadora, Dr.2 Célia, para
saber se necessitava de alguma ajuda da minha parte, deu-me um papel escrito com algumas
atividades e sugeriu que eu passasse para um documento word, e fizesse um flyer do

programa de atividades para o més de agosto.
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SANTA CASA DA MISERICORDIA DE
POMBAL

LAN NAINNA SANTA (SABPYL

Programa de Atividades

Dia 6 - Visita de um grupo de escuteiros
Dia 7 - Ida a Praia do Pedrogao
Dia 14 - Ida ao Parque de Merendas do Vale da Sobreira
Dia 21 - Ida a Praia do Osso da Baleia
Dia 28 - |da ao Parque de Merendas do Cotrofe
Dia 30 - Comemoragao dos Aniversarios dos utentes
Ao longo do més de Agosto ser3o desenvolvidas, diariamente, atividades com um estagidrio

do IPL, que colocara em pratica o projeto “Atividade fisica para Idosos institucionalizados dependentes
e independentes”.
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Ap0s elaboracdo do documento, enviei-o para a orientadora para que pudesse imprimir, e de
seguida, fui fixa-lo no painel informativo. Para finalizar a manha de estagio, que terminou as
13h, fui auxiliar no transporte dos idosos da sala de convivio até ao refeitorio, bem como,

ajudei a servir 0 almoc¢o aos utentes.

Na segunda-feira, dia 5 de agosto de 2013, entrei no local de estagio as 9h da manha, dirigi-
me ao gabinete da orientadora, foi entdo que a Dr.2 Célia, mostrou-me o gabinete onde eu iria
permanecer e trabalhar. Deixei 0 meu portatil e os materiais que requisitei ao Municipio de
Pombal no gabinete e de seguida deslocamo-nos até ao refeitério para auxiliar nos pequenos-
almocos. Apos servida a 12 refeicdo da manhad aos utentes, fui arrumar a sala de convivio
para a 12 sessdo aberta a todos os utentes. Sensivelmente perto das 11h, ja tinham chegado
os utentes do centro de dia, convidei toda a comunidade para experimentarem a aula. Foi
entdo que, pelas 11h10 dei inicio a aula, onde participaram 38 idosos. Na parte inicial,
acompanhada por musica, solicitei que repetissem alguns movimentos que eu realizava, para
0os membros superiores e inferiores. Na parte fundamental, realizei exercicios de danca, com
coreografia da musica “Passarinhos a bailar” e “Asereje”. Na parte final realizei alguns
exercicios de retorno a calma e alongamentos. Despedi-me dos idosos, arrumei a sala e fui

ajudar a servir 0 almogo. Sai do estagio as 13h.

Na terca-feira, dia 6 de agosto de 2013, entrei na Santa Casa da Misericordia de Pombal as
9h e fui ajudar a servir o pequeno-almoco aos idosos. De seguida fui conhecer mais de perto
os idosos acamados, conversei com alguns deles e fui sabendo um pouco a historia das suas
vidas, ao mesmo tempo que pedia-lhes que apertassem e realizassem exercicios com uma
bola de espuma, para os membros superiores, mas sem grandes exigéncias. Estive a

pesquisar exercicios para trabalhar com pessoas acamadas.
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Exercicios para pessoas acamadas

Uma das atividades do cuidador € ajudar a pessoa cuidada a se recuperar, isso €, ajuda-la a
recuperar movimentos e fung¢des do corpo, prejudicados pela doenga. Alguns exercicios
podem ser feitos mesmo que a pessoa cuidada esteja na cama ou em cadeira de rodas.

Exemplos de alguns exercicios que podem ser feitos com a pessoa cuidada na cama ou na

cadeira de rodas:

- Movimente cada um dos dedos dos pés, para cima e para baixo, para os lados e
com movimentos de rotag3o.

- Segure o tomozelo e movimente o pé para cima, para baixo, para os dois lados e em
movimentos circulares.

= Fletir & estender uma das pemas, repita o movimento com a outra pema (sem tocar
com o calcanhar na cama, que favorece o surgimento de feridas).

- Com os pés da pessoa apoiados na cama e os joelhos dobrados, faga movimentos
de afastar e juntar os joelhos.

- Com os pés apoiados na cama e os joelhos dobrados, solicite que a pessoa cuidada
levante os gquadris e baixe lentamente.
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= Levants & baixe os bracos da pessoa, depois afaste e junte.

= Faga movimentos de dobrar e estender os cofovelos, os punhos e depois os dedos.

=g
=

» Ajude a pessoa a fletir lentamente a cabeca para frente  para fras, para um lado
depois para o outro, isto alonga os musculos do pescogo. Estimule para que a pessoa
faca os movimenios sozinha, se necessario o cuidador pode ajuda-da. Mo caso de
tonfuras suspenda o movimento até melhorar do sintoma.

= Peca a pessoa cuidada que encha as bochechas de ar e depois murche a bochecha
para dentro; a seguir peca a ela gue cologue a lingua para fora & movimente de um
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lado para o outro; feche os olhos com f-:-n;,a fazendo carstas.

E importante que o cuidador estimule a pessoa cuidada a utilizar ao maximo o lado do corpo
que estd comprometido, realizando com o lado afetado todos os exercicios citados
anteriormente. Caso seja necessario, o cuidador pode ajuda-la na realizacdo desses

exercicios.

Sempre que possivel € bom que a porta do quarto e os médveis estejam do lado mais
comprometido, pois isso faz com que a pessoa se volte mais para esse lado estimulando os

movimentos do membro afetado.
Exercicios respiratérios

Quando a pessoa cuidada estd com os movimentos limitados ou permanece acamada por
longos periodos € comum que se acumule secrecdo (catarro) nos pulmdes. Por isso é
importante que o cuidador a estimule e ajude a fazer exercicios respiratorios para eliminar
essas secrecdes, melhorar a entrada de ar nos pulmdes e prevenir o aparecimento de
pneumonia. A seguir serdo descritos alguns exercicios, que dependendo das condicbes

fisicas da pessoa cuidada, podem ser feitos com a pessoa deitada, sentada ou em pé:

» Ajude a pessoa a se sentar e pega a ela que coloque as méos sobre a barriga, puxe o ar
pelo nariz, e solte pela boca, de forma lenta e prolongada. Dessa forma ela vai perceber a

mao se movimentando para cima quando o pulmao enche e para baixo quando solta o ar.

* Pega a pessoa para puxar o ar pelo nariz e ao mesmo tempo levantar os bragos estendidos,

depois peca para a pessoa soltar o ar pela boca abaixando os bragos.

by

Fique Atento: E importante oferecer a pessoa cuidada maior quantidade de liquido para
facilitar a saida do catarro e estimula-la a tossir e cuspir. Procure observar a cor do catarro,

pois se o catarro estiver amarelo, verde ou com sangue € preciso comunicar a equipe de

saude.

O ambiente da casa precisa estar sempre limpo, arejado e livre de fumacga e poeira. A limpeza

do ch&o e dos moveis deve ser feita diariamente com pano humido.
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Os produtos de limpeza com cheiro forte devem ser evitados, pois podem provocar alergias e

alteracdes respiratorias.

http://concursoparaenfermagem.blogspot.pt/2011/06/exercicios-para-pessoas-acamadas.html Consultado
em 5/8/13

Realizei um documento com a lista de participantes ao passeio a praia do Pedrégao, e fui
confirmar se iriam ao passeio no dia seguinte. Ajudei a servir o almog¢o e sai da instituicdo as
13h.

Na quarta-feira, dia 7 de agosto de 2013, cheguei a entidade as 10h30, ajudei a servir o
pequeno-almoco aos idosos. Pelas 11h30 saimos de autocarro em direcdo a Praia do
Pedrogéo. Foi entdo que pelas 12h20 chegamos ao parque de merendas perto da praia.
Ajudei os idosos a descer do autocarro e a procurar mesas, de seguida fui ajudar a
descarregar todo o material para servir as refeicbes. Apds o almogo, permanecemos um
pouco na mata e sé arrancamos em direcdo a praia cerca das 15h. Quando chegamos, fui
montar os chapéus-de-sol no areal e a instalei as cadeiras para que 0s idosos
permanecessem em condigdes confortaveis. Estive sempre a conversa com os idosos, fiz
guestao de levar alguns a molhar os pés na agua. Foi entdo que pelas 16h30 saimos da praia
e regressamos ao Lar, mas antes paramos num parque para servir o lanche. Chegamos ao lar

pelas 17h30, onde ajudei a descarregar todo o material e sai da entidade.
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Na quinta-feira, dia 8 de agosto de 2013, entrei no lar as 9h, ajudei a servir o pequeno-
almoco aos idosos dependentes. Pelas 10h comecei a arrumar a sala para a sessdo de
atividade fisica. Devido ao passeio ter-se realizado no dia que se costuma fazer atividade
fisica, realizei a sessdo neste dia para que os idosos que ndo puderam ir ao passeio,

aproveitassem mais uma aula.

Professor E © Luiz Famag cDdeagosh de 2013 Lpedl sda de cowhad da Lar
contsude (5] FEaldsde 2 Farga MUSGUE.

Duragao: 30 minuis Hida Alungs: 22

O Mdoscs samiados, realizam 3 mobilizagdo arboular para os MU,
ML aravss oo enarchkios demonctados pesa Dol
Disposios uns 30 13d0 da ouirg, distdndla de um bragx:

- Rodar 0 pescogl para o lado e, Ssquerda, para oma 2 para
Daxg;

- Rotagda do puiso dirsflo @ ssquanda;

- Langx Ftemadamams 0 ragd drsitg @ esquendd para 3 ame na
B g pen; {10x)

-Langar =m semutaned of Dragls dnaill 2 esquerdd para 3§ frame na
B g pen; {10x)

- Bovar atamadamamta 0 ragl drsitn @ esquendd 30iMa d3 Caega
awdis o8 rages 3 posiclo oAl (10w

- Blevar simuitansamame o ragd drsilo @ esquendd 30ma d3
cabacs 2 woile o8 agne A posicdo kchal (1)

=05 2 ragas esiandida a framie 90 oOfpa, N3 aiwra 905 Omings,
at3sta 2 juma oom 35 pEmas das mdos woiladas para oma; (10x)

- Fi=ir g ronco pard @ lado dirdil 2 para 0 lado Ssquanda;

- Fi=ir g Wonco par3 frams, Sam pass 3 nna 9o quadnt;

- M3z n3 cmwra, comegar 3 marchar,

- Macs n3 cimwra, Savar 10w 3 pana drila @ de seguida 3 pEma
squands sem gue Ssia toque no chidg

- M3cs n3 cmwra, t0ca Flenadamans com g pd dirdiio 2 com g pd
esquanda 4 frams;

- Mdos n3 cimura, toca Siemadamenia com o calcanhar do pd dirgfio
2cam o calcanhar 4o p2 esquarda & fams;

- Raaliza 10 cmAss com o pa dirdfia 2 10 chulss com a pa esquanda.

-Samados am roda,

Parta principal:
{N° g2 rapasglies: 10 x)

= Com o5 mambros supsrknss S0r2 35 COM3S, 35 MAXE
agamam 1 boia, resizar 3 adensdo dos agos acdma da
nival 43 cansga @ woilar 3 posicda koA

» Radlirar 3 ediansdo dos membvos superares acima do mhedd
43 cabaca a da saguida 3 iavdo {3 bola desliza paE T 43 ar | ar
cabaga)

»  Fedizar 3 evlansdo 90 meamind supsrky drsila adma &
nivel d3 cabeca, @ OUND pEManacs jumd 30 opo. Resizar
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3p3zz3gam 43 DoE para 3 m3o conrAna 2 WicE - WerEd;

« Fadizar 3 adansdo dos mamives supsiores § fams do
peitn 30 nhval dos ombros @ de saguida 3 Paxdo 38 a0 peEi
{pafioral); ‘

= B0i3 s2gwa nos M5 am svsnsdo, rasiza 3 rotacdo lEirdl
an=mada do franco 3 um 1330 2 30 oulr;

+ [Boia sequra enire o josings, meaminos supsriores afastados | - BolEs
na Wnn3 405 aMONcs COM 35 pamas das mios viradas para
Ao, rasizar uma pequend drgdo dos josings para o lado
dirsilg 2 asquarda joihar dirighdo =m sanBda conirarka);

= B0l sequra anire Of [oSin0s, Mamngs supsriores COl0Cados
na Bnn3 4o corpo COM 38 pamas das mdos viradas parg
A, pressionar 3 bola (adulones);

« [Fedlizar abdomingis, Dola presa anis Of [0SN0s, Dalar O
ronco devagar em diregio 3bola no senBdo dos josinos;

« [FRaedlizar 3 abduglo dos membros supsrinss oOm 3 Doia
sequra pias miocs (descrever wm chrowa, tamanda 3 bola
deslizar sors 0 chio, resizanda 3 passagem da boia de
Uma mAa para 3 oura);

« [Boi3 co0Cada n3 zona andomingl ssgura paias mdos,
deslizar 3 Dol3 SODNEe 35 COMES, [0sN0s 2 wal a0 pd dingilg 2
woitar 30 andominal (pernas atastadas);

= Dmesma Ssncicio 3gora para O pd ssquenda;

= Dmesmo srcicla Com 05 pas unikdos;

= DMesmo SNErcicld OO 05 PSS CrUTados;

* Agamaa boia com a M. dirsilo 2 ra3liza 10 chuies oom g
D& SsquUend;

= Dmesma s=ncicio mas, 303ma 3 bola com 3 mdg conraria
acdhiz Com g pa coniraria.

Pausa para hidratagao EI

Jogo 3 “batata quante®
05 Mosos 30 meu sinal croulam 35 £ boias psio lado dirsilo sam as
deirar car @ quanda 3 misica parar, quem fver 3 Dol [oaiEs
quams), pardam pamos.
Reslizam 3 roca de sanido quando dermind uma rodada.

Parta Final:

o Alongamanios,
o Fespiracio T |
DHslogo Final:

o Ralrgd positva;
e Despadida r | sr

Arrumei a sala de convivio e ajudei a transportar os idosos até ao refeitério. Ajudei a servir o

almoco e sai da instituicdo pelas 13h.

Na sexta-feira, dia 9 de agosto de 2013, entrei no lar as 9h, ajudei a servir o pequeno-
almocgo aos idosos dependentes. De seguida comecei a leva-los para a sala de convivio para

gue ficassem dispostos em circulo para facilitar a disposicao da sala.




Professor E - LUz Eaman 908 agasi 92 2013 LAl saa de convhia 0o Lar
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A aula terminou as 11h50, agradeci a presenca de todos e despedi-me dos idosos. Apos
arrumar a sala de convivio, reuni com a Dr.2 Célia com o intuito de obter mais informagdes
sobre a instituicdo para fazer uma caraterizagdo da instituicdo mais pormenorizada.

MISSAO

Instituicdo social sem fins lucrativos que presta apoio a populacdo sénior e a infancia,
promovendo de uma forma solidaria a qualidade de vida dos utentes integrados nas respostas
sociais: Lar de idosos, Centro de Dia, Servico de Apoio Domiciliario, Creche e Pré-escolar.
Assumimos como missdo a integridade, a respeitabilidade e a satisfacdo das partes
interessadas como principios de atuacéo.

VISAO

Ser reconhecida pela capacidade de inovacdo promovendo a melhoria e suprindo as
necessidades sociais da populacdo, assente na certificacdo de qualidade e na
sustentabilidade dos servigos.

VALORES

Integridade na dedicagdo a missao, respeito pelos colegas e utentes, responsabilidade na
acao e imparcialidade no tratamento.

Dignidade na aceitagéo e no respeito pela individualidade de colegas e utentes.

Inovagéo no desenvolvimento de préticas com vista & melhoria continua.

Solidariedade como um ato de bondade para com todos os utentes.
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Fonte: Dr.2 Célia Oliveira

Apo6s a reunido, fui ajudar a servir 0 almogo e sai da instituicdo pelas 13h.

Na segunda-feira, dia 12 de agosto de 2013, entrei no lar as 9h, ajudei a servir 0 pequeno-
almoco e deslocar os idosos dependentes até a sala de refeicdes. Preparei a sala para a aula
de atividade fisica, que teve o seu inicio pelas 10h25. Neste dia, decidi elaborar um mapa de
atividade fisica semana e afixar no painel, para que os idosos pudessem visualizar os dias e
as horas que ocorrem as aulas, bem como, as atividades pontuais ou outras atividades que se

realizam nessa semana.
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LAR RAINFE SANTA ILABIL

MAPA DE ATIVIDADE FISICA

SEMANA DE 12 A 16 DE AGOSTOV13

Exercicios Exercicios
Com com
Bastoes Eolas

Exercicios Exercicios
Com com
Bastdes EBolas

Conversa
COIM 0%
1dozos.

Exercicios

COm wma
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Feriado
Assuncao
de Nossa

Senhora
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Na terca-feira, dia 13 de agosto de 2013, entrei no Lar pelas 9h, ajudei a servir o pequeno-
almoco e deslocar os idosos dependentes até a sala de refeicfes. Neste dia estive com o0s
idosos acamados, conversei e realizei alguns exercicios, mais essencialmente passou mais
pela conversa. De salientar que estes idosos estdo bastante debilitados, tanto fisico como
psicologicamente, sé tem vontade de estar a dormir, apresentar feridas devido ndo s6 ao seu
estado de salde, mas por estarem acamados. E uma situacdo que me deixa com uma
profunda tristeza, muito sinceramente ndo sei como atuar mais nestes casos. Depois de estar
com os idosos ainda fiz o flyer com a lista de participantes para o0 passeio ao parque de

Merendas do Vale da Sobreira na Matamourisca. De seguida fui ajudar a levar os idosos da
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sala de convivio até ao refeitorio e ajudei a servir a refeicdo. Sai do estagio as 13h.

Na quarta-feira, dia 14 de agosto de 2013, cheguei ao local de estagio as 10h30, a
pedido da Dr.2 Célia, em virtude de néo se realizar a aula de atividade fisica porque se iria
realizar o passeio ao parque de merendas Vale da Sobreira no lugar da Matamourisca,
seguido de picnic. Auxiliei os idosos a subir o autocarro, estive a conferir os idosos que iam
entrando no autocarro, bem como, ajudei a colocar todo o material necessario para a
realizagdo do picnic, na mala do autocarro. Saimos do Lar pelas 11h40, em direcdo ao
parque, onde chegamos pelas 12h15. Ajudei os idosos a descer do autocarro, a descarregar o
farnel para as mesas do parque. Depois de todos os idosos ficarem sentados
confortavelmente, fui distribuindo as refeicdes que estavam acondicionadas em recipientes a
cada idoso, também ajudei a servir as bebidas. Foi entdo que por volta das 13h, quando
estavam todos servidos, que comecei a almocar com a Dr.2 Célia e a funcionaria Anabela.
Apos almocar, ajudei a dar a sobremesa e de seguida a limpar as mesas para servir os cafés.
ApOs a refeicdo seguiu-se uma pausa para irem a casa de banho e conversarem um pouco
uns com os outros. O tempo estava muito quente, mas este é um étimo local que convida a
um excelente contato com a natureza, pois é um local recheado de sombras, tem também
uma piscina, e um pequeno ribeiro, o que faz com que o local ndo se torne tdo desconfortavel
nesta altura do ano. Foi pelas 15h, comecei a realizar uma animac¢ao com os idosos, sentados
em 2 mesas grandes e em fila, pedi que circulassem uma bola pelo lado direito, depois pelo
esquerdo. De seguida introduzi mais 5 bolas e mandei realizar o mesmo movimento. Foi entdo
que comecei a fazer alguns exercicios com a bola para os M.S. e para os M.l. Por fim para
ficarem mais animados, realizei o jogo do “STOP”, circulavam a bola entre eles e quando eu
dissesse STOP, quem ficasse com a boa, teria que parar e dizer, 1 nome comecados pela
letra A. De seguida, a mesma situagdo mais ja era profissbes, cores,
localidades/cidade/paises, objetos, praticos tipicos de que gostassem mais. Foi entdo para
finalizar a atividade e como estavam todos com chapéus, fomos dar uma pequena caminhada
pelo parque para visualizar a piscina, a fonte e o pequeno ribeiro. Foi servido o lanche as
16h15, e saimos do parque pelas 16h45, para chegar ao Lar pelas 17h15. Ajudei a
descarregar todo o material, e auxiliei os idosos a descerem do autocarro. Sai do lar as
17h30.
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Fotos no parque de merendas do Vale da Sobreira:
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RELATORIO QUINZENAL
1/08/2013 a 15/8/2013

“Atividade Fisica para Idosos Institucionalizados

dependentes e independentes”

Entidade responsavel: Lar da Santa Casa da Misericordia de Pombal
Data: 01/08/2013 a 14/08/2013

Local das Atividades: Sala de convivio, espaco exterior do Lar, as Segundas, Quartas e

Sextas-feiras.
Horario: Segunda — 11h as 11h50
Quarta — 11h as 11h50
Sexta — 11h as 11h50
Numero de aulas lecionadas: Sala de atividades — 3 aulas

Numero de idosos por aula/atividade:

AGOSTO

Dias 5 8 9 12 | 14

N°deldosos| 38 | 22|28 || 23 | 22

Tabela de assiduidade
Recursos materiais:

Bolas;

Arcos;

Arcos pequenos;

Bastoes;

Halteres (garrafas de agua com areia);
Rolos de espuma;

Pinos de Bowling;

Jornais;

Bandeiras;

Recipientes de plastico pequeno;
Bastdo pequeno com corda e garrafa de 4gua com areia;
MP4 e colunas.
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Recursos humanos:

o Orientadora de Estagio Dr.2 Célia;
o 1 Funcionéria.

Resumo quinzenal da atividade:

Esta quinzena, o trabalho realizado durante estas duas semanas visaram atingir os

objetivos definidos no projeto de estagio.

Durante este periodo de tempo foram lecionadas 3 aulas, na sala de atividades. As aulas
decorreram dentro da normalidade tendo sido cumprido a planificagéo prevista.

Os idosos foram informados e incentivados no final das aulas a participarem nas atividades,
desde a atividade fisica, bem como, nos passeios que se iriam realizar nestas semanas. O
mapa de atividades, sera afixado no painel para que consultem e qualquer duvida viessem ter
comigo para qualquer esclarecimento. Também lhes foi pedido ajuda no sentido de passarem
a palavra aos seus colegas de lar, para que lhes encorajassem a patrticipar nas aulas de
atividade fisica, bem como nas atividades pontuais.

Organizagéo das Atividades Pontuais:

Seguindo o Programa de Atividades, que prevé a visita de um grupo de escuteiros no dia 6 de
agosto, no dia 7 de agosto, Ida a Praia do Pedrogéo e dia 14 de agosto, Ida ao parque de
merendas do Vale da Sobreira na Matamourisca, fiquei responsavel por passar a palavra aos
idosos que nao sabem ler e realizar a lista de utentes participantes e convida-los para estas

atividades.

Aspetos positivos

E uma instituicio com edificio seminovo e com boas instalacées. A sala destinada para as
sessbes de A.F. possui as condicbes necessarias a esta pratica. E ampla, iluminada e
acolhedora, contribuindo para uma maior satisfacdo e conforto destes. O que facilita ainda
mais é que a sala tem um bom acesso, pois situa-se proxima do elevador, facilitando aos
idosos com menor mobilidade. Possui uma boa logistica, nomeadamente no que concerne as
deslocacBes para qualquer atividade, pois € apetrechada de autocarro e carrinhas que
permitem a deslocacdo dos idosos para qualquer lado. Os profissionais (funcionérios) da
instituicdo foram sempre muito interessados nas minhas aulas e nos idosos, procurando
sempre saber se tudo corria pelo melhor e se necessitassem de algo, estavam prontos a atuar

como foi o caso de uma funciondria nas minhas aulas, passar sempre com agua para
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hidratarem, e por outro lado a pedirem para eu lhes dar uma aula de AF. E curioso quando
sinto que ha pessoas que manifestam interesse e preocupacao no meu trabalho, é algo que
me motiva e que cria em mim um conceito de responsabilidade, disciplina e rigor. Os
profissionais da instituicdo reuniram esforgcos no sentido de tornar as aulas mais alegres e
divertidas, estimulando os idosos a participa¢do na aula, avisavam-lhes sempre o dia e a hora
das sessOes, bem como, os que ndo estavam a fazer a aula, estavam sempre a incentiva-los
a participar.

Aspetos negativos

A condicao fisica e cognitiva da maioria dos idosos, € um pouco limitadora para a pratica da
atividade fisica, bem como, a autoestima e autoimagem que tém deles préprios é bastante
negativa e alguns sao mesmo pessimistas. Esta situacdo, por vezes complicou o
planeamento, a coordenacgdo e a organizagdo das sessdes, pois alguns conseguiam fazer as
tarefas da sessdo e para outros seria mais complicado. A presenca de alguns idosos que
usavam cadeiras de rodas, significou, por vezes, uma dificuldade acrescida em algumas
aulas, principalmente quando eu pensava realizar caminhadas, jogo de orientagdo (caca ao
tesouro). Falta de recursos materiais para a pratica de AF, no sentido de diversificar as

sessfes, por conseguinte, tornei as aulas mais desafiantes com os materiais que adquiri.
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INTERVERCAO FARA Un
ENVELHECIMENTO ACTIVO

O IPL O P

escola superior de educacio escola superior de saude
e ciéncias saciais insfituro polirécnico da leia
instituro polirécnico de leida

LAR RAINHA SANTA ISABEL

Relatério Quinzenal - 19/08/13 a 30/08/13

Estagiario: Luiz Antdénio de Souza Ferreira

Orientador do Estagio: Dr.2 Célia Oliveira

Supervisora do Estagio: Doutora Isabel Varregoso

Entidade Acolhedora: Santa Casa da Misericérdia de Pombal, “Lar Rainha Santa Isabel”

Na segunda-feira dia 19 de agosto de 2013, Liguei para a Santa Casa da Misericordia pelas
8h45 e pedi para falar com a Dr.2 Célia, porque ndo estava em condi¢fes de ir trabalhar, pois
estava com uma enxaqueca enorme (tenho de permanecer no escuro a descansar, pois fico
com uma dor de cabega muito forte. Foi entdo que a Dr.2 Célia disse-me para permanecer em

casa e ir trabalhar s6 no dia seguinte. Agradeci e pedi desculpa por esta situacao.

Na terca-feira, dia 20 de agosto de 2013, entrei no local de estagio as 9h da manha, fui
ajudar a servir o pequeno-almoc¢o e ao mesmo tempo fui anunciando o que iria acontecer apés
0 mesmo. Levei os idosos até a sala de convivio e de seguida arrumei a sala para a aula de

atividade fisica, que para este dia, resolvi realizar uma aula com folhas de jornais.
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- M32s na cmwra, 1oc3 FlEmadamenia com o cacannar do pd dirsiia
200m 0 caCanhar 40 pd asquandy & fram;

- Rasliza 10 chiles com o p2 dinsfia 2 10 chules ©am 0 pé asquanda.

Parts principal:

e da repatighes: 10 %)

Com uma foina Je jomnal enrdiada, redlizam os Snarchhas
EMOETI0E P 20

- Bavar & bEE¥ poF ¥3s da cabaga;

- Com g rEa da jamal na maa dirsita, slaviio pelo 1ada do owpa;
- Jmasma SNEcici para 3 mdg ssquends;

- Aperira Ft=mada 4o piivrdl, wagos am Sdiensdn, Com o rolg g2
Jornal 4 frama do paito, sl o brago para 3 dinsts;

- dmasma SNEcici para 3 macs ssquends;

a‘l::l.laaa EamlHach.amade denmnlzag.&u mmtag&u Eaim;éu Deaanuraamagéuma
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~COm O ralo OF Jorms nas Ous mMios, Sevar 00 poio para Gima,
- Devaclo UNrE ENerrads 490 ral0 Of jornil. G COxss 308 3 MNra (o -
Q0% oMY oS,

- COm © 10i0 08 JOME N3S ASS M0, FORCE OF DICENeS: R

« Com o rolo nas as mios, ¢ 3Oma 33 cabeca, reaiza a rosca de
niciphes,

- Com o8 rajos esenddos 3 Rerte OO COrpo, eV O Gastio sdtre
BCIDNE @ OWOS PO 3R 3O ombra; womes
~Com a5 ouas M306 NO roilo, SVar das COXaS 30 3 M3 00 rartx;
- Cam o rolo oo jorma na mio dreita, Crounduglo para 3 e - Setados em roda
= O mesmo exrciclo cam a mio esquerds,

- Com o ralo de jorna na mio dreta, crcundudo para 3 retaguasrds,
- O MENmO Surcico Com 3 MmO eequIraE;

- Bevar3o OO 10 COm Of DXagOs SHMNIC0R 3 Terne

- Evar O 1o 40 PO para CIMa @ 008 OMINoS para Cama

« WMt CaMiNtar 1O MeNMOo ugar;

- Com o apalo 00 jormal ards 43 cabega, deva aermadamente o8
Jounos 28 O pea,

- RS Wy erion (10x @erndo & Sexio B pima Grenw).

- O MaamO EorciCo PIra 3 DTS aSqUaraR;

~ Realtza g G (10X CllCamar 30 rado da perna diresta);

« O mesmo exercico para a pama  esquerdx;

- Bevaido e 00 Josihos, primeiro Com 3 perma direita Oe
SAgUMIS PDENT eEQuUEraR;

-ADOXE0 a3 PETS Grea (10x) € Of SEQUKIE CB MRQuUErdR (10x)C

- da pana dreila @ esquerda (COmMO e TDGOeM DassN uUma
boka).

Pausa pars higratagdo

JOGO “AcKta NOR NOMMOY™:

A Um NOMENO SNUNCS0O PEO PIOL © jOgeaor vl ter de
aizer OOGS temos que tocr - SETXO06 &M ro3a & &~
1- B COM O JornE 1 CEDeCH,

2- B com O Jorn 00 aMtro dreia,

3 Bater com 0 jJornal ra GaTiga;

4 Baer com 0 jJornal no Josho dreio;

S Bater com 0 jona na Dhqueira 4o pé direfio.

Fol feito O meamo exarcilo, Mas pars © Isdo esquerdo do

corpo.
Parte inat.
o ANongameios.
- NOGI OB Drajos COm 06 0808 ETENCI00N SOre 3 CIONS € ol !
arde 90 corpa,
- Pormas jurts, dmcer O rol0 IS COGIS, 38 3 ponts 9os pis, Ccontar | ool o oo
0 3 e now)
- O MaEMO EXErc30 OO 36 PETSS IS, ¥ NeTocETerse 3
un 30 & 30 o
- Segurar O rolo COm 38 duse Mo ¢ XragE O Josho Grefio @ P
a8 20 pan
- O MasmO SISO P33 PAN3 AWJUANCE
- Fiar UM 008 A0S PO OGO 00 QUEKD @ COM 3 O M0 2
ETOUTH O COOVEO DN YIS,
- O Meemo exercicio pars O Dragd comrania;
Dislogo Final: > s

o Raxg0 positvd QONgadn PER vOREE Prasanca. OMpeICa

A ativacao geral foi composta por alguns exercicios de mobilizagcdo articular.

Na parte fundamental, realizei exercicios para os M.S. e M.I. com a folha de jornal.

Quis realizar estes exercicios para ser mais uma forma de diversificar a sesséo e animar 0s
idosos. Resolvi introduzir um jogo de concentracdo e memoria como transicdo para a parte
final da sess&@o. Nos alongamentos, realizamos exercicios ainda com as folhas de jornal para
gue se torna-se mais dificil na execu¢do dos mesmos. De um modo geral, a sessao correu
bem, sendo esta muito dindmica e enérgica. Ajudei a levar os idosos para o refeitorio e sai da
instituicdo as 13h.
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LAS RAMHA SANTA ITAREL

MAPA DE ATIVIDADE FISICA
SEMANA DE 20 A 23 DE AGOSTO/13
Dias 20/8/13 | 21/8/13 | 22/8/13 | 23/8/13
3% feira | 4° feira | 5% feira | 67 feira

e R v o v

Exercicios | Exercicios| Ida a Praia Realizacio

com gom | do Osso da| de ajguns
Folhas de | Halteres Baleia jogos
jornal

Exercicios | Exercicios| Ida a Praia .
com com do Osso da v

Folhas de | Halteres | Baleia | 9° 2l8UDS
i jogos

Na quarta-feira, dia 21 de agosto de 2013, entrei na Santa Casa da Misericordia de
Pombal as 9h e fui ajudar a servir o0 pequeno-almoco aos idosos. Levei os idosos para a sala
de convivio e comecei a preparar a sala para a sessao de atividade fisica. Neste dia estava
agendado a realizagcdo de uma ida a praia do Osso da Baleia, mas por impossibilidade por
parte de algumas pessoas responsaveis pela realizacdo desta atividade, passou para o dia
seguinte. Realizei uma sessédo com halteres (garrafas de agua, cheias de areia, com cerca de
1kg).
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O bdosos santados, redlizam 3 mablizaglo arboular para os MLS.,
WL aravss 08 evarcis damanstadas pala Ppm;
Disposios uns 30 1300 00 Quira, distanca de um braga:

- Rodar o pescogo para o lado dirsflo, esquerda, para oima 2 para
i

- Rotagia 4o puisd dred a SsqUSTO;
Langar anamadamanta o bragd draflo @ esquarda parad & Fama na

mmpam {100
-Langar &m shmutdnan o5 bragds drE 2 eSquardd para & tamz na
Bnha da pafk; {10x)

- Savar atenadamana o brago dirdilo @ asquardo acima da cabaga
awile 08 ragos 3 posicio miclal (10E)

- Bavar simuitanaamams g rago driio 2 ssquenda 30ma d3
cabeCa 2 vaifle 0F ragos 3 posicdo Imikdlal (10w

-0s 2 agis esiandida 3 fame do opa, nd aiwra dos ominos,
at3sia 2 uma oom 35 pamas das mdos woiladss para oma; (10x)

- Fi=lir  ronco [para o kado dirgfio 2 para o 13do esquends;

- Fi=ir o ronco jpara famis, sem passar 3 Bnha do quadr;

- M&25 N3 w3, COMSCAT 3 marchar;

- 4805 n3 Omwa, Sevar 10x 3 pama drsits 2 de seguids 3 pEma
ssquanda sam que 253 loque na ohia;

- Mo na cmiwra, 1oca Jlemadamants com g pd dinsilo 2 com g pd
ssquarda 3 framis;

- Wi30s n3 cmiwra, foc3 Semadameniz com o calcanhar do pd dingio
2com o calcanhar do pd esquardo 3 damz

- Raalza 10 chaiss oo O pE Arsla @ 10 CPURSE SOM O PR Ssquanda.

Parta :
Exarciclos com haltenss;
W7 d= repetiglies: 12 )

« Savagio pao lado do cpo {ds ooxa 3 sore 3 cabaga);

= Abanras lFrdls (piordl - ragos 25803305 3 rame do
pio a atasta-ios);

= Gragos fefdos Jumio 30 pefo, Sevaclo do peito para omag;

» Davacio lEieral (das oox3s 312 3 3Wra 405 Omongs);

« [Rosca de Dicipiies afamadas;

« Unir 335 90 cpo {am baina), @ unir sobwa 3 cabagd, oom

1z
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05 WagE =51030E;

+  Bavaies unides, d3s omEs 312 3 3wl do nanz

+ [Eistuar movimanos de crounducio ds wagos para wrds;

» [Eluar movimamo d2 drounduzio para fams;

+ [F08c3 de Wicliss (naierss aids da cabega, radiza 3
ariansdo dos agos para cima);

« Colocar g5 hailerss nas ooxas, reaiza davacdn atamada
das cmas;

= Comos halerss nas omeas, 03 0F calcanhanss do chig = - Hafianas,
fic3am poms dos pEs (gémens);

+ Pamnas junias com of halerses n3s ooxas, realiza 3 abdugio
d3 pama dirgits;

+  Omasma anarcichl COm 3 pama ssquands;

= Pamas Jumss oon o8 haieres nas ooxas, realiza 3 adugdo
d3 pana dirsits;

+  Qmesma serclcd para 3 pEma esquends;

* ADSNaE COM UM RAlENs M35 oONES S PENEs unias, Comaga
3tz dasiizalo peias pamas 312 3 Diquang;

+ Omesma anarcichl Com 3 pamas Slasiadss s de foma
Jamads;

Paues para hidratagio T A

Parta Final:

» Fadizacho de awarchios de ralasamanio @ Songamanios
dos Eincipals misculos ameaiides na aula
Dlsloge Final:

o Relwgn positvg
= Despadda

Ajudei a servir o almogo e sai da instituicdo as 13h.

