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Apresentacao

Ao longo de 15 anos de pratica na fisioterapia, trabalhando especificamente
com a populagdo idosa, Soraia Fernandes das Neves, sempre acreditou na
importancia de transformar e aplicar os conhecimentos obtidos na pesquisa cientifica
em acgdes concretas de cuidado para a populacdo. Ja Ruth Ferreira Galduroéz,
neuropsicologa e bacharela em educacéao fisica, também atua com a populagao idosa
ha 30 anos e, sempre se preocupou em atender a demandas sociais dentro de sua
area.

Este guia pratico nasceu de uma inquietagcédo e da observagao da auséncia de
protocolos de prevencao voltados a cogni¢do de pessoas idosas nos servigos de
saude, especialmente na atencéo basica do Sistema Unico de Saude (SUS). Apesar
das inumeras discussdes sobre doengas neurodegenerativas, como as deméncias,
ainda s&o poucas as acgdes estruturadas disponiveis a comunidade que tenham como
objetivo prevenir o declinio cognitivo. Essas iniciativas, a longo prazo, poderiam
reduzir custos em saude e promover a longevidade com qualidade de vida e
funcionalidade.

Diante dessa inquietacdo, o Grupo de Estudos de Aspectos
Neuropsiquiatricos e Motricidade (GEANM) da Universidade Federal do ABC
(UFABC) desenvolveu um projeto de pesquisa que, por meio da acao de extensao
intitulada “ATIVA IDADE: Estimulagao Cognitiva e Motora”, ofereceu treinamentos
de dupla-tarefa cognitiva e motora a comunidade durante o periodo da pandemia de
COVID-19. A iniciativa contou com a orientagdo e colaboracéo da Prof.? Dr.? Ruth
Ferreira Galduréz (psicéloga e profissional de educacao fisica) e com a organizagao
dos materiais realizada pela aluna de iniciagao cientifica Eloa Martins Melo Candido.

A guia ATIVA IDADE foi planejado e elaborado por profissionais de saude de
diferentes areas, com o objetivo de promover um envelhecimento saudavel e ativo,
considerando aspectos cognitivos, fisicos, emocionais e sociais das pessoas idosas.
Todas as atividades aqui apresentadas sdo de baixo custo (exigindo poucos ou

nenhum material) e de facil aplicagdo, podendo ser realizadas em diferentes



contextos, servigos e com variados perfis de envelhecimento. Quando sistematizadas,
essas praticas podem reduzir filas de espera, otimizar servigos e permitir o
acompanhamento e monitoramento longitudinal da populagao.

Nas proximas paginas, o leitor encontrara uma contextualizagdo sobre o
processo de envelhecimento, as fungdes cognitivas e os aspectos motores, bem
como as transformacdes decorrentes dessa fase da vida. Sera apresentado o
embasamento tedrico que justifica a importancia do treino de dupla-tarefa (DT)
cognitiva e motora multicomponente para a manutencdo da funcionalidade e da
qualidade de vida da pessoa idosa. O protocolo descrito detalha o treino fisico e
cognitivo, semana a semana, com exercicios praticos, ilustracbes das atividades
cognitivas, fotos dos exercicios fisicos e indicagdes de carga inicial, além de oferecer
a progresséao dos niveis de dificuldade. Um gabarito com as respostas das atividades
propostas também sera disponibilizado ao final do guia.

Acreditamos que a utilizacdo de protocolos como o0 aqui apresentado possa
modificar, a longo prazo, o perfil de envelhecimento no Brasil. Esperamos que este
guia se torne um instrumento de transformagado das praticas de cuidado a pessoa
idosa e que seja implementado em diferentes contextos e perfis populacionais. Que
os conhecimentos e experiéncias aqui compartilhados possam ser replicados,

aprimorados e sirvam de inspiragdo para novos projetos.

Soraia Fernandes das Neves
Eloa Martins Melo Candido

Ruth Ferreira Galduroéz
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Introducao

A cognigao pode ser definida com um processo complexo, em que diferentes
mecanismos mentais trabalham de forma integrativa; assim, atengéo, percepgao,
processamento, memdria, raciocinio e resolugao de problemas seriam componentes
da cognicao (VYGOTSKY, 1978). Gazzaniga et. al (2013) trazem outra abordagem a
partir de uma visao sensorial, e propdem que a cogni¢éo estaria baseada em todos
0s processos em que o estimulo sensorial € transformado, transportado, elaborado,
armazenado, recuperado e utilizado. Para que ocorra a aprendizagem humana, é
necessario que os componentes da cognicao se comuniquem de forma eficiente,
através de trés fungdes essenciais, associadas a captacido/recepcédo do estimulo,
integracdo mental das informacdes e respostas verbais e motoras (FONSECA, 2014).

Com o passar da idade, ocorrem alteragdes neurobiolégicas que produzem
diversos impactos, como reducdo do fluxo sanguineo, atrofia e morte cerebral
(SANTOS-GALDUROZ et al., 2012; BARRETO, 2020; SERAFIM, 2018; HAAM &
YAKEL, 2017). A integracado e comunicacgéo das regides cerebrais também é afetada,
devido as alteragdes no comprimento dos axénios, um dos componentes das células
neuronais (ERDO et al., 2017; MORITA et al., 2020). Estas alteragdes acabam por
afetar a condigao de equilibrio do organismo, dando origem a redugao do volume de
certas areas cerebrais, e aos processos de neuroinflamacdo e danos celulares,
relacionando-se com certas doengas neurodegenerativas, como Alzheimer,
Parkinson e Esclerose Mdltipla (PERRY et al., 2010; DI BENEDETTO et al., 2017).

O proprio envelhecimento produz impacto na motricidade e na cognigao;
funcbes como memodria e raciocinio conceitual podem ter seu desempenho afetado
de forma gradativa e heterogénea. Outra habilidade importante impactada € a
velocidade de processamento, danos a esta fungao, levam a reducao das respostas
cognitivas e motoras, impactando em outras fungbes cognitivas e na vida dos
individuos. A atencao € impactada pela velocidade de processamento e, quando
ocorrem prejuizos na distribuicdo dos recursos atencionais, ficam comprometida
diferentes habilidades cognitivas e a capacidade de realizacdo de tarefas
simultdneas. Estas alteracbes das fungdes cognitivas decorrentes do processo de

envelhecimento podem estar associadas com redugcdo do tempo de reagao,



sobretudo na capacidade de emitir uma resposta adequada na presenga de
obstaculos, podendo com isso, por exemplo, aumentar o risco de quedas, sendo de
extrema relevancia clinica a compreensao deste cenario (BOOT et al.,, 2017,
BEZDICEK et al., 2016; TICHA et al., 2023).

Nos tépicos a seguir, pretende-se apresentar de forma breve o entendimento
das autoras sobre as fungdes cognitivas, sobretudo aquelas relacionadas as tarefas

que serao propostas neste guia.

Cognicao

Atencao

A atencao esta relacionada com a habilidade de trazer e manter a consciéncia
em relacdo a uma dada informacao. A todo momento, inumeros estimulos competem
por nossa ateng¢ao, de maneira que nao é possivel o processamento de todos eles,
desta forma, se faz necessario que ocorra uma selegdo daqueles estimulos
considerados mais importantes; esse processo é realizado pelo “Sistema Supervisor
Atencional” (EYSENCK, 2017; GAZZANIGA, 2017; STERNBERG, 2016). O Sistema
Supervisor Atencional trata-se de um modelo, que busca explicar o funcionamento da
atencdo e a selecdo dos estimulos do meio. Segundo este modelo, existe um
gerenciador executivo que direciona o foco da atengao para um fato ou evento de
maior importancia, por exe,plo, em situagbes emergenciais, em que é necessario
focar a atencdo para se desvencilhar de algum perigo. A atengcdo pode ser
classificada:

(I) quanto ao tempo de permanéncia do foco:

- Seletiva / focalizada: é a funcdo base da atencdo, caracterizada pela

selecdo de um estimulo especifico, mesmo com a presenga de outros
distratores;

- Sustentada / concentrada: se baseia em manter a atencao seletiva por

um periodo maior de tempo.



(I quanto a exclusividade do foco:

- Alternada: este tipo de atencéo é caracterizado pela alternancia do foco
entre dois ou mais estimulos. Em um dado momento, ha o foco total em
uma unica situagado, e posteriormente, ocorre um desligamento desta
situacéo, e o foco é trocado para o outro estimulo;

- Dividida: foco simultdneo em duas ou mais situagdes que requerem
atencao, ou seja, realizacdo de duas ou mais tarefas ao mesmo tempo.

