Treino Prevencao de Quedas
|
- O que é e como fazer

Centro de

&\, REDE DE £
""c TELEASSISTENCIA W Telessalide
'I DE MINAS GERAIS Hospital das Clinicas - UFMG




Treino Prevenc¢ao de Quedas

ESTE E-BOOK DESTINA-SE A PROFISSIONAIS DE SAUDE E TEM COMO
OBIJETIVO DAR SUPORTE AO PROFISSIONAL NA ABORDAGEM DO
PACIENTE IDOSO COM RISO DE QUEDA

Elaboragao: Laila Carine Ferreira Lodi Junqueira
Colaboragao: Equipe Tele-educacao da Rede de Teleassiténcia de Minas Gerais

A ) « Centro de
y, ‘»\. TELEASSISTENCIA N Telessaude

Hospital das Clinicas - UFMG



INTRODUCAO

O “Treino para Prevencao de Quedas” € um programa de exerci-
cios domiciliares para prevencao de quedas nos idosos, baseado
no programa de exercicios domiciliares de Otago.

E um treino de equilibrio, forca e marcha.

Deve ser orientado pelos enfermeiros, médicos ou fisioterapeu-
tas envolvidos no cuidado ao idoso, com 60 anos ou mais, que
apresente risco elevado de queda (uma ou mais quedas no ul-
timo ano) e que ndo tenha incapacidade motora e/ou cognitiva
grave (que o impeca de caminhar sem apoio e/ou de entender

comandos simples).




Orientagc")es )

Com este treino vocé tera melhora no seu equilibrio, forca muscular e
bem estar geral, reduzindo seu risco de cair e aumentando sua quali-
dade de vida.

Vocé deve realizar este treino por, no minimo, 03 vezes durante a
semana.
Estabeleca 01 dia de intervalo apds cada dia de treino.

Durante cada exercicio inspire (“puxe o ar”) e expire (“solte o ar”) com
calma e profundidade, ndo prenda a respiracao.

Entre cada série de exercicios respire profundamente e com calma
por, no minimo, 03 vezes.

Vocé pode se sentir levemente cansado ao iniciar os exercicios, isso
€ normal. Vocé esta exercitando seus musculos de uma forma nova.
E importante que continue a realizar os exercicios. A medida que for
treinando o cansaco reduzira.

Sempre que realizar o treino registre no campo proéprio do aplicativo
“Prevencdo de Quedas no Idoso” em seu celular. Acesse a Google Play
Store e faca o download gratuitamente.

Seguranca )

Realize seu treino proximo a moveis estaveis como uma mesa, que
ndo se movam caso VOCE precise se apoiar neles.

Caso sinta: tonteira, dor no peito ou falta de ar (“vocé nao consegue
falar devido a falta de ar”), interrompa o treino, comunique o seu mé-
dico e nos comunique através do aplicativo.




1. Movimentos de cabega )

A. Rotacao lateral da cabeca

Figue em pé.

Olhe para a frente.

Vire sua cabeca lentamente para a direita o maximo que puder.
Lentamente vire sua cabeca para a esquerda, o maximo que puder
Repita 05 vezes para cada lado:

B. Flexao da cabeca

Figue em pé.
Olhe para a frente.
Apoie sua mao no seu queixo.

Abaixe o queixo empurrando sua cabeca para baixo e alinhe sua
cabeca com o tronco.

Repita 05 vezes:




2. Movimentos de troncoj

A. Extensao da coluna
Figue em pé.
Mantenha os pés e joelhos separados, alinhando-os com seu quadril.
Apoie suas maos nas costas.

Lentamente faca a extensao e a flexao da coluna.
Repita o0 movimento 05 vezes:

B. Rotagao lateral da coluna
Figue em pé.

Apoie suas maos no quadril de forma a manté-lo parado.

Gire o maximo, a cabeca e o tronco sem mexer o quadril, para a di-
reita.

Gire o maximo, a cabeca e o tronco sem mexer o quadril , para a es-
querda.

Repita 05 vezes para cada lado:




3. Movimentos do tornozelo )

Assente-se em uma cadeira firme.