Na quinta-feira, dia 22 de agosto de 2013, cheguei a entidade as 10h30, ajudei a servir 0
pequeno-almogo aos idosos. Pelas 11h30 saimos de autocarro em dire¢do a Praia do Osso
da Baleia. Foi entdo que pelas 12h20 chegamos ao parque de merendas perto da praia.
Ajudei os idosos a descer do autocarro e a procurar mesas, de seguida fui ajudar a
descarregar todo o material para servir as refeicdes. Apés o almogo, permanecemos um
pouco na mata e s6 arrancamos em direcdo a praia cerca das 15h. Quando chegamos, fui
montar os chapéus-de-sol no areal e instalei as cadeiras para que os idosos permanecessem
em condi¢cdes de seguranca e de conforto. Estive sempre a conversa com os idosos, fiz
guestao de levar alguns a molhar os pés na agua. Foi entdo que pelas 16h30 saimos da praia
e regressamos ao Lar, mas antes paramos num parque para servir o lanche. Chegamos ao lar

pelas 17h30, onde ajudei a descarregar todo o material e sai da entidade.
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Fotos Praia do Osso da Baleia:
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Na sexta-feira, dia 23 de agosto de 2013, entrei no lar as 9h, ajudei a servir 0 pequeno-
almogo aos idosos dependentes. Pelas 10h comecei a arrumar a sala para a sessao de
atividade fisica. Resolvi realizar 4 jogos diferentes em forma de circuito.

Os jogos escolhidos serviram para trabalhar a coordenag&o, concentragdo, memoria e a
sociabilizacéo.

“Jogo da malha adaptado”

Com os idosos distribuidos por duas filas e atras de cada garrafa, estes devem lancar um arco
de borracha com o objetivo de derrubar a garrafa de agua com areia, que se encontra na
vertical do lado oposto, o maior nimero de vezes possivel num determinado tempo.

“Jogo de Bowling”

Cada idoso possui uma bola e executa variados langamentos contra os pinos de bowling que
se encontra a uma distancia estabelecida com o intuito de derrubar o maior nimero de pinos.
Os idosos devem contabilizar os pinos que vao derrubando.

“Jogo de enrola rapido”

Um grupo de idosos, cerca de 10, tenta 0 mais rapidamente possivel enrolar uma corda que
se encontra amarrada numa garrafa e trazé-la até si. Ganhara o que concluir a prova o mais
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rapido possivel.

“Jogo do derruba as latas”

3 Latas estdo sobrepostas em forma de tridngulo, em que cada lata tem uma pontuacéo que
vai de 1, 3 e 5. Os idosos dispostos a uma distancia estabelecida (+/- 3m), tentam derrubas
todas as latas, e vdo somando os pontos das latas que derrubam.

“Bancada de Futebol”

Os idosos terdo que simular que estédo a ver um jogo de futebol. Serédo divididos em 3 grupos
e quando eu apontar o dedo na direcdo de um grupo, todos os elementos desse grupo terédo
que dizer uma palavra relacionada com futebol. O grupo n°l dir4 chuta, o grupo n°2 passa e o
grupo n° 3 cabeceia. Quando eu levantar os 2 bracos os elementos dos 3 grupos gritardo
golo!!!

Os jogos foram divertidos e os idosos conseguiram entrar na dinamica de grupo.

Na parte final realizei os alongamentos e dei por terminada a sesséo, despedi-me de todos
desejando-lhe um bom almogo e um étimo final de semana. Ajudei a leva-los para o refeitorio,

fui arrumar todo o material utilizado, ajudei a servir o almoc¢o e sai da instituicdo pelas 13h.

Na segunda-feira, dia 26 de agosto de 2013, entrei no local de estagio as 9h da manha, fui
ajudar a servir o pequeno-almogo e ao mesmo tempo fui anunciando o que iria acontecer apés
o0 mesmo. Elaborei o Mapa de Atividades para esta semana. Em virtude de néo ter realizado o
gue estava previsto na semana anterior, que era uma sessdo de fotografias, devido a
comemoragdo do Dia Mundial da Fotografia, resolvi realizar uma sessdo de fotografia a
maioria dos idosos da instituicdo ao ar livre. Foi ap6s a chegada dos idosos do centro de dia
(11h), que dei inicio a explicacdo da atividade que iria realizar. Iniciamos com uma curta
caminhada pelo jardim, e escolhi um local com sombra para todos para que pudessem estar
mais confortaveis e comecei por tirar algumas fotografias. De seguida, para que eu 0s
pudesse conhecer melhor, realizei um jogo com bolas. Comegamos por circular a bola pela
direita, de seguida pela esquerda e realizaram alguns exercicios para os M.S. e M.I. No final,
como as bolas tinham varias cores: vermelho, verde, amarelo e azul, pedi que quem tivesse a
cor que eu escolhia se apresentassem. Solicitei que respondessem a 4 questdes, Qual é o
seu nome? De onde é natural? Qual a profissdo que exerceu ao longo da sua vida? Ja
realizou alguma atividade fisica? Estas perguntas foram realizadas ndo s6 para eu os
conhecer melhor, por outro lado, na tentativa que despertasse entre eles o dialogo, pois é
coisa rara, vé-los a conversar entre eles. Penso que foi um dia pensado e que a atividade
resultou, pois alguns verificaram que tinham algumas profissbes em comum e algumas
atividades como caminhar, muitos deles faziam anteriormente. Foi entdo que dei por
terminado a sesséo as 11h50, despedi-me dos idosos e agradeci a presenca de todos. Levei-

os ao refeitério e fui ajudar a servir o almocgo. Sai do estagio as 13h.
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LAR RAINHA SANTA ISABEL

MAPA DE ATIVIDADE FISICA

SEMANA DE 26 A 30 DE AGOSTO/13

Sessio de

Exercicios

fotografia com
ao ar livre Rolos
Sessio de | Exercicios
fotografia com
ao ar livre Rolos

Ida ao
Parque de
Merendas
do Cotrofe

Exercicios
com
Bastdes

Exercicios
com
Bastdes

Nio
havera
aulas




103

Fotos do Dia Mundial da Fotografia:

e W o

e
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Na terca-feira, dia 27 de agosto de 2013, entrei no lar as 9h, ajudei a servir 0 pequeno-
almoco e deslocar os idosos dependentes até a sala de refeic6es. Preparei a sala para a aula
de atividade fisica, que teve o seu inicio pelas 11h.

Estive a fazer o cartaz com a lista de participantes para o passeio ao parque.

Profassora; m%| | I%:ﬂmagmmmm:wmmwmu

a'l::l_laree. Eammarqlauﬂaue ﬂemmtag.:’m mmtagéﬂeaﬂlgﬁum alTEa;:'m m&l

JEivas.
PParts incial:
o Di30ga imarmal; - Farmagda Framal r r

o Usia d2 presangas;
o  Cumgrimantar o5 wamss.

Santados am roda
{20 ritme da muelea): w1

o Com Slavazin Ji=nada dos memrcs SypSTarss..ARa 40
nival da cabaga;

= Com sevazio simuitinea dos meambros supsores 30ma da
nivel 43 canecs;

= Comfando aenads dos ameragos;

= Comfaxda dos amalragos;

o Com abdugio/aducdo dos membroas supanarss 8 Jiwa dos
i,

& Com abduglo dos meamiros supsrkres 8 Swra dos omibwos-
el @ f2char 35 mdos;

= ComSavacin anamada dos [oemos;

o Comiaxda dos memiros inrkores.

Parts principal:
Exarciclos oo roloe da SBpUMS;

{4° g2 rapasiglies: 12 )

« Savacio psio 1300 do corpd (da ooxE 38 s0lre 3 cabacd);
+  Apariras Imrdls (pofioral — bragds ecBoades 3 mama g = | =

Pt 2 atasta-ias); : 1
Sragos feldos Junmio 30 pflo, Sevacio do pilo para oima;
Siavazlo Iaerdl (435 oo3s 32 3 3N 405 omonos); : e

Fiosca de biclpiies afamadas;

Unir ar3s 90 Cpa (3m Baia), @ unir sobre 3 cabaca, cam - Rios de spuma

oF ragos =sioados;

Bavos unikdas, d3s oaE3s 3 3 ailwra 9o naniz;

Sistuar movimamos d2 orcundugda OB NAgDE para WA

Slehar mavimamo de cficunducda para e

Figsca d2 Wickiies (roka a3s da cabeca, rasliza 3 exiansSa

dos bragos para omal;

= CORDCAN 05 FOROE M35 OON3S, radiza savacho ansnada das
CEE;

« OO 05 M0s M35 O35, W3 o5 calcannarss do chfo e fc3
amponta dos pis (gamans);

= (Parmas jumiss oM 08 rOi0E M3 Cdn3s, realiza 3 abdugdo da
pna dingita;

« O mEsma eerchia oEm 3 pama ssquands;

LI L .

L B
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« Pamas [untss COM 08 rOI0S MEs Coxas, raEiza 3 aducd d3
parna dinaita;

* Omesmao snacico para 3 pama ssquands;

*  ADSN3E COM UM rold N3s COX3s 2 DEMEs [uniss, Comegd a3
fazar desliza-io peiEs panas 312 3 Diquaa, oot 3 32
=002

« OMSIMo Sarcla OO 35 pEMEs atEtadas 2 02 foma
atamada;

Pauea para hidratagio
Jogo da imitagao:

A0 mau einal;
o Tocar oom 0 a0 chda pala Zona caral;
Tocar M O ok N3 poma 405 pas,
Toacar n3 pana imama Jdo pa,
Tocar nas cacanharss,
Cumgnmanar 9 cliaga Cam UM 1qUS na N 03 olega ora
diraita ra 3 ssquanda,
Tocar na cabega da drata,
Tocar ng amirg 9o coiaga,
Tocar josina do colaga,
Tocar na biquaira 4o pe do colaga

[ERN R I I TR E e I )

Farta Final:
=+ Radlizagio de swarclios de dongamamios dos incipals
miscuios Smediidis na sessda.
Ddsloge Final:

o Fwgo pasiiva,
o AQradecs 3 Esanca,
= Edinsdo 3 prima aua. r 5

ApOs terminar a sesséo, despedi-me e desejei um bom almocgo para todos. Ajudei a leva-los
para o refeitério, fui arrumar todo o material utilizado, ajudei a servir o almogo e sai da

instituicdo pelas 13h.

Na quarta-feira, dia 28 de agosto de 2013

No dia anterior a minha orientadora de Estagio, Dr.2 Célia oliveira, pediu-me para estar
presente na instituicdo apenas as 10h30. Pois como iriamos realizar um passeio ao parque de
merendas do Cotrofe, ndo se iria realizar a aula de atividade fisica.

Saimos do Lar em direcdo ao Parque do Cotrofe, chegamos pelas 11h45, ajudei os idosos a
descer do autocarro e dirigi-os até as mesas onde ficariamos para servir o almoco e levei
alguns até ao WC. De seguida, fui ajudar o Sr. Oliveira a descarregar todo o material para

comecar a servir o almoco.
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28/8/2013 12321

Moy




107

)
U

» lun"

ApOs o0 almocgo, visto estar muito calor, ndo se realizou a caminhada, mas, fomos aproveitar e
dar uma pequena volta para conhecer o parque, evidente que sempre pela sombra. Os idosos
estiveram sempre animados com a realiza¢do de alguns jogos, como o domind, cartas, damas
e outros preferiram conversar um pouco. Perto das 16h foi servido um lanche e regressamos
para o Lar. Chegamos pelas 17h30 ao lar, estive a ajudar os idosos a descer do autocarro e
fui ainda arrumar o material que levamos para o picnic. Sai do estagio as 17h45.

Na quinta-feira, dia 29 de agosto de 2013
Entrei no lar as 9h, ajudei a servir 0 pequeno-almoco e deslocar os idosos dependentes até a

sala de refeicdes. Preparei a sala para a aula de atividade fisica, que teve o seu inicio pelas
11h.
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1202 30051 2 2013 Logal 533 02 Cwhig 90 Lar

o LUsia de prasancas
o Imormagio sove 3 3uls, objetvos, comsldos S larslas

Aquatimanto

O bdosos semados, redlizam 3 mobiizacio arboular para os MG,
ML airaves de amarcidos damansirados paio ;
Disposios uns 30 13da do ouira, distanda de um rag:
- Fodar o pescopo para 0 lado dingfta, esquerda, para oma 2 gara
[
- Fiotagha g9 puisd dreila @ Ssquanda;

Langar Jt@madamams o rago drito 2 ssquends para § famia na
I'hadupem 1)
- Langar =m simuitdnen o5 ragos dirafio @ esquando para 4 frams na
Wrina da paila; {1
- Blavar gtemnadamams 0 wago drgio 2 ssquendd 30ma da cabega
awiiz of ragos 3 pasicio nidlal (1)
- Blavar simufianzamants o rags dirgio 2 esquards adma d3
canegd @ walle 0f agls 3 posicdo Inicial (10
-0 2 bragos eclandida 3 framie 90 opa, N3 afwra dos aminos,
af3s13 2 umla COm o35 pEMaEs d3s mEos woiladas para omna; (10K
- Fi=ir o fronco para o lado dinsfio 2 para o lado ssquanda;
- Fi=ir o tronco para tame, sem passar 3 Baha do quadrll;
- W32 N3 oMwra, COMSCE 3 MAanTnar
- M305 na chmiwra, Savar 10x 3 pana dirgits 2 de ssguida 3 pama
2squarda sam que 2513 fogue na chig
- M505 na chmura, 1003 ANEMadamans oom J pd dnEd 2 oM O pa
esquanda 3 frams;
- M3 n3 omwra, 1003 Jenadamanis o O cllcannar do pd dinsiia
acam o calcaa do pd ssquarda 3 Fama
- Faalza 10 chules COM 4 p2 dirail @ 10 CUASS ©Om O P2 S5qUan.

Parta principal:

- 0 Prgf, distribul 3 cada Woeo um bastdo o executam om
axarcicios, esgundc Indicagdo do professor |10€)
= Radlizar 3 rotagdo Islerdl d3 [para o lado dirsiin 2
par3 0 lado esquerda, ©om abasiio na nna da ohmwra;
+ Fadlzar 3 adsnsdo compista dos MUS. a0ma do nival da
capeca (pela frams) ragoe & adiansdo = baikd o bastdo
fainda os colwaios 38 3 Bnha da naniz;
«  Fagizar 3 avianzio dos M5 acma do nheal da

camgisia
cabea (por T3s d3 cabegd) wagls oM adiansda S DEEaE
o3stia atrds d3 muca;
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* D30 N3 3Wra 43t o0nak, COMEr3 3 S2var O hasld aoma
da nng 43 cabeca e desCe pOF as 008 OMDNOE, woilar
30ima 43 cabsga | d=pois OSSCANEE Nas CONaEs; - DCisparsds D0 @smag

= Fediza anarcldos d2 Dicigiss com o b3stio nas mics, pega
= SUmnaa;

= Fadiza anarcldos 92 icipiss oom o b3stio nas mios, pega
=M pronagaa;

= Pagano bestio com 3 mdo drsita, rotagdo lEkwadl e foca
Com 0 bastio no coega, ora da lado dirafla, ora do lada
asquanda;

= Pagano bestio com 3s mdos woitsdas para bamo, agos
estandidos 5 Siwa dos omiwos, ginar g Fonco para 3 dirgits
2wiitar 30 meg 2 girar para o lado esquerda, comanda
movimania quanda f 3 um 1330 2 3 auirg;

= Comos MOS smoanznsdo, 2o bastio a0 nival da bamiga,
regizar 3 @evagio das coxas [aienmadamemnts);

= ComoaBastio jumo 30 rabo, reaizar 3 fexdo dos osngs
Fiannadameants;

= Marchar @m poma dos pés, oom o bastdo na caxs;

» Marchar sobre 05 calcannarss, com o bastio na oms

= Zomoo3stio por as d3s pemas na zond 4o josing, resiza
10 chudes com g p2 dirafia @ cam a p& asquanda;

= Fleir o roncd para o lado dirgio 2 temar ancostar o bastda
na pd dirsilo 2@ repslr para o pd esquenda;

= Zom 38 parnas afastadas, felr 0 vonco para trame 2 para
paixa, famando Aicancar o chdg Ou 3 ponta dos pEs com g
hEETE L

= lgudl 30 amenir, Mas 33ra COM 35 pEMas wikdas;

= lgudl 30 amenior, COM 35 PRMAS CrUzadas;

¥ &
P3ue3 para hidratagio
Parta Final:
o ANGATSEMIS, ¥ &
o Fesgiracio
[ 0 Final:
talog =m roda
o Felwgo posiiva. Desslar um bom dis 2 um bom 3psfie para T | ar
a3moga 3 iodos.

Arrumei a sala de convivio e ajudei a transportar os idosos até ao refeitorio.

Ajudei a servir o almogo e sai da instituicdo pelas 13h.

Na sexta-feira, dia 30 de agosto de 2013

Apesar de ndo ter ido estagiar devido a ter de acompanhar a minha mulher a uma consulta,
seguida de ecografia na maternidade, a tarde reuni com 0s responsaveis dos locais que
possivelmente iriamos visitar e ficou a agendado horarios para serem discutidos e

provavelmente aprovados na reunido dos responsaveis do Lar.
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Ida ao Ginasio Life Concept no Edificio Turra:

Apos reunido com a responsavel pelo Ginasio a Sr.2 Fernanda, no dia 30/08/13, pelas 18h, mostrou
recetividade para receber os idosos da Santa Casa da Misericordia de Pombal.

v Visita aos espagos anexos, onde se realizam varias atividades individuais e de grupo.
Possibilidades:

» 3 feira (3/09/13), 52 feira (5/09/13) ou 62 feira (6/09/13), pois 0 ginasio encontra-se encerrado de
manhd, devido ao horario de verdo;

» 3 feira (10/09/13), 52 feira (12/09/13).
No entanto, caso haja algum impedimento nestas datas, podera ser visitado em outro dia a combinar.
Contato Sr.2 Fernanda: 962791648
Ida as Piscinas Municipais de Pombal:

Apds reunido com o Técnico Superior de Desporto, Dr.° José Paulo, no dia 30/08/13, pelas 16h, mostrou
recetividade para receber os idosos da Santa Casa da Misericordia de Pombal.

v Visita guiada pelo técnico superior de desporto as instalagdes, onde se realizam varias
atividades ligadas a pratica de atividades aquaticas. Assistir a uma aula de hidroginéastica
para idosos, incluido no programa desenvolvido pelo Municipio de Pombal, “Desporto
para Todos”.

Possibilidades:
Na segunda semana de outubro;
» 3feira (8/10/13), 4° feira (9/10/13) ou 52 feira (10/10/13)
Aulas de hidroginastica; 32 feira: 10h as 11h30
42 e 52 feira: 9h as 10h30

Ficou decidido esta visita s6 para o més de outubro, em virtude do programa “DTP”, s iniciar nesse
més.

No entanto, caso haja algum impedimento nestas datas, podera ser visitado em outro dia a combinar.
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RELATORIO QUINZENAL
16/08/2013 a 31/8/2013

“Atividade Fisica para Idosos Institucionalizados
dependentes e independentes”

Entidade responsavel: Lar da Santa Casa da Misericordia de Pombal
Data: 16/08/2013 a 31/08/2013

Local das Atividades: Sala de convivio, espaco exterior do Lar, as Segundas, Quartas e

Sextas-feiras.
Horario: Segunda — 11h as 11h50
Quarta—11h as 11h50
Sexta — 11h as 11h50
Numero de aulas lecionadas: Sala de atividades — 5 aulas

Numero de idosos por aula/atividade:

AGOSTO

Dias 20 |22 | 23| 27 | 29

N°deldosos| 19 | 25| 17 | 21 | 15

Tabela de assiduidade
Recursos materiais:

Bolas;

Arcos;

Arcos pequenos;

Bastoes;

Halteres (garrafas de agua com areia);
Rolos de espuma;

Pinos de Bowling;

Jornais;

Bandeiras;

Recipientes de plastico pequeno;
Bastdo pequeno com corda e garrafa de 4gua com areia,
MP4 e colunas.
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Recursos humanos:

o Orientadora de Estagio Dr.2 Célia;
o 1 Funcionaria.

Resumo quinzenal da atividade:

Apesar de algumas dificuldades sentidas, mais concretamente no que iria fazer como
atividade na praia (levei-os a fazer uma caminhada e a molhar os pés) e apds o picnic no
parque de merendas (jogos de damas, dominé e cartas), tentei cumprir os objetivos
delineados e planeados no meu Projeto, nomeadamente com o0s temas serem alusivos a

época do ano: a Atividade Fisica, a natureza, a agua e a fotografia.

Durante este periodo de tempo foram lecionadas 5 aulas, na sala de atividades. As aulas

decorreram dentro da normalidade tendo sido cumprido a planificagéo prevista.

Apesar da diminui¢cdo da totalidade de idosos a realizarem as aulas de atividade fisica em
relagdo a quinzena anterior, os idosos eram sempre informados e incentivados no final das
aulas a participarem nas atividades, bem como, de passarem a mensagem aos colegas do lar.
O mapa de atividades foi sempre afixado no painel com antecedéncia para que fosse

consultada toda a informacéao.
Organizacgao das Atividades Pontuais:

Seguindo o Programa de Atividades, que prevé no dia 22 de agosto, Ida a Praia do Osso da
Baleia, dia 26 de agosto, uma sesséo de fotografias ao ar livre e no dia 28 de agosto, Ida ao
parque de merendas do Cotrofe, fiquei responsavel por passar a palavra aos idosos que nao

sabem ler e realizar a lista de utentes participantes e convida-los para estas atividades.
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LAR RAINHA SANTA ISABEL

INTERVENCAO FARA Un
ENVELHECIMENTO ACTIVO.

Relatério Quinzenal - 2/09/13 a 13/09/13

Estagidrio: Luiz Anténio de Souza Ferreira

Orientador do Estagio: Doutora Célia Oliveira

Supervisora do Estagio: Doutora Isabel Varregoso

Entidade Acolhedora: Santa Casa da Misericordia de Pombal, “Lar Rainha Santa Isabel”

Na segunda-feira, dia 2 de setembro de 2013, entrei no lar as 9h, e em virtude de terem
regressado de férias algumas funcionarias e de ter acontecido algo que me deixou um pouco
receoso se deveria ou ndo continuar a dar o pequeno-almoco e o almogco na boca dos idosos
dependentes, isto porque assisti um idoso a engasgar-se e a perder os sentidos, se tivesse
acontecido comigo, poderia ficar abalado com a situacdo. Mas, mesmo assim, continuei a ir ao
refeitério, mas s6 para cumprimenta-los. Preparei um documento com as presencas do més de
setembro, o calendario para 0 més de setembro e o mapa de atividades para esta semana.
Resolvi também juntar as duas turmas e realizar apenas uma sessao das 1lhas 11h50 em
conjunto com todos os idosos. Pelas 10h40 comecei a arrumar a sala para a sessao de atividade

fisica e assim que chegaram os idosos do centro de dia dei inicio a sesséo.
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Profassor £ © Luiz
Conteudo (s): Fliedblidads 2 Forga Musoular,

;2 02 smamorg d2 2013, LOoRAl: 538 o2 comvhia da Lar

O bdosos samtades, rasizam a ardoular para o5 M.S.,
WL awavss de axarchcis demanstados paa Prol
DISPOSIDS UNS 30 1300 00 outrg, distancla o2 um Draga:
- Rodar o pascogo para o lado dirgilo, esquanda, para oima 2 para
baixD;
- Rotagho 90 puisa drail 2 ssquand;

Langar alamadamama o ragd drgilo | Ssquardo para 3 tams na

I'Iladﬂpehﬂ (1)
-Langar &m Simuitines o ragos dreflo 2 esquardo oara & tame ma
Briha g paik; {108

- Bovar giamadamams 0 ragn drilo 2 SsqUENd] 30MMa d3 cabega
avoia o8 wagrs 3 poslcio micial; (10)

- Blevar simuitanzamans g ragn draiia 2 esquanda 30ma da
cabecs 2 voie 08 agos 3 posicdo kol (10x)

- 08 2 ragis asiandido 3 frame Jdo oofpd, na 3iwra Jos aminas,
at3sta 2 juma com 35 pamas d3s maocs woiladas para o {10

- Fi=ir g Wonco para o lado dirsfio 2 para o l3do esquanda;

- FiSir g WONCo par3 TEme, M pEIEd 3 N3 40 quadn;

- M3cs n3 Omwa, comagar 3 manchar;

- Macs na Omwra, Savar 10x 3 pana dirgits 2 de seguids A paa
squands s que 253 foque o chda;

- M3cs na Amwra, toca atamadamanta com oo pd dingilo @ com g pa
esquanda & franiz;

- Md0s n3 cmura, 10C3 Jemadaments com 0 cECannar do pd dinafio
2cam o calcarnar 4o pd esquardo 3 Fame;

- Raaliza 10 dmiss cam a pa dirdfia @ 10 chiss oM O P2 esquanda.

Parta principal:
{N° g2 rapanglies: 10 x)

= DO 05 MEMINDs sUpsrkras SO0bN2 35 OOM35, 35 mass
agamam 1 bala, resizar 3 =densdo dos agss 30ma do
nival 43 canega 2 waitar 3 poslgdo micial;

» Resizar 3 sdisnsfo dos membros supsrlares 30ma do nhes
43 cabaga 2 e $aquida 3 Baxlo (3 Dola decliza paia wras da
canaca);

»  Fadiza 3 avinsdo do meamirg supsniar dirsfia acma 4o
nivsl d3 cabeca, O GUND pEMansce unmid 30 oUpa. Realrar

DuragBo: 50 mips N?de Almos: 22

w

12
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apassagem da Dol para 3 M3 COMrdna e vice - versd;

«  Foalzar 3 aviensdo dos membros supsrkorss 3 fams do
pEita 30 nhvel dos OMDNGs 2 d8 seguida 3 fexdo 2 a0 pEl
(peitoral); ‘

« Doi3 gegwd nos M.S. 2m ensnsdo, resizs & rotacio I@eal 8
dfamada do anco 3 um [3do 2 30 oulrng;

«  Boi3 seqwa anfre o josinos, mambros supsores alEstados | - DolEs
na Wnna dos omivos oM 35 pamas das mdcs wiradas para
naxd, redizar uma pequand trglo dos josceE para o lado
dirafig & asquands {oihar dirighdo em sanlida cantrarka);

«  Goi3 seQwa anire OF [0SN0E, MEMDN0E SUDSNONSs CH0Cads
n3a Wna 4o cpo com 35 pEimas das mdos viradas para
alxa, pressionar 3 bola (adulores);

«  Radizar andomingls, Dol presa andre of josings, DEEar O
ronco devagar am dregio 30Ol no saNd0 oS Josnos;

«  Fadizar 3 apdugdo 008 MEmNos SUPSNONES COM 3 Do
sequrd paias mdos (descravar um clroulo, fazsndo 3 bola
desiizar sobre 0 chio, reaizando 3 passagem d3 Dol g2
umna mig pra 3 ouira);

« Boi3 o0cada n3 zona abdomingl sagura peias mdos,
desiizar 3 Dol SO0re 35 COMEE, [0EN0s 2 va a0 pd drgio 2
woitar 30 andomingl (permas atastadas);

«  Omasma snscicd 3gora pra o pd ssquenda;

+  Omasmd enscickd com o5 pis unidos;

+  OmSesmd SRarckll COm 05 piS CrUZados;

+  AQamaa bola com o M5, dingfio 2 radiza 10 chules com a
e SEqUENdD;

«  Omasma snscickd mas, 33ama 3 bala com 3 mio contraria
achule OO O pE COMrana.

Pausa para hidratagho o

Jogo 3 “batata quents™
05 Idosos 30 meu sinal crculam 35 4 bolss pia lado dingfio samoas
deidar CEr @ QuandD 3 mOsica pENE, QUEM TVer 3 Dol (oEiEs
quama), pardem pamas.
Fedlizam 3 ¥oCc3 de S2TR00 qUANd0 tEMAna uma rodsda.

Parta Final;

o ANONgaMEmaE,
=~ Faesgirazia. ™ 45
Dlalogo Final;

o RafwoD posiivg
s Docpadds r | sr

Arrumei a sala de convivio e ajudei a transportar os idosos até ao refeitorio. Sai da instituicao

pelas 13h.
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LAR RAINHA SANTA ISABEL

MAPA DE ATIVIDADE FISICA

SEMANA DE 2 A 6 DE SETEMBRO/13

Exercicios Exercicios

com com
Bolas Halteres

Ginasio
Life

Concept
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2%. | 3%. | 4% | 5% | 6%. |Sdbado | Domingo
feira feira feira feira feira

1
2 3 4 5 6 7 8

9 1011 1213 14 15
16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29
30

Na terca-feira, dia 3 de setembro de 2013, entrei no lar as 9h, fui cumprimentar os idosos e
dirigi-me ao meu gabinete e comecei por fazer o programa de atividades para o més de
setembro. De seguida enviei um e-mail a nutricionista, Dr.2 Juliana Silva, com o intuito de a
convidar a realizar uma palestra no dia 16 de outubro, onde se comemora o dia Mundial da

alimentacéo.
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SANTA CASA DA MISERICORDIA DE POMBAL

LAR RAINHA SANTA ISABEL

Programa de Atividades

Dia 6 - Ida ao Ginasio Life Concept no Edificio Turra

Dia 11 - Passeio a Figueira da Foz

Dia 24 - |da ao S. Mateus em Soure

Dia 26 - Caminhada em Comemoracao do Dia Mundial do Coracgao.

Dia 30 - Comemoracdo dos Aniversarios dos utentes

Ao longo do més de Setembro serdo desenvolvidas, diariamente, atividades com um estagiario
do IPL, que colocard em pratica o projeto “Atividade fisica para ldosos institucionalizados dependentes e
independentes”.




119

Recebi uma resposta positiva da sua parte e ficou agendado para o dia referido pelas 14h30.
Como este dia ndo se realiza atividade fisica, estive a passar o que estava em manuscrito para o
computador, tudo 0 que aconteceu nho més de agosto.

Sai da instituicdo as 13h.

Na quarta-feira, dia 4 de setembro de 2013, entrei no lar as 9h, fui cumprimentar os idosos e
dirigi-me ao meu gabinete para preparar a sessdo e todo o material necessério para a aula de
atividade fisica. Pelas 10h30, comecei a preparar a sala para a sessao. Realizei uma sesséo
com halteres (garrafas de 4gua, cheias de areia, com cerca de 1kg).

Professor Estaglarie: Luz o D4 de sEEmbng 08 3. LeRAl: 538 d2 comvihvia do Lar
Conteudo {8): Forga Muscular 8 Flaildads
Duragao: 50 i, N? de Alunoa; 24

m, WP = clunas
TET=T T =T

o Di3oga bmformal; - Farmagia Froantal. z z

Aquecimanto: o =) @)

O kiosos semados, resizam 8 mobilizacdio ardoular pars os MUE, I - <
ML aravas do axarciios demaonstrados paio Drols

Disposios uns 30 300 40 outrg, distancla de um Dragd: )

- Rodar 0 pescogo a3 o lado dingito, esquenda, para oima 2 para @@-@
[palma;

- Rotagio do puisa dirafia 2 esquanda;

- Langar aiamadamants o wagd drsilo S esquanda para 3 frams na
BnNa 00 pai; {10%)

- Langar =m simuitinsn o rages dnailo S esquenda para 5§ trams na
Bnha ga pata; (10K

- Bevar Ftemadamante o rago diraiio 2@ esgquerda acima d3 canega
awaiiz os ragos 3 posicio Inlcial; (10=)

- Bbevar simuifansameants o rago dirsfio = ssquando acima da
CADSE3 2 WOl OF Wagos 3 posigdo cial; (10m)

-0s 2 agas asiandida a3 frama 4o Cofpd, na 3iwra dos smilnos,
at3s13 = juma com 35 pEmas das mdos woitadas para oma; (10x)

- Fi=ir o franco para o lado dirsiio 2 para o lada Ssqueanda;

- Fi=ir g fronco para trama, Sam passar 3 Bnna do quadnl;

- M30s N3 Cmiura, COMECEr 3 marchar;

- WS N3 omura, Savar 10 3 P AWl @ e saguUa 3 pama
Sgqusrda sam que S5t 1agque ma

- M3 na omura, toca atenadam e CHm O pd dirsiia @ cam O pd
ssguarda 3 frams;

- M30s n3 cmiwra, foca afanadamame com o calcanhar do pd direfio
= om0 calcannar do pd ssquenda 3 framis;

- Faaliza 10 chiss oFm O P2 dindilo 2 10 chules oam 0 p2 Ssquanda.

= Bavagio p=io l3do do conpo (d3 Cox3 32 sotwe 3 cabega);
=  Abaniuras lairals (paiidl — ragds 25BCados 3 ame 9o
pito 2 atasta-bos);

Sragos feBdos Jumo 30 peiio, =levacio do pEiio para oma;
Sievagdo Lard (d3s comas 32 3 Iwra dos omiwos];
Rosca de Dicipiiss anamnadas;

Umir 3ras do conpa (@M 0Eng), @ unir sobre 3 CaDSg3, OO
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= ragie =sicados;

«  Savddos unbdos, das coxas 32 3 diwa do manz;

+  [Eistuar movimanos de droundugio de bragos para wras

«  Efuar madmama de cirounducdo para fama

+ Fosc3 de wiclphss (nateres abrds da cabega, reaiza a3
arienzdo dos ragss para oma);

« Dolocar of Malerss nas ooe3s, redliza Sevagdo Siamads
das oomas;

« Zomos hatsres nas oomeas, B3 o8 calcanhanss do chdo @ I TE—
fC3am poma dos pEs (JEmelE);

« Pamas jumss com 05 halerss nas oox3s, resiza 3 abdugio
d3 pamna dirgits;

« Dmasmad SMarclda O 3 pana Ssquands;

= Pamas Jumss oom o8 halarss nas ooxas, raaliza A aducdo
d3 pamma dirsits;

s Qmesmd SNrclio pard 3 pana Ssquends;

+  Apsn3s oM UM halers nas COd3s 2 pEMas Jumiss, comaga
atazer geshiza-do peias pamnas S 3 Diqueing;

«  Omesma Searcldo oM a5 pEmas atsstadas @ de farma
Jnanads;

Pauea pars hidratagso k3 o

Parte Final:
«  Fedlzagio de enscldos de rélEaamania 2 3oNgamamos
dos prindpals misoulos ameaividos na aula
DHaloge Final;

o Ralrgo positva
s Caspadda

Neste dia, e apds a reunido com 0s responsaveis do lar, recebi uma resposta positiva para a
visita ao gindasio e a piscina municipal.

Arrumei a sala, ajudei a levar os idosos para o refeitério e sai da instituicdo as 13h.

Na quinta-feira, dia 5 de setembro de 2013, entrei no lar as 9h, fui cumprimentar os idosos ao
refeitério e dirigi-me ao gabinete para fazer o cartaz com a lista de participantes para a visita ao
ginasio. Apesar de ja os ter avisado, com a lista dos utentes participantes na visita ao ginasio, fui

novamente confirmar a vontade destes.

Na sexta-feira, dia 6 de setembro de 2013, cheguei ao local de estagio pelas 9h, reuni com a
Dr.2 Célia para falarmos a cerca da visita ao ginasio Life Concept. Como foi-me solicitado pela
Dr.2 Célia para a realizacdo da listagem e ser eu proprio a convidar os idosos a participarem
nesta atividade, estivemos a verificar se nao ficou ninguém esquecido. Incluido na 2°Atividade do
meu Projeto: Visita ao Ginasio Life Concept

Esta atividade tinha como objetivo proporcionar momentos de diversédo a todos os idosos e dar-

Ihes a conhecer um local especifico onde é praticada atividade fisica.
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Chegamos ao ginasio pelas 11h, onde fomos recebidos pelos responsaveis, mais concretamente
pela técnica Fernanda, onde fez as honras da casa em mostrar todo o ginasio e as atividades
desenvolvidas no mesmo. Falou um pouco dos materiais que podem ser utilizados pelos idosos e
tiveram a oportunidade de experimentaram. No final realizou-se uma danca. Saimos do ginésio
por volta das 11h50, apercebi-me da satisfacdo dos idosos nesta visita, aproveitei para perguntar
ao grupo no regresso ao lar se tinham gostado, todos eles referiram que sim. Chegamos ao Lar
as 12h, ajudei-os a descer do autocarro e despedi-me deles. Sai do lar as 13h.
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Life Concept

Fitness e Estéticea

Ginasio Life Concept

O Ginasio Life Concept, recebeu no dia 6 de Setembro, pelas
11h, a visita de um grupo de idosos do Lar da Santa Casa da
Misericordia de Pombal. Estas atividades fazem parte de um
conjunto de agGes incluidas no Projeto de Mestrado “Atividade
Fisica para Idosos Institucionalizados dependentes e indepen-
dentes”, do Professor Luiz Ferreira em parceria com o Lar da
Santa Casa da Misericordia de Pombal, com o intuito de motivar

e incentivar os idosos a uma pratica regular de
atividade fisica, para que de uma forma auto-
noma, conseguiam realizar as suas tarefas da
vida diaria.