A atencdo é um sistema cognitivo extremamente importante para diversas
atividades cotidianas, ja que envolve a focalizagdo dos recursos cognitivos para a
realizacdo de uma determinada tarefa. Portanto, a atencao envolve desde situagdes
simples, como manter um dialogo com um colega ou caminhar, até aquelas mais
complexas, como dirigir. A atengdo é a porta de entrada de todos os sistemas
cognitivos (EYSENCK, 2017; GAZZANIGA, 2017; STERNBERG, 2016).

Memoria

A memoria esta relacionada com a capacidade de armazenamento e
recuperacao de informacdes, conhecimentos e habilidades. Pode ser entendida como
um sistema de processamento das informacbdes que trabalha em trés etapas:
codificagdo, armazenamento e recuperagao. Nem toda informacgéo é retida da mesma
maneira, € possivel ser armazenada com maior ou menor intensidade, dependendo
da relevancia e do impacto sobre o individuo. Além disso, aquelas que sao retidas e,
posteriormente lembradas, estdo sujeitas a interferéncias, logo podem ser
incompletas, distorcidas ou até tendenciosas (EYSENCK, 2017; GAZZANIGA, 2017;
STERNBERG, 2016).

O sistema de memdria possui subdivisdes como: memdéria sensorial, memoaria
de curto e de longo prazo. A memdria sensorial, esta relacionada aos érgaos dos
sentidos e pode ou ndo se tornar consciente. Ja a memoria de curto prazo, esta
intimamente ligada a consciéncia sobre uma determinada informagédo, sua
capacidade de armazenamento é reduzida, de forma que as informagdes ficam
retidas por pequenos periodos, e apresenta uma capacidade limitada de

armazenamento, restrita por exemplo, a poucas palavras ou digitos. Ja a meméria de
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longo prazo é tida como o armazenamento por longos periodos, podendo chegar a
ser até permanente, devido a sua capacidade maior de armazenamento. Esta
memoria é subdividida em a “memoaria implicita” ou “memoaria explicita” ou “memoria
declarativa”. A memoria ndo declarativa, refere-se a memoria de habilidades como
leitura, andar de bicicleta, dirigir entre outras, bem como, sentimentos ou emogdes.
Ja a memodria declarativa, € uma memodria que pode ser recuperada de forma
verbalmente expressa, € atua na lembranga voluntaria e consciente de fatos e
informagdes, como em casos em que nos € questionado algo sobre o passado. A
memoria declarativa, apresenta ainda subdivisdes como a “memdria episddica”, uma
memoria contextualizada no tempo e no espaco, de forma que o individuo se recorde
“‘quando” e “onde” a memoaria foi formada; ja a “memadria semantica” refere-se a uma
informagéo descontextualizada, o individuo detém a informagéo, mas n&o consegue
identificar “onde” ou “quando” foi formada.

Esta forma de divisdo da memoria esta vinculada a capacidade de
armazenamento e ao tipo de informagao a ser recuperada, mas ha também uma outra
forma de classificagdo, muito utilizada na clinica, baseada na ocorréncia da
informagéo, assim, a memoria poderia ser recente (relacionada a fatos ocorridos
recentemente na vida do individuo) e remota (relacionada a fatos muito anterior na
vida do individuo). Uma outra forma ainda de explicar o sistema de memoria, seria a
partir de seu funcionamento, com a participagao de outros sistemas cognitivos, como
0 modelo proposto de “memaria de trabalho”, ou “memaria operacional”.

A memoria de trabalho € um sistema integrativo, que além de reter informacgdes
a curto prazo, também processa a informagao por meio de processos atencionais e
do executivo central, exemplificando, as informacdes para realizagdo de uma
determinada tarefa, sdo armazenadas temporariamente e processadas com o objetivo
de solucionar uma determinada tarefa da vida diaria do individuo. (EYSENCK, 2017;
GAZZANIGA, 2017; STERNBERG, 2016). O executivo central € considerado um
sistema controlador, ja que atua no gerenciamento das manipulagdes mentais de
informacgdes e operagdes que ocorrem na memoéria de trabalho (OLIVEIRA, 2007).
Este componente é responsavel por: alocar a atencdo dentro da memaria de trabalho,
participar em processos que envolvem raciocinio, e compreensao de ordem superior,
ou seja, tarefas cognitivas complexas (EYSENCK, 2017; STERNBERG, 2016).



Habilidades visuoespaciais

O termo “visuoespacial”’ se refere as habilidades relacionadas a percepcéao
visual do formato, proporgao, localizagao no espago, bem como, diregdo, movimento
ou velocidade de objetos no espacgo fisico, assim como a relagdo entre objetos.
Destaca-se ainda que elas estdo envolvidas com a criacdo e a manipulacido de
imagens mentais, como rotagdo ou adigdo de novos elementos, e sua disposigdo no
espagco (GARCIA, GALERA, 2015). As habilidades visuoespaciais participam em
diversas tarefas da vida cotidiana, como planejar rotas, calcular aproximadamente
distancia entre objetos, ou ainda organizar objetos em um determinado espaco. A
partir do ponto de vista de funcionamento operacional esta intimamente relacionada
tanto ao sistema atencional, para localizacdo de estimulos, quanto ao sistema de
memoria, por exemplo para a locomogado no espaco a partir de informacgdes

armazenadas.

Fungdes executivas

As funcdes executivas sdo habilidade cognitivas desenvolvidas posteriormente
no desenvolvimento cognitivo, sdo exemplos destas: capacidade de integragéo de
informagdes, abstragdo, flexibilidade mental e controle de impulsos. Além disso,
relacionam-se a outras tarefas, como planejamento, antecipagcado de consequéncias,
estabelecimento de objetivos, e produgao de respostas adequadas e integradas. O
controle inibitério também faz parte das funcdes executivas, e € responsavel pela
inibicdo de certas respostas e/ou comportamentos ou manutengdo do foco de
atencao, desempenhando papel importante em todas as demais fungdes cognitivas
(BOLFER, 2015; SOUZA et al., 2021).

Dentre as habilidades com a participagdo das funcbes executivas, esta a
tomada de decisées, a qual envolve a escolha de uma alternativa dentre outras. E
muito comum na elaboragao exploratoria, para o desenvolvimento de estratégias mais
rapidas e eficientes para a tomada de decisées. No entanto, é preciso destacar esta

elaboracao exploratdria ndo esta isenta de erros pois, podem acabar resultando em



vieses de interpretagdo, e como consequéncia, ocasionar erros. Outra habilidade
essencial que requer a participacdao de fungbes executivas, € a resolugdo de
problemas, que se baseia em superar um desafio para atingir uma meta desejada.
Durante este processo, o individuo precisa criar um plano, integrar com informagdes
do passado, elaborar estratégias para solucionar os desafios e assim seguir o plano,
observar seu progresso e avaliar se seus resultados atingiram a meta (GAZZANIGA,
2017). As fungdes executivas estao presentes em diversas tarefas diarias, além de
serem responsaveis por tarefas cognitivas complexas que impactam no desempenho
das demais fungbes cognitivas. Assim, o executivo central coordena, por meio das

fungdes executivas, o nosso funcionamento cognitivo.

Linguagem

A linguagem é um sistema complexo, que vai além de ser um unico sistema
cognitivo, é fruto da integracdo de diferentes sistemas, como aten¢gdo, memoria,
habilidades visuoespaciais, fungdes executivas e, todos controlados pela acdo do
executivo central. A linguagem é caracterizada por um sistema de comunicagao, a
qual utiliza sons e simbolos seguindo regras gramaticais (GAZZANIGA, 2017).
Segundo Sternberg (2016), “linguagem é o uso de um meio organizado para combinar
palavras, a fim de nos comunicarmos com quem nos rodeia.”. Estas palavras podem
ser escritas, faladas ou sinalizadas e, portanto, a comunicagao pode ser tanto verbal,
a partir da utilizacao do idioma, como nao-verbal (STERNBERG, 2016). Além disso,
diversas teorias, como a de Benjamin Whorf (1956), ja propuseram que a linguagem
determina ou influencia o pensamento, uma vez que, junto com o idioma, um conjunto
de valores e normas sociais do grupo onde a pessoa esta inserida é passado ao
individuo, desta forma, o idioma influencia como as pessoas pensam (EYSENCK,
2017; GAZZANIGA, 2017).

A linguagem apresenta grande importancia evolutiva, pois representou uma
diferenciagao entre os seres humanos e as demais espécies. Esta, € o meio pelo qual
nos comunicamos; apesar de os outros animais também se comunicarem, a

linguagem humana possui um elevado nivel de complexidade, que permite expressar



informacdes basicas e até emocdes complexas (GAZZANIGA, 2017). Noam
Chomsky, importante pesquisador da linguagem humana, em estudos realizados ha
mais de meio século, ja afirmava que a linguagem apresenta caracteristicas
particulares e sO poderia ser adquirida pelos seres humanos (EYSENCK, 2017,
GAZZANIGA, 2017; STERNBERG, 2016).