Com a perna direita estendida e parada, movimente seu pé direito
para cima e para baixo.

Com a perna esquerda estendida e parada, movimente seu pé es-
guerdo para cima e para baixo.

Repita 10 vezes com cada perna:

4. Extensao do joelho

Assente em uma cadeira firme.

Reduza o peso em seu tornozelo direito apoiando o peso sobre o tor-
nozelo esquerdo.

Estique e abaixe sua perna direita.

Repita 10 vezes esse movimento.

Faca um breve intervalo com 03 respiracoes profundas e calmas.
Repita novamente com a perna direita até concluir 03 séries de 10
exercicios desse lado.

Repita agora com a perna esquerda, fazendo 03 séries de 10 exercicios
desse lado:




5. Flexao do joelho '

Figue em pé.

Apoie as 02 maos em uma mesa firme.

Flexionando o joelho direito, leve seu pé direito em direcao ao seu
quadril.

Repita esse movimento 10 vezes .

Faca um breve intervalo com 03 respiracdes profundas e calmas.
Repita novamente com a perna direita até concluir 03 séries de 10
exercicios deste lado.

Flexionando o joelho esquerdo, leve seu pé esquerdo em direcao
ao seu quadril.

Repita esse movimento 10 vezes.

Faca um breve intervalo com 03 respiracdes profundas e calmas.
Repita novamente com a perna esquerda até concluir 03 séries de
10 exercicios desse lado:




6. Abdugéo do guadril '

Figue em pé ao lado de uma mesa firme.

Olhe para a frente.

Apoie sua mao esquerda na mesa.

Apoie sua mao direita em sua cintura.

Levante lateralmente a perna direita mantendo-a estendida e re-
torne a posicao inicial.

Repita esse movimento 10 vezes .

Faca um breve intervalo com 03 respiracdes profundas e calmas.
Repita novamente com a perna direita até concluir 03 séries de
10 exercicios desse lado.

Apoie sua mao direita na mesa.

Apoie sua mao esquerda em sua cintura.

Levante lateralmente a perna esquerda mantendo-a estendida e
retorne a posicao inicial.

Repita esse movimento 10 vezes .

Faca um breve intervalo com 03 respiracdes profundas e calmas.

Repita novamente com a perna esquerda até concluir 03 séries de
10 exercicios desse lado:




Figue em pé em frente a uma mesa firme.

Olhe para a frente.

Mantenha seus pés alinhados com seu quadril.

Faca movimentos de elevacao apoiando-se nas pontas dos pés e em
seguida apoiando todo o pé no chao.

Repita 20 vezes:

Assim gue vocé estiver seguro com este exercicio podera realiza-lo sem apoio da mesa.

Figue em pé em frente a uma mesa firme.

Olhe para a frente.

Mantenha seus pés alinhados com seu quadril.

Apoie o peso nos calcanhares mantendo as pontas dos dedos para
cima, em seguida retorne a posicao inicial.

Repita 20 vezes:



1

Assim que vocé estiver seguro com este exercicio podera realiza-lo sem apoio da mesa.

1. Flexdo de joelhos '

Fique em pé em frente a uma mesa firme.

Olhe para a frente.

Apoie as duas maos sobre a mesa.

Mantenha os pés afastados, alinhados com seu quadril.

Agache levemente flexionando seus joelhos, como se vocé fosse se
assentar em uma cadeira.

Seus joelhos devem ultrapassar a linha dos dedos dos pés.

Volte para a posic¢ao inicial assim que seus calcanhares forem se ele-
vando.

Repita 10 vezes:

Assim que vocé estiver seguro com este exercicio podera realiza-lo sem apoio da mesa.



2. Andando para tras '

Figue em pé ao lado de uma mesa firme.

Olhe para a frente.

Apoie sobre a mesa o seu braco que esta mais proximo a ela.
Ande 10 passos para tras.

Gire 1802 de maneira que a outra mao fique apoiada na mesa e
novamente dé 10 passos para tras:

Assim que vocé estiver seguro com este exercicio podera realiza-lo sem apoio da mesa.



Fique em pé.

Olhe para a frente.

Ande na sua velocidade usual.
Vire para a direita.