Os meus agradecimentos aos responsaveis do
Ginasio Life Concept e aos participantes! Bem
hajam!
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Na segunda-feira, dia 9 de setembro de 2013, entrei no local de estagio as 9h, fiz o mapa de
atividade fisica para esta semana e preparei todo o material necesséario para a atividade de
orientacdo “Cacga ao Tesouro”. Esta implicito que este jogo, tem como principal objetivo a
sociabilizacao, espirito de equipa, camaradagem e o convivio. Achei muito importante realizar um
jogo deste género, pois muitos idosos ndo tém a nocdo do espaco envolvente, onde se
encontram todos os dias. Realizei uma pesquisa no Google Earth, com o intuito de procurar a
localizacdo exata do Lar, fiz um print-scream do mapa e trabalhei-o no paint. Guardei os mapas e
enviei-os para a Dr.2 Célia imprimi-los. Apesar de ja os ter alertado para esta aula no exterior,
apos o pequeno-almogo, conversei com todos os idosos que iriam participar e expliquei o jogo.
Apébs a chegada dos idosos do centro de dia, voltei a recapitular o jogo e perguntei se alguém
conhecia o jogo, o Sr. José disse que ja viu algo do género na televisdo, que as pessoas andam
no pinhal a procura dos pontos. De seguida, e apds explicar o jogo de forma clara, objetivo e
conciso, perguntei se tinham alguma duvida, alguns idosos responderam “eu nao sei ler Sr.
Professor”, voltei a frisar que n&do necessitavam de saber ler, mas procurarem no mapa as 9
bandeiras que estariam escondidas, mas assinaladas no mapa. Antes do inicio da atividade,
disse-lhes para apontarem no mapa o local onde estavam. Foi entdo que deixei-os conferenciar e
aproveitar para anotar os homes das pessoas que constituiam os grupos, nomeadamente teve a
participacdo de 16 idosos e formou-se 6 grupos; 4 grupos de 3 e 2 grupos de 2. Verifiquei todos
0S grupos se estavam bem localizados para comecar o jogo, a maioria respondeu certo e quem
nao sabia onde estava em ajudei e eles perceberam. Foi entdo que iniciei o jogo pelas 11h20, e
os idosos partiram em dire¢do distintas em busca das bandeiras. Fui com eles, mas apenas para
garantir as condicfes de seguranca e que ninguém caisse. Com o0 passar do tempo, foram
descobrindo as bandeiras, e as 11h50, foi descoberta a Ultima bandeira e dei o jogo por
terminado. Pedi que se reunissem em circulo e colocassem os nomes de todos os colegas de
grupo no papel do mapa, para eu imprimir e entregar uma recordacdo para todos. Perguntei se
gostaram da atividade, e todos afirmaram que sim, acharam divertido e que nunca tinham feito
algo do género, e que teriamos de repetir mais vezes, mas que as bandeiras teriam de estar em
locais mais dificeis e agradeceram a ideia da realizagdo do jogo. Concluo que foi um jogo
oportuno, reparei que conversavam uns com os outros, com o intuito de trabalharem em sintonia,
em busca do mesmo objetivo. Fui sempre acompanhando os idosos e observei que alguns
ficaram admirados em seus colegas dizerem gue tinham uma horta no jardim, e que a cultivavam
e regavam todos os dias, coisas que alguns nem imaginavam existir. Apercebi-me que alguns
perceberam a forma de localizar as bandeiras no mapa e por isso encontraram mais rapidamente
as bandeiras, outros nem procuravam visualizar no mapa, pareciam um pouco perdidos a deriva,
mas todos os grupos conseguiram encontrar pelo menos uma bandeira. Quando estava perto de
um grupo com mais dificuldade, dava feedbacks dizendo estd quente/esta frio para que nao

caisse em monotonia e ficasse tao dificil para estes. Apds terminado o jogo, agradeci a presenca




de todos, despedi-me e fui arrumar o material. Sai do estagio as 13h.

LAR RAMWHA SANTA ITASEL

MAPA DE ATIVIDADE FISICA

SEMANA DE 9 A 13 DE SETEMBRO/13

Atividade
Orientacdo
“Caca ao

Tesouro”™

Passeio &
Figueira da
Foz

Treino
Funcional
com
circuito de

exercicios

Mao
hawvera
aula

Exercicios
com rolos

de espuma
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MAPA DO LAR DA SANTA CASA DA MISERICORDIA DE POMBAL

ORIENTACAO

JOGO CACA AO
TESOURO

NOME:

CORES:

PRETO

VERMELHO

AZUL

ROSA

BRANCO

VERDE

AMARELO

AMARELO
CLARO
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Na terca-feira, dia 10 de setembro de 2013, em virtude de ter ja agendada uma reunido pela
manha na Junta de Freguesia de Pombal, para ficar a saber qual a escola que eu iria lecionar
atividade fisica e desportiva ndo pude comparecer pela manha no Lar, mas agendei uma sesséo
de atividade fisica as 14h45. Foi entdo que pelas 14h dei entrada na entidade de estagio,

cumprimentei todos os idosos e comecei a arrumar a sala para a sessao.

Profeseora: LUz CamEig Si0de ssemorode 2013 LpRall =313 de convhia da Lar
Gantaideds): Forca Muscuar, Fladoidade = Mamiria  Puragde; 50 mimos N2 de Alunce: 22

a‘l::l_la'es. Eamlaacqﬂ:dade demmuag.&u mmwa:;..:'m E.;H:;.:'m Deaamh'a amag.&nama

FElvas.
e e | O e v N N ||
Parts Inkcial;
= CiEogo infarmal; - Farmagda Fromal 4 4

o LUsla de presangas;
o Cumgrmantar o5 uisTas.

Santados am roda
{ac ritme da muelkea); w1

o COm Sevagh] Siemads o0 Memos SUPSTSs..ADME 90 [
nival da cabaca; & @]
ammﬁmmmmmmﬂ @

nhwal 43 canegs;
= o Paxda Sienada dos amabragos @

o Comfexdo dos amelragos; E.'E}
= Como 3bdugdaaducio dos membros supsires 8 Stwrd dos
ETHNOE;

o Com abduglo 0o mambros SupSoras 8 g dos omiwos- | - Samiados am roda
3ir 2 faohar 35 maos;

o Comavacio Jiemada dos josings;
o COMBEKS] 005 Mamnos Emerionss.

Parts principal;
Exarcicios Com rodos de aepuma;

{N° da repatigles: 12 X)

Siavazio pio 13d0 do opd (d3 o0EE 3 s0bre 3 cabsga);
Anariras Iaerdls (pafloral — bragns osBicadas 3 frama do oy | =g

paito & afasta-hos); . 1
» [Gragos Beldos umo 30 peito, Sevacdo do peita para oima;
Sievacdo I3iral (das oo3s 312 3 Ira dos omibros); : e

Rosca de Dicipiies allemnadas;

= Unir 33 99 corpd {=m baing), @ unie sore 3 cabaga, cam - Rofos o2 =spuma

o= wagne asioados;

Slaws-ios unidos, das omd3s g2 3 Fitwra 4o nanz;

Sizuar movimamios de circunducdo de ragds para as;

Sl movimaTia d2 crcundugia para drams;

Rosca de Tcipiss (roiD avas da cabega, realiza 3 sl

dos ragos para oma);

= ColOCar o5 OBOE N3s O35, raaiza Sevacdo Stemads das
oOEEE;

= CoMmos nolds n3s omeas, 3 o5 calcatharss do chdo 2 fca
ampania dos pis {gameos);

= Pamas umiss O 05 FOBOS N3s OO, resiza 3 abdugdo da
pama dinsita;

= {masma axarcicia com 3 pana asquands;

LI

LI I N
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= Paomas [UmiEs OOM 05 NO0S M35 COx3s, ra3iza 3 adugdo da3
parna diraita;

= OImesma Sarcki para 3 pEma Ssquends;

= ADSNES COM UM MO N3 CON3S 2 PaTNEs Jumss, comegd 3
fazar desliza-io piEs parnas 31 3 mquaira, coma @ 3 s
5005

= Omesma sxarckid oOM 3 pEmas atssiadas | ds forma
atamads;

Paue3 para hidratagdc
Jogo g3 Imitagae: &

&g meu sinal;

Tocar com a ra nd chda peia zona cantral;

Taocar oom o naa N3 poma dos pds,

Tocar na parie imama 4o pa,

Tocar nos calcanharss,

Cumgrimaniar g ci¥lagd oM UM 10qUS Ng raia da cmag3 ord
diraia ora 3 ssquanda,

Taocar na cabec3 43 dirsits,

Tocar no amirg 4o calaga,

Taocar jasihg 39 coiaga,

Tocar na mquaira 4o p2 do coisga

¥ 4F

[ R - TR R R R ]

Parta Final:

= Fadizagiy de sarclias de Iongamamios 4 incinds
midsculds aTediidis m3 sessda

Dislogo Final:

s Ratwca positva,
o Agradecar 3 prasenca,
s Eoansd 3 podma aua | &

Quando terminei a aula, lembrei os idosos do passeio que se iria realizar a Figueira da Foz
amanha.

Antes de sair do lar, fiz o flyer com a lista dos utentes participantes no passeio a praia da
Figueira da Foz, sai do local de estagio as 17h.

Na quarta-feira, dia 11 de setembro de 2013

Entrei no estagio as 10h30, cumprimentei os idosos e fui alertando para que estivessem as 11h
junto a saida, quando os idosos do centro de dia chegassem pudéssemos logo arrancar em
direcdo a Figueira da Foz. Foi entdo que quando chegaram os idosos do centro de dia, ajudei a
transportar o almogo para o autocarro, conferi se estariam todos no autocarro e 0s que ndo
estavam, fui a procura deles. Saimos do lar as 11h15, em dire¢cdo a Figueira da Foz, mais
concretamente até Buarcos, estivemos um pouco parados e aproveitei para tirar algumas
fotografias, pois os idosos gostam muito. O tempo estava convidativo para um excelente dia de

praia.
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De seguida partimos em direcdo ao parque de merendas da Cova Gala, onde foi realizado o
almoco. Apés a realizacdo do almogo, permanecemos no parque onde os idosos puderam
realizar alguns jogos, cartas, dominé e as damas. E um parque com boas condi¢bes, possui
muitas sombras e convida a momentos de lazer bastante agradaveis. Cerca das 16h, resolvemos
perguntar aos idosos quem queria ir molhar os pés, foi entdo que levei os idosos até a beira-mar,
cerca de 4 de cada vez. Saimos da praia pelas 16h30 e fomos lanchar ao parque da Costa de
Lavos. De seguida arrancamos em dire¢éo do lar, onde chegamos pelas 17h30, ajudei os idosos

a descer do autocarro e despedi-me, fui arrumar o material do almogo e sai do lar pelas 17h50.

Na guinta-feira, dia 12 de setembro de 2013, entrei no lar as 9h, descarreguei todo o material
para a aula ao ar livre e fui arrumando num espaco exterior a sombra, para a sessdo ao ar livre.
Resolvi levar materiais de ginasio que possuo, com o intuito dos idosos terem a oportunidade de
experimentar e de forma segura, alguns materiais que nunca utilizaram. Alguns exercicios seriam

alusivos a histéria, como subir ao castelo (TRX), galopar a cavalo (Trampolim), entre outros.
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Profassor £ . LUZ o

Informagic Indclal:

- Grawe descrigdo dos coma(dos para 3 3ulE 2 3 snpiicagio dos
anarciios.

Parta Inicial:
Mul:agéu ariouiar 42 ML 2 M5
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WL 33 mesma i=mpd que saDem OF Mag0s [N 3 53 Seguranga
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Omiros — Com 08 haferss de 2 2w 3kg, um =m cada méa, o=
Idos0s radizam 3 Savacdo 905 OMDNes pard Oma @ pard oEmn am
shmuitansad.
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Exarcicic 5
Forga resisiama (pafig) — 1 fo0 propria para o awarckda
anconira-E2 esd A piar 2 0 koso, 3gava 38 =demidadss

12 02 seEmbn 42 2013 LAl Pate en=or do L

gmm;}ﬁm de fwga e squilibra; -Duu‘daugéu mara 2 imaragdo social
N: g8 Alunos: 15

icjolojo]

Handas =i3=@c3s

TRX

Haflaras

Escada Funcianal

Handa =3s8c3
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Exarcicle &
Siap — 0= @uncs sobam e descam do siEn

Exarciic 7 Sap
Trampolm — O K0s0s S00SM pard 0 Tampolm 2 rasizam wns
paqUencs saDE DAT3 SATINSM 05 S3US PSS UM PIUCD AT

Exarcicle &
Cones 2 arcos — 06 Md0S0E resiZam UM DEACUNED, Gnds HEm que Trampaim

pd diraflo denird 9o a0 @ 3 SAgUiT O PR SSUErdD NG arGd.

Conss 2 ATDE
Pgus3 para Mdratagda
kg &
Parta Final:
Em circull, 30 SaM da UMa mdsica caima, realizam juniamanis cam
0 prOEESY MOVMATs 42 relEamend @ IONJAMETS 905 grupls o "
musculares soBciados na sessda. o ":’G g |
DHaiego Tinal ﬂﬂ a
o Despade-se dos kdosos, desslanda um bom 3moga. e e
Em rada Z or

A sessdo foi realizada conforme descrita no plano, sempre tudo realizado sobre a minha vistoria
e de uma funcionaria para que tudo corresse da melhor forma. Posso afirmar que foi mais uma
atividade que correu da melhor maneira, onde os idosos aproveitaram para fazer atividade fisica
e a divertirem-se com 0s materiais.

A sessdo terminou proximo das 12h, agradeci a presenca de todos, despedi-me e referi que
amanha nao se iria realizar a aula de atividade fisica, pois teria de acompanhar a minha esposa

até a maternidade. Arrumei todo o material e sai do lar as 13h.
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RELATORIO QUINZENAL
02/09/2013 a 12/9/2013

“Atividade Fisica para Idosos Institucionalizados
dependentes e independentes”

Entidade responsavel: Lar da Santa Casa da Misericordia de Pombal
Data: 2/09/2013 a 12/09/2013

Local das Atividades: Sala de convivio, espaco exterior do Lar, as Segundas, Quartas e

Sextas-feiras.
Horario: Segunda — 11h as 11h50
Quarta—11h as 11h50
Sexta — 11h as 11h50
Numero de aulas lecionadas: Sala de atividades (3), espago exterior (2) — total: 5 aulas

Numero de idosos por aula/atividade:

SETEMBRO

Dias 2 |41 9] 10 | 12

N° de ldosos| 22 |24 || 16 | 22 | 16

Tabela de assiduidade
Recursos materiais:

Bolas;

Bastoes;

Halteres (garrafas de agua com areia);
Rolos de espuma;
Bandeiras;
Halteres;

Escada funcional;
Trampolim;
Bandas elasticas;
TRX;

Cones;

Arcos;

Step;

MP4 e colunas.
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Recursos humanos:

o Orientadora de Estagio Dr.2 Célia;
o 1 Funcionéria.

Resumo quinzenal da atividade:

Durante este periodo de tempo foram lecionadas 5 aulas, 3 na sala de atividades e 2 no espaco
exterior. As aulas decorreram dentro da normalidade, tendo sido cumpridas as planificacbes pré
estabelecidas

As Unicas dificuldades sentidas, dizem respeito a arrumacédo da sala de atividades, pois tenho de
mudar de aula para aula a disposicdo da sala e do material em todas as aulas lecionadas, de
modo a poder aumentar 0 espago para poder trabalhar. Esta tarefa nem sempre é facil, pois
tenho de mudar alguns idosos em cadeiras de roda do local onde costumam estar e estes nao
gostam, bem como alguns idosos do centro de dia e ja tinham por hébito ter lugares marcados e
sentarem-se na zona onde decorre a aula. Consegui com uma forma delicada falar com eles
para que neste horario pudessem disponibilizar o espaco para poder realizar as sessdes. Por
outro lado, em relagdo a arrumar a sala de atividades nao tenho tido a colaboracdo de nenhum
funcionario da instituicdo e arrumar o espac¢o todo sozinho é uma tarefa que demora algum
tempo.

Durante estas duas semanas 0 numero total de idosos participantes no somatério das aulas
aumentou ligeiramente em relacdo a quinzena anterior, passando de 97 para 100 idosos, ou
seja, tive mais 3 participacdes. Os idosos eram sempre informados e incentivados no final das
aulas a participarem nas atividades, bem como, de passarem a mensagem aos colegas do lar. O
mapa de atividades foi sempre afixado no painel com antecedéncia para que fosse consultada

toda a informacéao.

Tentei cumprir os objetivos delineados e planeados no meu Projeto, nomeadamente com

os temas serem alusivos a época do ano: a Atividade Fisica, a orientacdo, a historia e a agua.

Organizacéo das Atividades Pontuais:

Seguindo o Programa de Atividades, que prevé no dia 6 de setembro, Visita ao ginasio Life
Concept, dia 11 de setembro, passeio a Figueira da Foz, fiquei responsavel por passar a palavra
aos idosos que ndo sabem ler e realizar a lista de utentes participantes e convida-los para estas

atividades.
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O IPL

O IPL

escola superior de educacdo

e ciéncias saciais
instituro polirécnica de leida

zscola supennr de saude

LAR RAINHA SANTA ISABEL

lNun\lENLAH’m M
NVELHECIMENTO ACTIVO

Relatério Quinzenal - 16/09/13 a 30/09/13

Estagidrio: Luiz Antdnio de Souza Ferreira

Orientador do Estagio: Doutora Célia Oliveira

Supervisora do Estagio: Doutora Isabel Varregoso

Entidade Acolhedora: Santa Casa da Misericordia de Pombal, “Lar Rainha Santa Isabel”

Na segunda-feira, dia 16 de setembro de 2013, entrei no lar as 9h, cumprimentei os idosos,

dirigi-me ao gabinete para realizar o mapa de atividades para esta semana. Preparei a sala

para a aula de atividade fisica, que teve o seu inicio pelas 11h.

LAR RAINHA SANTA ISABEL

MAPA DE ATIVIDADE FISICA

SEMANA DE 16 A 20 DE SETEMBRO/13

Horario

16/9/13 | 17/9/13 | 18/9/13 | 19/9/13 | 20/9/13
2* feira | 3*feira | 4° feira | 5° feira | 6° feira
Exercicios Exercicios Exercicios
com com bolas com
bastbes Halteres
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Conteugnis): Fiadnmdade 2 Forca Muscusr.

o R DT 16 02 selemipro de 2012 LG GlN 0%
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irfa do paia; {10x)
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SN BT Qb S 10GUE R Chd
= M30S N3 omura, 1C3 ENemadamente com o pé drefo & com o pd
esquerds 3 frame
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- RIS 10 Chuil COM O DR OFEED & 10 Chuie GO O Db B LIN30.

Parts principai
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[ Waerall 1T Basies, cagavas, WEL




141

* 533130 N3 30r3 035 CONES, COMEca 3 Seva 0 03530 30ma
g3 BnN3 03 CIDCA € 026C2 P ¥3S J05 OMIXos, Vo
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o Paganotasto COm 3 M30 drena, roLcd0 rd @ 103
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esquardo;

o P2ganot3st30 COM 35 M30S VORad3s para Dao, Lragos
2s1Endd0s 3 33 005 OMLros, girar O YONCO par3 3 drats
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raizar 3 Sevagdo das coxas (Marnadamens);
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Fernadamants.
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LESELS

PuU3l 30 anianr, M3s 3g0ra COM 35 paM3s UNkdas;
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Parte Final:

o Anngamens, v | &
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Dislogo Final;
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s RaRXge podtvd Deedar um DOM 33 & UM DOM 3NN pand 7 | &
0 IMO 3 2%

A aula correu bem, os idosos gostaram e tive a participacéo de 22 idosos.
Despedi-me dos idosos, ajudei a transporta-los até ao refeitdrio e arrumei a sala de convivio,

sai da instituicdo pelas 13h.

Na terca-feira, dia 17 de setembro de 2013, entrei no lar as 9h, fui cumprimentar os idosos e
dirigi-me ao meu gabinete e fui trabalhar no relatério e a pesquisar informacao para a palestra
do dia Mundial do coracdo que se comemora no dia 26 de setembro. Sai do Lar pelas 13h.

Na quarta-feira, dia 18 de setembro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao refeitério para
cumprimentar os idosos e alertar que hoje havera aula de atividade fisica. Fui para o meu
gabinete verificar os exercicios que serdo efetuados no plano de sessao e trabalhar no
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relatério de estagio. As 10h40 comecei a arrumar a sala para a sessio de atividade fisica e
assim que chegaram os idosos do centro de dia dei inicio a sessao.

!!t wz; !‘Ldemm&!w WmcnoamooL .

Conteado (8): Mexpuasde & Forga Muscuar.
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nive G2 CIDNC3 @ VORI 3 posicdo ImIc

o Mamzy 3 e0ansd0 006 MEMIIoS DN BOMA 30 M
03 CIOSGA @ 02 S8QUGS 3 Saxd0 (3 DO 0MGNZ3 £33 Y35 33 | =
canaga).

o RNy 3 eersld 30 MmO wpEY ArEN 34ma 90

Nive 03 CIDICA. O OUYD Darmanece Jumd 30 corpd. Raamza




143

APAGSAZAM 03 OO £33 MI0 COMANA @ VIR - W

o RAEZ¥ 3 oINSl 3% MamOoR KpIores 3 teme 3 .
PO 30 MV 006 OMOIOE € O0F SEQUAE 3 T30 R 30 DR .

(pear ). .

o 502 segua nos VS em edensdo, remizs 3 robglo e
FNTRE 20 OGO 3 UM B30 @0 oY

v 503 QU3 YWR 06 ONN0S. MaTLros RpENores mbos | - Soas
73 I3 08 OMOrOE COM 38 CANMSS 036 M30R VWS L3
Baln0, reSizy UTS DAqUENS 10 O08 JoSNcs Cara O X
QI @ MIQUArdD (ONar Jrigido oM S0 CONYANg).

o 503 80Ua YUE 06 OAN0E. MATOIE RPINUaE COOCANS
£3 ATA 30 CONPO COM 36 SEMMIS 36 MI08 VWAdE )
SEX0, PreSsOny 3 DO (33AXe),

o  Reaizy 3DOMISES, DOJ presa ente 08 joSNOS, Sabar ©
TONCO SVAGF M ANecA0 DO MO SANSOD 306 oaos.

o Ragizy 3 000 0% MmO SUPANONEE Com 3 DO
S80Ura pES MI0E (GRS UM CRCUO, TN 3 003
GOSN S00re O ChBO, reSRIINGD B pOSLAEM 43 DO O
uma mio g3 3 o3

o 503 CO0CAI M IO ROOMINE SR0UA DEaS mA0s,

ORGIZA 3 DO SO0rE 3 CE. JONNCE @ V30 PR Ovem @

VO 20 00OMINE  (DETaS XNI3NS),

O mesmo exercico 333 para 0 pé esquers.

O mesmo euircicio Com O pis Uriaos.

O mesmO Arcico Com 0F PiS OO

AJFTII0OR COMOMS Qrad @ radiza 10 Chuss Com 0

PR QU

o Omesmo exercioo mak, 33T 3003 com 3 mio cowal
M COm O P conTaia

Pauss pars hiaratagdo T |5
JOgo & “Datata quanty”

O8 Y0608 30 AU I CrOZEM 35 £ DU3S PEO B30 Jrem saw 3%
CEr @ QUAND 3 MOECA A, QA Twwr 3 DO (Tl ¢ &

o
QUEnSE). proam POIIS
37003 OF SNB) QUandd WmEnG Uma rodada

|

Parte Finat

o Resprago T |e&
Diaogo Finat:

o Ratyeo posmva
¢ Oesspeaa r |

A aula correu bem, os idosos gostaram e tive a participacdo de 24 idosos.
Despedi-me dos idosos, ajudei a transporta-los até ao refeitério e arrumei a sala de convivio,

sai da institui¢cdo pelas 13h.

Na quinta-feira, dia 19 de setembro de 2013, entrei no lar as 9h, fui cumprimentar os idosos
e dirigi-me ao meu gabinete e fui trabalhar no relatério e a pesquisar informacédo para a
palestra do dia Mundial do coracao que se comemora no dia 26 de setembro. Sai do Lar pelas
13h.
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Na sexta-feira, dia 20 de setembro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao refeitério para
cumprimentar os idosos e alertar que hoje havera aula de atividade fisica. Fui para o meu
gabinete verificar os exercicios que serdo efetuados no plano de sessao e trabalhar no
relatério de estagio. As 10h40 comecei a arrumar a sala para a sesséo de atividade fisica e
assim que chegaram os idosos do centro de dia dei inicio a sessao.

Profassor E © LU Faraa P20 g2 smamirg d2 2013 Logdl S8 02 conehia da L
Contsude (8] Farga Musoular e Fiodbiidade
Duragho: 50 mimies, N2 de Alunge: 2

O Moscs santados, realizam 3 moblizacio arboular pard os MUE,
ML abavss da awarcldas demonstrados psia Drgls
Disposios uns 30 kado do outra, distngla o2 um braga:
- Rodar 0 pRECOG0 DN 0 lado drgiln, Ssquerda, para oma 2 para
[xaina;
- Rotagho g0 puisd drdilo @ Ssquand;

Langxr atemadamems o rago dirgflo @ esquanda para & fams2 na
muupam {10
- Langar am simafianea o5 bragas dingflo @ esquardd para 4 fenle ma
BN o pak; {10%)
- Bavar atamadamams 0 ragn Ao @ ssquendd A0Ma 43 cabega
2waile 08 ragos 3 posicio micaEl (10x)
- Bavar smuitanaamamta 0 agd drsig 2 esquards 30ma da
CEDECA 2 viilE 08 Wagos 3 posicio hmicial; (10x)
-5 2 ragas esiandida 3 framie 90 oFpd, N3 33 d05 aminos,
at3sts 2 jumta com 35 paimas das mdos woitadas para oma; (1)
- Flatr 0 wonca para o 13da dirsilo @ para o 1300 Ssquenda;
- Flair 0 Fonco para trama, sam passar 3 nha do quaddl;
- M= n3a dmwra, COMAGE 3 Marchar;
- M30s n3 dmura, Sevar 10x 3 parna diraits 2 de seguida 3 pama
ssquarda s=m que 2s13 foque na chig;
- M35 n3 cdmiwra, oc3 Siemadamanie com o pd dinsfio 2 com o p
Ssquarda & frama;
- M35 n3 dmiwra, oc3 Siemadamanie com o cllcanhar do pd dinsfio
2cOom a cacanE 90 pi asquarda 3 Fams;
- Realiza 10 chuies cam o p2 dirafla 2 10 chulas cam 0 p2 esquanda.

- Samadas am noda,

Parta principal;
Exarcicios com hattaras;
[N g2 rapamcies 12 ¥)

« Devagio p=io 13d0 00 COApO (d3 OOM3 3 sOME 3 Canerd);
= Aharinas I3ierals (paiiordl — ragds esicadas 3 frame da
paito 2 atastaos);

Sragis BEDI0S UMD 30 D, Savachl 00 D para CEma;
Slavazio Imirdl (das ooias 3 3 iwa dos ombros);
Fiasca de bicipies aflamadas;

Unir 3ir3s da corpa (am habid), @ wiir salwe 3 cabaga, oam

LI
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= WapE =:icadE;

+  Bavdos wnides, 433 ooE3: 32 3 I3 4o nanz

+ Bl moamamss de droundugio de ag0s o3 TEE

+ [Eluar movimama de drounducdo para fams;

+ [Rosc3 de Ticlpiss (haierss ads ds cabega, resiza 3
artanzdo dos ragos para oma);

+ Colocar os hallerss nas conas, raaiza Sevaghio dlamada
das cmeas;

+ Comos hairss n3s ooxas, I3 of calcannarss doonda =
fc3am ponla dos pis (gdmss);

+ [Pamss Juniss com 08 hallarss nas coxas, realiza 3 abdugio
d3 parna dirsits;

=  Omssma SN=cica oo 3 paME asquends;

= [Pamas Jumas com o5 haterss nas coxas, raaliza A adugio
d3 parna dirsits;

= Omssma SE=cica para 3 pama Ssquends;

* Apan3s oM UM NEErs M3@ COMES S PSS JumiSs, OOMSga
atsmar deslizaio peiss pamas 312 3 miquaing

+  Omssma sN=rcloo o 35 pEnas Jlastsdss = de foma
diiarnads;

Paue3 para hidratagao | ar

Parta Final:

=  Fedizagis de emerciios de relamamania @ dangamamios
4o principals miscwos ameaihvidas ma Jula.

Disicgo Final:

s FRafwgo posiv;
e Despadda

A aula correu bem, os idosos gostaram e tive a participacéo de 21 idosos.
Despedi-me dos idosos, ajudei a transporta-los até ao refeitério e arrumei a sala de convivio,

sai da instituicdo pelas 13h.

Na segunda-feira, dia 23 de setembro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao gabinete e
preparei o mapa de atividades para esta semana. De seguida fui afixa-lo no painel e
cumprimentar os idosos na sala de refeicdes. Pelas 10h40 comecei a arrumar a sala para a
sessdo de atividade fisica e assim que chegaram os idosos do centro de dia dei inicio a

Sessao.
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LAR RAMNHA SANTA ISABEL

MAPA DE ATIVIDADE FISICA

SEMANADE 23 A27 DE SETEMBRO/13

Exercicios Exercicios Exercicios
com rolos com bolas com
de espuma Halteres
Ida ao S30
Mateus em Comemoracio
Soure do dia Mundial
do Coracdo
Palestra
sequida de
“Caminhada

ao ar Livre”
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; g:mmmmm Logal: 533 g2 convivia 0o Lar

Coantaldols): Forga Muscuar, Fiadomdade = Mamdria s 50 miovis 2 de Alumoe: 23

a‘lalae&Eaimlaacq:a:lﬂadedemmﬁagéu mmaﬂa:;.éu Eaim;éu Deaanm'aamagéuama
FElvas.

Parts Indcial:
o Di3ogo bmiermal; - Formagdo Fromal. r r
o Lisi3 02 presencas;
o CUumEimaniar a5 uiamas.

Eantados am roda
{80 rtmo da muelca): w |1z

= Com Sevacdy dlanada 4o membos SYiSiEEs.. A9 d

nival d3 canegs;
o Com S@avacio smulanss 905 MamDnos SUDENONEs A0ma 4o

nival da cabags;
o Comfado Sienada dos amewagos;

o Com faxdo dos amsragos;

o Com abducdcladucdo dos memings supenares 3 3wra dos
TN

o Com 3bdugdo dos meamivos supiones § 33 905 ominos-
amir 2 fachar 35 mados;

o Comeievacio Siemada dos josings;

o Com fexio dos memibnos Imerkares.

Parts principal:
Exarciclos ©om rodoe daaqnlrm;

{N° da rapasghies: 12 X)

+ Siavagio pio 1330 90 conpd (d3 o0Ma 31 s0bns 3 cabeca);
«  Abortras lalwals (paiordl — bragos =sBCados a frama oo | =5

psita 2 atasta-hos) [

= Gragos feldos Jumio 30 peiio, Slevacio do piio para oma; ]

= Savacio lEirdl (d3s oo3s Sk 3 Sl dos amimos); -=

= [Rosc3 de Diciphes afamnadas;

« Unir airss 90 corpa {=m baina), @ unir sobra 3 cabaga, cam - Rios da aspuma
o8 ragos estoades;
Bavados unidas, d3s omas 32 3 Fwra 9o nariz;
Efstuar movimanias de cirounduclo de bragos para s

+  Ei=ugr moevimana d2 cirounducia para drams;

« [ROs5ca de wiclpies (rokd aids da cabaca, rasiza a eviansSo
das bragos para cma);

= COBOCar OF FOE0E M35 oOM3s, reaiza Sevacdo aiamada das
COEaEs;

= COFm 08 FOIZE M3s oox3s, T3 o calcanhares do ohdo 2 fca
ampanta dos pie (gdmeas);

= Pama3s jumss oom 08 r0s nas coxas, realiza 3 anducdo da
pama dirgita;

= O mesmd Eackid CM 3 paMa asquands;
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+ Pamas Jumas COM 05 FO0E M35 COXES, reaiT3 3 adugdo dl
parna dirsits;

*  Dmasma Sarclid para 3 pama asquands;

* ADSN3Z OOM UM Fi0 M35 COX3E S DEMEs [umiEs, Comacd 3
fazer desiza-i pei3s pEMEs 312 3 Dqusira, coma &8 32
500

*  Dmesma Sclda oW 35 pEnas Jiastadas | de fema
alamads;

Pauss para hidratago

Jogo da Imitagho: T
A0 meu sinal;

TOcar com 4 raia na chia paia zona oanral;

Tacar cm 0 roid N3 poma  dos pis,

Tacar na parie imama da pa,

Tocar nos cacannanas,

Cumgrimantar o caaj3a CEM UM iaque Na nEa do clegd ord
dirgita ora 3 asquands,

Tocar nd cabega 43 drgiia,

Tacar na amiwra da claga,

Tocar joeing 4o cwaga,

Tocar na biquaira 4o p2 do colaga.

(]

[ER I I F I TR I - - ]

Parta Final:
+  Radizacio o2 sNaClooE d2 INQAMETIs O3 princinas
misowos amedividos na sessdn.
Dialego Final;

o Relwgo pasiva,
o Agradscer 3 prasanca,
o ESxensdo § pridma auE T S

Arrumei a sala de convivio, ajudei a transportar os idosos até ao refeitdrio e sai da instituicao

pelas 13h.

Na terca-feira, dia 24 de setembro de 2013, entrei no lar as 9h, fui cumprimentar os idosos e
dirigi-me ao meu gabinete e fui trabalhar no relatério e a pesquisar informacao para a palestra
do dia Mundial do coragdo que se comemora no dia 26 de setembro. Apesar de ter sido
convidado para o passeio as festas de Sdo Mateus, ndo tive disponibilidade profissional para
acompanhar os idosos nessa visita.

Sai do Lar pelas 13h.

Na quarta-feira, dia 25 de setembro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao refeitério para
cumprimentar os idosos e alertar que hoje havera aula de atividade fisica. Fui para o meu
gabinete verificar os exercicios que serdo efetuados no plano de sessdo e trabalhar no
relatorio de estagio. As 10h40 comecei a arrumar a sala para a sesséo de atividade fisica e

assim que chegaram os idosos do centro de dia dei inicio a sessao.
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Profaseor £ © LUz Capsira
Conteddo {8): Flodbilidads = Forga Muscular.
Duragdo: 50 Mimas N2 de Alunos: 23

: 2502 salamibig o2 2013  LoRAl: sala da comvivia oo Lar

0= Mdosos samiados, reslizam 3 mobilizagio arboular para o8 MUE,
WL araess de axarcicios demonstrados palo Prols
Dispastas uns a0 lado 9o ouira, distanda de um ago:
- Rodar 0 pescog0 [pEra O lado dingito, Ssquenda, para oima 2 para
[ 1= i
- Rolaglo do puisa diraflo = asquanda;

Langar atamadamanis o rago draio 2 esquards para 8 frams na
m-uupem{m]
- Langar am shmuitansn of wagos dinaflo 2 ssquando para 4 tamas na
Brna do paiio; {10x)
- Bevar aiemadamanta o rago dirsfio 2 ssquarda 3cima da cabega
Swoile of agos 3 posicdo nlcial (10x)
- Bevar imaitanaamamsa o rags dnsfio 2 Ssquenrda aoma 43
cabecs e woile o8 bragos 3 posicio Wnkcial; (10x)
-0s 2 ragos aciandida 3 dramia 90 Conpa, na alura J9os omiDnos,
i3s3 2 jums com 35 pamas das mdos voiladas para cma; (1)
- Fl=ir 0 Wronco para o lado direfia 2 para o 13d0 esquenda
- FlEir 0 ronco para tams, sam passar .all'laduquaul
- M30s n3 cimwra, COMegar 3 marchar;
- M30s n3 cimwra, ssvar 10X 3 pama draila @ de seguida 3 pama
esquanda sam que 2513 foque na chlda;
- M30s na cmwra, 103 alamadamama com o pd dirsiio 2 com o pa
esquando 3 tams;
- M30s n3 cimwra, oca alemadamants com 0 ccanhar do pd dinafio
acam o calcannar do pa esquarda 4 frams;
- Realiza 10 chies cam o p2 dirgilo 2 10 GRS COm O PR SSquaENda.