O envelhecimento

Assim como o processo de envelhecimento promove modificacbes nos
aspectos cognitivos, repercussdes significativas em diversos aspectos fisicos
também podem ser observadas. Com o passar dos anos, € comum observar um
declinio na flexibilidade, devido a rigidez das articulacbes e a perda de elasticidade
dos tecidos. A forca e a resisténcia muscular também diminuem gradualmente, um
fendmeno conhecido como sarcopenia, que afeta a capacidade de realizar tarefas
diarias (CRUZ-JENTOFT et al., 2019). A aptiddo cardiorrespiratoria, medida pela
eficiéncia do coragao e pulmoes, tende a ser reduzida, impactando a capacidade de
realizar atividades prolongadas (AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE,
2021). O equilibrio pode estar comprometido pela diminuicdo da acuidade dos
sistemas visual, vestibular e proprioceptivo, elevando o risco de quedas (TINETTI,
2003). Todas essas mudangas fisicas podem resultar em uma redugdo da
funcionalidade, ou seja, na capacidade do individuo de realizar atividades cotidianas
com autonomia e independéncia. Abaixo serdo descritos os principais componentes

da aptidao fisica de um individuo.

Motricidade

A motricidade engloba aspectos cognitivos e corporais como: sensagoes,
deslocamento do corpo no espago em determinada velocidade e ritmo, ou mesmo a
movimentag&do por meio de flexdes, extensdes e torgdes de segmentos corporais, e

mais especificamente, considerando o foco deste livro, movimentos conscientes e



intencionais, ajustes de movimentos por meio de replanejamento de funcdes

executivas.

Flexibilidade

Capacidade de movimentar uma ou mais articulagdes ao longo de toda a
amplitude articular do movimento, de modo suave e com facilidade levando em
consideracgao as caracteristicas intrinsecas dos tecidos corporais (musculo tendineos
e tecidos moles periarticulares) e a tolerancia ao alongamento. A capacidade das
superficies articulares de rolamento e deslizamento, assim como a capacidade dos
tecidos conjuntivos periarticulares de se deformarem também sdo componentes
importantes para a flexibilidade (KISNER; COLBI, 2015; AMERICAN COLLEGE OF
SPORTS AND MEDICINE, 2018).

Forca muscular

Termo geral que esta relacionado a habilidade do tecido contratil de produzir
tensdo e uma forca resultante baseada nas demandas colocadas sobre esse
musculo. E a maior forca mensuravel que pode ser realizada por um musculo ou um
grupo muscular para vencer a resisténcia durante um esforgo maximo unico, seja em
movimentos dindmicos ou estaticos (FLECK; KRAEMER, 1999; KISNER; COLBI,
2015; AMERICAN COLLEGE OF SPORTS AND MEDICINE, 2018).

Resisténcia muscular

A capacidade do sistema neuromuscular de contrair de forma repetida contra
uma carga (resisténcia), gerar e sustentar tensdo e resistir a fadiga durante um

periodo de tempo. Envolve a forga, poténcia e o desempenho contratil diante de um



esforco repetido ou prolongado. Em outras palavras, é a habilidade de retardar ou
resistir a diminuicdo da capacidade de gerar forga que ocorre durante o exercicio.
(KISNER; COLBI, 2015).

Aptidao Cardiorrespiratoria (Resisténcia Aerobica)

A capacidade do corpo de absorver, transportar e utilizar oxigénio de forma
eficiente, sendo seu principal indicador o consumo maximo de oxigénio (VO2max),
que representa a maior quantidade de oxigénio que um individuo consegue absorver
por minuto durante o exercicio fisico de intensidade maxima (AMERICAN COLLEGE
OF SPORTS MEDICINE, 2025; ROSS et al., 2016).

Equilibrio

Também chamado como estabilidade postural, € um termo geral utilizado para
descrever o processo dinAmico no qual a posi¢ao do corpo se mantém estavel. O
equilibrio pode ser estatico ou dinamico e dependera da manutencédo do centro de
massa ou centro de gravidade sobre a base de apoio (KISNER; COLBI, 2015). A
manutencdo do equilibrio depende de diferentes sistemas sensoriais: visual,
vestibular e proprioceptivo, a integracdo desses sistemas gera respostas musculares
corretivas e posturais, para manutencao do equilibrio. O declinio em qualquer um
desses sistemas, principalmente observado no processo de envelhecimento,
aumenta o risco de queda, podendo levar a perdas funcionais que restringem a
independéncia e autonomia do individuo (NEUMANN, 2024).

Funcionalidade

De acordo com a Classificagdo Internacional de Funcionalidade (CIF) é um

termo amplo que se refere a todos os aspectos positivos da interagdo entre um



individuo e seu ambiente, ou seja, a capacidade da pessoa de realizar atividades e
participar plenamente da vida social.

A funcionalidade é composta por trés componentes principais que interagem
de forma dindmica, a saber:

1. Fungbes e estruturas do corpo (relacionado com as fungdes fisiologicas e
sistemas corporais);

2. Atividades (capacidade de executar diferentes tarefas)

3. Participacdo (envolvimento em papéis sociais). A funcionalidade, nesse
contexto, considera a saude do individuo, os fatores ambientais (como
acessibilidade e suporte social) e os fatores pessoais (como idade, estilo de
vida e educacéo).

A perda de funcionalidade, chamada de "incapacidade", é o resultado de uma

interacdo negativa entre esses fatores (ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE,
2003).

Motivacao para este trabalho

As alteragbes cognitivas e motoras, relacionadas ao envelhecimento, tém
potencial para serem prejudiciais quando interferem diretamente na capacidade
funcional da pessoa idosa. Algumas mudangas, como diminuicdo da velocidade de
processamento, alteragdes no tempo de reacéo e perda de massa 0ssea e muscular,
sao esperadas no envelhecimento natural, mas devem ser tratados com cautela para
nao se tornarem possiveis agravantes para o surgimento de comprometimentos,
como deméncia, fragilidade e quedas (TINETTI & KUMAR, 2010).

O envelhecimento populacional, podera vir a se tornar um grave problema de
saude publica caso nao sejam implementadas praticas de manutencdo da
funcionalidade no envelhecimento, assim, a dupla-tarefa (DT) pode ser uma
alternativa para o treinamento e manutengao tanto de fungdes cognitivas quanto
motoras, além de exercitar habilidades relacionadas a realizacdo de tarefas
simultdneas. A DT se baseia na capacidade de realizar duas tarefas de maneira

simultdnea, sendo requisitado maior foco na atencéao tarefa primaria (TEIXEIRA &
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ALOUCHE, 2007; O’ SHEA; MORRIS; IANSEK, 2002). Essa capacidade apresenta
grande utilidade na realizacdo de tarefas cotidianas, pois requer menor ativagao
neural e ainda o tempo de realizacdo de ambas as tarefas € menor do que quando
comparada a realizacdo isolada de cada uma das tarefas (WU & HALLET, 2007).
Assim como as demais habilidades, € esperado que o desempenho em atividades
diarias em DT decaia também com o envelhecimento.

A DT é classificada de acordo com o tipo de atividades desenvolvidas, sendo:
motora-motora, cognitiva-cognitiva e cognitivo-motora (PLUMER-D’AMATO et al.,
2010). Seja qual for o foco da tarefa, a DT requer fortemente a atuagéo das fung¢des
executivas (MENDEL, BARBOSA, SASAKI, 2015; BARBOSA et al., 2008).

Recentemente, o treino da DT tem se tornado frequente como tratamento
terapéutico nao-medicamentoso para manutencdo e/ou melhora das fungdes
cognitivas € motoras em pessoas idosas higidas e naquelas com algum tipo de
comprometimento cognitivo, na medida em que um de seus objetivos é facilitar a
distribuicdo dos recursos atencionais. Em individuos com doencga de Parkinson, o
treino em DT gerou melhora da marcha e equilibrio funcional e dinamico (GARCIA-
LOPEZ et al., 2023), e naquelas que sofreram Acidente Vascular Encefalico (AVE)
melhora no equilibrio estatico (ZHANG et al., 2024). Ye et al. (2024) e Baek et al.
(2024) avaliaram pessoas idosas com comprometimento cognitivo e fragilidade e
observaram melhora nas fungdes cognitivas e fisicas, redugdo de sintomas
depressivos (YE et al., 2024), melhora na capacidade funcional e atividades
cotidianas (BAEK et al., 2024).