Logo depois vire para a esquerda.
Ande como se estivesse desenhando a figura do 8 no chdo. O exercicio
é a figura de 8 em movimento.
Repita 05 vezes:

Figue em pé.
Apoie suas maos sobre seu quadril.

Olhe para a frente.
Abrindo e fechando as pernas, dé 10 passos para a direita e 10 pas-
Sos para a esquerda.

Repita 02 vezes para cada lado:




5. Pés alinhados (dedao-calcanhar) '

Figue ao lado de uma mesa firme.

Olhe para a frente.

Apoie sobre a mesa o seu braco que esta mais préoximo a ela.
Coloque um pé na frente do outro formando uma linha reta.
Permaneca nessa posicao por 10 segundos.

Alterne os pés (o que estava atras ficara na frente).

Permaneca nessa posicao por 10 segundos:

Assim que vocé se sentir seguro podera realizar este exercicio sem o apoio da mesa.

6. Andar com os pés aIinhadosl

Figue ao lado de uma mesa firme.

Olhe para a frente.

Apoie sobre a mesa o seu braco que esta mais proximo a ela.
Imagine uma linha reta e ande para a frente pisando em cima dela
com um pé na frente do outro.

Ao completar os 10 passos faca o giro e retorne da mesma forma a
posicao inicial.

Repita o exercicio 02 vezes:



_

_

Assim que vocé se sentir seguro podera realizar este exercicio sem o apoio da mesa.

Figue ao lado de uma mesa firme.

Olhe para a frente.

Apoie sobre a mesa o seu brago que esta mais proximo a ela.
Apoie o seu peso sobre uma perna elevando a outra.
Permaneca nessa posicao por 10 segundos.

Alterne as pernas.

Permaneca por 10 segundos sobre a outra perna:

Assim que vocé se sentir seguro podera realizar este exercicio sem o apoio da mesa.



8. Andar sobre os calcanhares l

Figue ao lado de uma mesa firme.

Olhe para a frente.

Apoie sobre a mesa o seu brago que esta mais proximo a ela.
Apoie-se sobre seus calcanhares e ande 10 passos para a frente .
Apoie-se completamente sobre seus pés e vire-se.

Apoie-se novamente sobre seus calcanhares e ande 10 passos para a
frente . &
Repita 02 vezes:

9. Andar nas Eontas dos Eés )

Figue ao lado de uma mesa firme.

Olhe para a frente.

Apoie sobre a mesa o seu brago que esta mais proximo a ela.

Fique na ponta dos pés e ande 10 passos para a frente.

Apoie o pé todo no chao e vire-se completamente para voltar.
Fique na ponta dos pés e ande 10 passos para a frente (retor-
nando a posicao inicial).




Fique em pé.

Olhe para a frente.
Imagine uma linha reta e ande 10 passos para tras, pisando em cima
dela com um pé atras do outro.

Faca um giro completo e ande novamente 10 passos para tras manten-
do um pé atras do outro como se estivesse pisando em uma linha reta.
Repita 02 vezes:

Assente-se em uma cadeira que nao seja muito baixa.
Mantenha os pés apoiados no chao e alinhados com os joelhos (pés
levemente afastados).

Incline-se para frente e levante apoiando as duas maos nos bracos da
cadeira,
Repita 05 vezes:




Assente-se em uma cadeira que nao seja muito baixa.

Mantenha os pés apoiados no chao alinhados com os joelhos (pés leve-
mente afastados).

Incline-se para frente e levante apoiando uma mao no braco da cadei-
ra.

Repita 05 vezes:

Assente-se em uma cadeira que nao seja muito baixa.
Mantenha os pés apoiados no chdo alinhados com os joelhos (pés le-
vemente afastados).

Incline-se para frente e levante sem apoiar nos bracos da cadeira.
Repita 05 vezes:




14. Subir escadasl

Figue em pé de frente para uma escada.

Apoie-se no corrimao e suba 05 degraus da escada, vire-se e desca
ainda apoiando no corrimao.

Repita 02 vezes:

Texto adaptado do “Otago Exercise Programme to Prevent Falls in Older Adults”.
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