Parta principal:
(M= de rapatighes: 10 x)

= DO oos maminos supsrionas s0re 35 oOx3s, a5 mdos
agarram 1 bola, realizar 3 eoensdo  dos wagos 303 da
nival d3 cabega @ wolar 3 posiglo miclal;

= Redlizar 3 enensSo dos membngs supsrkrss 3cima da nivsl
da cabaga 2 de sagukda 3 Bexbo {3 bola decliza pata TS da
canaga)

= Faalizar 3 eviansSo do mamibrog supsrior dirafia 30ma do
niesl d3 cabecd, O U0 DENENSCcE UMl 30 conpd. Resizar

o
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3passagam 43 b3 para a m30 Ccomrana e wice - warsa;

»  Fedizar 3 edvensdo dos memongs supsriorss 3 famiz do
pita 30 mival dos omiwos = de saguida 3 faxdo @12 a0 pEio
{paioral); '
= Sola segura nos MOS. em eniansdo, resiza 3 rotagdo lFeral :
ailamada 4o ranca 3 um lada 2 30 U
= 503 saqwa anvre 0f [0=in0s, Mamongs supsriores afastados | - BoEs.

n3 B3 dos OMOros oom 35 pamas das mios viradas para
naina, resizar uma pequena dorgdo dos osinos para o lada
dirafig @ esquarda (oihar dirigldo am samida camrarka);

» 5oi3 s2gura envre of [0Sings, MEmDnos SupSrianes CON0C3N0S
na Wnfa 0o COTpo ©Om 35 paimas das mos viradas para
nawa, presslonar 3 bola (adularss);

» Radizar apdomingis, bold pres3 enire oS [0=n0s, bakar g
franca devagar am direglo abola no samido dos josihos;

» Redizar 3 abduglo dos mambros sUpEORSs Com 3 bola
segura peias mios (desorever um clrouwla, fazenda 3 bola
deslizar sobre o chfo, resizando 3 passagem d3 bols de
uma mio para 3 outra);

» Sois coiocads na Zona abdomdnal segura pelas mdos,

desizar 3 bold sobre 35 oodas, [osinos 2 val 30 pd drailo 2

wiitar 30 abdominal (pamnas afastadas);

D masma Sarcicll 3ga pErd 0 pd esquenda;

Omasma Snancicly cam o8 pEs unikdos;

O masma axarcicld com 08 pas cruzados:

AQamaa bad com o M5 dirsilo @ ragiza 10 chuiss com a

p& esquanda;

*  OMSSMa SNErCi] Mas, 33ama 3 baa oom 3 m&g comrana
adhule cam J p& conmrana.

Pausa para higratagac I |

Joge 3 “batata quants™
O bdosos 30 meu sinal croulam 35 4 bolas peo lado dirsio sem 3s
deivar car 2 quando 3 misica parar, quam Tver 3 Dola (oatsla
quama), pardam pamos.
Faglizam 3 ¥oc3 de sanlido quanda ferming uma rodada

Parte Final:

o Alongamamos,
o Fesgiragio. T &5
Dislogo Final:

o Ralrgo positve
= Despadda r | s

Dia Mundial do
Coracao.

Na quinta-feira, dia 26 de setembro de 2013 Cuide bem do seu!

Entrei no lar pelas 14h, onde realizei uma palestra das 14h30 as 15h, seguida de caminhada.
Com o objetivo de sensibilizar os idosos para a necessidade de cuidar deste 6rgao vital,
realizei uma caminhada ao ar livre e ao longo do trajeto fui mencionando o quanto é
importante cuidar deste 6rgdo tdo precioso e ndo esquecamos as quatro medidas
fundamentais para cuidar dele:

- Praticar atividade fisica regular;
- Escolher uma alimentacao saudavel, variada e com pouco sal;
- Nao fumar; Nao beber;

- Controlar o peso, a tenséo arterial, o colesterol e a glicemia.
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® D1IA MuNDIAL DO CoRAGAO

Luiz Ferreira

Vamos Caminhar???

Caminhada do Coragdo

§26 de setembro de 2013

\ 4

A caminhada correu bem, tive a participagdo de cerca de 25 idosos, pois o0 dia estava

agradavel e até mesmo os idosos cadeirantes participaram nesta atividade e foram apoiados

pelos idosos independentes que os transportaram. Sai do lar as 16h.

Na sexta-feira, dia 27 de setembro de 2013, entrei no lar as 9h, fui cumprimentar os idosos e
dirigi-me ao meu gabinete para preparar a sesséo e todo o material necessario para a aula de
atividade fisica. Pelas 10h30, comecei a preparar a sala para a sessédo. Realizei uma sessao
com halteres (garrafas de 4gua, cheias de areia, com cerca de 1kg).
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Professor E © LUz i
Contendo {8): Forga Muscular @ Flanniidads

- 27 de saamiva de 2113  Leodl: 533 de comhia oo Lar

O oo santsdos, redlizam 3 moblizach arboular para o5 M5,
ML araves de exarchdos damanstadas paa Pl
Cispostos uns 30 lado 9o outra, distncia 92 um bragn:
- Rodar 0 pescogd pEra 0 lado dirailo, Ssquando, para Oma @ para
oo
- Roagia 90 puisa drailo @ esquanda;

Langar dlamadamams 0 bragd draéilo | Ssquando [para A fams na

mmpem {12)
- Langar am simuitansn 05 ragos dinsitn @ esquendd pard & tams na
Bnha do paia; {10x)

- Devar ai=madamants 0 brago drsio @ esquardd 30ima da cabega
awiis o5 rages 3 poasicio Imichal (1)

- Slavar shmuitaneaments o rago draflo 2 esquarda 3cma da
cEDSCE 2 woile 0F ragos A posiCan mcial (10E)

-0 2 ragas estandida 3 frame do Corpa, N3 aiwra 9os aminas,
afast3 = jums com 35 pamas das mdos woitadas para oma; (10K

- Flelr o ronca pard o lado dirgfio @ para o lado esquenda;

- Fletr o fronco para tame, sem pEssar 3 Bnha do quadnl;

- ME08 N3 A, COMECAr 3 MAarchar;

- M&zs na cimiwa, Sevar 10x 3 pana dirgila 2 de segquida 3 pama
Ssquerds s=m que 253 fogque na chdd;

- M3z na cimiwra, 10c3 aiemnadamants com g pd driia 2 com O pd
esquanda 3 frams;

-M32s N3 cmiwra, 1003 Flemadamanie oo oo cacannar do pd dirgiio
2com a callcanhar do pd esquandy 3 frams;

- Raaliza 10 chules com o pé dinaila @ 10 chulss Com O pé esquanda.

Parts principal;
Exarcicios com hatbaras;

{N° da repasghas: 12 ¥)

= Savacio peio 13d0 do owpd (d3 oA 312 sore 3 cabecd);
= Anariras lglerals (pafioral — Dragos aclicados 3 framie da
Pt @ atastaios);

Sragos fados Jumio 30 pilo, Sawacdn do peilo para oma;
Sizvazio l3iral (d3s coxas 32 3 Fhwa dos omivos);
Rosca de Dicipies aiannadas;

Urir 3r3s d9 corpa (2m baina), @ Wi sobre 3 cabegd, com

& & @

0
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O ags Ssicads;

+ Sev3ios unidos, das con3s 32 3 Fwa 4o nanz

+  EELIT MOVIMETIE 02 Oroundugdd 08 Dragos para was

= Bl movimana de droundugia parg frams;

+  [Fosca de iicigiss (naferes aids da cabega, radiza a
aiancdy dos aglE pard oma);

« Colocar g5 haiarss na3s ooxas, rediza Sevagds Jiamada
das COEas;

« Tom o8 NElerss na3s oowas, W3 of calcannanss do ohdo
fcaam ponta dos pEs (gEmels);

+ [Pamsas jumas com o5 haleres nas com3s, realiza 3 abdugio
d3 parna dirsits;

+  OMEsma SENErcicd O 3 pEME Ssquends;

= Pamas Jumas COM 05 MANENSS M35 O35, resizs A sducio
d3 parna dirsita;

+  Omesma ensrcido parE 3 pEmE Ssquends;

+  Apenas com um haiers na3s oomMEs 2 pEMas [umias, comeg
3tamar desizaio pRias pamas @18 3 mgquers

+  Omesma SEErcicd oM 35 pEnas JlEsiadss @ de fema
hamnada;

Faues para hidratagao T 4

Parta Final:

»  Radizaciy de smarcicios de rlavamanio @ Songamamos
dos principsis misculos amvalvides na aula
Dislogo Final:

o Relwgo positva s | 5
= Despadda

A aula correu bem, os idosos gostaram e tive a participacéo de 24 idosos.
Despedi-me dos idosos, ajudei a transporta-los até ao refeitério e arrumei a sala de convivio,

sai da instituigéo pelas 13h.

Na segunda-feira, dia 30 de setembro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao gabinete
onde comecei por fazer o programa de atividades para o0 més de outubro, o mapa de
atividades para esta semana e coloquei 0 mapa de presencas nas aulas atualizado referente
ao més de setembro. De seguida enviei todos os documentos para a Dr.2 Célia para imprimir e
fui coloca-los no painel informativo. Pelas 10h40 preparei a sala para a aula de atividade

fisica, que teve o seu inicio pelas 11h.
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T
Conteugods): Fleaolicade @ Forga Muscuar.

3032 s=t2miro g2 2012 2 o

RN

Duraglo: 50 DA% x
W, S e, 3087, UL § ouE

Parts Inicial:
¢ Ouogo rrmy
e Usta 02 presancas
o Normagdo solr2 3 3Ua. objeTvos, CoMR0dos @ et

Aquecimento

Os j00s06 5aMados, ra3izam 3 mobNZacd I icuar para 05 M.S,
ML aravés o2 exarcicios Jamons¥ados pao 2rof.
mmnwmmmawm

= ROGN O PRICOY PIF3 O 330 dreD, SIQUINOD. SIF3 OMa @ 02
= L5

- ROGBC30 00 pUsO Grailo @ asquerso;
- Langa Famadaments 0 Drago G 2 esquardD par3 S terE 3
3 00 paita; (109

- L3NG oM SIMUSINe0 OF Drajts Ored @ Ssquerdo para dterie na
e 00 pa; (109

- Davar emadaments O rajd arald @ SSquirso 3TMa A3 Ca0eC3
VoS 05 Dragos 3 posiclo Ikl (1)

- Bava simutanaamants 0 Drago Gra 2 esquUErdo 30Ma 43

2 VoNe 08 Dragos 3 posicdo Nl (109

Of 2 0rag08 S6WN330 3 TR 00 COMPO, M3 N3 308 OMDros,
350 & Juna COM 36 pAMAE AB6 MI0E VOIS £ard omX (100)
- Flgtr 0 YONCO par3 0 1300 Jrad 2 pard 0 1330 esquardy;

- Flstr 0 YONCO para Yamie, Sam pass¥ 3 I3 00 quadnl;
- M30s N3 GNMUra, COMAaCEr 3 mMachar,

- M306 N3 OMura. Sevar 10x 3 pana Jrenta @ 02 SegUdl 3 pama
FWQUE SaM qUB 881 VJUE N NI
- M308 N3 OMura, 103 MEMaTaMEnta Com O P2 OrEn @ com o pé
ssquardo 3 fame
-M30s N3 OMura, 103 Emadameants Com O CACANE 00 pE ara
2Com 0 CICANT 00 pA esquadd 3 Yema
= BA3IZ3 10 ChUe COM O PR eI @ 10 ChUNs COm O PR SEQUIrdD.

Parts principai:

- O Prof, dietribul 2 cada idos0 um bastdo @ sxscutam os
SNerciCion, seguUNdo INGICAgR0 do professor: (10X)
o Ry 3 roacd eE 2 P2 0100 Jrew @
£ara 0 33 2WQUErD, com 0 ra ina a3 o
o Ragiza 3 enensd0 compieta 008 M.S 30ma 0o nihve @3
C302C3 (p3 Yanie) Dragos am @aensio 2 baE o bastio
20000 06 COlVEIOE 8 3 N3 00 NI
o RNy 3 eoansdd COMDEa 008 M.S 2Um) 30 v @
Ca0RCA (POr ¥3S J3 CIOMI) Drags emenensdd @laba o

03130 aras 03 nuca
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» 53:30 13 3003 035 COM3%, COME3 3 Seva O 0350 3oma

@3 Bn3 03 CADRC3 @ 026C2 PO Y35 U005 OMXOs, VOar

ATMA 33 CIONI @ JPOS OMCINEN NS CONBE, - DISpirecs DO e80300
o Ra3iza exarcios 02 DICDNE COM O Dastd0 nas midos, paga

am
*  Ra3z3 exarcioos 02 YICPNEE com 0 bastdo nas mi3os, pega

&m pronagae;

e P3N0 CasBo Com 3 m3O drata, roLgdo Nerd @ 103
COm O TISLI0 NO COMGA, Ora 00 1300 Orend, O3 30 1%
esquardo,

* P2gano b330 com 35 M0 VOM3A3E para Dao, Lragos
es1endd0s 3 I3 005 OMDros, girar O YONID para 3 grats
SVORar 30 ME0 2 girar a3 0 1300 esquardd, Contando 1
MVIMAND QUandd R 3 um B30 @ 3 O

o Comos MS amanansdo. 20038130 30 Nve 43 tamga.
rasizar 3 Slevagdy 435 cox3s (IMarnadamante);

o Comob3st3o jumo 30 rado, rasizar 3 1230 Jos joainos
Fanadamante

o Marchar @m ponta 306 pis. COM O Dasto ra C,

o Marchar solre Of CHCIMES, COM O 0380 N3 CnX

o Comobastio pir ¥as 43 PHN3E N3 2073 00 [oaN0, reInz3
10 chutes com O p2 A0 2 Com O P2 SEqUENDD;

o Fl2r 0 Yonco par3 0 1300 dra 2 Entar oSty o tastio
N pe I & rapetr para 0 PR eequaron

o COomas peras IDILANS, 40 O YONCO pAd Teme @l
D30, 19N3NG0 JCANCX O CnBO Ou 3 pOnt3 408 pés com O
b3stda;

o QU3 30 anENr, Ma3s 3gOra COM 38 PAM3S  UMNGas;

o QU3 30 antenidr, COM 35 PITAS CNZ3NaS!

Pausa para hiaratagao

Parte Final:

o AoNgamens, v |«
o Respragdo

Dislogo Final: G
o Refryd posinvo. Daselar um DOm 33 @ UM DOM DWW £ 7 |
0 3MO0 3 V3%

A aula correu bem, os idosos gostaram e tive a participacdo de 25 idosos.
Despedi-me dos idosos, ajudei a transporta-los até ao refeitério e arrumei a sala de convivio,
sai da institui¢cdo pelas 13h.
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e
SANTA CASA "‘

MISERIEORDIA DE POMBAL

Programa de Atividades

Dia 1 - Dia Mundial da Masica e Dia do Idoso

11h - Aula de danca com a Prof®. Patricia

Dia 8 - 9h.45 - Ida as piscinas municipais - “Desporto para todos”
Dia 9 - 11h - Palestra sobre higiene oral

15h - Palestra sobre Higiene Oral com a Dr.* Ana Gaspar

Dia 16 - Comemoracdo do Dia da alimentacao

15h - Palestra sobre Alimentacdo saudavel com a Dr.? Juliana Silva

Dia 31 - Comemoracdo dos Aniversarios dos utentes

Ao longo do més de Outubro serdo desenvolvidas, diariamente, atividades com um estagidrio do IPL,
que colocara em prdtica o projeto “Atividade fisica para Idosos institucionalizados dependentes e
independentes”.

LAR RAINHA SANTA ISABEL
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LAR RAINHA SANTA 1SABEL

MAPA DE ATIVIDADE FiSICA

SEMANA DE 30 DE SETEMBRO A 4 DE QUTUBRO/13

Dias | 30/9/13 | 1/10/13 | 2/10/13 | 3/10/13 | 4/10/13
2*feira | 3*feira | 4*feira | 5* feira | 6*feira

Exercicios Dia Exercicios | Exercicios Mo
com Internacional | com bolas com Havera
Bastfes | do ldoso e Halteres Aula
da Musica
(Aula de
Danca)

RELATORIO QUINZENAL
16/09/2013 a 30/9/2013

“Atividade Fisica para Idosos Institucionalizados dependentes e independentes”

Entidade responsével: Lar da Santa Casa da Misericordia de Pombal
Data: 16/09/2013 a 30/09/2013

Local das Atividades: Sala de convivio, sala de reunifes, as segundas, quartas e sextas-

feiras.

Horario: Segunda-feira — 11h as 11h50 Quarta-feira — 11h as 11h50 - Sexta-feira — 11h as
11h50

Numero de aulas lecionadas: Sala de atividades (7), sala de reunifes e espago exterior (1) —

total: 8 aulas

Numero de idosos por aula/atividade:

SETEMBRO

Dias 16 | 18|20 | 23 | 25 | 27 | 30

N°deldosos| 22 | 24|21 || 23 | 23 | 24 | 25

Tabela de assiduidade
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Recursos materiais:

Bolas;
Bastbes;
Halteres (garrafas de agua com areia);
Rolos de espuma;
e MP4 e colunas.
Recursos humanos:

o Orientadora de Estagio Dr.2 Célia;
o 1 Funcionéria.
Resumo quinzenal da atividade:

Durante este periodo de tempo foram lecionadas 8 aulas, 7 na sala de atividades e 1 no
espaco exterior. As aulas decorreram dentro da normalidade, tendo sido cumpridas as
planificacdes pré estabelecidas

As dificuldades sentidas, continua a ser a arrumacdo da sala de atividades, pois tenho de
mudar de aula para aula a disposicdo da sala e do material em todas as aulas lecionadas, de
modo a poder aumentar o espaco para poder trabalhar.

Durante estas duas semanas se setembro, o numero total de idosos participantes no
somatorio das aulas aumentou ligeiramente em relagdo a quinzena anterior, passando de 100
para 162 idosos, ou seja, o fato de ter realizado mais aulas que habitualmente obtive mais
participacdes. A informacao das aulas e das demais atividades, foram sempre colocadas com
a devida antecedéncia para que pudesse ser consultada no painel destacado para esse efeito.
Tentei cumprir os objetivos delineados e planeados no meu Projeto, nomeadamente com 0s

temas serem alusivos a época do ano: a Atividade Fisica, a histéria, a agua e a natureza.
Organizacéo das Atividades Pontuais:

Segundo o Programa de Atividades para o més de setembro, realizou-se uma visita a feira de
Sé&o Mateus em Soure no dia 24 de setembro pelas 14h e uma palestra sobre o dia Mundial
do Coracéo no dia 26 de setembro, pelas 14h30. Fiquei responsavel por passar a palavra aos
idosos que ndo sabem ler, realizei a palestra do Dia Mundial do Coragéo, efetuei a lista de

utentes participantes e convidei-os para estas atividades.

Fui convidado em participar na viagem a feira de S. Mateus em Soure, mas por motivos
profissionais, com as aula de atividade fisica e desportiva que leciono, ndo foi possivel dar o

meu contributo.
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0 IPL

escola superior de educacdo

e ciéncias saciais
instituto polirécnica de leira

OIP

escola superior de saide
instituro politécnico de leira

LAR RAINHA SANTA ISABEL

INTERVENCAO IARA UM
ENVELHECIMENTO ACTIVO

Relatério Quinzenal - 1/10/13 a 15/10/13

Estagidrio: Luiz Antdnio de Souza Ferreira

Orientador do Estagio: Dr.2 Célia Oliveira

Supervisora do Estagio: Doutora Isabel Varregoso

Entidade Acolhedora: Santa Casa da Misericordia de Pombal, “Lar Rainha Santa Isabel”

Na terca-feira, dia 1 de outubro de 2013, entrei no lar as 9h, cumprimentei os idosos, dirigi-

me ao gabinete para realizar o calendario, o0 mapa de presencas nas aulas referente ao més

de outubro e o cronograma de atividades para esta semana e de seguida imprimir e fixa-lo no

painel informativo. Preparei a sala de atividades, desta vez, tive que encostar todas as mesas

e cadeiras a parede, sempre sozinho, sem o auxilio de qualquer funcionaria. Resolvi levar a

minha aparelhagem para que se pudesse ter uma melhor qualidade de som.

LAR RAINHA SANTA ISABEL

MAPA DE ATIVIDADE FISICA

SEMANA DE 30 DE SETEMBRO A 4 DE QUTUBRO/13

Horario

30/9/13 1/10/13 2/10/13 | 3/10/13 | 4/10/13
2% feira | 3° feira 47 feira | 5% feira | 6° feira
Exercicios Dia Exercicios | Exercicios [NET]
com Internacional | com bolas com Havera
Bastdes | doldosoe Halteres Alla
da Musica
(Aula de

Danca)




160

| ;m.

VaMMARLY N

» ,

Rt Lo TR \

f Ji\&

a’»""

1

29, feira 39 feira | 49 feira 59, feira 69 feira Sdbade Domingo
1 2 3 4 5 6
/7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31




161

Apesar de estar agendado e segundo o meu Projeto, uma sessdo de karaoke em que os
idosos escolhiam uma musica da sua preferéncia e poderiam cantar, resolvi alterar para uma
aula de danca. Convidei a Professora Patricia, uma pessoa muito conceituada na area da
Danca. Foi uma manha bem passada, com muita alegria, boa disposicdo e um convivio entre
todos, desde os idosos até aos funcionarios entraram na danga. Apos arrumar a sala e todo o
meu material, sai do Lar as 13h

Dia Internacional do Ideso

Na 37 feira, dia 1 de Outubro de 2013, pelas 11h, em comemoragdo do
dia Internacional do Idoso, o Lar da Sonta Casa da Misericordia de
Pombal, recebeu a participacdo especial da Prof @ Patricia, instrutora
de “Zumba™ € “Dancas Urbanas® para jovens e adultos, no Gindsio Life
Concept, Filarmdnicas e Associagdes. Neste dia, os idosos fiverom a
oportunidade de experimentar uma aule de danga, com o conceito de
incentivd-los para hdbitos de vida sauddveis, sobretudo para uma
melhoria da sua autoestima e autoimogem. Esta atividade, faz porte|
do Projeto de Mestrado "Atividade Fisica para Idesos Institucionali-
zados Dependentes e Independentes” do Prof.® Luiz Ferreira.
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Na quarta-feira, dia 2 de outubro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao gabinete para
trabalhar no relatorio, fazer o cartaz da aula de danca. Pelas 10h40 comecei a arrumar a sala
para a sessao de atividade fisica que teve o seu inicio as 11h.

Profassor E : LUZ Eamaig © ZoeouorodE 2013 Lowal 53a d2 comhio do L
Conteudo (8] Flavbiidade & Forga Musoular.
Duragie: 50 minies N2 de Alunos: 21

0= Mosos santados, reslizam 3 mobiizagdo arfoular para o8 MUS,

ML aravss de avarcklls JaMANETa10s po Dig-

Disposias uns 30 lado do oura, distancla de um braga:

- Rodar 0 peso0go pard O lado dinsfio, Ssquenda, Dara oma @ pars

1= e o 1z
- RiotagSo 00 puisd Araio 8 SSquand;

Langar iemadamams o rago drilo 2 ssquando para § famiz na
mﬂﬂPEmUﬂI] - 53M3gds am roda,
- Langar am shmuifdnes o bragos draito @ esquerds pars & framie na
Briha 4o paia; (10K
- Sevar at=nadamans o brago drefn 2 esquards 50ima da cabaga
awiis o6 ages 3 poskzda micial {10x)

- Bavar simutanzamama o ragd drsid 2 25quenda 30ma d3
cabaca 2 woile 0 rags 3 posicdo mkcial; (10x)
- 05 2 ragos eslandda 3 frama 0o Corpa, NE 3wa dos omings,
atasta 2 unta com 38 paimas das mdos woiladas para oma; (106)
- Flatr o fronca para o lado dirsflg 2 para o lado esquarda;
- Flatr g fronca para frams, sem psssar 3 nna do quadrs;
- MEzs N3 Omwa, COMegEr 3 marcharn
- W&z n3 omwra, Sevar 10 3 pana dirgits 2 de segukda 3 pama
Ssquarda sam gue 2513 togque na ohdg;
- Mz n3 Omwa, 1003 FlEmadamans com o pE draflo 2 oom 0 pi
asquardg 3 rams;
- Md0s n3 coniwra, foc3 SiEnadamenie com o calcannar do pd dirgio
a0om o calcannar 90 pd esquanda 3 franis;
- Rasliza 10 chutes com o pd dirslo & 10 chwiss oom 0 PR esquEnda.
Parte principal:
{N° g2 rapescles: 10 x)
= DO 0E membros supsrorss sobve 35 oox3s, 35 mdos
agaram 1 bola, resizar 3 edensdo dos wagos acma do
nival 43 canaga 2 woitar 3 posigla ko
» Fadlizar 3 aviansdo dos maminos supsrianes acma do mival
da cabega @ de sequids 3 Paxdo (3 bola deshiza pala A da a | &
capega)
= Redizar 3 edensdo do membro supsior dirgfio 3dma da
niedl 43 C3DSC3, O QUG DETMANSCE UMD 30 COrpd. Resizar




163

3passagam 43 bOiE para 3 A0 CoMrAna 2 Wice — warss)

« Fadizar 3 adsnsdo dos meminos supsiorss 3 amz do
paio 30 nhval dos ombros 2 de saguida 3 Baxdo 32 a0 pailn
[peiioral); 4

= Gola sagwra nos M5 =m =dlensdo, raaiza 3 rotagdo l@iera
Jiamada do wonca 3 um 13do 2 30 Ul

« [Bol3 segura anis O [oSin0s, Mamngs supsriores afastados | - BolEs
n3 Inn3 408 GMDNcE COM 35 paimas das mios wiradas para
nala, resizar uma pequena dorgdo dos osings para o lado
dirafig 2 asquarda {oihar dirighda =m sanida coniraria);

= [Boi3 segura enirs of [oSin0s, Mamnos supsriores  Col0Cados
n3 Inn3 40 CHNpa COM 35 pEmas das mdocs wiradas para
naln, pressionar 3 bola (adulares);

« [Fadizar abdomindls, bDola pres3 anie 0 [osngs, DENAT O
franco devagar am diregio abola no senido dos josings;

« [Fedizar 3 apducdo dos memivos suprares Com 3 Doia
seqwa pias mios (descrewar um clrouwla, fazenda 3 Dol
deslizar sors g chda, realizando 3 passagem d3 Doia de
uma3 mag pEra 3 ouira);

« [Bol3d C0C3da n3 Zona abdomingl ssqura peias mdos,
desiizar 3 pol3 S0ONS 35 CO3:, [0sings 2 wal a0 pé dingilg 2
vaitar 30 andominal (pernas afastadas);

= Dmesma srcicid 3Qora par3 0 pd Ssquenda;

+ D mesma Sl COm 05 pis unkdos;

+  Dmasma sarcicld COm 05 pES Crurados;

= AJamaa boa com g MOE dirgitg 2 realiza 10 chuiss com g
D& esquanda;

= Dmesma sercichy mas, 39ama 3 bola oom 3 mdo contrana
achuis COm g p2 conrana.

Pausa para hidratagio ¥

Jogo 3 “batata quante®
CE b0 30 meu sindl oroulam 35 £ polas psio lado dnsilg sam 3
deiXar car @ gquanda 3 misica parar, quEm Tver 3 bola (oSiEE
quanmid), pardam pamos.
Reslizam 3 roca de sanido quands feming uma rodada.

Parts Final:

o Alangamamas,
o Fespiracio T | &
Dislogo Final:

e Ralwgd positva;
& Despadida r | sr

Arrumei a sala de convivio e ajudei a transportar os idosos até ao refeitdrio. Sai da instituicdo
as 13h.

Na quinta-feira, dia 3 de outubro de 2013, entrei no lar as 9h, estive a trabalhar no relatério
de estagio e a preparar a sesséo de atividade fisica com halteres (garrafas de agua, cheias de

areia, com cerca de 1kg).
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Professor E : LUZ Eamaia : Bo2ounoro d2 X103 LenAl 533 02 comvihvia do Lar
Contendo {8): Forga Muscular o Flaxitiidads

O MOOR0E SEMSN0E, FEINZAM 3 MODIZICI) Arboular pard o8 MUS,
ML aravss da axarchkios demonstrados pao Pogls
Disposios wns 30 kado 4o ouira, distincla de um braga:
- Rodar 0 pescogd para o lado dirgila, esquerdo, para cima e para
[ain;
- Rotagdo do puisa drgilo 2 ssquenda;

Langar Sfemadamame o brago dirgily 2 ssquerda para & fams na

L' 12

mmpem i)
- Langar am simuilane 05 ragos diralo @ @squandd para & frama na
Bnna do paity; {10

- Bavar Flamadamenta g rago dirdilo @ ssquarda 3ckma da cabega
2wl 05 ragss 3 posigdo micial (10x)

- Slavar shmurfaneamans o rago drefta 2 esquanda achma da
cabec3 = woile o8 Wagos 3 posigio micial (10

- 05 2 ragos esiandida a frame do conpd, N3 Jiwra Jdos amibngs,
at3zia 2 jums com 35 pamas d3s mdos woltsdss para oima; (10

- Flafr o france para o lado diraflo 2 para o 13do esquenda;

- Fletr o fronco para tame, sem passar 3 Mnha 4o quadn;

- M&0s na cmiwra, comegar 3 manchar;

- M&zs na cimiwra, Sevar 10x 3 pena dinsila @ de seguida 3 pamna
Snquerds =M que esi3 foque na chda

- M32s N3 cmwra, foc3 Flemadameanie cam g pd direlia 2 com g pd
esquarda 3 frams;

-M32s N3 cmwra, foc3 Flamadamanta com o calcannar do pd dinain
2com a cllcana 90 pa Ssquarda 3 fams

- Ragliza 10 chdss oam 0 pa drafia 2 10 chiss COM O PR SSqUERdD.

Parta principal:
Exarcicios ©om hattaras;

{N° da rapatighes: 12 X)

+ Devacio pio 1390 40 oMpO (43 COMa 32 sove 3 cabegd);
=  Abarir3s lFierdls (pfirdl - Dragos esicados 3 framie do
pfio = gt

Sragos feldos Jumio 30 peito, Savacio 4o pEl0 para Oma;
Sievagdo I@irdl (das coxas 312 3 w3 dos ominos);
Rosca de Dicipiiss aiamadas;

Unir 3F3s da opd {@m baixg), @ wir s0bre 3 cabaga, oom

& & @
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05 wagE estoads;

= Deviios unidos, dss oox3s 32 3 SWE 90 nang

= Ei=uar movimanias de drounduclo de ragos para A

= Eisuar movimano de droundugdo para frams;

= Rosc3 de Wiclies (hallres ads da cabega, redlza a
aviensdn dos agos para oima);

= Colocar o haltres mas coxas, radliza Sevagdo SiEmada
das oomas;

= oo halerss nas coxas, T3 of calcatnares do ohldo e
ficaam ponta dos pds (gameos);

= Pamas Jumias com o8 halleres m3s ooas, redliza 3 abdugda
da parna dineits;

= Dmasma exarchia Com 3 pEna esquends;

* Pamas jum3s o 05 Malarss na3s coxas, reaiza 3 aducio
da parna dineits;

= DmeEsma SxErcicld para 3 pama esquends;

= ADSN3s COM UM hales n3s oON3s 2 paMas Jumias, comega
afazer desliza-lo pelas panas 3 3 biqualrs;

= masma axarchilo com 35 pamas alastadas e de toma
Jiamads;

Paues para higratagao Ea ar

Parta Final:

» Redizagio de s@arcidos de ralaamania 2 3ongamamos
dos principals mdsculos amedividas na aula
Disloge Final:

o Relwrga posiiva; > | sr
o Despadda

Ajudei a transportar os idosos até ao refeitorio, arrumei a sala de convivio e sai da instituicdo
as 13h.

Na segunda-feira, dia 7 de outubro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao gabinete onde
comecei por fazer o mapa de atividades para esta semana, o cartaz com a lista de
participantes para a visita a piscina Municipal de Pombal. De seguida enviei todos os
documentos para a Dr.2 Célia para imprimir e fui coloca-los no painel informativo. Pelas 11h,
guando chegaram os idosos do centro de dia, disse-lhes que hoje seria uma aula ao ar livre

com caminhada, seguida de exercicios.
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LAR RAINHA SANTA ISABEL

MAPA DE ATIVIDADE FiSICA

SEMANA DE 7 A 11 DE OUTUBRO/13

Dias 7/10/13 | 8/10/13 | 9/10/13 |10/10/13 |11/10/13
2% feira | 3*feira | 4° feira | 5% feira | 6 feira

Horario

Caminhada,| Visitaa Palestra | Exercicios MEo
exercicios piscina sobre com Rolos | Havera
ao ar livre |Municipal de| Higiene de Aula

Fombal. oral Espuma

Apds a caminhada, fui ter com os idosos inscritos para a visita a piscina Municipal de Pombal,

para saber se realmente estariam interessados em participar. Sai do lar pelas 13h.

Na terca-feira, dia 8 de outubro de 2013, cheguei ao local de estagio pelas 9h, reuni com a
Dr.2 Célia para falarmos a cerca da visita a piscina Municipal de Pomba. Como foi-me
solicitado pela Dr.2 Célia para a realizagé@o da listagem e ser eu proprio a convidar os idosos a
participarem nesta atividade, estivemos a verificar se ndo ficou ninguém esquecido. Esta
atividade tinha o objetivo de motivar os idosos, e também as pessoas responsaveis do lar,
para mais uma oportunidade de praticarem atividade fisica fora do lar. Chegamos a piscina
Municipal de Pombal pelas 10h15, onde fomos recebidos pelo Técnico Superior de Desporto,
Dr.° José Paulo Oliveira, onde fez as honras da casa e apresentou toda a estrutura e de
seguida tivemos a oportunidade de observar 3 aulas de hidroginastica para idosos incluidos
no programa “Desporto para Todos”. Saimos da piscina por volta das 11h45 em dire¢ao ao lar
e apercebi-me da satisfacdo dos idosos nesta visita, aproveitei para perguntar ao grupo no
regresso ao lar se tinham gostado, todos eles referiram que sim. Chegamos ao Lar as 11h55,

ajudei-os a descer do autocarro e despedi-me deles. Sai do lar as 13h.
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) Visita a Piscina Municipal de Pombal == =

MISERICORDIA DE POMBAL

LAR RAINHA SANTA ISABEL

Na 3¢ feira, dia 8 de Outubro de 2013, pelas 10h, os idosos do Lar da
Santa Casa da Misericérdia de Pombal, realizaram uma visita a Piscina Municipal

de Pombal, com o objetivo de conhecer as instalagdes, assistir as aulas de

hidrogindstica do programa "Desporto para Todos" e conhecerem melhor todo o
espago envolvente.

Foram recebidos pelo Técnico Superior de Desporto Dr.® José Paulo Oli-
veira, que fez questdo de explicar toda a dindmica da piscina.

Neste dia, os idosos tiveram a oportunidade de observar algumas aulas de
hidrogindstica, com o intuito de motivd-los para hdbitos de vida sauddveis,

sobretudo para uma melhoria da forga, resisténcia, equilibrio e a sociabilizagdo. -

Estas iniciativas, fazem parte do Projeto de Mestrado "Atividade Fisica
para Idosos Institucionalizados Dependentes e Independentes” do Prof.® Luiz
Ferreira.

Quero agradecer ao Dr.° José Paulo Oliveira e ao Staff da piscina todo o
carinho e atengdo demonstrada para com os idosos, muito obrigado.

W'
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Na quarta-feira, dia 9 de outubro de 2013, entrei no lar as 9h, comecei por preparar a sala

para receber a Dr.2 Ana Gaspar, para uma palestra de sensibilizacdo sobre a higiene oral.

: 3
Na 4° feira, dia 9 de Outubro de 2013, pelas 11h, os idosos do
Lar da Santa Casa da Misericérdia de Pombal, receberam a visita de
uma_profissional da sadde, nomeadamente da Médica_ Dentista Dr.*
Ana Gaspar. Esta agdo foi muito importante para sensibilizar os ido-
sos sobre o cuidado de uma boa higiene oral’ Advertindo para as
implicagdes que poderdo trazer para
a satide, ndo sé a md higiene da cavi=
{dade oral, como uma  mastigagdo

8 deficiente e pouco funcional.

Neste dia, os idosos tiveram a
oportunidade de serem observados
pela:-Dr. Ana Gaspar, com uma ses-
sdo interativa, onde' estes coloca-
ram questdes, partilharem expe-
riencias e_foram aconselhados para
umarcorreta higienizagdo, ndo sé
dos seus dentes, gengivas e lingua,
que fazem parte de toda a cavidade
Joral, como fambém' das préteses

}dem‘ér'ias.

Estas iniciativas, fazem parte

do Projeto de. Mestrado do Prof.°
Luiz Ferreira.