Na populagao idosa higida, evidenciaram-se também beneficios de treino DT
cognitivo-motora. Em uma revisao sistematica Levin et al. (2017), a combinagéo da
atividade cognitiva-motora apresentou resultados superiores em diversas tarefas,
como controle executivo, memoaria, atencao, forca muscular, mobilidade e equilibrio.
Outros estudos mais recentes, observaram melhores pontuacdes nos testes de
Trilhas A e B, e no teste MoCA, em pessoas idosas que realizam DT cognitivo-motora
em comparagdao aqueles que realizam somente treino aerdbico (MUNDADA &
DADGAL, 2022), e melhora em fungdes executivas, controle inibitorio e oxigenacao
do cértex pré-frontal em pessoas idosas higidas que realizam DT cognitiva-motora
em comparagao ao treino cognitivo e treino fisico isolado (PELLEGRINI-LAPLAGNE
et al., 2023).
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Com base nestas evidéncias, foi desenvolvido um protocolo de treinos de DT
cognitivo-motora, com uma possivel adaptagao para aplicagdo em formato hibrido. O
treinamento requer apenas um encontro semanal, € o monitoramento pode ser
remoto, e utiliza progressao de dificuldade nos componentes fisicos e cognitivos, bem
como estratégias para engajamento e monitoramento dos participantes. E possivel
monitorar aspectos cognitivos, emocionais e fisicos, por meio de uma bateria de
avaliagao planejada especifica, com instrumentos validados e de dominio publico.
Este protocolo tem como objetivo ser acessivel e de baixo custo, sendo uma
alternativa dentro dos servicos de saude, como uma linha de cuidado em saude

cognitiva para pessoas idosas.

Protocolo: dupla-tarefa cognitivo-motor

O protocolo descrito a seguir € fruto da pratica no projeto de extenséo Ativa
Idade ofertado de forma virtual, destacando a viabilidade de forma sincrona ou
assincrona, como forma de reduzir possiveis barreiras de deslocamentos. O
programa virtual foi composto por aulas sincronas com duragao de 60 minutos cada
e realizado com a frequéncia de uma vez por semana durante 12 semanas. Além da
aula sincrona, duas aulas assincronas com duragéo de 20 minutos também podem
ser oferecidas semanalmente. Além das aulas virtuais sincronas e assincronas,
podem ser ofertadas tarefas semanais como “ligdo de casa” e orientagdes virtuais em
caso de duvidas.

Os treinos devem ser planejados associando as atividades cognitivas
(descritas no quadro a seguir) com exercicios fisicos, de maneira que os participantes
precisem dividir seus recursos atencionais para conseguir realizar tanto a parte fisica
quanto a cognitiva. Este planejamento deve levar em consideragdo o nivel de
dificuldade tanto da tarefa motora quanto da cognitiva. Quando a demanda cognitiva
for maior (nivel de dificuldade ou complexidade), a demanda fisica deve ser menor
(ajuste com um exercicio mais simples e de menor intensidade). A medida que as

semanas evoluem, o nivel de dificuldade das tarefas (cognitivas e fisicas) deve
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aumentar, porém é importante salientar que os ajustes devem ser realizados
individualmente de acordo com o desempenho das participantes.

Outro detalhe importante com relagao ao planejamento das aulas assincronas
€ que devem trabalhar, preferencialmente, a mesma fungédo cognitiva abordada na
aula presencial, porém utilizando estratégias diferentes. Dessa forma, uma mesma
fungado cognitiva sera explorada por diferentes mecanismos possibilitando que todos
consigam, em algum momento, solucionar os desafios propostos, aumentando o
engajamento e a participagdo ao longo das semanas. Caso optem pela criagdo de
videos, sugere-se que estes sejam curtos, e que uma das aulas seja direcionada para
exercicios fisicos de MMSS e coluna vertebral, enquanto a outra para MMII e coluna

vertebral.

Estratégias de engajamento e monitoramento

Sugere-se que todas as aulas presenciais iniciem com um desafio cognitivo. O

desafio pode ser apresentado no inicio da aula e compartilhado por meio de grupo no
WhatsApp. Os participantes tém uma semana para resolver o desafio e apresentar a
provavel resolu¢ao na aula seguinte. O Whatsapp também pode funcionar como uma
ferramenta de controle e orientagédo, além de possibilitar avaliar o engajamento e,
sinalizando aos participantes sobre a importancia da participagao para sua autonomia
e independéncia, para prevengao de riscos de quedas, bem como, estimulando o
protagonismo dos participantes em relagéo ao cuidado em saude.
Para monitoramento do engajamento e participagdo nos treinos, pode ser adotada
lista de chamada nas aulas presenciais ou preenchimento de formulario com nome
completo em link no Google Forms para liberacéo de atividade ou “licdes de casa”.
As atividades “de licdo de casa” ou de “videos assincronos curtos” podem ser
retomados nos minutos iniciais da aula presencial com objetivo de identificar
dificuldades e monitorar a participagao dos integrantes na atividade “licdo de casa” ou
‘videos curtos”.

Nas proximas paginas serao descritos exemplos de atividades cognitivas e

motoras a serem realizadas para um periodo de 12 semanas.
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Quadro 1: Descricdo geral das atividades cognitivas e motoras que podem ser

ofertadas ao longo das 12 semanas.

SEMANA | TREINO COGNITIVO TREINO MOTOR

1 LINGUAGEM: Uso da linguagem por meio de simbolos; Construgéo e 1) Cinco minutos de aquecimento
evocagdo de palavras e evocagdo de palavras utilizando silabas com exercicios de mobilidade
(iniciais, intermediarias e finais) como pista; articular e alongamento muscular.

Movimentos articulares de ombro,

2 LINGUAGEM: Completar palavras; Organizar palavras embaralhadas; | Cotovelo, punho, dedos, quadril,
Interpretagdo de expressdes idiomaticas e Organizacdo de frases | 10€lno, tornozelo e artelhos;
embaralhadas. . ) .

2) vinte minutos de treinamento

3 ATENGAO: Encontrar diferencas entre duas _imagens; buscar palavras Z:{gggﬁ:ﬁ: rzlc:]?gvcirc;?ntigga,a?\%ghz
oqu_ltas em quadro_cor_n letras a partir de pistas; Tarefa de Stroop e ritmicos de membros superiores
atividades de rastreio visual. (MMSS) e Membros Inferiores (MMII)

sendo a intensidade mantida entre

4 ATENGAO: Atividade motora mediante estimulos visuais variados; 65% a 75% da frequéncia cardiaca
Atividades de rastreio visual. maxima de acordo com a idade;

5 MEMORIA: Memoria de trabalho - sequéncia numérica; Memoria | 3) vinte minutos de treinamento de
recente com imagens e distratores; Memoria recente associada com | resisténcia muscular: exercicios para
memoria semantica a partir de lista de palavras. os principais grupos musculares de

MMSS (flexores e extensores de

s s N . . ombro e cotovelo; adutores e
e o i | 2btresde omoro) i ores
o e , S e extensores de quadril e joelho;

trabalho - associar figura com nimero ou nota musical para resolver flexores e extensores de joelho,
problemas. flexores plantares e dorsiflexores)
organizados em trés séries de oito a

7 HABILIDADES VISUOESPACIAIS: Reconhecimento de figuras 12 repeticbes e com cargas
geométricas (posicdo, cor e forma) para responder perguntas; superiores a 60% 10RM;
Coordenadas verbais para encontrar objetos projetados; Coordenadas
verbais para que o colega de grupo encontre objeto; Uso de mapas e 4) Dez minutos de treino de equilibrio
coordenadas em tempo real; Atividades de rastreio de objetos. e coordenagdo motora: exercicios

combinando movimentos alternados

8 FUNGOES EXECUTIVAS (CALCULO): Operagées matematicas | de MMSS e MMIL. Treino de equilibrio
basicas - adigdo, subtragdo, multiplicagdo e divisdo; Desafios | com pés unidos, semitandem,
envolvendo operagdes basicas com preenchimento de lacunas nas | tandem e apoio unipodal em
operagdes; Planejamento de gastos a partir de itens de supermercado | superficie estavel e olhos abertos.
com respectivos precos. Marcha em diferentes direcdes;

9 FUNGOES EXECUTIVAS (CALCULO): Charadas matematicas; | 2) Cinco minutos para _exercicios
Calculo com apresentagédo progressiva de ndmeros; Troco e uso da resplraton'os . inais €

desaquecimento;
moeda corrente.

10 FUNGOES EXECUTIVAS (RACIOCINIO LOGICO E RESOLUGAO DE
PROBLEMAS): Resolugado de problemas; Jogo de trés pistas.

11 FUNGOES EXECUTIVAS (RACIOCINIO LOGICO E RESOLUGAO DE
PROBLEMAS): Charadas e problemas; Situagbes e problemas
cotidianos e respectivas resolugdes.

12 MIX DE FUNGOES COGNITIVAS: Atividades mais produtivas de cada

funcéo cognitiva trabalhada.
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Monitoramento dos niveis fisicos e progressao do treino motor

Com relagcao aos treinos motores, sugere-se que seja constituido pelos
principais componentes do treinamento fisico, contendo duas variagdes de exercicios
que se intercalam ao longo das semanas.