Quero agradecer a Dr.® Ana
|Gaspar, toda  a . disponibilidade,
atencdo e o carinho demonstrado
para com os idosos, muito obrigado.
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Neste dia ndo se realizou a aula de atividade fisica, em virtude de estar agendado este
evento.

Esta palestra teve como objetivo principal, sensibilizar para boas préaticas de higiene oral, ndo
s6 por parte dos idosos, mas também para quem cuida deles. Estiveram presentes cerca de
35 pessoas, onde os idosos tiveram a oportunidade de esclarecer algumas duvidas e serem
mesmo “consultados” para que tenham uma saude oral melhor. A sess&o terminou perto das
12h30, e ficou a boa imagem deixada pela Dr.2 e os idosos sairam todos satisfeitos com
alguns pareceres dados pela profissional da saude.

Apds terminar a sessdo, agradeci a todos os presentes e despedi-me da Dr.2 Ana, logo de
seguida, fui ajudar a levar os idosos cadeirantes para a sala de refei¢cdes e fui arrumar a sala

de reunides. Sai da instituicdo as 13h.

Na quinta-feira, dia 10 de outubro de 2013, entrei no lar as 9h, estive a trabalhar no relatério
até as 10h30. De seguida fui preparar a sala para a aula de atividade fisica, que teve o seu
inicio pelas 11h.

A aula correu bem, contou com a presenca de 22 idosos. No final da aula alertei-os para o fato
de ndo se realizar a aula amanhd, em virtude de ter que acompanhar a minha mulher na
consulta da maternidade. Apds terminar a sesséo, despedi-me e desejei um bom almogo para
todos. Ajudei a leva-los para o refeit6rio, fui arrumar todo o material utilizado, ajudei a servir o

almoco e sai da instituicdo pelas 13h.
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Professnra; LUz Camaia Silde ousunmo o 2013 LAl 538 08 OWNWRAD 90 Lar

o List3 de presencas;
e Cumprimantar o5 ulamas,

Zantados am roda
{ac ritma da midelea):

= COM SSVacll anamada 9os mambnos sunsluss. A0l 4o
nieal d3 cabegs;

o Com S@svacdo shmutdnes dos memins supeniarss adma do
niesl da cabega;

o Com Bexda Jiamada dos amelwagas;

o Com Bexda dos amavagos;

= Com abdugdoaduclo dos mambros superores § Sl dos
MO

a COM ADdUCED d05 MamDnes SUpEhwas 3 Siwrd dos OmiNos-
Soir 2 f20har 35 mas;

o COMSSvagi ismads 908 [oemE

= Comfaxdo dos mamiros breriones.

Parta principal:
Exarciclos ©om rolos de eEpums;

{N° de repasiglies 12 ¥)

« Bavagio psio 1ado do corpo (43 om3 2 sobra 3 cabaga);
» Abartwas laardls (peioral — bragos eslicados 3 fame oo

Do 2 atasta-dos); =

= Dragos TELdE JUmD 30 DD, Svacdo 90 pEND para oma

= Diavagio Il (das oodas 3 3 Swrs dos omibwas); -=
Raosca de bicipies aflamadas;

s Unir ar3s 90 oopa (am babg), @ unir sore 3 cabaga, cam - Sning de =xpuma
05 ragas =s1cados;
Bevaios unidas, d35 omas 38 3 Jiura do nariz;
Efsluar mavimanios o2 drounduglo d2 Nagls para s
EfElar mMOvimama de crcunducia para drama;
Roeca da fricipiies (rolo 3ir3s do cabaga, raaliza 3 avlanedo
dos rages para o)

« Cobocar 05 KIS M35 O3S, radliza Savagio aamada das
s,

= COmoos raE n3s oo3s, 3 o cElcanhares do chido @ foa
ampata 40 pis (gamex);

« Pamas Jumss oM 08 RS N3s ooxas, reaiza 3 abduclo 43
pama dinaits;

« Dmesma Esrcloa CEN o3 pams esquenda;

Conteldplsl: Forca Muscuar, Fladoidade @ Mamiria  Muracde: 50 o M2 g8 Alunca: 22

mﬂe&ﬁaﬂua@memm mmltagén Ea‘ag.:’m Deaanmaamagﬁuma

FiEtvas.
- L = _ [
Parts Inicial;
o Di3oga marmal; - Formagda Framal.

i

-3
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= Pomas Jumas oM 05 ral0s N3 ooxEs, raaiza 3 aducdo 43
parna dirsita;

= Omasma Earcldo pard 3 pENE Ssquands;

= ADSnN3s COM UM MO0 N3E OUN3E 2 DANEs |uniss, COMega 3
tazar desiza-bo pai3s panas 312 3 mquaid, ooms 312 33
500

= Dmesma searclia Com 35 pamas afastadas e de fama
Jtarmnads;

Pauea para hidratagao
Jogo da Imitagao:

Ao mau slnal;

o Tocar com g raa na chio pela zon3 cantral;
o TOCar COMm 0 ria N3 ponts dos pis,

o Tocar na parie kmama do pa, 5 i
o TOCar nos calcannanss,

o Cumgrimsanar o cais]d COm um iaqus na raia 9o calaga ara
3diraita or3 3 ssquands,

o Tocar n3 casega da dirsita,

o Tocar no amira da colaga,

o Tocar josing do colega,

o Tocar n3 biquaira do ps do colaga.

Parta Final:
+ Razizaciy de avarcidos ds Fongamanios dos principals
misouias ameoividos na sessdo
Dislogo Final;

o Retwgo posmva,
e AgQradecer 3 presenca,
o Exans3o & préama aula. L

Na segunda-feira, dia 14 de outubro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao gabinete onde
comecei por fazer o mapa de atividades para esta semana, e fui elaborar o cartaz da palestra
sobre a higiene oral. De seguida enviei todos os documentos para a Dr.2 Célia para imprimir e
fui coloca-los no painel informativo. Perto das 10h30, fui preparar as estacdes no parque
exterior do lar. Pelas 11h, quando chegaram os idosos do centro de dia, disse-lhes que hoje

seria uma aula ao ar livre com caminhada, seguida de exercicios.
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LAR RAINFS SANTA IAREL

MAPA DE ATIVIDADE FISICA

SEMAMNA DE 14 A 18 DE OUTUBRO/13

Caminhada, Exercicios | Exercicios M&ao
exercicios com Rolos com Haveri
ao ar livre de Espuma| Baldes Aula

Palestra
sobre

Mutrigio
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Plano de sessao no Exterior do Lar:
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Material :
1 - bamziras. &S -comas,
@ - pines. @ -helas
Estacdes:

A- A estagdo 2 constituidas 4 pinos, gue s2 encontmm am afastados unsdos
outros, o5 idosos tém que o transpor o pine batando abolane chio 2 apanhande.

B- A astagdio & constituida por barreiras que os idosos tém gque transporcom 1
bolanamio, batendo com abolano chio a medida que passam uma barraira.

C- A estagdo 2 constituida 5 pinos, qua 52 encontram afastados lateralmentz 2 o5
idosos tem de contornar orapela esquerda, orapela dirsita, batendocom abolane chio,

D- A astagdio @ constituida cones gue o5 idosos devem passar a perna dirsita por
cimado cona do lado direito @ passar a perna esquerda por cima do cona que astivar do
lado esgquerdo, amanussarabola.

Esta sessao correu muito bem, alguns idosos ainda nao se tinham apercebido do lindo dia que
estava para estarem ca fora, gostaram muito dos exercicios e pediram para que sempre que
estivesse bom tempo para realizarmos as aulas ca fora.

Perto das 12h dei por terminado a sesséo, despedi-me de todos e fui arrumar todo o material
da aula. Sai do lar as 13h.

Na terga-feira, dia 15 de outubro de 2013, entrei no lar as 9h, fui cumprimentar os idosos e
dirigi-me ao meu gabinete e comecei por trabalhar no relatério quinzenal. De seguida enviei
um e-mail a nutricionista, Dr.2 Juliana Silva, com o intuito de confirmar a sua presenca

amanha no lar, onde se comemora o dia Mundial da alimentacao. Sai do Lar as 13h.
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INTERVENCAQ FARA UM
ENVELHECIMENTO ACTIVO

IPL IPL

escola superior de educacio escola superior de saide
e ciéncias saciais insfituro polinécnico d lekia
instinurn polrenicn da leids LAR RAINHA SANTA ISABEL

Relatério Quinzenal - 16/10/13 a 31/10/13

Estagidrio: Luiz Anténio de Souza Ferreira

Orientador do Estagio: Dr.2 Célia Oliveira

Supervisora do Estagio: Doutora Isabel Varregoso

Entidade Acolhedora: Santa Casa da Misericérdia de Pombal, “Lar Rainha Santa Isabel”

Na quarta-feira, dia 16 de outubro de 2013, entrei no lar as 9h, estive a trabalhar no relatério

até as 10h30. De seguida fui preparar a sala para a aula de atividade fisica, que teve o seu inicio

Profasscra; LUz Sp=iig &: 16de cutuoro 32 2013 LeRall =313 o= convhia do Lar

Cantaudeds): Forga Musoular, Flodniidade @ Mamdda  Dursede: 50 mimis 2 de Alunos: 21
Wataral: ZIFH EBSP.I’“E ﬁras HL 2 counas

pelas 11h.

= - =2 CadaSEprSiNas = 008 MOvimanas
arcuares. :.sdrnl.lar acql.aclu:l.acle u:le man-:rlz.agéu -:u'ma;éu 2 giangdo. Desamvaivar 3 Imaragdo sodia

Fiztvas.
Parta indcial:
o D430ga hfonmal; - Formagia Fromal. Fa 3

o List3 de presengas;
o Cumprimaniar o5 ulames.

Santadon am roda
{ac ritmo da muselca): 1w |1z

o Com ssvagio Slemada dos memvos SUpSTss.. ARE do
nival 43 cabacs;

o Com Savagio simuitanea dos meambros supeniores acma do
nival 43 cabega;

o Comfexio Siemada dos amelragos;

o Com Baxdo dos ameracos;

o Com abdugSadugda dos membros supsrionss 3 Siwa dos
aminos;

o COom abdugda dos meminoes supianes 3 3Wra dos Omiros-
e @ fachar a5 mdos;

o Comasvagio atemada dos Josinos;

o ComBexia dos memivos farianes.

Parta principal:
Exarcicices ©om rodoe da SEMITE;

(N de repeigles: 12 X)

= Savagio pio 13d0 90 COMpa (d3 COM3 32 soOre 3 cabaga);

»  Abartwas laarsls (pailoral - Dragos esBoados a tama do oy | =g
o 2 atasteios); . '1

= [EBragoas Bebdos Junio 30 pfla, Sewagio do pEio para oima;

= Sevagio IFieral (das ooXas 312 3 Swra dos ominos); =

= [Rosc3 de micipiies aflemnadas;

= Unir ar3s do opd {=m bEig), S unir sobre 3 cabega, oom - Rigs da sspuma

o6 ragos 2sBeados;

Beva-ios unikdas, d3s oIas Ji2 3 Jiura 90 nanie;

Eloluar movimamos de droundugdo de ragos para Fas

Eleuar mavimama de drounducia para rams;

Rosca d2 wiclges (rolo 3rds d3 cabega, realiza 3 densda

das ragds para oima);

= COI0CET OF rOdds N3s oox3s, reaiza Sevagio dtemada das
Car3s;

= OO g5 MOIS M35 oaxas, Wa s calcanhares do chia 2 A
=M poma dos pEs (gamaos);

= Pamas juniss CON 05 rd0s M35 Cox3s, realiza 3 abdugdo da
pama direits;

= O mesma enarcicla Com 3 pama esquends;
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+ Pamas Jumias Ccom 05 rokgs n3s oOxaEs, realizd 3 adugdo da
pama dirsts;

*  OMeEMa SarCicd a3 3 pma Ssquends;

*  ADSN3s COM UM r®d N35 O3S 2 DSMES JumiEs, Comegd 3
ftazar desiiz3do peiss paMEs 312 3 qusa, ooms 32 3 e
S0,

*  Omesma sxarcicld COMo3s penas atsstadss = de foma
atarnada;

P3ue3 para hidratagso
Jogo da Imitagio: o

A0 mau sinal;
o Tocar cam 4 rala na ch¥a p=ia zana cantral;
Tacar com o raka na poma dos pis,
Tocar n3 ganis imama da g2,
Tocar ngs cacannanss,
Cumprimantar ¢ caiagd coam um ioque na rokg 9o odega @
drit3 ord 3 ssquanda,
Taocar n3 cabeza da diesita,
Tacar na ambra do calaga,
Tacar jasing da calaga,
Tocar n3 iqusira 4o pa do colsga.

[ERN I TR - R ]

Parta Final:
» Redizacio de swercicios de dongamamos dos mincipais
misouwos snvolvidas na sessdo.
DHsloge Final:

o FRairgo postiva,
o AQradecer 3 presanga,
= Ediancdo 3 prddma aula r =

A aula correu bem, contou com a presenca de 21 idosos.

No final da aula, alertei-os para o fato que a tarde pelas 15h, ira decorrer a palestra em
Comemoracédo do Dia da alimentagcdo com a participacdo da Dra. Juliana. ApoOs terminar a
sessao, despedi-me e desejei um bom almogo para todos. Ajudei a leva-los para o refeitorio, fui
arrumar todo o material utilizado, ajudei a servir o almogo e sai da instituicdo pelas 13h.
Regressei a instituicdo as 14h para preparar a sala, com o material audiovisual, posicionar as
cadeiras para que tudo corresse muito bem.

A Dr.2 Juliana deu inicio a palestra pelas 15h, com a participacéo de cerca de 30 idosos. Foi uma
acao de sensibilizacdo, que tornou-se interessante e interativa, na medida em que alguns idosos
guestionavam a Dr.2 se comessem certos alimentos em demasia o que lhes poderia acontecer. A

palestra terminou pelas 16h, mas fiquei a arrumar todo o material. Sai da instituicdo pelas 16h30.




SANTA CASA

Z MISERICORDIA DE POMBAL
LAR RAINHA SANTA ISABEL

No dia 16 de outubro de 2013, em
comemoracgao do dia Mundial da Ali-
mentacao, realizou-se uma Palestra
sobre Nutricao, na Sala Menezes Fal-
cao do Lar da Santa Casa da Miseri-
cordia em Pombal, contou com a pre-
sencga de cerca de 30 idosos.

O Prof. Luiz Ferreira, organizou esta
iniciativa e contou com a colaboragao
da Dr.2 Juliana Silva, Licenciada pela
Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e
Alimentagao da Universidade do

Porto e Nutricionista no Municipio de
Pombal.

Este acontecimento teve como objeti-
vo motivar para mudanga das menta-
lidades dos idosos em relagao a nutri-
¢ao e ao estilo de vida em geral.

Roda dos
Alimentos
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Na quinta-feira, dia 17 de outubro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao refeitério para
cumprimentar os idosos e alertar que hoje havera aula de atividade fisica. Fui para o meu
gabinete verificar os exercicios que serdo efetuados no plano de sessao e trabalhar no relatério
de estagio. As 10h40 comecei a arrumar a sala para a sesséo de atividade fisica e assim que
chegaram os idosos do centro de dia dei inicio a sesséo.

s L2 Serend L1702 080002 2013 LOSAE 633 O comivio 30 L

Conteudo (8): Medomasie @ Forga Muscuar.

m.ﬂ% N:oe Anow 24

O 1006068 S4MA006 . TAIIZAT 3 MODNZACH0 FWCUS LIra 08 M5,
ML 3raves 03 SxarCiCof OSMONSYaOss pEo Pt

DIsposios uns 30 (330 00 U0, JStNCIa 02 um Drage:
xom 3 0 L0 dre. QU pEa Om3 @ pal

« RCE0 00 pUsO GrED ¢ Squerdd

« LI NeTONTAMe O Drag0 Jreio & esquerdd para J terte
e 3 pan. (W)

- LINGH &M GMUTINE0 Of GOS8 Jrem & Squirdd vl 3 Tem: ra
rra @ paw. (W)

- Beva ETacaments O Drag0 Gral) @ SEQUArD A0Ma 43 CE0ACa
Vo2 06 Dragos 3 posigio i (100

- S EIMUEnaamanta O Drago Grad @ EQuardy aoma &
CIONI @ VO 06 Dragos A posicdo i (D)

« 06 2 0ragos SNnddo 3 Ttk 30 COpO. M3 I3 O amAros,
2350 € U oM 3 pEMIS 3 mIOs VOXAN pr3 Oma (100

« Felr O YONCO pIYd 0 1330 Gre € pird 0 1330 esqueral

- FIalr O YONCO CAYD DeM2 SAM CASEN 3 B3 O QUADT

- M308 "3 OrRrd, COMECH A MIrChY,

- M308 "3 Orra, Seva 10x 3 pEMa dran3 @ 02 $SQuca 3 paTa
S5QUrds §8m QUE 2513 1VQuUe N Cnda

- M308 M3 O, 1003 AWNAIaTante Com O pé Jramo @ com o pd
WL 3 T

« M30% 13 oA, 1003 AWTAdETente COm O CACIN &0 pd dran
COM O CHCHTE 30 Pé IqUrdD 3 Tere.

« ROAIZ3 10 Chutes COM C Pl Gred ¢ 0 ChuUles COM O P SSquerdd

Parte prncipal.
(N" o2 repescdes: 10 X

o Comos MmamDros SUDENOrEs SO0FE 35 CON3S, 35 M3
QITAM 1003, rAACY 3 e0RNRl0 006 Dragos Acma &0
Ve 32 CIDNG3 @ VORX 3 posicdo Imica

o Rany 3 e0ansd0 036 MEMIXOS SO BOMA 00 v
03 C30NGH 2 02 SQUCA 3 eSO (3 DOI3 0MNZ3 £33 Y3E 03 ¥ |
canega).

o RaNTy 3 gl 30 memird spEr Aret dama 40
NV 03 CIDCA. O OUYD DarManace Jumd 30 corps. Raaey
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JPANAAZAM O3 0OF £33 MI0 COMANA @ VICR - WrRX

o Raaa 3 @S0 06 MaTOIOs WIS 3 teme
P 20 AV 006 OMOIOE € 02 SAQUKa 3 fEX30 3 20 P
(pery),

o 503 segua nos MS em edernsdd resiza 3 rotagdo Lo
AN 3 YONCO 3 UM 0 @30 A

o 5O@ MgV TR 06 JOUN0E. MaTOICE WPMIeS NS
£ NN3 06 OMIXOS COM 36 DEMBE 338 M308 VWA XD
S0, reNIZy UTS pequend (o 308 Josnoe pard o
S0 @ SQUAraD (Ohar JNgIaD em SN0 CONYan).

o 503 SAgU2 TR 06 [OEN0E. MAaTOCE RPENOEE CONCANS
£ B3 00 CONPO COM 36 CEMEE 336 MI08 V3RS £ Eaies
CAS, présuiond 3 DO (BOUres),

o Raaizyx OIS, DO presa e 08 joshos, tar o
TONCO SVAGE @M Oraclo A0OG MO NS00 006 JORINOS.

o RAEZ¥ 3 00530 006 MATAOR SUPANOras COm 3 003
SAgU PEAS M30H (JRECTEVE UM CRCUS, WX 3 000
ORIZY Soire O ChBO. reNIZINGD 3 pESLAZEM 43 DO O
una mio pra 3 oA

o 503 C00C3 MG ROMINE 00 DS mi0s,

ORAT 3 DO SODNE 36 COMMS, JONNGE @ VE 3O PR Jre @

VO 30 J00OTINE (pETan M)

O mesmd exertico 330ra pIrd 0 P esquerds,

O meemd exercicio Com 06 pis LNidos.

O masmo SrCios COm OF p6 CITIA:

AGHTIINOS COMOMS rend @ raanza 10 Owms om0

PR MU s,

o Omesmd euertico mas, 3gaT3 3 0O com 3 mio cowra
AR COm O P COMTAQ

Pausa pars hiarstagdo T |ss
JOgo & “batata quenty”

0
Oy L3 @ QUND 3 MBI pEF. JuAam N 3 DOG (See

Quams), proam PO
Raaizam 3 Y203 30 M0 Quandy Wrming uma rodada
Pars yarminar 1000S redamaram oS saus baides.

Parte Fina:

o ANgamens,
o Rasprack r |e

Olcgo Fina
o Ramrgo eIV,
¢ Despadas 3 5

A aula correu bem, os idosos gostaram e tive a participacdo de 24 idosos.
Despedi-me dos idosos, ajudei a transporta-los até ao refeitério e arrumei a sala de convivio, sai

da instituicdo pelas 13h.

Na segunda-feira, dia 21 de outubro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao gabinete onde
comecei por fazer o mapa de atividades para esta semana. De seguida enviei todos o0s
documentos para a Dr.2 Célia para imprimir e fui colocéa-los no painel informativo. As 10h40 fui
arrumar a sala de atividades para a sesséo e orientei todo o material para quando os idosos do
centro de dia chegassem ocupassem 0s lugares disponiveis para dar inicio a aula.
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MAPA DE ATIVIDADE FISICA

SEMANA DE 21 A 25 DE OUTUBRO/13

Exercicios

Jogo de Exercicios

com Orientacdo com Rolos
halteres “Caca ao de
Tesouro” Espuma

A sessdo de atividade fisica foi realizada com halteres (garrafas de agua, cheias de areia, com
cerca de 1kg).

O balanc¢o da aula foi positivo, mas, estiveram menos idosos presentes na sessdo. Terminei a
sessdo, despedi-me de todos e ajudei a transporta-los até ao refeitério, de seguida arrumei a
sala de convivio e sai da instituicdo as 13h.




180

Profasscr E © LUz Famaira
Contedde {8): Forga Muscular @ Fladbiidads

D M deosuonn de 13 Lefal =33 de oomvivia do Lar

Om bdoscs samiados, raslizam 3 mobiizagdo arfoulsr para o8 ME,
ML arawss de awarckios demanstrados pala Dol
Disposios uns 30 1300 90 outra, distancla da um braga:

- Rodar o pescoco para o lado dinsilo, ssquenda, para oima @ parg
[DalT;

- Rotagda do puiso dirgflo @ esquanda;

- Langar dfermadamams o brago dirdfio 2 esquands para & framz na

g g0 paika; | 10x)
-Llancar am SmAitAneD 05 Dragos drED @ ssquerdd mara 4 frama na
g g0 paika; | 10x)

- Blevar Flamadamams 0 rago dirgilo @ esquendd 30ima d3 Ccabeca
awdia 05 WagaE 3 posicio mbdal (1)

- Blevar simuitanaamams 0 wago dreiln 2 ssquands acima da
cabeCa 2 woilz 0f aglE 3 posicio ol (1)

-5 2 bragss ssiendida 3 frami2 9o CFpa, N3 afwra 905 Ominas,
ai3sts 2 juma com 35 pamas d3s maos woiladas para oma; (10

- Fl=lr o wonco para 4 lado dirailo @ pars o 1340 esquenda;

- Fleir o ronco para tams, sam p3ssar 3 g do quadr;

- M 305 na Cimiwra, COMSCEr 3 marchar;

- M30s na cimiwra, Sevar 10x 3 pama drgila @ de segukda 3 pamna
2squanda s2m que 2513 foque na ohia;

- W30s na cimiwra, foca temadamania com o pd direio 2 oo oo pa
esquanda 4 frams;

- M3 na omiwra, 1003 dternadameans com o calcanhar 4o pd dirsiia
2Com 0 cacannar 90 pd esquanda & frams;

- Raaliza 10 chules com o pa dirsfia @ 10 chules Cam o pé asquanda.

Parta principal:
Exarcicios com hatteras;

{N° da rapatghas: 12 X)

Siavagio paio 1300 d0 CONpo (d3 coxa A sobe a cabaga);
Abarturas Iakrals (pafioral — ragos 2sBCads 3 frama do

piin @ atastdos);

= Bragos feldos umio 30 peito, Sevacio do pElo para oma;
Siavacdl I@rd (das coMas 32 3 Jiwa dos ominds);
Rosca de Dicipiss aflanadas;

« Unir3ir3s 9o orpd (am baixa), @ unir sobre 3 cabaga, cam

L

12




181

05 ragos SsCados;

Diavaios unidos, d3s coxas S 3 Sl do nanz

Sisuar mavimamos de crcundugdo de ragss para ras;

Sleuar mavimama de circunducdo para frame;

Roecad de wiclpies (nateres ards da cabega, rediza a

ojansdo 408 WagIs para oma);

= Cokocar of hallerss nas ood3s, redliza =evagdo aitemada
das comas;

= Dom oS RElerss nEs oox3s, I3 o5 cI¥icanharss 9o chfo e - Hanaras
ficaam ponta dos pas (gameos);

= Pamas jumas oom 08 halerss nEs oox3s, rasiza 3 abduclo
d3 pana diraita;

O mesma sxsrchd COm 3 pEma esquends;

= Pamas jumas com o8 halerss na3s oox3s, radliza 3 adugdo
d3 pana diraita;

= O mesma sxsrcilo para & pama esquenda;

= Apan3s oomoum hElens nas oon3s 2 pamas Jumiss, comega
Afarer desliza-lo pefias pamas 312 3 Digueing;

= O mesma sxsrckdo Com 35 penas afastadas e de foma
atamada;

Pauea para hidratagao k3 ar

Parts Final:
= Raaizacio de swercicios de relEMamaEmo 2 30NgIMETos
dos principais midsoulcs amvaividos na Jula.
Dislogo Final:

Refargd pasiivg;
Deacpadida

Na quarta-feira, dia 23 de outubro de 2013, entrei no local de estagio as 9h, preparei todo o
material necessario para a atividade de orientacdo “Caca ao Tesouro”. Esta implicito que este
jogo, tem como principal objetivo a sociabilizacao, espirito de equipa, camaradagem e o convivio.
Achei muito importante realizar um jogo deste género, pois muitos idosos nao tém a noc¢ao do
espaco envolvente, onde se encontram todos os dias. Apesar de ja ter sido realizada esta
atividade, voltei a explicar tudo como se da primeira vez se tratasse.

De seguida, e apés explicar o jogo de forma clara, objetivo e conciso, perguntei se tinham
alguma duvida, alguns idosos responderam “n&o porque até ja fizemos uma vez. Foi entdo que
deixei-os conferenciar e aproveitar para anotar os nhomes das pessoas que constituiam os
grupos, nomeadamente teve a participagdo de 19 idosos e formou-se 5 grupos; 4 grupos de 4 e 1
grupo de 3. Verifiquei todos os grupos se estavam bem localizados para comecar o jogo, a
maioria respondeu certo e guem nao sabia onde estava em ajudei e eles perceberam. Foi entdo
gue iniciei o jogo pelas 11h10, e os idosos partram em direcdo distintas em busca das
bandeiras. Fui com eles, mas apenas para garantir as condi¢cdes de seguranca e que ninguém
caisse. Com o passar do tempo, foram descobrindo as bandeiras, e as 11h45, foi descoberta a
tltima bandeira e dei o jogo por terminado. Pedi que se reunissem em circulo e colocassem 0s
nomes de todos os colegas de grupo no papel do mapa, para eu imprimir e entregar uma

recordacao para todos. Perguntei se gostaram da atividade, e todos afirmaram que sim, acharam
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divertido e que nunca tinham feito algo do género e agradeceram a ideia da realizagédo do jogo.
Concluo que foi um jogo oportuno, reparei que conversavam uns com 0s outros, com o intuito de
trabalharem em sintonia, em busca do mesmo objetivo. Apds terminado o jogo, agradeci a
presenca de todos, despedi-me e fui arrumar o material. Sai do estagio as 13h.

MAPA DO LAR DA SANTA CASA DA MISERICORDIA DE POMBAL

JOGO CACA AO | NOME:
TESOURO

PRETO VERMELHO AZUL | ROSA | BRANCO | VERDE | AMARELO | AMARELO
CORES: CLARO
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Na quinta-feira, dia 24 de outubro de 2013, entrei no lar as 9h, fui cumprimentar os idosos e
dirigi-me ao meu gabinete e fui trabalhar no relatério e a pesquisar locais a visitar em Pombal,
com o intuito de realizar algumas atividades fora do lar. Obtive alguns contatos como a Biblioteca
de Pombal, onde dirigi-me a tarde para saber o que iria acontecer no més de novembro. Sai do
Lar pelas 13h.

Na sexta-feira, dia 25 de outubro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao gabinete para
trabalhar na sessdo que estava prevista. Pelas 10h40 comecei a arrumar a sala para a sessao

de atividade fisica e assim que chegaram os idosos do centro de dia dei inicio a sesséo.

Profasenra: LUz CENS3 #: 2Sosoumuoro d2 2013 LeRal =33 d2 comehia da Lar

Candaidedel: =-:ri;a Muscular, Flaxdibiidade = Mamdrla Turagas: S0 mimias HEde Alunoa: 15

3'1-313'55 :,s.iml.la' 3 capacidads ds ma'n-:nza;au D:n:a'Tra;é:l Ea‘lar;é:l asar.'cr.'e' alma'an;au s::r:la

FEEas.
Parta inlcial:
= Da0ga imfenmal; - Fanmagio Fromal. -3 -3

o Lis1a de presancas;
o CUMprimsTar o5 wames.

Santadoe am roda
{ao ritmo da malelca): 10° 12°

o o Slevagio aiemada dos memnos SUpSierss...3Rma do =

nilval da cabeg; C)

= Com Slevacio sSimuitanes dos mambnos supsrianes 30ima do ') @ <
niwal d3 cabecs;

o Com Bexdo aflanads IIEE'TETS;-EIE )
o Com Bexdo dos amevagos;

o Com mﬂ;;&:'aﬂ:;&:d:ﬁmantrmm-raaamadzs
CHTHONE,
ecanajj.v;a:anamanmmmamanxanm - Bamados =m roda
Sorir @ fachar 35 mdos;

o ComaEsvario Jiamada dos josinos;
o Comfexdo dos memiros Infsriores.

Parta principal:
Exarciclies  ©HT r0d0E 08 SEMLIME;

(W= da rapaBplies: 12 x)

= Bavagio psio lado do corpa (da coxa 3@ sowe 3 cabegd);
=  Anarhwas laierals (pefioral — ragos esBcadas A frame da 2 | =5

pia 2 atasta-ias]; . 1
Sragoes BeBdos umio 30 pafia, slevagio do piio para Gima;
Savazio Il3ieradl (d3s coxas 3@ 3 Ftwra dos ominos); —

Rosca de Dicipies aflamnadas

Unir airas do conpo {=m balxa), 2 unir sobra 3 cabaga, T - Rkas de espuma

as bragos esBcadas;

Beva-ias unidos, das omx3s Ji2 3 aiura 9o narke;

Efoluar mavimamos de droundugia de ragos para s

Efsiuar meavimama de circundugda para iramia;

Rosca de Wicipies (raio Sr3s d3 cabega, reaiza 3 enansdo

dos ragos para omal;

= OOlocar OF rOBdE M35 ooxas, redlizd Sevagdo afanmada das
SIS

= COmas nEds N3s oIN3s, Wa o5 calcanhares do ohda e Bca
=T paNs d0s pEs (gEmeos);

= Pamas jumiss OFT 08 rOMGE M35 COxEs, realizs 3 abdugdo da
pana diraits;

= O mesmd Snarcicio Com 3 pEna esquends;
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* P=M3s JUMEs OOM 05 N0E M35 O35, NEaN7a 3 30ugd0 O3
parna dinsits;

* DMESMd SNaCicid pErE 3 paME Ssquands;

*  Ap=N3T OO UM FORD M35 CON3S S PRMES [Unss, COMSZE 3
fazar deslizaio pai3s panas 312 3 Diquaira, coms 312 32
0]

» Dmasma aearcicid oM 35 panas afstadas = de fma
Atamads;

Faues para hidratagdo
Jogo da imitagae:

Lo mau winal;

= Toca oM o rda na chio pela zona canral;
o Tocar CEN O roil na pama dos pas,

= Tocar n3 parie imama da pa,

o Tocar nos cACANarss,

o CUM@EmMSNEr 0 cHSg3 CM UM 10JUS NO N0 90 o®segd ord
adirsits ora 3 ssquenda,

= Tocar na cabega da dingita,

o Tocar nd omird 4o calega,

o Tocar josiha do omaga,

o Tocar na Wquaira do pa do colaga

Parta Final:
+ Fadizagio de anwcidos de Songamamos 4o principsis
miscules amvoiidos 3 sessdo.
Dialoge Final:

o Rstrgo posiva,
& Agradecer a presanga,
o Exiznz3o 3 privdma aula. L

Foi entdo que dei por terminada a sessao as 11h50, despedi-me de todos, desejando um 6timo
fim-de-semana, arrumei a sala de convivio, ajudei a transportar os idosos até ao refeitorio e sai

da instituicao pelas 13h.

Na segunda-feira, dia 28 de outubro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao gabinete e
preparei o mapa de atividades para esta semana. De seguida fui afixa-lo no painel e
cumprimentar os idosos na sala de refeicfes. Pelas 10h40 comecei a arrumar a sala para a

sessao de atividade fisica e assim que chegaram os idosos do centro de dia dei inicio a sessao.
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LAR RAINHA SANTA ISABEL

MAPA DE ATIVIDADE FISICA

SEMANA DE 28 OQUTUBRO A 01 DE NOVEMBRQ/13

Exercicios Caminhada | Caminhada Mao
com Bolas Exercicios | Exercicios havera
com mini- com aula
barreiras. | manipulacdo
pinos e de bola,
cones |passando as
mini-
harreiras.
contornando
0s pinos e
0s Cones
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Profasecr E . LUz Camarg
Contelde {8): Flzdblidade 2 Forga Muscular.
Dursgdo: 50 mimis N? 8 Alunoe: 17

- 25 de outuono de 203

LAl 533 de comvhio do Lar

Ok dasos saniados, redlizam 3 aricular para as M5,
ML aravss de anarcldas demansiados pla Dogls
Dispasios uns 30 lado 4o ouira, distancla de um Draga:

- Fodar o pescocd para o lado dinsita, ssquenda, Dara Cma 2 para
[Baind;
- Rotagda do puisa dirsfio @ esquanda;

- Langyr atemadamams 0 Dragd drsiln 2 2squenda para & e na
Bnna do pait; (10%)

- Langar am simuitine o8 rages dirsilo 2 esquendd para & frame na
Inha do paila; (1)

- Blavar Flemadamame 0 rago dirsila @ esquerda 3cima da cabeca
awdia 05 rageE 3 posicio mbdal (10w

- Blavar shmuitanaamamsa 0 ragd dirailn @ esquerds 30ima da
CAnSCA 2wl 0f agiE 3 posicio Mol (10w

- 05 2 bragos esiandida 3 framia do Conpd, na 3ira dos ominas,
Fi3sts 2 juma oom 35 pamas das mios woiladas para oma; (10E)

- Flair o wonco para 0 lado dirsilo 2 para 0 18do esquenda;

- Fliatr o wonco para frams, sam p3ssar 3 Bnha 4o quadn;

- W&z na cmiwra, comegar 3 manchar

- M30s na cimiwra, Sevar 10 3 pana drgita 2 de saguida 3 pema
esquands s&m que S5i3 foque mo chia;

- W30E na omwra, foca Femadamens oom o pd drgilo 2 com 0 pd
ssquarda 3 fama;

- W30E na Comiwra, 1oca JiEmadaments om0 cECannar do pd dirgio
2oHm 0 clcINA do P Ssquardd 4 frams

- FRagliza 10 chwies GOm0 pa dirdiia @ 10 dhies cam a pé Ssquandd.

Parta principal:
{N° g2 rapaticlas: 10 ¥)

= O OG5 MEMINGE SUpSires S00M3 35 COM3s, 35 MAE0s
agamam 1 bola, reaizar 3 exansdo dos ragas 30ma do
niedl d3 cabega 2 woilar & posigdo micial

« Fadizar 3 eviEnsdo dos memnos supsiores acima do nheal
da cabaca = da saguikda 3 Bexbo (a3 bala desliza paia T3k da
cabega);

= Fadizar 3 aviznsdo do mambng supsnior dingiio achma do
nheal 43 cabeca, O oulrd pEYMAEnecs umid 30 conpa. Resizar

L

12'
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3[3EE30 SN 43 bOE para 3 ma3d corania 2@ vice — warEd;

*  Fagizar 3 S0Ensdl J05 MEmNs supsiires 3 am2 &
pifo 30 mival dos omiros @ de seguids A faxdo 3 a0 pE
{p=toral);

+ Boia segwa nos M5 2 aviansio, raaiza 3 rofagdo I3iera
anamada 4o Fonco 3 um 1330 2 30 Ul

= 503 s8Qw3 e Of 0SNG, Mamnds supsrinss alastades | - Bolas
n3 bnnd dos oMoros oM 35 pEimas d3s mios viradas pars
oaivd, rasizar uma pequena torg30 dos josinos para o lado
dirsila 8 asquanda {olihar dirigido am sanlida caniranka);

= 503 5SQwa @Tire OF [0SN0S, MEmNGs SUDSNRSs  CHO0C3N08
na3 bnnd 4o CpD COM 35 paimas das mdos viradss para
paiva, presslonar 3 boils (aduiras);

= Radizar apdominais, bola prass antra of josings, bEkar O
fronco devagar am dinegdo abala no sanido dos josinos;

*  Fadizar 3 300ugdo O08 MEMINDs SUDSEONEs Com 3 Dol
£2gura piss mios (desorewer um cirowa, farsnda 3 boia
deslizar sore 0 chda, rasizandd 3 passagam da bola de
uma mid par3 3 ouira);

= 503 Coi0C3d3 N3 Tona andomingl segwa pRias maos,
deslizar 3 boda sobrs 33 oOxEs, [osings = val a0 pd dingito =
woitar 30 apdominal (penas atsstadas);

=  Omasmad sxarcida agra gara o pd asguends;

=  Omasma axarcicly oM O Ppas unikdos;

= OMasmd SNarcicla GO 05 PES CIUZados;

= AQ3Ta3 DA com g MU draitg 2 rasiza 10 owiss oom a
pd Ssquanda;

= Omasma swarcida mas, 3333 3 bola oom 3 mdo conirana
adhifa oam a pa canrara.

Pausa para hidratagso EI

Jogo 3 “batata quants”
O Mos0s 30 meu sindl crowlam 35 4 Dpolas peio lado dingiio sem 3
deivar car 8 quando 3 miskca parar, quem fver 3 bola (oatas
quams), pardsm pamas.
Fadizam 3 oca de s=id0 quando dsrming uma rodada

Parta Final;

o ANINAMaTos,
o Resgiragio T 45
Disloge Final:

o RelEgl posiva;
= Daspadda r | s

A aula correu bem, os idosos gostaram e tive a participacdo de 17 idosos.

Despedi-me dos idosos, ajudei a transporta-los até ao refeitério e arrumei a sala de convivio, sai
da instituicdo pelas 13h.

Na terca-feira, dia 29 de outubro de 2013, entrei no lar as 9h, fui cumprimentar os idosos e
dirigi-me ao gabinete e fui trabalhar no relatério quinzenal e aproveitei para pesquisar locais a
visitar em Pombal. Entrei em contato com a Biblioteca Municipal de Pombal, com o intuito de
saber se em novembro poderiamos fazer uma visita. A tarde dirigi-me para falar com a pessoa
responsavel por alguns espetaculos e ficou em agenda algumas datas para que depois em

reunido do Lar, optassem por uma data em concreto. Sai do Lar pelas 13h.
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Na quarta-feira, dia 30 de outubro de 2013, entrei no lar as 9h, estive a trabalhar no relatério e
perto das 10h30, fui preparar as esta¢cées no parque exterior do lar. Pelas 11h, quando chegaram
0s idosos do centro de dia, disse-lhes que hoje seria uma aula ao ar livre com caminhada,
seguida de exercicios.

Plano de sessao no Exterior do Lar:

=R - R |

&
i
F 1

@
4
3

B

\
O

o,
Lo
00000

L B - I bl BB A ]

=J -5

@ @ &8 @

=
i

-

Material :

[ - bam=iras. O - conses
& - pinos.

Estacies:
A- A estagdo 2 constituldas 4 pinos, que s2 encontmm am afastados unsdos
outros, os idosos t3m que o transpor o pino.

B- A astagdo @ constitulda por barreiras que o5 idosos t3m que transpor .

C- A estacdo & constitulda 3 pinos, que se encontram afastados lateralmentz 2 o5
idosos tem d= contornar ora pala esquarda, ora pala diraita.

D- A astagdo @ constituida cones que os idosos devempassar a perma direita por
cima do cone do lado direito & passar a perna esquearda por cima do cone gue astiver do
lado 2squardo.

Como o tempo estava bom, decidi fazer a sessdo ao ar livre com outros materiais,
nomeadamente, cones, pinos, barreiras. Onde os idosos tinham que transpor, 0os obstaculos.

Esta sessdo correu muito bem, os idosos gostaram muito da escolha dos exercicios.
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Pelas das 11h50 dei por terminado a sesséo, agradeci a presenca de todos, despedi-me e fui
arrumar todo o material da aula. Sai do lar as 13h.
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Na quinta-feira, dia 31 de outubro de 2013, entrei no lar as 9h, estive a trabalhar no relatério e
decidi realizar a continuagdo da aula anterior, mas introduzi uma bola para dificultar os
exercicios. Perto das 10h30, fui preparar as estacfes no parque exterior do lar. Pelas 11h,
guando chegaram os idosos do centro de dia, disse-lhes que hoje seria uma aula ao ar livre com
caminhada, seguida de exercicios.

Plano de sessao no Exterior do Lar:

E
5
p
a
o ]
o + (|
E e™al| € B 12
X ﬁ_,a (]
¢ @ O
@ O
r 7
:II I, P—
o
o — -
r AN
4 ™ &
o && v : :
L ‘l &
a — @
r
Material :
1 - bamsiras. S -comes
@ - pines @ - belas.
Estacdes:

A- A estagio @ constituidas 4 pinos, que s2 sncontmm em afastades unsdos
outros, os idoses t2m que o transpor o pinoe batando abolane chio 2 apanhande.

B- A astagdo @ constituida por barrsiras que os idoses tém que transporcom 1
bolanamio, batendo com abola no chio a medida qus passam uma barraira.

C- A zstagdo @ constituida 3 pinos, que s2 encontram afastados lataralments 2 os
idosos tem da contornar ora pela asquarda, ora pela direita, batandocom a bola no chio.

D- A estagio @ constitulda cones gque os idosos devem passar a parna dirsita por
cima do cona do lado dirsito 2 passar a parma esquearda por cima do cone gue astiver do
lado esquerde, a manussara bola.
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Esta sesséo correu muito bem, alguns idosos ainda nédo se tinham apercebido do lindo dia que
estava para estarem ca fora, gostaram muito dos exercicios e pediram para que sempre que
estivesse bom tempo para realizarmos as aulas ca fora.

Perto das 12h dei por terminado a sesséo, agradeci a presenca, despedi-me de todos e fui

arrumar todo o material da aula. Sai do lar as 13h.




192

INTERVENCAO PARA U
ENVELHECIMENTO ACTIVO

O IPL O P

escola superior de educacdo escola superior de saude
e ciéncias saciais insfituro polirécnico da leia
instituro polirécnico de leida

LAR RAINHA SANTA ISABEL

Relatério Quinzenal - 4/11/13 3 15/11/13

Estagiario: Luiz Antdénio de Souza Ferreira

Orientador do Estagio: Dr.2 Célia Oliveira

Supervisora do Estdgio: Doutora Isabel Varregoso

Entidade Acolhedora: Santa Casa da Misericérdia de Pombal, “Lar Rainha Santa Isabel”

No dia 4 de novembro de 2013, segunda-feira, entrei no lar as 9h, cumprimentei os idosos,
dirigi-me ao gabinete para realizar o mapa de atividades, calendario, folha de presencgas e o
programa de atividades para este més. Estive reunido com a orientadora Dr.2 Célia, para
delinear algumas atividades que irei realizar no dia 5 de novembro em virtude de receber as
criangas da creche. De seguida fui preparar a sala para a aula de atividade fisica, que teve o seu

inicio pelas 11h.

LAR RAINHA SANTA ISAREL

MAPA DE ATIVIDADE FISICA

SEMANA DE 4 A § DE NOVEMBRO/13

4/11/13 5/11/13 6/11/13 | 7/11/13 | 8/11/13
2? feira 3? feira 47 feira | 3° feira | 6° feira
Exercicios Convivio Exercicios | Exercicios Mao
com intergeracional | com Rolos com havera
Halteres com as de espuma| Bolas aula
criancas da
creche da
Casa da
Crianca
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Q

SANTA CASA "

MISERICORDIA DE POMBAL

uamhra Aa YN\

l’/‘//; 0z 4413]."\) \J \4‘\_\_\\

Programa de Atividades

e Dia 1 - Comemoracao do dia do Bolinho

e Dia 5 - 11h - Atividade fisica com as criancas da Casa da crianca - grupo dos 5
anos

e Dia 5 - 16h - Celebracao da eucaristia

e Dia 8 - 14h.30 - Magusto - convivio intergeracional com as criancas da Casa da
Crianca

e Dia 19 - 16h - Celebracao da eucaristia

e Dia 20 - 14h.30 - Convivio interinstitucional nos Matosos - Pelariga

e Dia 28 - 14h.30 -Ida a Biblioteca Municipal - “Histérias e Bengalas”

e Dia 30 - Comemoracao dos Aniversarios dos utentes
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23 feira | 39, feira | 49. feira 59, feira | €9 feira | Sdbado | Domingo

1 2 3

4 5 6 7 8 9 10

11 12 13 14 15 16 17

18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
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Profaseor E - LUz Famaa 4doenoembrode 213 Lonal 533 de comvhio do Lar
Contedde {8): Farga Muscular e Flaxtiiiade

Duragao: 50 MimAs NP d9 Alunos: 22
[Watsial 5 haees, WoL 2 codnas

[ Oibjethvoe; ool pard O JSSSTVOmand 2 O mangien; a0 03 Cagasdads g8 frga muscuar £ 49

Parts Inigtal;
e Disoga Infermal; - Formagio Frontal. 2 2
o Lista de presancas;
o Cumprimeantar s uismas.

Lquatimanto:

O ldos0s Sentados, radlizam 3 moblizagho arboular para o5 MLS.,
ML aravss de exarckios damonstados paia Pl
Cispasios uns 30 k30 90 oulra, distincia de um braga:
- Rodar 0 [pescogd para o lado dirsfo, esquerda, pard Oma 2 para
baig;
- Rotaglo 4o pulso draflo 2 esquanda;

Lanzar atamadaments 0 ragd dneiy 2 esquenda pard & trama na

Ly 12

tm:jnpem {10
-Langar &m Smuitaneg oF ragis drEo 2 esquendo para & fams na
Brha da paiia; (10x)

- Blevar Jtamadamania o wago drsio @ esquendd 30ma d3 cabaca
2wails o5 ragos 3 posicdo miclal (10w

- Slevar Simauitaneamanmis 0 wago drailo 2 ssquerda 30ma da
cabeca @ wols 08 ragls A posigio Inicial (10x)

-5 2 agss esiendida 3 framie do oFpa, N3 aiwra dos omings,
at3sta = jumla com 35 pamas das mdos woiladas para oma; (10x)

- Fleir o ranca para o lado direfio 2 para a lado esqueandy;

- Flair o fronca para frams, sam passar 3 Inha do quadrl;

- W335 na chmiwra, COMECEr 3 manchar;

-M305 na chniwra, slavar 10w 3 pana direita 2 de sequida 3 pamna
szquards sam que 2:13 faque no chla;

- M325 na cimiura, foc3 Senadamanta com g pd sl 2 comog pd
ssquardg 3 frama;

- M 325 na chmiwra, 10c3 Stenadamania com g caCaTnar 9o pd dirgin
2Com o cacanhar do pa esquarda 3 frama;

- Fadliza 10 chuies oam o pa dirsfio @ 10 dhulss com 0 p2 esquanda.

Parts principal;
Exarciclon com hatberas;

{N°de rapetgles: 12 X)

Slevagio paia 1300 00 cOpo (d3 o3 18 sobre @ cabegd);
Ab=riras I@rals (poiioral — bragos osCades 3 fama do

DAl & atasta-os);

= Sragos feBdos Jumo 30 pata, Ssvaclo do paio para oma
Slevagly I3eral (435 G35 32 3 I3 905 OmiNos); S
RO5C3 de DICes aMamadas;

+ Unirarss do corpd (am bab), 2 unir sobre 3 cabeca, com
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08 Dragos 2:icados;

= Saviios unidos, d3s ooas 31 3 s 4o nanz

« Eizuar mavimamas de crounducda de INagos para Tas;

= [Efsuar modamama de droundugia para frams;

= Rosca de ficigies (nallerss Sirds da cabeca, redliza a3
atansdo dos ragos para oma);

= Colocar o haierss nas oox3s, reaiza &ovacdo atsonada
das comas;

= Comos hailenss nas oox3s, B3 o8 calcanhanss do chdo e
fo3am pomta dos pés (gameos);

= Parnzs jumias oo oo hadanss nes ooxas, resirs & andugio
da parma direits;

= Dmesma Ssrclcd Com 3 DA esquenda;

= Pamas umss com o8 haliEres nas ooxas, redliza 3 adugia
d3 parma dirgits;

Omesmd Sanclld parg 3 pEna esquenda;

= ADanss COM UM MANEE n3s OON33 2 paas Jumi3s, COMmacd
ataper desliza-do paiss parnas 318 3 Diquelna;

= Omesmo Ssrclcd oom 35 panas Jlastadss e de foema
Ahamnads;

Pauea para hidratagio 3| &

Parta Final:
=  Radizagio de axsclios de rdlawamania 2 AangamaTios
4= incpds miscuos Smeahidas N3 3ula
Diglogo Final:

e Relwgl poitva
e Despadkda

A sessdo correu bem, contou com a presenca de 22 idosos. No final da aula, agradeci a
presenca de todos, desejei um 6timo dia e pedi uma salva de palmas para todos os presentes.
De seguida ajudei a transportar os idosos até ao refeitdrio, arrumei a sala de convivio e sai da

instituicdo as 13h.

Na terca-feira, dia 5 de novembro de 2013, entrei no lar as 9h, estive a trabalhar no plano de
exercicios para as criangcas até as 10h30. De seguida fui preparar a sala e quando as criancas
chegassem, estar tudo a postos para brincarem.

Quando as criancas chegaram, apresentei-me e demonstrei todos os jogos que se encontram
expostos.

As criancas estavam muito contentes com 0s varios jogos, divertiram-se imenso e algumas eram

incentivadas pelos idosos que se mostraram dispostos a colaborar com elas.
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Plano na Sala de Convivio do Lar

e | e | M

Ho* Oe ®"

Material:

Arcos, bolas, cones, garrafas de agua com areia, mesa, latas, balizas pequenas, pecas de
bowling e pecas de puzzle com ndmeros.

Jogos:

A — Derrubar as latas que se encontram em cima da mesa. Cada lata tem uma pontuacgéo, onde
0s jogadores tém que contar 0s seus pontos.

B — Jogar bowling, os jogadores tem que derrubar as pecas numa determinada distancia.

C — Os jogadores a uma certa distancia, tem que fazer passar a bola por dentro da baliza.

D — Contornar os pinos, batendo com a bola no chdo (driblando), ora pela direita, ora pela
esquerda.

E — Jogo da malha, os jogadores situados a uma certa distancia, tentam derrubar a garrafa cheia
da areia do adversério.

F — Jogo da macaca, o jogador lanca um arco de borracha para uma casa e tem que concluir a
prova sem cair ou saltar uma casa. Se concluir a prova com sucesso, ficard& com 0s pontos

dessa casa.
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As criangas, passaram pelos varios jogos, divertiram-se, sempre bem-dispostos a brincar com
alegria, isso via-se nos olhos deles. No final ficaram mais satisfeitos com a tarefa final, foi-lhes
dado um balédo e teriam eu rebenta-lo da forma que quisessem, com o rabo ou com o pé. De
seguida, agradeci a presenca deles, despedi-me e estive a arrumar toda a sala. Sai do Lar as
13h.

Na terca-feira, dia 6 de novembro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao gabinete para
trabalhar na sesséo que estava prevista. Estive a trabalhar no relatério e pelas 10h40 comecei a
arrumar a sala para a sesséo de atividade fisica e assim que chegaram os idosos do centro de
dia dei inicio a sesséo.

Profaseora; LUz Sr2rg Q: Godenmemonn d2 2013  LpRal: =33 de conwhia do Lar

canteugods): ‘-:r-;a Muscular, Flenlidade em Durs@n: 50 mimass M da Alunce: 13

T =7 T = o3
mma'ea :alml.lar an:qla:h:la:le -:E manmza;é:l -J:ma'rra;é:l 2 Fi=ngia. esa'r.'-:r.'a' alma'a;a:l sa:la

FEtvas.
Parta Inkclal:
o DE30g0 imonmal; - =-:rmaga:| Fromal. Fa i

= Lkst3 de presangas;
o Cumpimantar o5 viamas,

Santados am roda
{20 ritmo da midalea): 1 12

o Com @svacio anemads dos meamros SupSiess.. . Anma & [$5 ]
nivel da caneg; Cl &)
o COm ae.'a;a:l Smuitanes g9os meambngs supsiores 30ma 4o ) @ @
nival da

s Comfexio dtamada 45 amswagas; @
o oo Bedo dos amewagos;

o Com m:.r;ha:.r;é:d:amanmal.pmmamadﬁ
TR

o Com apdugdo dos meaminos supErlres 5 3iwra do5 omimos- - 5amadas am roda
aoir 2 faohar 35 mdos;

o Comaevacio Jiemada dos josings;
o oo Beda dos meamibnos Inlerkares.

Parte principal:
Exarcicios com rolos de sepuma;

(M° d2 rapeiigles: 12 )

= Bavagio paio lado do corpo (d3 oox3 312 sore 3 cabegd);
=  Aboriwras Imrals (paftordl — bragos esBoadas a framie do a5 | =5

p=ita 2 atasia-los); = "‘
Sragos Baldos Mo 30 pEta, Sevaglo do pio para oma;
Bavachio liral (d8s codas A2 3 SE 005 amiros); —

Fosca 92 bicipies anamadas;

Urir ar3s 99 coNpd (=M alng), 2w solve 3 Cabega, oo - RmOs d2 Sspuma

o5 rags ssboados;

Bevados unikdos, d3s om3s J@ 3 aira da nanz;

Sfsuar movimamas de drounduzio de ragos para was;

Sleuar movimamia de drounduzida para frama;

Fosca de wiclgiss (rolo 3ir3s da cabega, radiza 3 snensdo

dos ragos para omd);

= Colocar of rOdds nas oome3s, realiza Sevagdo Itamada das
=N

= Comos rolos n3s cox3s, W3 of calcanharss do chia e ol
M pETa 935 pas (gaEmeas);

= Pamnas jumiss oM o8 rolds N3 ome3s, raaliza 3 abdugio da
pama dirsita;

= Qmesmd enanclda oEm 3 pana ssquenda;
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+ Pamas juni3s oM 05 N0 M3s Ooxa:, rasiza 3 aduglo da
parmna dinsits;

+  OIMESMO SNarCicl Dar3 3 pEN3 esquends;

*  ADSTI3Z COM UM rO0 N33 COM3S 2 DENES Jumi3s, CIMEC3 3
fazar desiizado paias pamas 31 3 miquera, comta 312 3 2
SO0

+ OmesmO SWarcicld CM 35 pamas Jlastadss 2 de fama
atamada;

P3ue3 para hidratagso
Jogo d3 Imitagao: |

A0 mau Elnal;
o ToCar Com 0 rEa na chdo pala zona osnral;

o ToCar Com 0 rdia na panta dos pas,

= Toor n3 park imanna da pe,

= Tocar nos calcannarss,

o Cumgrimanar o coisga COM UM 10qUe Nd raia do omiagad ord
adir=its or3 3 ssquands,

o Tocar n3 cabega da dirgits,

o TOCH No amiwa do coiega,

o TOCH [0S0 40 cmega,

o Tocar n3 Diquaira do ps do cllaga.

Parta Final;
+ Resizagho de swercidios de dlongamsnics dos principis
MOSoWaE STeoiidos N3 sessdo
Digloge Final:

o Relwgo pEitva,
o AgQradecsr 3 presanca,
s Bxansdo 5 prdodma Fula r =

Foi entdo que dei por terminada a sesséo as 11h50, agradeci a presenca de todos, despedi-me,
arrumei a sala de convivio, ajudei a transportar os idosos até ao refeitério e sai da instituicdo

pelas 13h.

Na quarta-feira, dia 7 de novembro de 2013, este dia foi marcado pelo nascimento da minha
filha, um dos dias mais marcantes da minha vida. Apesar de estar agendado a sesséo, liguei a

minha orientadora a explicar a situagéo e foi-me concedido o dia 7 e 8 de novembro.

Na terca-feira, dia 12 de novembro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao gabinete e
preparei o mapa de atividades para esta semana. De seguida fui afixa-lo no painel e
cumprimentar os idosos na sala de refeicdes. Aproveitei para arrumar a sala de convivio para
receber as criancas da creche. Este dia ficou marcado pela presenca de outras criancas para
realizarem alguns jogos comigo. Realizei plano igual ao do dia 5 de novembro, porque n&o eram

as mesmas criangas.
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LAR RAINHA SANTA ISAREL

MAPA DE ATIVIDADE FiSICA

SEMANA DE 11 A 15 DE NOVEMBRO/13

Dias | 11/11/13 | 12/11/13 |13/11/13 | 14/11/13 |15/11/13
2% feira 3* feira 4* feira | 3" feira | 6° feira
Feriado Convivio Exercicios | Exercicios NEo
Municipal |intergeracional | com Rolos cam havera
com as de espuma| Bolas aula
criancas da
creche da
Casa da
Crianca

As criancas, tal como aconteceu no dia 5 de novembro, estavam felizes da vida, divertiram-se
imenso com os jogos. Pelas 12h20, dei por terminada a sesséo, agradeci a presenca de todos,
despedi-me e de seguida fui arrumar a sala de convivio.

Na terca-feira, dia 13 de novembro de 2013, entrei no lar as 9h, cumprimentei os idosos e
dirigi-me ao gabinete onde estive a trabalhar no relatério. Pelas 10h40 comecei a arrumar a sala
para mais uma sesséo de atividade fisica.
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Profeseora; Luz Comsra g: 1302 noveTon &2 2013 Lokl sda de comvhia do Lar

Ganteldoeis): Forca Musculr, Fladbildade = Mamdpa  Dawaghe: 50 mimis N2 de Alunos: 19

- ™ H - = - r
a'lcl.laea Eamnlaacmaunade demmizagéu mmawagau Eaimgéu Deaarmva ailiHagéuama
FEIV3E.

Parta Injcial:
o~ Didoga mfemal; - Farmacia Framal r r
o Usis d2 presengas;
= Cumprimaniar o5 uiamas.

santados &m roda
{30 ritmo da mialca); 1w |1z

o Com S@svacin Flemada dos mamvos SUDSTaEs. Ama do
niwsl d3 cabega;

o Com Ssvacin simuilanas dos meamnds supsEirss a0ma 4o
nival d3 cabags;

o Comfexda aiemada dos amelvagos;

o oM PExdd J05 amEDragos;

o Com abducioladucia dos memings supelares 3 awa dos
NS,

=~ Com abducio dos mamings supsiares 5 33 dos ominos-
Sorir @ fechar 38 maos:

o Comasvacio Jtamada dos josings;

o ComBaxda dos meminos Infrlanes.

Parta principal:
Exarciclos com rolos de sspums;

{N° de repasigles: 12 X)

= Savagdo peio 13d0 do corpo (d3 ooa 3 solwe 3 cabegd);
«  ApararaEs ISrds (peRal - Nap0s SsBcadls A mame do 2 | =5

P10 2 sl [

= Bragls DEDOCE UMD 30 DD, S2VAZE 00 PO Dar3 Oma; ]

« Slawagdo I3irdl (das oo3s 312 3 Fhwra dos omionos); -=

= [Rosc3 de mciphies aiemadas;

«  Unir 335 90 COrpa (am babod), @ unir s0bre 3 cabaga, cam - Raigs da aspuma
o= Wapos SsiCads;

= Bavaias unidas, dss omias 3@ 3 Jira 99 naniz;

« Shluar movimamos de cirounduclo de ragos para a3

+  Efuar mavimama de crounducda para fame;

+ [Fosca de Tclfiss (rald aras d3 cabeca, ragliza A eviensda
d0s Dragos para cimal),

= CONOCE 05 rOiDS M35 OOX35, reaiza Sevagdo JiEmada das
COEaE;

= CON0E roids n3s oox3s, I3 o calcannarss 9o chlo e fc3
ampEta 405 pis (game);

* Pamas jumi3s Com 8 rO0S M35 OOx3s, raaiza 3 andugdo 43
pama diraits;

= Omasma Ssrciia oM 3 pama Ssquands;
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+ Pamss jumias OFT 0 NOROE M35 oOXEs, radiza & aducl da
parma dinsita;

*  Omssma el oEr3 3 paE Ssquends;

* ADSNST COM UM FO0 M35 COMES 2 pEMES Jumias, oomecs 3
tazar dacliza-bo pelas panas 31 3 Mqueia, comta 32 3 e
500

+ Omssma aercloa oM 35 pamas JlEsiadas 2 de foma
Ftamada;

P3ues para hidratagao
Jogo da Imitagac: s

&g meu slnal;
o ToCar oom g rda na chig paia 2003 canirdl;

o Tocar om a rdia na poema dos pis,

o Tooar na gans imama da pa,

o Toca nos calcannanss,

o Cumgimaniar o clag3d coam UM iaqus na rdia 9o ooisgad ora
3diraila ora 3 ssquands,

o Tocar n3 cabega d3 dinsita,

= Tacar no ambra do oalaga,

o Tocar josihg da caiaga,

o Tocar na quaira da p2 do calaga.

Parts Final:
= Raslizagio de s@arcidos de dongamamos dos principals
misouwos smeoividos na sessdo
Dislogo Final:

= Rsforco paEiv,
o Agradecar 3 presenca,
o ExinzSo 3 prodma aua. L

A aula correu bem, os idosos gostaram e tive a participagéo de 19 idosos.
Despedi-me dos idosos e agradeci a presenca de todos, ajudei a transporta-los até ao refeitorio
e arrumei a sala de convivio.

Sai da instituicdo pelas 13h.

Na quarta-feira, dia 14 de novembro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao gabinete
verificar os exercicios que serdo efetuados no plano de sessdo e trabalhar no relatério de
estagio. As 10h40 comecei a arrumar a sala para a sessido de atividade fisica e assim que

chegaram os idosos do centro de dia dei inicio a sessao.
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Profassor E D Lz Eamaing 14 de mossmiono e 2013
Contaode (s): Flxanldade @ Farga Musoular.

LofAl: =33 o2 comhia 0a Lar

O Mosos samiados, realizam 3 molilizagdy arboular para o8 MOE,
M1 araess de avarclclas demanstados paa Dyl
Disposios uns 30 lado do oulrg, distancla de um braga:
- Rodar 0 pescogo pard o lado dineia, esquenda, para cimad 2 para
[aina;
Rutag.&umpmm-aeaqm

Lanzar dlarmadamams o rago dirsilo @ esquerdo pard & frams na
mmpem {10
- Langar am shmuitdneg s Dragos drafio 2 esquerdd para 3 ez na
Brina do paita; {10
- Blavar atemadamams o brago dnaily 2 2squandd acima d3 cabecs
awdiia o5 wagos 3 posigda a1
- Blavar simulanzamanta g brago draila @ esquandd 30ma 43
CAbSCa 2 woile 0F WaglE 3 posicio micial (10w
-5 2 bragos astendida 3 franie do corpa, na aiura 905 Gminas,
at3sia @ jums com 35 pamas das mdos woiladas para oma; (10x)
- Flatr o Fonca para o lado dirsila 2 para a0 1340 ssquanda;
- Flar o ronco para rame, e passar 3 I do quads;
- M 305 N3 WA, COMAgar 3 Marchar;
- Mazs na omwa, Sevar 10x 3 pama drsfla @ g2 segukda & pama
ssquanda s=m que 253 togue na cnda;
- Mdzs n3 amwa, 1053 Jemadamanis com g pd draiio 2 oo 0 p
esquardo & frams;
- MazE n3 omwa, foc3 Semadamanis comoo calcanhar do pd diria
2com o calcanhar do p asquanda 4 frams;
- Ragliza 10 ciss com o pé dirsfa 2 10 cwiss com 0 p2 asquanda.

Parta principal:
{W° de repaighes: 10 x)

= DOM 05 MEMDns supenianes s0Dre 35 ooas, 35 mdas
agarram 1 bola, redizar 3 edansdo 0o agDs aoma &
mival 43 cabega @ woitar 5 posiglo micial;

= Radizar 3 =viznsio dos meminos supsiores acima do niva
da cabaga @ de saguida A Bexda (3 bola desliza pata 35 da
30eca)

=  Radizar 3 =viensdo do mambro supsriar dirsila 3ma 4
nival 43 cabeca, O GUird pEYManecs uma 30 copd. Raairar

12
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apassagam da bola para 3 M33 CHTrana 2 Wic2 — Warss,

= Faalizar 3 eosnsdo dos meambros supsiiores 8 frams do
p=ita 30 nival dos omMos 2 de seguidl 3 fexlo ;2 30 pEo
{p=ftaral); .!

= 5oia segura nos WS em sxiansS0, reaiza 3 rotagio Iaeral
diamada da wanca a um 330 2 30 Juirg;

« Soia segura e OF [osinos, mamongs supsiones  gissisdos - Balas.
N3 Bnn3 dos OMINos o 35 pEimas das mSos viradss pars
D3ima, resizar uma pequena ngda dos josincs para a lado
dirafila @ asquanda {oiar dirighdo am sanida  comiranka);

= Bola segura e Of josings, MEmDngs Supsianes  colocados
n3 Bnh3 4o Corpd COM 35 paEimas das mdos wiradas para
Dalxa, pressionar 3 bola (aduioras);

=« [Roalizar abdominals, bola presa anfre os josihos, balxar o
ronco dewagar =m diregio abola no seniido dos Josihos;

= F=alizar 3 abdugdo dos mMambnos SUpSTionss COm 3 Dol
sagwra paias mdos (desarawer um circula, f3penda a bala
deslizar satwe d chia, realizando 3 passagam da bala de
UmaE mAd pard 3 oura);

» Soia coioc3ds na zona abdominal seguwrad paiss maos,

desiizar 3 D0ls S0Dre 35 COxa3s, josnos 2 val 30 pE drailo 2

woilar 30 apdomingl (parmas Sf3stadas);

O masmad axancicla 3gara para o pd esqueanda;

O measmed axsnclcha oo 05 pEs unikdos;

O mesmed exarckda Com 05 pis CruzZados;

Agama a bala cam d MJS. dinsiio @ realiza 10 Gnies Gam a

P asquanda;

= O mesma sxarclcld mas, agama 3 bia o 3 mSa conraria
aciie CET O Pa CETiranka.

Fausa para hidratagao ¥ =

Jogo 3 “batata guante™
O bdosOs 30 meu sinal crculam 35 £ Dolas peia lado dirsilo sem 3s
defxar calr 2 quando @ miskca parar, quam Bwar 3 bala (baisia . e
quama], pardam pomias.
Fagizam 3 1oc3 de samido quanda i=Emina uma rodada

Parta Final:

& ANGAMETIS,

o Fespragia. T &5
Dislogo Final:

o Relwga posiivg

o Despadda - 5

Esta sesséo foi marcada por alguns exercicios com diferentes bolas de desporto coletivos,
futebol, andebol, basquetebol, voleibol, bolas de borracha, para que os idosos tivessem a
oportunidade de experimentar algumas bolas que sdo usadas nos mais variados desportos, bem
como, os diferentes pessoas. A aula correu bem, os idosos gostaram da minha iniciativa e tive a
participacdo de 20 idosos.

Despedi-me dos idosos, agradeci a presenca deles, ajudei a transporta-los até ao refeitério e

arrumei a sala de convivio, sai da instituicdo pelas 13h.
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letvENu
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escola superior de educacdo es:ula supennr de salude
e ciéncias saciais
instituto polirécnica de leira

LAR RAINHA SANTA ISABEL

Relatério Quinzenal - 18/11/13 3 30/11/13

Estagidrio: Luiz Antdnio de Souza Ferreira

Orientador do Estagio: Dr.2 Célia Oliveira

Supervisora do Estagio: Doutora Isabel Varregoso

Entidade Acolhedora: Santa Casa da Misericérdia de Pombal, “Lar Rainha Santa Isabel”

Na segunda-feira, dia 18 de novembro de 2013, entrei no lar as 9h, cumprimentei os idosos,
dirigi-me ao gabinete para realizar o mapa de atividades para esta semana e de seguida
imprimir e fixa-lo no painel informativo. Estive no gabinete a trabalhar no relatério e a preparar

a sessdo. Pelas 10h40 fui arrumar a sala para de seguida dar inicio a sessao.

LAR RAINHA SANTA ISABEL

MAPA DE ATIVIDADE FISICA

SEMANA DE 18 A DE 22 NOVEMBRO/13

Dias [18/11/13]19/11/13[20/11/13[21/11/13[22/11/13
2* feira | 3* feira | 4 feira | 5° feira | 6* feira

Exercicios Exercicios Exercicios
com com com
Folhas de Bastdes Halteres

jornal
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Profaesor E : LUz Famarg

W* da Alunoe: 20

T 18.d3e novemiono de 2013
Conteudo (6] Resisiincla cardiovasculsr, fNCa, COOGEWAAn & Memdris  Duragdor 50 minuios

Lpcal 533 de comvivig da Lar

m WP & Calnge.
i =0

.!'I:].I.!‘Ba Eaimlaacq]addade demmizagéu mﬁagéu Eaiarg.:'m Deaanm'aamagéuama

FrElvas.

Parta Inicial:
o Disogo imormal;
a  [Lisi3 de prasancas;
a Cumprmentar os kdosos.

Aquacimants:

O hdosas samiados, radizam 3 mdbilizagio arboular para o5 MLE.
ML arawss de awarcidns demanstados pala Dyl
Dispostas uns 30 1300 dos autras, distancla de um braga:

- Rodar 0 pascogo para o lado dingito, esquendd, para oima 2 para
Eaing;

- Rotagda do puisa dirsiia 2 esquenda;

- Sranofar o5 dedos oona 52 estvessam 3 tocar pland

- Langar dtermadamems o brago dinsflo 2 esquardo para & framz na
Wriha 4o pafia; {10X)

- Langar am smuitdneg o8 bragss dirailo e ssquendo pard & tamz na
WA 4o pefla; (10X

- Savar aemadamania o rago drailo 2 SsquEda 30iMa da cane
awaia o8 ragas 3 posicio miclal [10w)

- Blavar shmuitanzamans 0 rago drafl 2 ssquarda 30ima da
cabecd e w2 o5 Dragos 3 posigda medlal {10m)

-5 2 bragos asiendida 3 framie do corpa, N3 a3 das aminos,
Fi3zt3 2 jumta oom 35 pamas das mdos wolladas para oma; (10x)

- Fiir @ Wonca gara o lado drgiio @ para o 1330 esquends;

- Fi=tr g fronco gara tams, sam passa 3 Bha 4o quadl;

- WS008 n3 chmwra, COMECET A Marchar

- W30 n3 comura, Sevar 10X 3 peMa A3 2 g2 S2Jud3 3 pEma
Ssquerds 2=m que 2513 1oque na chio

- W& n3 chmiwra, toc3 afemadamenis com o pd dinsiio 2 com o pe
B5qUarda 3 frams;

-W30s n3 cimiwra, toc3 Jemnadamanis com o calcanhar do pd dinsiio
2N 0 cEcAnE 40 pb ssquards A Fams

- FRegliza 10 ciss com 0 pa direily 2 10 chules COm @ P2 SsquaNd0.

Parts principal:

8= da rap=iglies: 10 ¥)

Comuma faiha Jd2 jamnal anraiada, realizam as anarcldas
demasiades po Dogl,

- Bavar @ halewr por 3 da cabaga;

- Cam g raia da jornal na mao dirsila, Sevi-la peia 13do o oopa;
- Dmasma sxancico para 3 ma3o ssquends;

- Apariura anamada 90 pEidl, aglE 2 SniEnsda, SO O rD g2
janal 4 Fama do pefia, Ity 0 agd para a dinsiig

- Mz Sxarchll para 3 maos esquands;

1L
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-~ COm O rolo O JOmS Nas LIS MJIos, Seva o0 Prs CImx
- Devaio NrE ENnaas OO0 roO Of jormil. G COxss 08 3 FNra F.. & -
Q0% oMY oS

-« Com o 10 OF oM Nas ASS M30S, roRCa Of DICDRes: .t

« Com o rolo nas as m3os, © ACIMa a3 Cabeca, realkza 3 rosca oe

wicipes,

-~ Com o8 Dragos esenddos 3 Rerte OO Corpo, Sevar O Gastio sdtre

BCIDNCE @ SRPOIS PA-IO 3R 3O amtrol womas
~Com 3% ouas M306 NO roio, SVar das COXES 380 3 ERFa OO0 nartx; )

- Cam o ralo oo jormE na mio dreita, Crounduclo pEra 3 e = Sentados em roda

= O mesmo exerciclo coam 3 mio esquerds,

- Com o ralo e jJoms na mo dreta, crcunducdo para 3 retaguasrds,
- O MEmo SurcicIo Com 2 mBO eequras;

-~ BevarSo a0 roid Ccom O Dragos SHMNI00R 3 Terme

- EVar O ralo OO0 PIID Para CINa @ O08 OMINCS para CIma

« Imitr Camirfur NO Masno ugar,

-~ Com o apalo d0 jormal ards 4 cabeca, deva aermadamenie os

- Beva 3o e 00 JosNos, primeiro COm 3 perma direita Oe
SAGUSEE PENTIS SeQuUeraR;

~ADOUCE0 G PETS Grera (10X) € 08 SAgUIE G eEQuUErds (10x):
«~ ASUCS0 da pama drefta @ esquerda (COmO e TDELem DasEa uUma
Dok

Pausa para hiagratagdo

JOGO “AcKta NOR NOMENOY™:
A UM DOMENS SNUNCSCO PO PIOL. © JOge0or vl ter 0o
Aizer OOGe temos que toce: - SEEI306 &M rO3a & -~

-~ Nogx o8 Drajos Com 08 Oados enireaCa00s Sotre 3 CEDeCs e
aras o corpa;

-« Parmas jurtas, Joscer O roi0 das COGEs, a8 3 porta Jos pés, contar
0 3 @ o).