Para monitoramento das variaveis fisicas durante os treinos, podem ser
mensurados 0s seguintes sinais vitais iniciais e finais: pressao arterial (PA) e
frequéncia cardiaca (FC). Além disso, pode ser utilizada a Escala de Borg (com
pontuacgéao variando de 0 a 10) para avaliag&o subjetiva da intensidade do esforgo das
atividades propostas.

O nivel de intensidade do treino cardiorrespiratorio sugerido é de 65 a 75% da
frequéncia cardiaca maxima, podendo ser ajustado de acordo com o perfil de
participantes. A progressao das cargas deve ser gradativa e pode ser baseada na
Escala de Percepgéo Subjetiva de Esforgo ou Escala de Borg Adaptada para ldosos.
O aumento de carga sugerido nesta cartilha é de 60% do teste de 10 repeticbes
maximas (10RM) estabelecido na primeira avaliagcdo (de forma individualizada),

porém pode ser ajustado de acordo com o perfil de pessoas atendidas.
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Descricao Treino Fisico
Treino Fisico: Variacao 1

Componente: Aquecimento e alongamento - Duracio: 5 minutos

1. Em ortostatismo (corpo em posicao ereta), realizar a flexao do tronco em diregéo
ao pé direito. Repetir 0 mesmo movimento em direcdo ao pé esquerdo. Se
possivel, deve-se manter os joelhos estendidos durante o alongamento;
Frequéncia: 2 séries de 30 segundos.

Musculos alongados: isquiotibiais, gluteo, eretores da espinha (cadeia muscular

posterior).

2. Em ortostatismo, com bragos estendidos ao lado do corpo e palmas das maos na
regido lateral da coxa. Realizar a elevagao lateral dos bragos até que as palmas
das maos se encontrem e retornarem o movimento;

Frequéncia: 3 séries de 12 movimentos.




3. Em ortostatismo, com os pés afastados, realizar a transferéncia de peso lateral
para um dos membros inferiores associado com a flexao do joelho;
Frequéncia: 2 séries de 30 segundos para cada lado;

Musculos alongados: adutores de quadril, isquiotibiais, gastrocnémio, gluteo

médio e minimo (perna estendida).

Componente: Resisténcia Cardiorrespiratoria - Duragao: 20 minutos

1. Em ortostatismo, realizar o avanco do membro inferior direito simultaneamente ao
avang¢o do membro superior esquerdo e vice-versa;

Duracédo: 5 minutos.
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2. Em ortostatismo, seguir marcagdes de quadrados no chdo. O deslocamento deve
ser no sentido horario (1, 2, 3 e 4);

Duracao: 5 minutos.

1 - INICIAL

3. Em ortostatismo, seguir marcacdes de quadrados no chao. O deslocamento
deve ser no sentido anti-horario (4, 3, 2, 1);

Duracéo: 5 minutos.

1 -INICIAL
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4. Em ortostatismo, dar um passo para frente e para tras em uma linha

horizontal demarcada no chéo;

Duracdo: 5 minutos.

Componente: Forga Muscular - Duragao: 20 minutos

1. Em ortostatismo, com cotovelos orientados a 90°, realizar o movimento de
flexdo e extensdo de cotovelo;

Frequéncia inicial: 3 séries de 8 repeti¢des;

Carga: individualizada;
Musculos fortalecidos: biceps braquial, braquiorradial e braquial.

VISTA LATERAL

VISTA FRONTAL
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Em ortostatismo, com cotovelos dobrados e maos atras da cabeca, realizar o
movimento de extenséo e flexao do cotovelo (na vertical);

Frequéncia inicial: 3 séries de 8 repeticdes;

Carga: individualizada;

Musculos fortalecidos: triceps braquial.

SEGURAR
FIRME O PESO

VISTA FRONTAL VISTA LATERAL

3. Em ortostatismo, com membros superiores a 90° a frente, ombro flexionado e

cotovelos estendidos, realizar o movimento de flexao plantar e dorsiflexao.

Frequéncia inicial: 3 séries de 8 repeticdes;

Carga: individualizada;

Musculos fortalecidos: triceps sural e tibial anterior.
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4. Em ortostatismo, com membros a 90° lateralmente e quadrii em abducgao
horizontal, realizar o movimento de flexao alternada de quadril;

Frequéncia inicial: 3 séries de 8 repeticdes;

Carga: individualizada;
Musculos fortalecidos: quadriceps e isometria de deltéide, trapézio, serratil

anterior, peitoral maior e romboides.

VISTA FRONTAL

VISTA LATERAL

5. Em ortostatismo, com as maos apoiadas em parede ou superficie estavel, e com
o joelho estendido, realizar o movimento de extensao de quadril;

Frequéncia inicial: 3 séries de 8 repeticdes;

Carga: individualizada;
Musculos fortalecidos: isquiotibiais, gluteo maximo e adutor magno.

21



6. Em ortostatismo, com as méaos cruzadas a frente do térax e os pés paralelos e
aberto na largura do quadril, realizar a flexao do quadril (agachamento). Atente-
se para que o joelho nao ultrapasse a ponta dos pés;

Frequéncia inicial: 3 séries de 8 repeti¢cbes;

Carga: individualizada;

Musculos fortalecidos: isquiotibiais, gluteo maximo e adutor magno.

VISTA FRONTAL VISTA LATERAL

Componente: Equilibrio - Duracéo: 10 minutos

1. Caminhar para frente e para tras, com os olhos abertos, em superficie estavel,
seguindo uma linha composta por pegadas no chao;

Frequéncia inicial: 5 repeti¢cdes (ida e volta).

PONTO
PARTIDA

Retorno de o
costas
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2. Caminhar para frente e para tras, em ziguezague a partir de uma linha demarcada
no chao;

Frequéncia inicial: 5 repeti¢cdes (ida e volta).

PONTO PARTIDA

3. Em ortostatismo, com os bragos ao longo do corpo, subir e descer uma das pernas
passando o calcanhar até o joelho e retornando;

Frequéncia inicial: 3 séries de 10 repeticdes (em cada perna).

Sugestao de variacdo: Colocar um step ou banco de madeira a frente do corpo,

apoiando o membro inferior direito e esquerdo de maneira alternada.

Progressdo _do exercicio: Subir e descer no step ou banco de madeira. Iniciar

subindo com a perna direita e descendo com a perna esquerda, posteriormente
realizar o procedimento inverso.

VISTALATERAL

VISTAFRONTAL

SUBINDO COM A PERNA DIREBTA,

DESCENDO COM A ESQUERDA SUBINDO COM A PERNA ESQUERDA, DESCENDO COM A DIREITA

|
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Componente: Relaxamento - Duragéo: 5 minutos

Exercicios respiratorios:

1. Inspiracéo nasal, por 3 segundos, seguida de expiragao bucal por 6 segundos;
Frequéncia: 10 repeticdes.

2. Respiracdo diafragmatica;

Frequéncia: 10 respiracoes.
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Treino Fisico: Variagcao 2

Componente: Aquecimento e alongamento - Duracio: 5 minutos

1. Em ortostatismo, realizar flexao de ombro a 180°, unindo as maos no topo da
cabeca e mantendo os cotovelos estendidos;
Frequéncia: 2 séries de 30 segundos;

Musculos alongados: Latissimo do dorso, peitoral maior € menor, serratil anterior,

trapézio inferior e rombadides.

2. Em ortostatismo, colocar as maos entrelagadas atras do quadril, mantendo os
cotovelos estendidos. Afastar as maos do quadril o maximo possivel e manter;
Frequéncia: 2 séries de 30 segundos;

Musculos alongados: peitoral maior e menor, deltéide anterior biceps braquial e

coracobraquial.

CRUZAR OS5 DEDOS NAS COSTAS E AFASTAR OS BRACOS

25



3. Em ortostatismo, realizar movimentos circulares com os ombros, inicialmente no
sentido horario e depois no anti-horario.

Frequéncia: 3 séries de 10 movimentos para cada sentido.
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GIRAR PARA FRENTE

4. Em ortostatismo, com as maos sobre a espinha iliaca anterossuperior, realizar o
movimento de anteverséo e retroversao pélvica de maneira alternada;

Frequéncia: 3 séries de 10 repeticoes.

1 il il 1
] )l 10
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5. Permanecer em ortostatismo, com os pés afastados na largura dos ombros, para
melhor estabilidade, e as maos apoiadas nas cristas iliacas anterossuperiores
(quadril), mantendo os ombros relaxados. A partir dessa posi¢ao, realizar rotagao
do tronco, alternando para a direita e para a esquerda, com amplitude confortavel,

mantendo a pelve estavel e evitando compensagdes dos quadris ou joelhos.

Frequéncia: 1 série de 10 repeticbes para cada lado.

Componente: Resisténcia Cardiorrespiratéria - Duragao: 20 Minutos

1. Em ortostatismo, com os bragos em flexdo a 90 ° e cotovelos estendidos a frente do
corpo, realizar o movimento de extensao alternada de quadril (perna direita e perna
esquerda), mantendo o joelho estendido. Ao realizar a extensao, tocar a ponta do
pé no chéo;

Duracéo: 5 minutos.
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2. Em ortostatismo, dar um passo em diferentes diregdes. A saber: para frente, para

tras, para esquerda e para direita;

Duracédo: 5 minutos.

3. Em ortostatismo, realizar a flexdo de quadril e joelho, simultaneamente ao
movimento de retorno da flexdo do membro superior contralateral (encontrando o
membro superior com o membro inferior em uma diagonal). Realizar o movimento
de forma alternada;

Duracao: 5 minutos.

VISTA FRONTAL

VISTA LATERAL
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4. Em ortostatismo, com os bragos ao longo do corpo, levar o calcanhar do membro

inferior direito em diregdo ao gluteo direito (flexionando o joelho). Repetir o

movimento com o membro inferior esquerdo, de forma alternada;

Duracédo: 5 minutos.

Componente: For¢ga Muscular - Duragao: 20 minutos

1.

Em ortostatismo, com os ombros em flexdo a 90° e os cotovelos estendidos,
realizar o movimento de flexao de quadril. Iniciar com o membro inferior direito, e
depois repetir com o inferior esquerdo;

Frequéncia inicial: 3 séries de 8 repeticdes;

Carga: individualizada;

Musculos fortalecidos: iliopsoas, sartério, tensor da fascia lata, adutor curto e

longo.
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2. Em ortostatismo, com os ombros em flexdao a 90° e os cotovelos estendidos,
realizar o movimento de flexao de joelho. Iniciar com o membro inferior direito, e
depois repetir com o inferior esquerdo;

Frequéncia inicial: 3 séries de 8 repeticdes;

Carga: individualizada;

Musculos fortalecidos: isquiotibiais, gastrocnémio, sartério, gracil.

L

VISTA LATERAL

3. Agachamento sumd: Em ortostatismo, manter os membros inferiores afastados
numa largura maior do que a dos ombros e com o quadril em rotagao lateral (pés
apontando ligeiramente para fora). Realizar o agachamento.

Frequéncia inicial: 3 séries de 8 repeticdes;

Carga: individualizada;

Musculos fortalecidos: gluteo maximo, quadriceps, adutores de quadril, isquiotibiais,

core e eretores da coluna.

VISTA LATERAL VISTA FRONTAL




Em ortostatismo, apoiado em uma cadeira ou parede, realizar o0 movimento de
afastamento do membro inferior em relagdo a linha média (abdugao), e depois
retornar, mantendo o joelho estendido. Iniciar com o membro inferior direito, e
depois repetir com o inferior esquerdo;

Frequéncia inicial: 3 séries de 8 repeticdes;

Carga: individualizada;

Musculos fortalecidos: gluteo médio e minimo, tensor da fascia lata e piriforme.

VISTA LATERAL VISTA FRONTAL

5. Sentado em uma cadeira, realizar o movimento de sentar e levantar mantendo os

bracos cruzados na frente do térax;

Frequéncia inicial: 3 séries de 8 repeticoes;

Carga: individualizada;

Musculos fortalecidos: quadriceps femoral, isquiotibiais, gliteo maximo,

gastrocnémio e soéleo, core e eretores da espinha.
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6. Sentado na beira da cadeira e mantendo os pés apoiados no chao com joelhos
flexionados a 90°, manter o quadril suspenso, deslocando o quadril ligeiramente
para frente, mantendo o cotovelo em extensao. Realizar o movimento de flexdo do
cotovelo até 90°, e depois retornar para a extensao;

Frequéncia inicial: 3 séries de 8 repeticdes;

Carga: individualizada;

Musculos fortalecidos: triceps braquial, deltéide anterior, peitoral maior, eretores

da espinha e core.

PREPARACAO .

;

VISTA FRONLAL- a cabega “afunda”
S s I

N
W
A

Componente: Equilibrio - Duragdo: 10 minutos

VISTA FRONTAL

1. Em ortostatismo e com os bragos ao longo do corpo
(abertos caso haja dificuldade com o equilibrio),
permanecer na postura de pés unidos;

Frequéncia inicial: 5 séries de 30 segundos.

32



VISTAFRONTAL VISTA LATERAL

2. Em ortostatismo e com os bragos ao longo do corpo
(podem estar abertos caso haja dificuldade com o
equilibrio) permanecer com um dos pés ligeiramente a
frente do outro, mas ndo diretamente em linha reta
(posigcao semitandem);

Frequéncia inicial: 3 séries de 30 segundos com o pé

direito a frente, e depois repetir para o pé esquerdo.

VISTAFRONTAL VISTA LATERAL

3. Em ortostatismo e com os bragos ao longo do corpo
(podem estar abertos caso haja dificuldade com o
equilibrio) permanecer com um dos pés diretamente

na frente do outro, em linha reta (posigéo tandem);

Frequéncia inicial: 3 séries de 30 segundos com o pé

direito a frente, e depois repetir para o pé esquerdo.

Componente: Relaxamento

Duragao: 5 minutos

Exercicios respiratérios:

1. Inspirac&o nasal, por 3 segundos, seguida de expiragao bucal por 6 segundos;

Frequéncia: 10 repeticdes.

2. Respiracao diafragmatica;

Frequéncia: 10 respiracoes.
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Descricao Treino Cognitivo

Semana 1: Linguagem

Obs.: para o treino motor simultaneo usar como referéncia o

Quadro 1 e a descrigdes contidas nos tépicos Variagao 1 ou 2
Treino Cognitivo:

Ditado Popular: Uma sequéncia de figuras deve ser apresentada aos

participantes. Quando interpretados em conjunto, as figuras representam um ditado
popular ou uma expressao conhecida da lingua portuguesa. Os participantes devem
observar e interpretar a sequéncia, € o objetivo € que identifiquem qual ditado ou
expressao estao representados. A resposta correta sera discutida, e caso necessario,
explicada apds as tentativas dos participantes. A atencédo sustentada é necessaria
para que o foco seja mantido na apresentagdo da sequéncia de figuras, enquanto a
atencdo dividida permite que a tarefas cognitiva e motora sejam realizadas
simultaneamente. A ativagdo do vocabulario, o reconhecimento de expressdes
idiomaticas e a construcao de frases com base em simbolos visuais, sao todas tarefas
que envolvem linguagem. A memdéria semantica participa na recordagao dos ditados
e expressoes populares, bem como suas estruturas. Outras fungdes cognitivas, como
raciocinio logico e abstrato também sao requisitadas nesta tarefa.
Ex. 1 Ex. 2

e~ ‘o L
S5 = &
.\ 5 -

Fonte: criadas por IA Sistema Copilot Microsoft®

1))
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Ex. 3 | ‘ Ex. 4

Ex. 5 Ex. 6

Ex. 7 _ Ex. 8

Fonte: criadas por IA Sistema Copilot Microsoft®

Regras e Palavras: Apresenta-se uma tela, com uma regra escrita, aos

participantes. O objetivo é que os participantes falem o maior numero possivel de
palavras que sigam a regra determinada. O tempo para que as palavras sejam faladas
€ determinado pelo periodo da realizagdo do exercicio motor. Nesta atividade,
diversas tarefas requerem o uso da linguagem, mais especificamente a expressao
verbal e o vocabulario, como o0 acesso ao Iéxico mental na busca de palavras, € a
fluéncia e agilidade verbal, que permitem a produgao rapida de palavras dentro de um

critério especifico. A memodria de longo prazo, tanto a semantica quanto a lexical, é
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utilizada para recuperar as palavras conhecidas armazenadas. A atengao sustentada
permite manter o foco na tarefa e evitar distragées durante a selegcao das palavras
com a condig¢ao imposta; enquanto a atencao de forma dividida permite a realizacao
simultdnea da tarefa cognitiva e do exercicio fisico.

- Ex. 1: Palavras que comegam com “PRE”;

- Ex. 2: Palavras que terminam com “EIRA”;

- Ex. 3: Palavras com 5 letras.