- O MaEMmO EXrcEa0 OO 35 PETES LIS, ¥ NETaaETerse 3
un OO & 30

-~ Segurar O rolo Com a8 duse MIos ¢ X O JoshO Grefio ¢ P

% 20 pan

- O MasmO ACICO P33 PANa aSQUarca;

- Fier UM 008 TXAJOS PO ORCEXD OO0 QUEDND @ COMm 3 oA MmO 3
SETPUTH O CHIOVEO SIFd YR

- O meamo exerciSio pars O Drago comranio;

- SANSO08 am o

Dislogo Final:
e R0 positve. QONgads PEa VOREE Prasanca. OMpedca

A ativagdo geral foi composta por alguns exercicios de mobilizacéo articular.

Na parte fundamental, realizei exercicios para os M.S. e M.l. com a folha de jornal.

Quis realizar estes exercicios para ser mais uma forma de diversificar a sessdo e animar os
idosos. Resolvi introduzir um jogo de concentragdo e memadria como transicdo para a parte
final da sessdo. Nos alongamentos, realizamos exercicios ainda com as folhas de jornal para
gue se torna-se mais dificil na execucao dos mesmos.

De um modo geral, a sessao correu bem, sendo esta muito dinamica e enérgica.

Terminei a sessao, agradeci a presenca dos intervenientes e despedi-me de todos. Ajudei a
leva-los para o refeitorio e sai da instituicdo as 13h.
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Na terca-feira, dia 19 de novembro de 2013, entrei no lar as 9h, fui cumprimentar os idosos
e dirigi-me ao meu gabinete e fui trabalhar no relatério e a pesquisar locais a visitar em
Pombal, com o intuito de realizar algumas atividades fora do lar. Obtive alguns contatos,
nomeadamente do Museu de Pombal, onde dirigi-me a tarde para saber o que iria acontecer

no més de novembro. Sai do Lar pelas 13h.

Na quarta-feira, dia 20 de novembro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao refeitério para
cumprimentar os idosos e alertar que hoje havera aula de atividade fisica. Fui para o meu
gabinete verificar os exercicios que serdo efetuados no plano de sessdo e trabalhar no
relatério de estagio. As 10h40 comecei a arrumar a sala para a sesséo de atividade fisica e

assim que chegaram os idosos do centro de dia dei inicio a sessao.
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T 2002 n0emDro 62 2013 Logl: S3A OF %
Contaugois) Flemnaase & Forga Muscuar.

o Ust3 02 prasengas
o INfrmagio s00r2 3 3U3. oUeTvVOs, com0dos @ larst:s
Agquecimento

Os Jo0s0s Sanados, ra3izam 3 moDNZacs) FTCUs pIra 05 MS,
ML araves O2 exarcicios 0amonsYados palo Prof.
Digposios une 30 1200 00 U0, GSENCIa O2 um Draga:

= BOGN O PRCOMO PIN3 01330 OréD, SRQUIFdd. par3 OMa @ pra

- Rogdo 90 puUso Gran @ esquaro,
-Langa Ftemadaments O Drago drEiD @ 2SqQuErdo par3 3 tee na
irra do paa; (100)
~ LAY oM UIMUSINI0 06 Drajos R @ EQuIrdD para 3 tere na
IRy 00 paa; (100

- Bevar IeMadaMente O Drajo drd @ esquEr0y 3OMa d3 Caaca
2VOR2 08 Dragos 3 posicdo I (10x)

- Sava amutanzamants 0 Drago ArED 2 25quUErdD 3CIM3 43

2 vome 08 Dragos 3 posicdo Ol (109

- Of 2 Dragos 4N3aG0 3 TEmE 00 COpO, M FArd 308 Omiros,
25T € Jum3 COM 36 CAMIS d36 MI0S YOIANS [ard ama (100)
- Flatr 0 YONZO pr3 0 1300 ArED @ pard 0 1330 asquardd,

- FiStr 0 YONOO 3 Yen2, sam p3ssa 3 NG 00 quad;
- M308 N3 OMUra, Comeacar 3 marchar,
- M30s N3 OMura Sevar 10x 3 parna Jraia @ 02 seQUa 3 pema
SIQUIrcH M QU 3 VQUR MO o,
- M308 N3 OMUra, 103 MAIETMENtE COM O PR ara) @ com o pé
e5quardo 3 teme
- M30E N3 OMura, 103 Famadanants Com O CICAIME 00 PR dran
2COM 0 CACAMFT 00 pA esquardd 3 Fame
- RA3IZ3 10 Chuses COM O PR e @ 10 Chuse COm O PR MIQUIXdD.

Parts principal:

- O Prof, glstribul 3 cada 10080 um bastdo @ exscutam os
Xarcicion, BHQUNGO INGICAGR0 GO professor: (10X)
o Ramzy 3 roogd ex @ BED 01330 arew @
£ara 0 33 esquerdD, com o e g da omrx
* Reaza 3 20=nsd) COMPEtE 005 M.S 30ma 00 nhvel 43
C3AC3 (p3 tame) ragos em 2ensdo 2 Baa o bastio
Coovaios 32 3 na 9o na
o RANCN 3 €O COMOMD 008 M.S 20M3 30 N
T35 Q3 CIDNGY) Dragos emenensdd a0

- Fomagdo Froma z 2
w | 2
- Dispareds pE0 280302
% |
- Bastho
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* 53190 N3 3r3 435 CON3s, COMaca 3 Sev@ 0 D3BE0 3oma
43 Bnh3 03 CIDAA € JN6C2 POr ¥3S J05 OMIX0s, VO
3TM3 33 CIOMA @ OO0 OMCINGN N3S COE, - DISpIrEOs PO 00

o Ra3z3 axarcioOs 02 DICNaS COM O Dastlo nas miocs, paga
&M sUpNaCa0.

o  Ra3z3 exarcicoos 02 YICpNSs com O b3st30 nas mlos, pAga
am pronacac;

o Paganotasto com 3 m3o drena, roLgdo N @ G
COm O Cast0 MO COIQA. Or3 O 1300 Orend, O3 30 lam
esquardo;

o P2g3 no 03st30 COM 35 M30S VO3S par3 Da0, Dragos
£51Enddos 3 3Wra 905 ombros, girar O YONCO para 3 drats
& VOitar 30 M0 @ girar para 0 30 esquardy, Contando 1
MOVIMEND QUANT R 3 um DI @ 3 OO,

o Comos MS amaaensdo, 003330 30 v 43 tarriga,
radizar 3 Sevagdo das coxas (Marnadamenma),

o Comotast3o jumd 30 rado, rasizar 3 f&xd) 905 joainos
Farnadaments

o  Marcnar em pomta 306 DS, COM O 0asto M COva.

o Marcnyr solre 08 CHCIMIes, COM O LAt na o3

o ComoDbast3o pir ¥3s 435 pAM3E N3 20n3 00 joan, raanza
10 chutes com O p2 S0 2 CoM O P2 SSqUENDD;

o Fl2tr 0 YONCO g3 0 1300 dra 2 tentar encostar o Dastio
nd pé Q@ @ repRlr para O pi esquanoy

o Com3s pirras IBSUGNS, 40r O YONCO I3 TeMe & )
m&mmoaﬂowammpﬂmo
D3st3;

» QU3 30 3NN, M35 3Q0F3 COM 38 PAT3E UNASS,
»  QUE 30 3NN, COM 38 PIM3E CIUZ3NRS;

Pausa para higratag3o

Parte Final:

o AONaMmENDs, ¥ |&
o Respragd

Dislogo Final:
£mroda
o Ratxgo postva Deedd um DOM 33 & UM Dom DM P 7 | &
0 IMOGO 3 1%

A aula correu bem, os idosos gostaram e tive a participacdo de 18 idosos.
Despedi-me dos idosos, ajudei a transporta-los até ao refeitério e arrumei a sala de convivio,
sai da instituigdo pelas 13h.

Na quinta-feira, dia 21 de novembro de 2013, cheguei ao local de estagio pelas 9h, reuni
com a Dr2 Célia para falarmos a cerca das visitas que tenho em agenda realizar,
nomeadamente a biblioteca e ao museu de Pombal. Ficou entdo marcado para o dia 28 de
novembro a visita a biblioteca de Pombal, depois ao museu teriamos de agendar a data com
os responsaveis. Como foi-me solicitado pela Dr.2 Célia para a realizacao da listagem e ser eu
préprio a convidar os idosos a participarem nesta atividade, estivemos a verificar se nao ficou

ninguém esquecido. Esta atividade tinha o objetivo de motivar os idosos, e também as
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pessoas responsaveis do lar, para a oportunidade de visitarem a Biblioteca Municipal de
Pombal, com o objetivo de conhecer as instalacdes, sensibiliza-los para habitos leitura e de
sociabilizacdo e assistirem a uma atividade de leitura e tradigdo oral denominada por

“Histérias e bengalas...estradas encruzilhadas”. Sai do Lar as 13h.

Na sexta-feira, dia 22 de novembro de 2013, entrei no lar as 9h dirigi-me ao gabinete para
verificar os exercicios que serdo efetuados no plano de sesséo e trabalhar no relatério de
estagio. As 10h40 comecei a arrumar a sala para a sessdo de atividade fisica e assim que

chegaram os idosos do centro de dia dei inicio a sesséao.

Professcr Estaglaro: Luz Sapsrg T o PRI e 2013 Lowal: =33 de comvhvia do Lar
Conbeldo (B): Farga Muscular @ Flamiidads
DUmagao: 50 [MEmIE NZ da Alunes: 19

[ WStaral 50 naneres, WRL 2 counas

| Objetfena; ConiiDull pard 0 oooavavEmaNid & OU Manuiengaa O3 capasdade o2 g mUscllar 2 ad
Tiinilidade.

Parta Injctal:
= Disoga infermal; - Formagda Fromal. 2' r
= List3 O prasengas;

o CUM@IIMaTar 95 uamas

Aquecimanto: ) [ ] @

O bdoscs samados, resizam 3 mobiizacdo arioular para o8 MUE, @ G {E‘.
WL airawss de axarcikios demanstados paa Dol
Disposios uns 30 1ado da ouird, distandla Jde um wago: @

- Rodar o p2sCogd Para o lado dingita, esquerdd, [Er3 Oma S pars @E}@
[aixa;

- Rotagia do puiso dirgiio 2 Ssquanda;

- Langar aienadamenis o raga dngilo @ esquardo pars & frams na
Brina 33 pana; (10K

- Langar am shmuitdnsg o ragos drafio 2 esquendo para 5 famiz na
Brina 33 pana; {106

- Blevar anemadameams o brago dnEilo @ SsqUENd] 30Ma 43 cabegs
2waile 05 ragos 3 posiclo niclal; (10x)

- Blgvar smuitanzamamta o rago drsio @ esquanda 30ma da
caDeCd | wifls 08 agos 3 posigdo Imikcial (10w

-8 2 ragos estiandida 3 irame da Opa, N3 awrd d9os EMDnos,
af3:13 = Jums com 35 pamas das mios woitadas para cma; {10

- Fl=r o Tonca para o lado dinsilo 2 para o lado esquenda

- FlSir 0 Wonca pars rems, S2m passar 3 bnng a:qua:rll

- ME0s N3 OMWA, CEMSCE 3 Manchar;

- MBS0 n3 omura, Sievar 10 3 pama dingils 2 92 seguida 3 pena
=squands s2m que 2si3 fogque no chdo;

- W30 N3 omwra, 1003 Si=madamanis om0 pE digiio @ COm g P
SEqUENda & tams;

- W30 N3 omwra, 1003 3iEmadamanis CXM O CIHCATNET 9o pd dirsia
200Mm 0 cHcannar 4o PR ssquendd § frams;

- Realiza 10 chutss COMo0 pd NS 2 10 CUES SO O PE SSqUaNda.

1w 12

Parts principal:
Exarcicios  ©om hattaras;

(M de repetighes: 12 x)

» Bzvacio p=io Iado 9o corpo (43 CoM3 S s0lre 3 canegd);
= Abariuras lziarals (pafioral - bragos esBicados 3 dramie da
pafia 2 atasis-bas);

Sragos fefidos Jumo 30 pfilo, slewvacdo do pefio para oma;
Siavagio lFieral (d3s COM3s 312 3 3N dos OMIos);
FRosca de bicipies afamadss;

Umir 335 90 CONpd (=M DEiND), S unir s0bre 3 cabega, Com
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05 Dragos Ssiadns;

+ Boviios unides, das coas 38 3 Siwra do nanz

« [Eizuar movimanios de croundugdo de bragos pard irds

=+ [Eluar movimana de cdrounducdo para frams;

= [Rosca de wicloies [haitres awds da cabega, reaiiza 3
aitansdo dos agls para oma);

= COBOCE 05 NalEres na3s ooas, resiza sievagio aiamada
das ooeas;

= CZomoos hatres nas coxas, a3 of calcanhares do chdo 2
fc3am pomta dos pEs (gamans);

= Parnas jumi3s com 0f halsres nas ooo3s, rasiza 3 andugdo
da parn3 dirsits;

= DmMesma Sercicla G 3 pam3 Ssquends;

= Pamas jumiss oM 08 haienss nas ooas, realiza 3 adugdo
da parn3 dirsits;

= Dmasma sxerciclo par3 3 pama ssquends;

= Aganas COM UM NEiers n3s OOMEE 2 pRMas jumias, Comecs
atarer desiiza-do pelas pamnas 32 3 Diqueins;

= Dmesma Sxercicla com 35 pemnas aissiadas e de fama
Jllamads;

Pausa para hidratagio i i

Parta Final:
= [Radizagio de anarciios de ralaamania @ SongamaTies
dos principsls mOsculas amedlidas na aula
Dialogo Final:

o Ralygd posiiva;
o Despadda

A aula correu bem, os idosos gostaram e tive a participacdo de 19 idosos.
Agradeci a presenca de todos, despedi-me dos idosos, ajudei a transporta-los até ao refeitorio

e arrumei a sala de convivio, sai da instituicdo pelas 13h.

Na segunda-feira, dia 25 de novembro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao gabinete e
preparei 0 mapa de atividades para esta semana, bem como o plano de sesséo. De seguida
fui afixa-lo no painel e cumprimentar os idosos na sala de refei¢cdes. Pelas 10h40 comecei a
arrumar a sala para a sessao de atividade fisica e assim que chegaram os idosos do centro de

dia dei inicio a sessao.
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LAR RAINHA SANTA ISABEL

MAPA DE ATIVIDADE FiSICA

SEMANA DE 25 A 20 DE NOVEMBRO/13

Exercicios
com Rolos

de Espuma

Exercicios
Com

Balfes

Visita a
Biblioteca
Municipal
de Pombal

Exercicios
com bolas
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Professora; LUZ 223

Gonteudols): Forga Muscuar, Fladoiidade @ Mamira  Muraciec SO OV

*25 de noverniono de 2013 Loral: =33 de comwivia da Lar
M2 de Alunce: 15

Jiafvas.

Parta Inicial;
o Didloga Imfarma;
o LUsta d2 prasangas;
o Cumpimsaniar s uismss

santagoe am roda
{30 ritme 43 maelea):

o Com ssvagin diamada dos mambios SUpSonEs.. . ARmE do
niva da cansgs;
o Com Ssvagin simuitana3 dos mambngs supeNines 30ma 4o

nival da cabaga;
o Comfexdo Fiemads  dos ameracos;

o Com f2xda dos amabragas;

o Com abducioiaducdn dos meamings superorss 8 atwa dos
ETINS;

o Com andugdy dos meaminos supsianes 5 303 dos aminos-
awir 2 fachar 38 maos;

o Comsievagi aienada dos josings;

o Comfiexda dos mamirgs Inisrkares.

Parta principal:
Exgrcicios com rolos e @Epuma;

{N° da repatighes: 12 x)

+ B=vacio peio 13d0 do copo (d3 coxa 32 s00re 3 canegE);

= Aboriuras I3ierais (pafioral — Dragos 2sBcados 3 frame do
peia 2 alEsiEias);

« Bragos feldos Jumio 30 p=io, Sevacio 9o pEil para oma;

= B=vacio lFierdl (das ooN3s 312 3 iwd dos omivos);
Rosca de Dicipiies aflamadas;

«  Unirar3s 90 corpd {am babeg), 2 unir sowe 3 cabega, cam
o5 ragos estcados;
Bewv3Hos unidas, d3s ood3s 312 3 IWra J9o nanz;
Elstuar movimanios de croundugla e Iagos para was:

+ Clua modmana de droundugdo parg frams;

»  FOEC3 08 TICINSS (O 3vE3S O3 CADegA, rEEiza 3 anmedo
405 ragrs pard oma);

= COi0CAr 05 rOiCE M35 oOX35, rediza Sevacdo aiemads das
COEEE;

= OFTOS TORCE M35 ooe3s, T3 of calcannarss do ohdo e fca
=mpoma 4o pis (gEman);

= Parmas Jumiss Com 08 RO0S Na3s ooxas, realiza 3 anducd da
pama dirgita;

= Omesma enarchia oM 3 pana Ssquends;

a‘l::l.laea Eamul!anq:admde demmtagéu mmﬂag&n ea‘la;:'m Deaanm'a amagéuama

L'
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+ Pamas |uml3s COM 05 05 M35 OOX3s, re30Z3 3 adugdo 43
parna dirsils;

*  Omesma sxarchlo para 3 pema ssquends

*  Apan3s COM UM robd NEs OONES 2 pEMas Juniss, comSga 3
tazer deslizalo paias parnas S 3 biqusies, comts S 3
sab;

+  Omesma sxarchlo ©om 3 panas Jtstadss 2 de fma
atarnads;

Paue3 para hidratagao
Jogo da imitagho: T

&0 meu ainal;

Tacar cam 4 rala na chia pala zona canfral;

Taocar com 4 raia nd pama  dos pas,

Toacar na parie imama da pa,

Tocar nos calcanharss,

Cumprimantar ¢ c¥ag3 CIM UM 13US Na roig 99 o@egd @rd
dirsits or3 3 ssquanda,

Taocar na cabaga d3 dirgta,

Tacar na amira da calaga,

Taocar josihg da calaga,

Taocar na biquaira da pa do calaga

T 4

[ T I T I E I I I ]

Parta Final:
= Redizagio de swarcidios de dongamamos dos mrincipals
misolas amedividos na sessdo.
DHaloge Final:

o FRahrg posiiva,
o AQradecer 3 prEsanca,
a  Bdansdo 3 prddma aula T =

No final da sesséo, agradeci a presenca de todos, despedi-me e ajudei a transportar os idosos

até ao refeitorio. De seguida arrumei a sala de convivio e sai da instituicdo pelas 13h.

Na terca-feira, dia 26 de novembro de 2013, entrei no lar as 9h, cumprimentei os idosos e
dirigi-me ao gabinete para fazer o cartaz com a lista de participantes para visita a Biblioteca
Municipal de Pombal. Apesar de ja os ter alertado nas aulas de atividade fisica, € sempre
necessario confirmar a vontade destes participarem.

De seguida enviei um e-mail a, Dr.2 Susana Cantante, com o intuito de confirmar a nossa

visita na 52 feira a Biblioteca. Estive a trabalhar no relatério quinzenal e as 13h sai do Lar.

Na quarta-feira, dia 27 de novembro de 2013, entrei no lar as 9h, cumprimentei os idosos
gue se encontravam no hall de entrada do Lar e dirigi-me ao gabinete para preparar 0s
exercicios que serdo efetuados no plano de sess&o e trabalhar no relatério de estagio. As
10h40 comecei a arrumar a sala para a sessao de atividade fisica e assim que chegaram os

idosos do centro de dia dei inicio a sessao.
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!!: un! !ﬂoamooazou LoSH: 633 o8 comivio 0 L

Conteaso (§): Meamnase 2 Forga MUscUr.

%Zﬂ% N o Ancx 21

;

O PARCOso mommmmmom

@ pUsO SeE ¢ MU
Me 00rago retd & esqurdd para 3 tete

i
i

Of Drdg0t Jrem & SSQurdD CiFd 3 Teme fa

F
i

z
|

ME O Drago Grato @ esqUrdD oM 33 <IN
i (W)

383325'
il
L H
Egégég
TR
L
i
i
B

WL 3 Tom
« M30S M3 OMira, 1003 AWTAdaTete Com O CaCIYS 00 pd dra

(N"or repeecdes: 0 X

o Comos mamdroé SUPaNOres S00ME 35 CONaS, 36 M3E
QITAN 1003, rAACY 3 eORRl0 006 Dragos ACMa %
AV G2 CIDNC3 @ vORX 3 posicdo I

o Ramy 3 &0ansd0 006 MEMIoS KOO AOMA 00 M
03 CIONGH @ 02 SQUGA 3 Saxd0 (3 D03 026NZ3 £33 ¥aE 3 o |
caneca).

o RNy 3 eengdd 30 MEmrd spEY ArEN 3oma 90

iV 33 CIDCA. O OUIrD Drmanece Mo 30 corpd. Raamaar
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IFANAAZAT T3 003 £AS A MA0 COMAA @ VICR - WX

o RaaCa 3 @S 2068 MAaTOos SPANOres 3t X
P 30 MV 006 OMOrOE € 02 SAgUCE 3 T30 32 20 PAN
(PN,

e 503 segura nos M S em edensdd resiIa 3 rotgdo Lo
AN 30 YONCO 3 UM 330 @ 30 A

o 502 SA0Ua TR 06 [OAN0E. MamOros SDINOres SNTO0S
£ N8 008 OIS COM 36 DEMAE 338 M08 VWA )
SE0, reNIZy UTS pequens (o G08 Joshos card © X
o0 @ MSQURr3D (Ohar JNgIA0 eM NS0 CONY N,

o 503 50U TR 06 OAN0E. MAaTONCE SUPENOES COOCANS
F3 BTS00 COPO COM 36 CEMSE 336 M3 VRS £a) Sapes
CaS, presuiondr 3 DOMS (BOUAres),

e Ragizyx OMICES. DO presa ave 08 joshos, tax o
TONCO IVAGE @M Sraclo AD0G MO SANSO0 006 JORINOS:

o Ra@iza 3 00530 006 MAaTOICE SUPENOras COom 3 DO
SEgUD DEGE M30H (OBECTEVE UM CFCUS, TIeNOD 3 00D
Rz sotre O O reNIZINGD 3 pASE3gEm a3 DOl v
umna mio pra 3 ol

o 503 CO0CHS M I0G ROMINE SA0UI DEIS mI0s.

ORGAZH 3 DOG SODXE BE CONBS. JOMNCE @ VN 3O D2 Jvew @

VOILE 30 300OMINE  (pETaE  ASNaaN)

O mesmo exertico 330ra pra O pt esquerdy.

O mesmo Sxercico COm 06 pls UNA0s.

O maEm? RrCio0 COm OF pO6 OIS

AGHTIINOS COMOM S Orad @ raanza 10 Coums om0

PR asqueras,

e Omesmd exertico Mas, AgaTI 3 033 com a mio oA
A COm O pd COMTANQ

Pausa pars hiarstsgdo s |ss

JOgo & “batata quents”
Of M00508 30 My SN Crouam 38 £ DOBE DEO DD Jréam e M
O Car @ QU0 3 MOSCa pEE. JUAam v 3 O3 (team
Quame), proam pOMmds
RaaizZam 3 Y23 30 M0 Quands Wrming uma rodada
Para werminar 1000S repamaram OS saus daides

Parte Fina:

o Agamens,
o Respragie T |
Dicge Finat

o Ramx(o pOSIVG,
& Despadas r 5

A aula correu bem, os idosos gostaram e tive a participacdo de 21 idosos.
Despedi-me dos idosos, ajudei a transporta-los até ao refeitério e arrumei a sala de convivio,
sai da instituigdo pelas 13h.

Na quinta-feira, dia 28 de novembro de 2013, cheguei ao Lar as 9h, reuni com a Dr.2 Célia
para falarmos a cerca da visita a Biblioteca. Como foi-me solicitado pela Dr.2 Célia para a
realizacdo da listagem e ser eu proprio a convidar os idosos a participarem nesta atividade,
estivemos a verificar se ndo ficou ninguém esquecido. Saimos do Lar as 13h50 e chegamos a
Biblioteca pelas 14h, onde fomos recebidos pelas responsaveis, mais concretamente pelas
Técnicas Superiores de Animagédo Dr.2 Sonia Fernandes e Dr.2 Susana Cantante, que fizeram
guestdo de mostrar alguns espacos da biblioteca. O objetivo desta visita foi sem duvida de
conhecer as instalagfes, sensibiliza-los para habitos leitura e de sociabilizacéo e assistirem a

uma atividade de leitura e tradicdo oral denominada por “Histérias e bengalas...estradas
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encruzilhadas”. Neste dia, os idosos tiveram a oportunidade de escutar algumas historias,
narradas pelas técnicas, historias essas que acabaram por ser interativas em alguns
momentos. No intervalo das histérias foi servido um cha, com o intuito de deixa-los mais
calmos e serenos. De seguida, as técnicas despediram-se de todos nés e agradeceram a
nossa presenga.

Chegamos ao Lar as 16h30, ajudei-os a descer do autocarro e despedi-me deles. Sai do lar
as 16h45.

8
V3 [ & ]
SANTA CASA "‘

MISERICORDIA DE POMBAL

Visi’rq a Biblioteca
Municipal de Pombal

Na 5° feira, dia 28 de novembro de 2013, pelas 14h30, os idosos do Lar da Santa Casa

da Misericérdia de Pombal, realizaram uma visita & Biblioteca Municipal de Pombal, com

o objetivo de conhecer as instalagdes, sensibiliza-los para hdbitos leitura e de sociabili-
zagdo e assistirem a uma atividade de leitura e tradigdo oral denominada por “Histérias
e bengalas...estradas encruzilhadas”.

Foram recebidos pela Técnicas Superiores de Animagdo Dr.® Sénia Fernandes e
Dr.% Susana Cantante, que fizeram questdo de mostrar alguns espagos da biblioteca.

Neste dia, os idosos tiveram a oportunidade de escutar algumas histérias, nar-
radas pelas técnicas, histérias essas que acabaram por ser interativas em alguns
momentos. No intervalo das histérias foi servido um chd, com o intuito de deixa-los
mais calmos e serenos.

Estas iniciativas, estdo embebidas no Projeto de Mestrado “Atividade Fisica
para Idosos Institucionalizados Dependentes e Independentes” do Prof.° Luiz Ferreira.

Quero deixar aqui uma palavra de gratiddo a Dr.% Sénia e a Dr.* Susana, por

todo o profissionalismo, carinho e atengdo demonstrado para com os idosos, muito obri-




219

Na sexta-feira, dia 29 de novembro de 2013, entrei no lar as 9h, cumprimentei os idosos e
dirigi-me para o gabinete com o intuito de verificar os exercicios que serdo efetuados no plano
de sessdo e trabalhar no relatorio de estagio. As 10h40 comecei a arrumar a sala para a
sessao de atividade fisica e assim que chegaram os idosos do centro de dia dei inicio a
sessao.

Profaseor E o Luiz Farraira L 29 e noEminng de 2013 Local =313 de comelvia da Lar
Contelde {5): Fisdtlidade @ Farga Musoular.

Duragae: 50 miOs W2 de Alunoce: 13

= Mdosos saniados, resizam 3 mobiizagdo arfoular para os MUE.

M. 3raves de emarcicios damanstados pala Brgl;

DEspOsios Uns 30 1300 40 ourg, distanda o8 um Drago:

- Rodar 0 pescosd £ara o lado dirsilo, ssquenda, para Oma S pars

[+l wr 12
- Rotagho do puisa dirsfio @ esquanda;

Langar Fiemadamenie o brago drsflo 2 esquerds para § fams na
-'Emlﬂm{mll - 5amadas am roda,
- Langar am simuitaneg os ragos dirdilo 2 esquandd para & frame na
B3 do pafia; {10)

- Blavar Flemadamems 0 rags drailo 2 2squerda 303 da cabeg3
avois o5 rages 3 posiclo Wmicial; (10w
- Sevar simuitaneamame 0 rago drefia 2 esquendd aoma d3
caleC3 2 w2 08 agoe 3 posigdn micial (1)
-0s 2 ragk esiandida 3 fram2 O0 ONpa, N3 3wra 905 OmiDnos,
af3sis 2 jumts com 35 pabmas das mdos woiltadss para o (10)
- Fl=ir o Wanco pra a4 lada dirsfia @ para a 1ada asquanda;
- Fleir o Wonco pars fams, Sam passEr 3 N3 do quadns;
- W&0s n3 chmiwra, comegar 3 manchar;
- W52s n3 cmiora, Savar 10w 3 pEna drsta @ 98 saguda 3 pEa
SQUSNds 52T QUe S513 10QuUe no chia
- M32s n3 chmiura, 0C3 afernadamants com g pd dirafio 2 com g pa
esquandy & frams;
- W50s n3 cmiwra, 0ca afernadamans com g caicanhar do pd dinaiio
2cam g calcannar do p2 esquarda 3 frama;
- Faaliza 10 cwies cam a pa drsfia @ 10 chwiss cam o pa esquarda.
Parts principal:
{47 g2 rapaBghes: 10 ¥)

= DOM 05 MamDros supsiones sobre 3 ooxas, 38 mdos

agarram 1 bola, rasizar 3 ecisnsdo dos Wagos 30ma do
nival d3 cabega 2 woitar & posicio mikcial;

= Radizar 3 adensdo 408 mamivos supniares a0ma do nhesd

43 cabega & de saguikda 3 Bexda {3 bola desliza pala was da oo a2

capeca)

« Raaizar 3 =densdo do meming supsdor dingilo 3cima do
niesl 43 C3aDeC3, O OUFD PENANSCE UM 30 oopd. Resizar
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3p3sE3gam 43 boE para 3 m3o conrana 2 vice - vares;

« Fadizar 3 adansde dos mamives supsiorss § fams do
peitn 30 nhvel 4o omiros S de seguida 3 Paxdo 32 a0 peiln
{pafiaral); ‘

= S0i3 sagwrd nos M5 =m svisnsdo, reaiza arotagdo lEird -
ani=mada do franco 3 um 1330 2 30 ouln;

« Bola sequra enire of [osings, mamnos supsriares afastados | - BolEs
na Bnn3 405 OMONCE OO 3% pEmas das mdos wiradss para
A, rasizar uma pequend dwgdo dos joings para o lado
dirsiln 2 asquarda {oihar dirighdo =m sanBda conirania);

= B0l sequra Snire o [oSin0s, Mamnos supsriores  COl0Cados
na Wnn3 4o corpo oo 38 paimas das mdos viradas parg
Ao, pressionar 3 bola (adulores);

= [Fedizar abdomingis, Dol presa anirs Of [0Sings, Dalkar g
Tronco devagar em diregin 3bola no senBdo dos josinos;

« [Fedizar 3 abduglo dos membros supsninss oM 3 Doia
sequwra pias mdocs (descraver wm chrowa, taranda 3 bola
desizar soors 0 chdo, resizandd 3 passagem da boia de
Uma mAa para 3 oulrd);

« ([Boia Co0C3ds N3 zona andomingl ssgura paias mdos,
deslizar 3 Dold 0D 35 oOMas, [0sings S wal 3o pé dingilo 2
woitar 30 abdomingl (pernas atastadas)

= Dmesma sencicd 3Qora pard 0 pd Ssquend;

= Dmesma srcicld Com 05 pas unkdos;

= Dmesmo Sercicld COm 05 pES oruzados;

* Ajaraa boia com a M. dirsilo 2 realiza 10 chuiss oom g
pd Ssquanda;

= Omesma aancicio mas, 3333 3 bold com 3 mao conrana
adhuis COm g pa coniraria.

Paue3 para hidratagso

Jogo a “batata quante™
O Moscs 30 meu shndl drculam s 4 Dolas peio lado dsito sam as
deixar car 2 quando 3 mdskca parar, quem v 3 Dola (baists
quams], pErdam pamas.
Radlizam 3 Foca de sanide quando t=rming uma rodada.

Parta Final:

o Alongamanos,

o Fespiracio
Dislogo Final:

o Rekwgd posieg;

= Despadida

41"

A aula correu bem, os idosos gostaram e tive a participacdo de 19 idosos.

Despedi-me dos idosos, ajudei a transporta-los até ao refeitério e arrumei a sala de convivio.

Fui para o gabinete para atualizar o mapa de presencas.

Sai da instituicéo pelas 13h.
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INTERVE UM 4
IPL IPL g .Mzéfr‘g?k o
escola superior de educacio esr:nla superinr de saude 15ERICD ‘»‘ A ;/ -
e ciéncias saciais - ey
inarituro poirécnica de leiia LAR RAINHA SANTA ISABEL -

Relatério Quinzenal - 2/12/13 3 12/12/13

Estagidrio: Luiz Antdnio de Souza Ferreira

Orientador do Estagio: Dr.2Célia Oliveira

Supervisora do Estagio: Doutora Isabel Varregoso

Entidade Acolhedora: Santa Casa da Misericordia de Pombal, “Lar Rainha Santa Isabel”

Na segunda-feira, dia 2 de dezembro de 2013, entrei no lar as 9h, cumprimentei os
idosos, dirigi-me ao gabinete para realizar o mapa de atividades para esta semana, o calendario
e 0 mapa de presencas. Preparei a sala para a aula de atividade fisica, que teve 0 seu inicio

pelas 11h.

RecadosOnlinc.com
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29 feira | 39, feira 49 feira 59 feira | 69, feira Sabado Domingo

16 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29

30 31

LAR RAINHA SANTA ISABREL

MAPA DE ATIVIDADE FISICA

SEMANA DE 2 A 6 DE DEZEMBRO/13

Exercicios Exercicios Exercicios

com com com Rolos
Halteres Bastdes de

espuma
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Plano de Atividades

Dezembro de 2013

Dia 8 - Missa no Convento do Cardal - Festa do 252, Aniversario doLar.

Dia 12 - Visita ao Museu de Arte Popular Portuguesa & ao Centro Cultural de
Pombal

Dia 19 - 1da ao Circo - actividade promovida pela Camara Municipal de Pombal
Dia 22 - Almoco de Natal com utentes & Mesa Administrativa.
Dia 25 - Diade Natal

Dia 31 - Comemorag3o dos aniversarios dos utentes e do Final de ano.

A0 tongo do mas de Outudro sarda desanvolvides, disriamante, atividadas com um estagiario
@0 P, que colocars em pratica O projato “Atwidsde fisica pars idosos institucionsiizados
dependentes & independantes”.
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Profaestr E © LUZ Caag
Contelde (5] Forga Musouar 8 Flaxnmdade

- 2 de dezemipro de 2013

LosAl =33 d2 covhig do Lar

Qs Mdoss samados, reaizam 3 arioular para os M5,
M. aravas de exarciclos damanstrados palo Brgl;
Disposias uns 30 3do 0o ouira, distancia de um Fag::

- Rodar o pescogd para o lado dingita, esquarda, para oima 2 para
Baing;
- Rotagio do puisa dirsiin 8 esquanda;

- Langar atermadamems o brago dinsflo 2 esquardo para & framz na

WA do paila; (10x)
- Langar am simuitaneg 0f ragns dirafo 2 ssquanda pard & tams na
Bnha do paita; {10x)

- Blevar alemadamema o rago drefi 2 esquardd 30ima da cabega
awais o8 rages 3 posicdo miclal (10w

- Bavar shmuitanzamame 0 rago drailo 2 esquanda 30ima da
caneCa 2 woie 08 Dragas 3 posicio Mmician (10)

-0 2 bragos astendida 3 framie do Corpa, na aiwa 925 omiDnos,
atasia 2 jums com 35 palmas das mdos woltadss para o (10x)

- Fi=ir g fronco gara o lade dirsfia 2 para o 1ado esquands;

- Fistr g fronco gara hams, 52m pIssar 3 ha 4o quadrl;

- N30 n3 chmura, CoMECar 3 mancharn

- W& n3 cimwra, Sevar 10 3 pana i3 2 de seguida 3 pama
Ssquerda £2m que 2513 logue na chia;

- W30 n3 cimiwra, foc3 A=madameanis com o pd dinsfio 2 com g p
ssquards & Fams

- W83 N3 Omwra, 1oca FEmadamania om0 cIlcanhar 9o pd drsa
acom o calcwina do pi ssquarda 4 frams;

- Raaliza 10 omiss oom o pd dirsfio @ 10 CASs GO 0 PR SSquUERdD.

Parte principal:
Exarcicios  com hatbanas;

{N° de repetighes: 12 X)

Savazio pio 13do 9o conpo (d3 ooxd S8 sobwe 3 cabecs);
Abariuras I3ierals (pailoral — ragos 2sBcadas 3 frame da
pfio o atetabas);
Bragos SaBdos Juma 30 patn, Sevagho do pei para oima;
Sievacdo l3iral (da3s ooMas 312 3 Jiwa dos aminos);
fosca de Dicipias aflannadas;

+ LUnirar3s 90 corpa (2m bag), 2 unir 5002 3 cabega, cam

12
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05 ragos 2sicados;

= Savdios unidos, d3s ooxas S 3 Sura do naniz

= Sielur movimanios d2 croundugio de ragos para i

+  ElEua movimana de crounducia para frams;

= Rosc3 de viclgles (hallerss atrds d3 cabega, rediza 3
aiansdo 405 Magos para oma);

= Colocar of haferes mas ooxas, resiza Sevagdo atemads
das canas;

= Comos halerss nas coxas, B3 of calcanharss dochdo 2 - Hafaras,
fca=m poms dos pds (gEmecs);

= Pamnas Jumss com o8 halterss nas ooxss, resiza 3 abdugdo
43 pama drsita;

= Omesna eErcid oM 3 pena esquends;

* Pamas Jumias oM os halarss n3s oox3s, resiza & adugda
43 pamna dinsita;

= OMesa SErcid par3 3 pEna esquends;

= Apanss oom um hEiEe nas ooda3s @ pamas Jumiss, oomaga
3tazer desizalo pias panas 312 3 Diqueins

= Omesma eercid oom 35 panas afastadas 2 de forma
aanads;

Paues para hidratagao T | ar

Farta Final:

*  FEZaciy d8 SNaCioE 02 rElEEIMaTI 2 I0NJATETE
dos incipals misculos amedhidos na aula.
Dialogo Final:

o Ralrgo positva; > | sr
o Despedda

A aula correu bem, os idosos gostaram e tive a participacéo de 21 idosos.

Despedi-me dos idosos, agradeci a presenca de todos, ajudei a transporta-los até ao refeitorio e
arrumei a sala de convivio.

Sai da instituicdo pelas 13h.

Na terca-feira, dia 3 de dezembro de 2013, entrei no lar as 9h, fui cumprimentar os idosos e
dirigi-me ao meu gabinete e fui trabalhar no relatério. Sai do Lar pelas 13h.

Na quarta-feira, dia 4 de dezembro de 2013, entrei no lar as 9h, cumprimentei os idosos,
dirigi-me ao gabinete para verificar os exercicios que serdo efetuados no plano de sesséo e
trabalhar no relatério de estagio. As 10h40 comecei a arrumar a sala para a sesséo de atividade

fisica e assim que chegaram os idosos do centro de dia dei inicio a sessao.
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Conteudols): Fledondadte & Forga Musouar.

SRS M 4 02 cezemoro o2 2013

Parte Iniclal:
¢ Di3ogo rtrmy
o Usta 02 prasangas
o INMrmagdo sobre 3 3U3 OUREVOS, com0ds @ twretas

Aquecimento

Os J00505 SaMads, raaizam 3 moDZacl) atcua para 08 M.S,
M1 aravés 02 axarcicios JamonsYados pEo Brof.
Disposios uns 30 1300 00 our0. dstancia oumm‘
= ROMX O PRSCO0 LD 0 1330 Jre0, SIqUIFSD, £ OMa @ pra
oae,
- RoGg30 40 pUso ara0 @ Ssquaroo;
- Langa 3Emadaments 0 Dragd arai0 2 28qurD pEr3 3 tame na
Arra do pag; (109
« L3NG oM SIMURING0 06 DX3j0s OreR0 @ SEQuerdd para 3 Temte ma
g 3 pana; (109
- Bevar FRTRMaMente O raj0 ArEn @ Ssquircd 3CMa 43 Cadega
SVOiS 08 ragos 3 posiclo Incia, (1)
- Sevar imutanaamante 0 rago draio @ 2squardo 3oma @3

2 Von2 08 Dragos apouqlonoa (109

Dragos SENN3G0 3 TR OO0 COPO, M3 I3 008 OMOres,
mommummﬂum para ama. (1)
- Fi2tr 0 YONCO para 0 1300 ra 2 par3 0 1330 Ssquardn;
- Fistr 0 Yonoo para famie, sam passar 3 N3 00 Quadn,
- M308 N3 OMUra, COMACE 3 mIChar,
«M30s N3 OMura, Sevar 10X 3 pama dreita @ 02 saguda 3 pama
QU SN QUE T VU MO Crl;
- M306 13 OMura, 1003 EMaZaments Com O pé ara e com opd
Ssquarto 3 ams
-M30s N3 OMUra, 1003 dEmadamants Com 0 cICaNNE 00 pd drad
2Com 0 CACIMF 00 pd esquardy 3 Tame
= Ra3za 10 O COM O PR N0 @ 10 ChUME COM O PR EQUaroD.

Parts principal:

- OProf. distridul 3 cada kioso um bastdo @ exscutam os
AerciCion, segUNGO INGICg0 G0 professor: (10X)
o Ramzy 3 ro0gd nex @ fr3 0130 e @
para 0 1330 esquardo, com o e i3 43 omrx
* Ra3za 3 enensd) comEEta 005 M.S 30ma 90 nive a3
Cabaca (pa Yoame) Lragos em anEnsd0 2 baba o bastio
$20030 05 ColVElos &2 3 A3 0 N
o RAEIN 30NN COMPMG M MS oma e S
CIDRGA (PO Y35 43 CIDMI) Lragds amenensd et 0
£3st30 aras 43 nuca

W:w& ¥* de Alunos: 19
35, e
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* 53130 13 33 435 COW3%, COMELa 3 SevE 0 030 3oma
43 B3 33 CIDR3 @ 0I6Ce POr ¥3s 006 OMIXOs, VOar
2B 33 CIDNA @ JUS OMCINEN NS CON, - Dlpirsos p0 e6pag0

o Raziza exarcisios 02 UiCpnes Com O D3st30 nas maoe, paga
am

o  Re3z3 Sxarcioios 02 YICpEs com O bast30 n3s maos, pAg3
&m pronac3o;

e Pa03 nOC3SWO COm 3 Mo dréta, rolgd0 e @ G
COm O TISLI0 NO COMGA, Or3 00 1330 Gre, Oor3 30 X
esquardo,

* Paganob3stB0 com 35 M3os VORaA3E para Dao, Lragos
e51end00s 3 A3 005 OMDros, girar O YONCD para 3 rat
VORI 30 Ma0 @ Qirar £ara 0 130 esquardd, Contando 1
MMVIMEND QUandd R 3 um B30 @ 3 o

o Comos MS emanansdo. 2003830 20 Nve 43 targa
rasizar 3 Sevagdo d3s conas (Ernadamens);

o Comobastio jumo 30 ra0o, raizar 3 f2a30 005 joainos
Fmnadamante;

o Marchar @m ponta 906 pas. COM O Dasto ra CE,

o Marchar solre 08 CHCIMES, COM O LEWO N3 CnA

o Comotastio pr ¥as 435 PIN3E N3 2073 00 joang, reIza
10 chutes com 0 p2 drSD 2 Com O P2 2EqUEDD,

o Fl2r 0 YONCo para 0 1300 dram 2 tentyr encosty 0 tastio
nO pé S @ rEpElr para O PR SEqUEroD.

o Comas penas IDILAS, T4tr O YONCO pArd Teme @ gl
m&mmom\owamup&mo
D3stda;

e QU3 30 anEOr, M3S 3903 COM 38 PAM3S UNNdas;

s QUI 30 INeNir, COM 35 PITAS CrUTaNas;

Pausa para hidratagdo

Parte Final:

o  AONIMENDS, ¥ | &
o Respragdo

Dislogo Final:
£m roda
s Reryd positvo. Doseldr um DO 33 @ UM DOM DN £a 7 | &
03O0 3 103

A aula correu bem, os idosos gostaram e tive a participacdo de 19 idosos. Despedi-me dos
idosos, ajudei a transporta-los até ao refeitorio e arrumei a sala de convivio, sai da instituicao

pelas 13h.

Na quinta-feira, dia 5 de dezembro de 2013, entrei no lar as 9h, fui cumprimentar os idosos e
dirigi-me ao gabinete para trabalhar no relatorio. Enviei um mail a Dr.2 Cidalia para confirmar a
visita a0 Museu de Pombal. Sai do Lar pelas 13h.

Na sexta-feira, dia 6 de dezembro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao refeitério para
cumprimentar os idosos e alertar que hoje havera aula de atividade fisica. Fui para o0 meu
gabinete verificar os exercicios que serdo efetuados no plano de sesséo e trabalhar no relatério
de estagio. As 10h40 comecei a arrumar a sala para a sesséo de atividade fisica e assim que
chegaram os idosos do centro de dia dei inicio a sesséao.
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Professora: Luz Farraira : 6 02 dezamioro de 2013 Losca): =313 de oowhia o Lar
Contsldols): Forga Musoular, Flzdbildade = Mamdda  Duragio: 50 minuios

W da Alungs: 12

HEEE 21 TogE 08 espumd, m MNEﬂm

Jiivas.

[Parta Indctal:
o Didlogd mama;
= LUsia de presangas,
a  CUmprimsTar os uismss.

Santados am roda
a0 ritme da midelea):

= Com Savacio Jtanada dos membres supstass..aRma 4o
nhval da cabeg;
o Com Sevacio simuildns3 dos memiros supsriorss a0ima do

nival d3 canags;
= Com Baddo Fienada o0 amaragos;

= Com B30 dos amabracos;

= Com abdugdosducdo dos membros superores 8 Ftwa dos
TN,

= Com abdugda dos mamirds supsionss 3 3w dos omnoE-
amir 2 d2char 38 maoss;

o COM SSvagil FNsmads 908 josnos;

o COm B30 905 mamirgs imenaras.

Parts principal:
Exarcicles com rodos de espuma;

(N® da rapaiichios: 12 @)

=  Bavario pEio 1330 90 CFpO (43 COMA 32 SOME 3 CaDSCE);

+  Abariuras I3ierals (pirdl —ragas esicadas 3 franie da
pefia 2 atastabas);

« [Bragos B=lidos Jumio a0 pafio, Sevacho do pElo para oima;
Siovacho Iaizral (d3s ooe3s S 3 Siwa dos omings);
Rosc3 de bicipiies allamadas;

« \Unir 335 90 corpa {am babod), @ unir satwe 3 cabagd, cam
05 MagDes 2siCads;

Bevaos unidos, 435 coxds 3 3 awa Jo nariz;

Eisiuar movimams de dronduclo de Iracos para T
Eisluar movimania de croundugda para frams;

Rosca da Wicliiss (robo aras da cabaga, radliza 3 aviensda
408 ragos para ohmal;

= COiDCar Of rOiDE M35 Cox3s, raaiza Sovacdo aienada dss
COEEs;

« ZON0E rOB0E M3s oaxas, T3 of calcanharss 4o ohdo 2 fca
ampana dos pis (gamas);

= Pamas Jumss oo 08 r0s mas ooXEs, resiza 3 abducio da
pama dira;

« DMEsma SENCi] O 3 DA Ssquands;

- Formagda Fromal.

a‘l::l.la'ee. Eamulaa:madmde denmntae;éu n:maﬁa;.&u eaim;.:'m Deaanmaamagéuma

-

1

>
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* P=mas Jumias oM 08 ri0s Mas oONEs, raaiza 3 aducio da
parma dinsita;

* Omesma sxarclda para 3 pama ssquends;

*  ADSN3T OO UM QRO M35 OIM3E S DSNas |uniss, COMega 3
fazar desiizalo peiss panas 312 3 Miqueira, ool 3 3 e
500

+ Omesma Sarclda oM 35 paMEs Jfasiadas = ds farma
Ftamada;

Pauea para hidratagso
Jogo 03 Imitagao: s

Ag mau slnal;

Tocar oM g rda na chis pia zona canral;

Taocar o g ra N3 pama dos pRs,

Tocar na garis Imama 4o pa,

Taocar nos calcannarss,

Cumgrimaniar o c¥sgd cam UM 13quS ng raa do cadlaga ord
diraits or3 3 esquends,

Taocar n3 cabega d3 dirgis,

Tacar na amira da calaga,

Taocar josihg da omiaga,

Tocar na mquaira 4o pa do calaga.

[ I E I F R TR I IR A ]

Parta Final:
=  Radizagio de swarcicios de Aongamamss dos principals
miscwos smeoividos N3 sassdo
Dislogo Final:

= Raroo positva,
o Agradacer a presanga,
o EviansSn § privdma aula L

A aula correu bem, os idosos gostaram e tive a participacdo de 19 idosos.
Agradeci a presenca de todos, despedi-me, ajudei a transporta-los até ao refeitério e arrumei a
sala de convivio. Sai da instituicdo pelas 13h.

Na segunda-feira, dia 9 de dezembro de 2013, entrei no lar as 9h, dirigi-me ao gabinete e
preparei 0 mapa de atividades para esta semana. De seguida fui afixa-lo no painel e
cumprimentar os idosos na sala de refei¢cdes. Dirigi-me ao gabinete para trabalhar no plano de
estagio e pelas 10h40 fui preparar a sala de atividades para a aula.
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LAR RAINHA SANTA ISAREL

MAPA DE ATIVIDADE FiSICA

SEMANA DE 9 A 12 DE DEZEMBRO/13

Exercicios Convivio Visita ao

com Bolas | intergeracional Museu de
com as Arte
criancas da Popular e
creche da ao Centro
Casa da Cultural

Crianca (14H)
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Contendo (8] Fletiidade 2 Forga Musoular.

Profagecr E . LUz Camairg & de dezeminro de 2013

LpRal 533 02 convivia do Lar

O Mdosos samiados, reslizam a mobiizacdo arfoular para o8 MG,
ML atrawss de avarckios demanstrados pao Dygls
Dispostos uns 30 lado 0o ouira, distancla de um rago

- Riodar o pescogd para o lado dingito, esquanda, para Cma e para
DA,

- Rotagda do puksa diraig 2 esquanda;

- Langar atemadamames o ragn drsilo @ esquarda para 4 tama na

Brna @0 palia; (10x)
- Lancar =m simuitansa oF agos drsio = ssquenda para 3 Fams na
Brna @0 palia; (10x)

- Bavar Alamadamenta o brago drailg @ acquarda acima da cabaca
2wiila o5 ragis 3 posicda oAl (10w

- Blavar Simuransamams o wags drsia 2 esquanda 30ma da
cabeca 2 walls of Magos 3 posicda micial (10x)

-k 2 ragos ssiandida 3 fnamie do Corpa, na w3 925 Ominas,
afasts = juma com 38 pEmas d3s mdos woitsdas para ona; (10

- Flafr o ¥onca para o lada drsila 2 parg o [3do asquends;

- Flatr o roncd para frams, s2m passar 3 Bnha 9o quadr;

- M52 na cimwrd, COMECAr A marchar

- M3 na ciniwra, Slevar 10x 3 pana dinsia 2 de ssguida A pana
ssquanda sam que 2513 faque no chda;

- M3 na ciniwra, foca Sdenadamemis com o pd dirfio 2 com g pd
esquardo & frams;

- M3 na ciniwa, foca Asnadamenis com o calcanhar 9o pd dinsio
2GOM 0 clcana 40 pi esquanda & frama;

- Fadliza 10 chies oam o pe direfia 2 10 chuiss Gam 0 P2 ssquanda.

Parts principal;
{N° da rapatighas: 10 ¥)

= OO OS MEMDngE supsrkanss SObre 35 o35, 35 mioss
agamam 1 bola, realizar 3 exiensdo dos ragos acima do
nival 43 cabeca 2 wolar 3 posicda il

« Fedirar 3 avlsnsdo 408 mamonos supsionss A0ma do mival
d3 cabeca e de segquidd 3 Bexda {3 bola desliza pala was da
canacE)

» Redizar 3 ecensdo do membro supsior dirgfio acima do
nival d3 cabegd, O QU0 DEManecs Jumd 30 oopd. Resizar

Ly

12
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apass3gam 43 BRI par3 3 M0 COMPana 2 Wica — warss;

« [Fedizar 3 evensSo dos membros superiares § fams do
nata 30 nivel dos ombros 2 de segquida 3 faxdo 32 a0 paitn
{peiioral); '

= Sola segura nos MLS e addensdo, raaliza 3 rotagdo Isisra )
di=mads do Tonca 3 um 1340 2 30 Ui

= [Gol3 segwra anire O [o2inos, mamlros superieres  3issiados - Baoias.
13 I3 dos MINDs oOM 35 paimas d3s maos wiradas para
oand, resizar Uma pequena dorgdo dos jo2inos para o lado
dirafia 2 esquanda {aiar dirigido am sanida camiranka);

= [Goi3 segwra anire Of [02inos, Mamros superlees oWocados
13 I3 9o CpO oM 35 pEmas d3s maocs wiradas para
naind, prosshnar 3 D3 (aduaras);

= [Redizar Shdamings, DE3 pres3 amre a5 joainas, DA 4
Tanca devagar am diregia 3Daa Nd SaMBAD 905 JoSnas;

« [Redizar 3 abdugdo dos membros supsrirEs OOM 3 Dola
segurd peias mdos (desorever um ciroula, f3menda 3 bols
deslizar sowe 0 oo, rasizando 3 passagem da bola de
wna maa para 3 outrd);

= 50oi3 oWo0c3d3 na Zona abdominal segura peias mdos,
desizar 3 Dol S00FS 35 OOM3S, [02ncs S wal 30 pd draitg 2
wilar 30 apdeminal (permas afastadas);

= Dmesma exarcicld 3gora para o pR esgquendd;

O MaSsmd SESrCicl GO 05 PAS LNKIOS;
O Masmd SEarclcl] GO 05 PSS SNUE330s;

= AQama3 bol3 com g MUS. dirsfio 2 realiza 10 cfiss oo a
DE S uend;

= Dmesma exXarcicld MaEs, 33 3 bois o 3 mio conmrana
2dmis oI O PE COmrana.

Pausa para hiratagao &) =)

Jogo a “batata guente™
0= Mdosos 30 meau sinal drculam 35 4 Dol3s paio lado dirgiio sam 3s
daiyar car 2 quandd 3 miskca para, quEm v 3 baEa (oaEdm
quanis], pardam pamos.
a3lizam 3 rocd de SaMidd quandd enmina wma rodada

Parta Final:

s Alongamamos,
o Respiracio. ™ &5
Dislogo Final:

o Fefargo posiied;
o De=spadida Fa o

A aula correu bem, os idosos gostaram e tive a participagédo de 20 idosos.
Despedi-me dos idosos, agradeci a presenca de todos, ajudei a transporta-los até ao refeitorio e
arrumei a sala de convivio.

Sai da instituicdo pelas 13h.

Na terca-feira, dia 10 de dezembro de 2013, entrei no lar as 9h, cumprimentei os idosos, dirigi-
me ao gabinete para trabalhar no relatério. Enviei um e-mail a Dr.2 Cidalia para confirmar a
visita ao Museu de Pombal. Pelas 11h fui arrumar a sala de convivio para receber as criancas
da creche. Este dia ficou marcado pela presenca de outra turma de criancas para realizarem
alguns jogos comigo. Realizei plano igual ao do dia 12 de novembro, visto que ndo eram as

mesmas criangas.
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Plano na Sala de Convivio do Lar

Ao ° s % i

L * Ce @ *

Material:

Arcos, bolas, cones, garrafas de dgua com areia, mesa, latas, balizas pequenas, pecas de
bowling e pecas de puzzle com ndmeros.

Jogos:

A — Derrubar as latas que se encontram em cima da mesa. Cada lata tem uma pontuacao, onde
0s jogadores tém que contar 0s seus pontos.

B — Jogar bowling, os jogadores tem que derrubar as pecas numa determinada distancia.

C — Os jogadores a uma certa distancia, tem que fazer passar a bola por dentro da baliza.

D — Contornar os pinos, batendo com a bola no chéao (driblando), ora pela direita, ora pela
esquerda.

E — Jogo da malha, os jogadores situados a uma certa distancia, tentam derrubar a garrafa
cheia da areia do adversario.

F — Jogo da macaca, o jogador lanca um arco de borracha para uma casa e tem que concluir a
prova sem cair ou saltar uma casa. Se concluir a prova com sucesso, ficard com os pontos

dessa casa.
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As criancas, passaram pelos Vvarios jogos, divertiram-se, sempre bem-dispostos a brincar com
alegria, isso via-se nos olhos deles. No final ficaram mais satisfeitos com a tarefa final, foi-lhes

dado um baldo e teriam eu rebenta-lo da forma que quisessem, com o rabo ou com o pé. De

seguida, agradeci a presenca deles, despedi-me e estive a arrumar toda a sala. Sai do Lar as
13h.
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Na quarta-feira, dia 11 de dezembro de 2013, entrei no lar as 9h, cumprimentei os idosos e
dirigi-me ao gabinete para fazer o cartaz com a lista de participantes para visita ao Museu de
Pombal. Apesar de j4 os ter alertado nas aulas de atividade fisica, € sempre necessario
confirmar a vontade destes participarem.

De seguida enviei um e-mail &, Dr.2 Cidalia, com o intuito de confirmar o total de participantes

na visita. Estive a trabalhar no relatério quinzenal e as 13h sai do Lar.

Na quinta-feira, dia 12 de dezembro de 2013, este dia ficou marcado pelo meu ultimo dia de
estagio na instituicdo e nada melhor do que um bom momento de boa disposi¢édo, convivio e
confraternizacdo para a despedida. Resolvi marcar uma visita ao Museu de Pombal, e a
realizacdo de um trabalho manual no atelier para que os idosos ficassem com algo para se
lembrarem de mim. Penso que foi uma boa escolha, pois a maioria dos idosos nunca tinham
visitado 0 museu, muito menos conheciam um espaco tdo agradavel para trabalharem como

artesaos, onde foram convidados a voltar.

Balancgo Final

Este estagio, foi sem davida muito importante na minha formag&o enquanto futuro profissional
de Atividade Fisica com idosos, por varios motivos que ja referi anteriormente, através dos
relatérios. O primeiro prende-se com fato da minha licenciatura estar mais voltada para o ramo
do treino desportivo, ao invés da A.F. propriamente dita. A partir do momento que ingressei
neste mestrado, que esta unicamente direcionado para a vertente da Intervengdo para um
Envelhecimento Ativo, procurei reunir um conjunto de informagfes necessarias a uma aplicacdo
direta em todos os processos de ensino da A.F. inerente a uma realidade de Lar com a qual me
deparei este semestre de estagio. Assim sendo, este estagio estava repleto de, para além de
uma grande ansiedade da minha parte, também muitas dlvidas e incertezas relativamente a
todo e qualquer procedimento a adotar enquanto profissional responsavel pela parte da A.F. aos
idosos. Olhando um pouco para tras e fazendo um balanco geral deste semestre de estagio,
penso ter ganho uma capacidade de trabalho e conhecimentos adquiridos principalmente no
que diz respeito ao compromisso com as aprendizagens, no mais amplo significado da
expressao que me permitird no futuro encarar a realidade quando comecar a trabalhar nesta

area, com muito mais otimismo, confianga e seguranga nas opgdes a tomar.

Ao longo deste estagio, mantive sempre uma relacdo muito préxima com todos os elementos
integrantes do Lar, quer a minha orientadora Dr.2 Célia, bem como todo o Staff, partilhando
opinides, debatendo dividas e desenvolvendo uma capacidade de trabalho, que me podera
trazer vantagens a varios niveis no futuro. Mais propriamente falando das aulas de A.F.

assistidas propriamente dita, algumas das minhas aulas foram assistidas pela Orientadora Dr.2
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Célia Oliveira, reunindo quase sempre ap6s as aulas de modo a enumerar 0 que de positivo
tinha ocorrido, situagfes a melhorar num futuro proximo. A principal fonte de conhecimento
acerca de todo o processo de trabalho com idosos, ganha por mim este semestre, sem davida é
fruto da orientagcdo por parte da Dr.2 Célia e da supervisao da Dr. Isabel Varregoso, mantendo
sempre um compromisso de responsabilidade para com as aprendizagens adquiridas como
uma prioridade, e orientando no desempenho de toda e qualquer atividade que estivesse ou
ndo diretamente relacionada com as praticas da A.F. com os idosos, mas também no sentido de
me proporcionar um campo mais amplo de atuagéo. Finalizo esta reflexdo sobre o semestre de
estagio, afirmando, com toda a certeza, que me sinto um profissional muito mais preparado e
capaz de encarar esta atividade como técnico no futuro, sendo que este estagio abriu-me portas
gque pareciam ndo existir relativamente a todos os campos de acdo/intervencdo com esta

populacéo alvo, no contexto da A.F. em lares.

Q Dt ao Midow do Foto Pipuar .3
Dortuguesa e ao Centro Cultural de Dombal

O Celeiro do Marqués, acolheu no passado dia 12 de dezembro de
2013 a visita de um grupo de idosos do Lar da Santa Casa da Misericirdia
de Pombal, com o objetivo de conhecer o Museu de Arte Popular Portugue-
sa, o Celeiro e na antiga Capela da Misericdrdia ende funciona o Servico
Educativo do Museu. Um espaco onde se desenvolvem acdes de divulgacdo.
sensibilizacdo e formacdo em algumas dreas, bem como um atelié, para as
pessoas com vontade de criar. experimentar, manipular e produzir vdrios
tipos de arte. No Museu, realizaram uma visita guiada pela Dr-® Ciddlia
Botas, onde puderam visualizar a exposicdo, um espdlio de cerca de 2000
pecas de artesanato de todas as regides do pais. No Servico Educative,
realizaram um trabalho manual. auxiliados pela Dr.® Ciddlia e pela Técnica
Andreia, onde os idosos foram autores das suas proprias obras.
Estas iniciativas, fazem parte do Projeto de Mestrade "Atividade Fisica
para Idosos Institucionalizados Dependentes e Independentes” do Prof.®
Luiz Ferreira. Querc agradecer a Dr.® Ciddlia Botas, por tode o seu profis-
sionalismo, carinho e atengdo demonstrada para com os idosos, muito obri-




FICHA DE AVALIAGAO DO ESTAGIO
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Nome do aluno estagiario:

Instituicao:

Area de estagio:

Nome do Orientador Técnico:

Lar Rainha Santa Isabel

agosto

setembro

outubro

novembro

dezembro

Aplicagdo dos conhecimentos

Adaptagéo as normas de

trabalho da Institui¢do

Participag@o e motivagéo nas
tarefas desenvolvidas pela

instituicao

Integragéo e socializagéo com

os Técnicos e Funcionarios

Assiduidade / Pontualidade

Autonomia e Criatividade

Atitude profissional

Desempenho profissional

Escala de Avaliagao:

0 a 2 - Muito abaixo das expetativas.

2 a 4 - Abaixo das expetativas.

5 a 6 - Correspondeu razoavelmente as expetativas.

7 a 8 - Correspondeu Bem as expetativas.

9 a 10 - Correspondeu Muito Bem as expetativas.
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No ambito do Estagio Curricular de Mestrado em Intervencdo para um Envelhecimento Ativo na
Santa Casa da Misericordia de Pombal, realizar-se-4 um questionario semiestruturado com o objetivo
de apurar o estado de saude dos idosos, a sua mobilidade e a atividade fisica.
Os dados sdo meramente para efeito académico e institucional, sendo que os resultados serdo
divulgados ao nivel dos mesmos.
De modo a recolher os elementos indispensaveis para entender quais as condicionantes e 0s interesses
dos idosos, foi concebido o presente. Questionario. Neste sentido, venho solicitar a sua colaboragdo
para a realizagéo deste.
Agradeco a sua disponibilidade em colaborar comigo

Luiz Ferreira

Questionario

| - Dados Pessoais:

Nome: Antiga Residéncia:

Sexo: Masculino L1 Feminino [] Idade: _ Estado Civil:

Antiga Profisséo:

1.1 Habilitagdes Literarias:

Sabe ler e escrever [] N3o sabe ler nem escrever [

1.2. Quais 0s motivos que estiveram na base para passar a residir no Lar? Assinale a sua

resposta com um [X],

Agravamento do estado de satide [ Necessidade de apoio constante [1 Soliddo/Isolamento []
Convivio [ Recuperacéo e reabilitacio da sua situagéo clinica []

Fracas condicGes habitacionais[] Falta de suporte familiar L1 Outras []
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Il — Saude:

2.1. Problemas de saude de carater crénico. Qual ou quais das seguintes doencas padece?
Assinale a(s) sua(s) resposta(s) com um [xI.

Hipertensdo arterial [1 Diabetes [ Doencas Cardiovasculares [1 Doengas respiratorias [
Osteoporose [ Alteracdes auditivas [] Alteracdes VisuaisL] Deméncia [1 Parkinson [

Alzheimer L1 Problemas oncoldgicos [1 Outras []

I11- Mobilidade:

3.1. No ultimo ano, sofreu alguma queda?

Sim [ Nao [
3.2. Se respondeu sim, quantas vezes? i - 20 - =30
3.3. Utiliza alguma ajuda técnica para andar? Sim Nzo []

3.4. Se respondeu sim, diga qual? Bengala [ Tripé [1 Andarilho (1 Cadeira de rodas []

IV- Atividade Fisica:

4.1. Praticou alguma modalidade desportiva? Sim [ Nao []
4.2. Se respondeu sim, qual? Durante quanto tempo?
4.3. Praticou alguma atividade fisica? Sim [ Nao []
4.4. Se respondeu sim, qual? Durante quanto tempo?

4.5. Gostaria de fazer exercicio quantas vezes por semana?

1- 0 2- O 3-0
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4.6. Dentro das aulas qual a sua atividade/tarefa/exercicio que mais gosta? Coloque por ordem

crescente as trés que mais gosta. Sendo que a 12 é a mais importante.

Caminhadas Pedi-paper
Danca Leitura
Ginastica Cantar
Exercicios com bolas Pintura

Exercicios com halteres

Trabalhos de artesanato

Exercicios com bastfes

Passeios

Exercicios com balGes Teatro
Exercicios com rolos de espuma Cinema
Atividades Aquaticas Palestras
Jogos Tradicionais Outros

Muito obrigado pela sua colaboracéo!
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Curso de Mestrade em Intervencao pars
um Envelhacmento Adivo

Grelha de Assiduidade

Estagio
Entidade/Empresa: SANTA CASA DA MISERICORDIA DE POMBAL “LAR RAINHA SANTA ISASEL
Estagiario: LINZ ANTOHIO DE SOUZA FERREIRA
Diins AGEDETO SETEMBROD OUTUBRD MNOVEMEBRD
i Dvies b i 13 (A ) Cezrmimges s Gh dd 130 [4h] FALTEI (COME &)
2 Dvis 'Fh i 1358 (4 5) Do ' dis 23 [k it h & 13h [4h] Sibada
3 Libada (E TR E LT ] [ias Sh i 136 [4h) Doz
q Dorrrimin Dok B s 230 i) SITEI (OO RALILTA, Dvasi Sh des 130 {4k}
5 Dias % i 130 [4h] Dk B4 ks 130 ) Sdbads Oiaa 3h ks 135 (4k)
] s % s 13h [4h) (E TR E LT ] Darrlrgo Dias 3h s 138 (48)
T Dias 1030 s 4 7H30 (Th dibads Dus 9h i 13h [4h] Faltei Paternidade
B Dias Fh o 138 (45) Ceznizges Dz 9h e 13h [4h] Faltei Paternidade
] Dias 9 i 135 (4 k) (E TR E LT ] Dis 9h i 13h (4h] Cdbad o
10 Zdbada D 14h s 175 {38) Duas Sh ki 13h (4h] Demimi
11 Dominia Do 10h30 des 1 7830 [Th) SITEI OO RAULTA FEREREIL B N o
17 s 9 b3 136 [4h] Do ' dis 23 [k CEhada Dhas Sh dd 1385 (48]
13 s % s 13h [4h) FALTEl LOde L T Ay Do i g 1 Ds Sh s 138 (4]
14 Duas L0030 s A7H30 (Th dibads Duas 9h & 13h {4h] Dias 9h s 135 (4R}
15 ERiAD Chztnizge Dot @b i 13h [4h] Dias Sh s 138 (48}
R I O ron
17 Sk Dok S s 23k i) Dot @b i 13h [4h] T
1R [P (E TR E LT ] AITEI [OORSULTA Dias 9h s 138 (48)
19 SATEI [DOENTE) Dovici B s 13k [l chibada Das 3h b 135 i)
0 Dick 985 s 13h &) Dok B dis A3k i) Derngs Dias Sh s 138 (45}
M Dias 10030 i 1TR30 [Thi Sibada s b &d 13h [4h) Dias 9h s 138 (48)
FALTE) iG& & I i
= Pradi e il MATERKIDROE e s
3 Dick 9 ks 2.3 4] Dk 861 ks 130 i) Dus 9 i 13h (40| Sty
24 dibads Dk B ks 23 ) Duas 9h & 13h {4h] Leminm o
5 Burrmi Daci 8y s 213 k) Dot @b i 13h [4h] Dias Sh s 138 (48}
6 Dhas s s 130 [4h] D 14h s 165 { i) Sabada Das h ks 135 {4k}
7 Duas S i 13h [4h] Dk 861 ks 130 i) Desrrdrngs Dias 3h s 135 (45}
B D W b5 136 [4h] ShRads Chaii O i 13h [4h] Dz 3h ki 135 i)
20 Das 10830 i 17h30 | TH) Cezanivwe s b &d 13h [4h) Dias 9h s 138 (48)
30 AITE||OORELILTA Daci s b5 15 i) Durs 9h i 13h [4h] Libadi
31 Sk A Chaii O i 13h [4h]
TOTAL g4H 80H rEH BB




Dhims

DEFEMERD

D rro b 2

D5 9k g 136 i4h|

D5 9k g 136 i4h|

D5 9k g 136 i4h|

[sas Sh i 135 4h]

[sas Sh i 135 4h]

ol b ches

e e g 2

0| 0 | owd | S| n | e | R | P | S

Doasi b s 230 )

[
(=]

Doasi b s 230 )

[
=

Dais B s 2500 )

[
el

Dias Sh ks 138 pis)

[
W

FIMAL DO ESTAGD

[
=

Sl b

[
wn

Curringn

[
(=1}

[
[}

[
=)

[
Bl

Pl
=i

Pl
=

Sdbada

Pl
]

Do iing o

e
[ET]

Pl
=

Fil
Ln

bl
=]

Pl
]

Pl
[+

Sl b

Fil
L=

D rro b 2

L
=

(=]
=

TOTAL

J6H

Apos 4 meses e 2 semanas, dei por terminado o meu Estagio com 346h de
presenca cbrigatoria na insfituicao.
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Servigo / atividade Horario Dia (s) da Semana
Visitas 14h30 as 18h Diariamente
Pequeno-almogo 9h00 Diariamente
Almogo 12h Diariamente
Lanche 16h Diariamente
Jantar 19h Diariamente
Reforgo na ceia 22h Diariamente
Almogo dos funcionarios e

13h as 14h Diariamente
técnicos
Jantar dos funcionérios 20h as 20h30 Diariamente
Atendimento na secretaria e 9n30 as 13h e das

) _ Diariamente
rece¢do de candidaturas 14h 3s 17h30
Enfermagem Periodo da manha Diariamente
segunda-feira
Médico 13h30 as 15h30
terca-feira

Fisioterapia 15h30 as 17h30 terca-feira e sexta-feira
Cabeleireiro Sem horario definido Uma vez por semana

11h as 11h30 terca-feira, quarta-feira e sexta-feira
Oracéo do terco

14h as 14h30 segunda-feira e quinta-feira
Missa 15h45 as 16h30 sabado
Comemoragdo dos aniversarios ,

12h Ultima sexta-feira de cada més

dos utentes

(Fonte: Regulamento Interno)