Criacdo de Historia: Apresenta-se, aos participantes, uma tela contendo

imagens de diversos objetos do cotidiano, como chaves, 6culos, escova e entre
outros. O objetivo é que os participantes construam uma histdria criativa envolvendo
todos, ou 0 maior numero possivel, dos objetos. No entanto, a regra € que os objetos
desempenhem uma funcéo diferente da sua funcédo habitual, por Ex., a chave nao
abre portas, mas vira um brinco. Os participantes tém cinco minutos para elaborar a
histéria em grupo ou individualmente, e ao final, devem apresenta-la oralmente. A
imaginacédo de novos usos para os objetos comuns, ou seja, a mudanga do propdsito
funcional, exige criatividade, pensamento divergente e flexibilidade cognitiva, pois é
necessario quebrar padrées mentais fixos e sair da légica habitual. O raciocinio
abstrato permite a transformacéao de conceitos concretos em elementos simbdlicos e
narrativos. Planejamento e organizagao sao utilizados para construir, dentro do tempo
proposto, uma histéria coerente, com inicio, meio e fim. A linguagem, tanto oral quanto
narrativa, serve como ferramenta, permitindo elaborar frases, conectar ideias, usar
vocabulario variado e transmitir a histéria de forma compreensivel. A memdria de
trabalho mantém em mente os objetos mostrados, seus novos usos e a sequéncia da
histéria enquanto ela estda sendo construida. Além disso, a atencao sustentada
focaliza a tarefa e a regra solicitada, ja a atengdo se mantém dividida, permitindo a

realizacéo da tarefa cognitiva e motora simultaneamente.

Fonte: criadas por |IA Sistema Copilot Microsoft®
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Formacdo de Palavras: Uma tela com um conjunto especifico e variado de

letras deve ser apresentada aos participantes. O objetivo € que os participantes
formem o maior numero possivel de palavras utilizando somente as letras
apresentadas no conjunto, e sem que ocorra repeticdo de letra na mesma palavra.
Descarta-se as palavras consideradas invalidas ou que ndo respeitem as regras.
Linguagem e vocabulario permitem o acesso ao léxico mental e o uso adequado da
ortografia na formagao de palavras, cuja rapidez é determinada pela fluéncia verbal e
lexical. O foco nas regras impostas e a inibicdo de impulsos, como repetigao de letras
ou formacdo de palavras invalidas, sdo realizados pela atencao sustentada e pelo
controle inibitério, enquanto a atencéo dividida controla a realizagdo simultanea da
tarefa cognitiva e motora. A memaria de trabalho realiza a manipulagdo mental das
letras disponiveis e a manutengao das regras, ao mesmo tempo. Ja o raciocinio légico
e 0 mecanismo de estratégia identificam combinagdes possiveis e organizam
mentalmente as letras para maximizar o numero de palavras. A adaptacao rapida a
diferentes combinacdes de letras e a tentativa de novas palavras ocorrem gracgas a

flexibilidade cognitiva.

Ex. 1 Ex. 2

0

® o E
® ® N (A

Ex. 3 Ex. 4

® O ® ®
s) 0 &N

Fonte: adaptado do aplicativo “Words os Wonders: cruzamento. Criadas por IA Sistema Copilot Microsoft®

37



Ex. 5 Ex. 6

™M ®
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® ©
®®® ® @

Ex. 7 Ex. 8
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>

Fonte: adaptado do aplicativo “Words os Wonders: cruzamento. Criadas por IA Sistema Copilot Microsoft®

Semana 2: Linguagem

Obs.: para o treino motor simultaneo usar como referéncia o

Quadro 1 e a descrigdes contidas nos tépicos Variagao 1 ou 2

Treino Cognitivo:

Palavras Incompletas: Apresenta-se, aos participantes, uma lista de palavras

incompletas, nas quais apenas consoantes estdo amostra, ou seja, as vogais foram
omitidas. O objetivo € que os participantes preencham as lacunas com as vogais
corretas (A, E, I, O, U), de maneira formar palavras reais e légicas. A linguagem e o
vocabulario ativam o |éxico mental e a capacidade de formar palavras corretamente
com base apenas no reconhecimento fonoldgico, enquanto isso, a memoria de

trabalho manipula mentalmente combinagdes de vogais possiveis até encontrar a
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mais adequada. Ainda € possivel analisar algumas pistas contextuais, como numero
de letras e estrutura das palavras, devido a ac&o do raciocinio logico e dedutivo. Todo
este processo ocorre gragas a atencdo sustentada e a dividida, as quais,
respectivamente, mantém o foco na observacédo das palavras e permite a realizagao

simultdnea da tarefa cognitiva e da motora.

Ex. 1 Ex. 2 Ex. 3
1. C_B_C_ 1. T_MB_R_ 1. S_G_R_NC_
2. PL_N_T_ 2. C_L_R_ 2. B_RB_L_T_
3. R_C_D_ 3. R_LD_ND_ 3. C_M_M_L
4. T_L_F_N_ 4. N_SC_M_NT_ 4. L_GR__

Palavras Embaralhadas: Apresenta-se, aos participantes, uma lista de

palavras com as letras embaralhadas, ou seja, anagramas. O objetivo é que os
participantes organizem mentalmente e verbalmente as letras, a fim de formar
palavras reais e logicas. A linguagem e o acesso ao léxico mental permitem a ativagao
do vocabulario armazenado no cérebro para a elaboracdo de combinagdes possiveis;
ja a memoria de trabalho manipula temporariamente as letras embaralhadas
enquanto busca a palavra correta. O raciocinio légico e dedutivo aplica estratégias
mentais tanto para a reordenacgao das letras, quanto para o teste de hipdteses. As
mudancas de estratégias e combinagdes de palavras ocorrem devido a flexibilidade
cognitiva, enquanto a rapidez da realizagdo da tarefa € dada pela velocidade de
processamento. A atengdo sustentada mantém o foco nas informagdes visuais
(palavras embaralhadas) e mentais (teste de possiveis combinagdes), e a atengao

dividida controla a realizag&o da tarefa cognitiva e motora.
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Ex. 1 Ex. 2

1. EITTSR 1. ASUEADD
2. IECAFRA 2. RIGALSOS
3. LMOHRE 3. UVHCA
4. ACALD 4. VOEIM

Ditados Populares: Deve ser apresentada, aos participantes, uma tela com

imagens que representam expressdes idiomaticas da lingua portuguesa, como
ditados populares ou frases feitas. O objetivo € que, a partir das imagens, os
participantes identifiquem qual a expressao idiomatica referente. A atencéo visual
seletiva é responsavel pela observagdo de detalhes especificos da imagem,
buscando decifrar sua mensagem simbdlica, enquanto a atengao dividida controla a
realizacdo simultdnea da tarefa cognitiva e do exercicio fisico. A mensagem
simbdlica, ou seja, a tradugcdo de imagens literais em significados figurados, exige
raciocinio abstrato e flexibilidade mental. A linguagem esta intimamente relacionada
com a memoria semantica acessam o vocabulario armazenado, principalmente as
expressoes populares, isso com o auxilio da memodria de longo prazo. A capacidade
de resolucao de problemas auxilia na producéo de inferéncias e no cruzamento de
informagdes visuais com os conteudos linguisticos, a fim de chegar a resposta
correta. A flexibilidade cognitiva permite que diferentes interpretagcdes da imagem

sejam feitas até que aquela com o significado idiomatico correto seja encontrada.

Ex. 1 Ex. 2

Fonte: criadas por IA Sistema Copilot Microsoft®
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Ex. 3 Ex. 4
Ex. 5 Ex. 6
Ex. 7 Ex. 8

Fonte: criadas por IA Sistema Copilot Microsoft®
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Ex. 9 Ex. 10

Fonte: criadas por IA Sistema Copilot Microsoft®

Frases Embaralhadas: Apresenta-se, aos participantes, frases fora da ordem

correta, ou seja, as palavras estdo embaralhadas. O objetivo é que os participantes
reorganizem as palavras para formar frases com sentido logico, gramatical e
semantico. A linguagem e a sintaxe produzem a compreenséo da estrutura gramatical
da lingua e a organizagado logica das palavras. O raciocinio légico e sequencial
constroi uma sequéncia com base em regras de coesao e coeréncia linguistica; as
diversas sequéncias sao produzidas pela flexibilidade cognitiva. A memodria de
trabalho atua mantendo mentalmente as palavras, na memoria de curto prazo,
enquanto testa possiveis hipoteses simultaneamente. A interpretagdo do contexto e
a previsao do resultado final ocorrem devido a compreenséao verbal e a inferéncia.
Todas estas tarefas sao controladas pela atengédo sustentada e dividida, as quais,
respectivamente, permitem o foco nas palavras e nas hipoteses testadas e a
realizagao simultdnea da tarefa cognitiva e do exercicio fisico.
- Ex.1

“TENHO O COM PROXIMA UMA
SEGUNDA-FEIRA NA CONSULTA

DERMATOLOGISTA”
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- Ex. 2

“TIA DEU MINHA PRESENTE ME

CASACO UM COLORIDO DE”

- Ex. 3

“ATE OS DIAS AS TODOS OITOS

NOITES DA TRABALHA MARIA”

- Ex. 4

“PEDACOS CAIU ESPELHO NO O

CHAO EM ESTILHACOU MIL E SE”

Semana 3: Atencio

Obs.: para o treino motor simultaneo usar como referéncia o

Quadro 1 e a descrigdes contidas nos tépicos Variagao 1 ou 2

Treino Cognitivo:

Palavra Oculta: O participante deve encontrar palavras escondidas em um

quadro com letras, considerando que as letras devem estar em casas contiguas na
horizontal, vertical ou diagonal, e a mesma casa ndo pode ser usada duas vezes.
Uma dica € dada ao participante, e ele deve procurar letras que juntas fagcam sentido,
enquanto realizam um exercicio fisico, trabalhando a atengao sustentada e dividida.
Além disso, as fungdes executivas sao estimuladas, devido a diregao de uma tarefa

mediante regras.
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Ex. 1 Ex. 2

DICA: é um legume DICA: é uma ferramenta
[+ B A w B | M G Y M
A A E G J J E R A M
R R E M S P U T o L
H L T L] U | L E | T
A | O E B 0 A S L+ 0O
Ex. 3 Ex. 4
DICA: é um meio de transporte DICA: tem no parque
| P J 0o M O M G E L
c o T R A J A R | R
L+ | C L M M A H L A
W 0 T Y E F A | 4] M
A M A T U E L D R S

Palavras Pintadas: Devem ser apresentadas, aos participantes, palavras que

representam o nome de cores. Estas palavras sdo escritas em cores de tintas que
podem ou ndo coincidir com o significado da palavra. Por Ex., a palavra “vermelho”
pode estar escrita em cor verde. O objetivo da tarefa € que o participante nomeie, em
voz alta, a cor da tinta, e ndo leia a palavra, no Ex. dado, deveria ser dito “verde”. A
ordem de leitura é feita de cima para baixo, e da esquerda para a direita. Com esta
atividade, a atengcdo é estimulada (dividida e alternada), devido a realizagao
simultdnea de exercicio fisico e a troca de foco, bem como fungdes executivas, pela
atuacdo do controle inibitério e do direcionamento da tarefa mediante as regras

impostas.
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Ex. 1 Ex. 2

azul verde Preto Amarelo azul rosa amarelo roxo

rosa laranja Branco Azul verde laranja rosa laranja
amarelo rosa Preto Verde preto branco preto azul

roxo laranja Azul Preto amarelo azul verde preto

Adaptado: Stroop Color and Word Test (1935)

Incongruéncia: Imagens devem ser apresentadas aos participantes, e é

solicitado que observem possiveis incongruéncias, ou seja, elementos que nao
poderiam estar presentes na imagem. Sao trabalhadas diversas fungdes cognitivas:
percepcao, memoéria de trabalho, fungdes executivas, devido ao direcionamento e
planejamento de olhar, e velocidade de processamento, e a atengao sustentada e
dividida, em raz&o da realizacido simultadnea de exercicio fisico e da necessidade de

manter a concentragdo por um periodo de tempo a procura da incongruéncia.

Ex. 1 Ex. 2 Ex. 3

Fonte: adaptado de google imagens e criada por IA Sistema Copilot Microsoft®
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Ex. 4 Ex. 5

Fonte: adaptado de google imagens e criada por IA Sistema Copilot Microsoft®

E A ==

il )

{PEONATO
IA

Fonte: adaptado de google imagens e criada por IA Sistema Copilot Microsoft®

Contagem: Mostra-se imagens aos participantes, e solicita-se que eles
identifiquem e contabilizem determinados objetos dentro da imagem. Percepg¢ao,
memoéria de trabalho e fungbes executivas sao estimuladas, gragas ao
direcionamento e planejamento do olhar e a velocidade de processamento. Também
é trabalhado a atencédo sustentada e dividida, devido a realizagdo simultanea de
exercicio fisico e a manutengdo do foco por um periodo de tempo a procura dos

objetos.
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Ex. 1: Quantos carros verdes ha? Ex. 2: Quantas pessoas estdo completamente vestidas de
amarelo?

Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft®

Semana 4: Atencéao

Obs.: para o treino motor simultineo usar Marcha
Estacionaria (Trata-se de uma simulagdo de
caminhada, movimentando bragos e pernas, porém
sem sair do lugar e em um espago delimitado.),

complementando com alguma das atividades referéncia

o Quadro 1 e a descrigoes contidas nos topicos Variagao 1 ou 2



Treino Cognitivo:

Copos: Distribui-se cinco copos sobre uma mesa. Eles devem ser colocados

de “cabeca para-baixo”, de maneira que, dentro de um deles, haja uma bola

escondida. O participante deve manter a atengédo no copo com a bola, e apds a

movimentagao (embaralhamento) dos copos, deve indicar em qual deles a bola esta.

Atencao sustentada e seletiva sao trabalhadas, pois o participante deve se concentrar

no movimento dos copos, dando prioridade aquele com a bola. Simultaneamente a

isto, realiza uma atividade motora (marcha estacionaria), estimulando também a

atencao dividida.

Explicacdo atividade

Figura para a atividade

Figuras Geométricas e Acido Motora:

Os participantes devem ser posicionados em
um quadrado delimitado no chao, e devem
ser instruidos a realizar marcha estacionaria.
Simultaneamente, mostra-se placas com
figuras geométricas; cada uma delas
representa uma acao que deve ser realizada
pelo participante, como mostrado abaixo. As
placas devem ser apresentadas de forma
aleatdria e sequencial. O participante deve
focalizar sua atengcdo na mudanca das
placas, trabalhando tanto a atengéo
sustentada, quanto a alternada. A realizagao
da atividade fisica simultadnea estimula a

atencao dividida.

Elevar mio esquerda

Elevar mio direita

Bater 3 palmas

Trocar de quadrado

Explicagdo atividade

Figura para a atividade

Cachorros: Mostra-se uma imagem, e o
participante deve contar quantos cachorros
estdo presentes, deve se orienta-lo a que
prestem atencdo nos detalhes, e para que

identifiquem o cachorro de menor tamanho. A

atencao seletiva é trabalhada.

Fonte: adaptado de google imagens e criada por IA Sistema Copilot Microsoft®



participante deve identificar qual passaro é “sk
diferente dos demais. A atencdo seletiva é ;&s&
trabalhada

Explicaco atividade Figura para a atividade
Atividade do Par de Cachorros: Mostra-
se uma imagem e o participante deve buscar &&&&
qual dos cachorros n&o possuem par. Todos os ]
cachorros apresentam um correspondente @ &5
idéntico, exceto dois deles. A atencéo seletiva } j
é trabalhada. é?

Fonte: adaptado de google imagens e criada por IA Sistema Copilot Microsoft®

Passaros: Mostra-se uma imagem e o

Pares: Mostra-se uma imagem e o participante deve identificar qual das figuras
presentes ndo possui par. A atencao seletiva é trabalhada, e atencéo alternada,

devido a necessidade de mudanca do estimulo a ser procurado.

Ex. 1 Ex. 2

*v'AA'
M g’ ‘

Fonte: criada por IA Sistema Copilot M|crosoft®
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Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft®

Semana 5: Memoaria

Obs.: para o treino motor simultaneo usar como referéncia o

Quadro 1 e a descrigdes contidas nos tépicos Variagao 1 ou 2

Treino Cognitivo:

Sequéncia de Numeros: Uma sequéncia de 5 a 7 numeros aleatérios deve ser

mostrada, em uma tela, para o participante. Durante 60 segundos, a sequéncia deve
ser exposta para revisdo, e o objetivo € que os numeros sejam memorizados neste
tempo maximo. Apds a exposicao, retira-se a sequéncia da tela, e inicia-se um
intervalo de retencéo de 30 segundos, em que os participantes ndo devem ter acesso
aos numeros. Posteriormente, solicita-se que os participantes reproduzam os
numeros na sequéncia exata em que foram apresentados. Nesta atividade, durante a
apresentagdo dos numeros, tanto a memodria de curto prazo, quanto a atengao
sustentada sdo trabalhadas, devido a retengdo temporaria das informagdes
numeéricas enquanto estdo visiveis, e a manutencgao do foco durante os 60 segundos.
Para facilitar a retencdo e posterior recuperacdo dos numeros, ocorre uma

manipulacéo ativa das informacgdes, realizada pela memoaria de trabalho.

Ex.1: 453312 Ex. 4: 344321
Ex.22. 0403021 Ex. 5: 78543
Ex.3: §5112 Ex. 6: 93276

Sequéncia de Imagens: Mostra-se uma sequéncia de imagens, em uma tela,

aos participantes. Cada uma das imagens deve aparecer acompanhada de um
numero que corresponde a sua posi¢do na ordem correta. Durante 60 segundos, a
sequéncia fica exposta e os participantes devem memorizar a ordem das imagens

com base nos numeros. Apds este tempo, retira-se a sequéncia da tela, e uma nova
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com as imagens anteriores deve ser apresentada, porém embaralhadas (fora de
ordem e sem numeracao), e com a adigao de imagens “intrusas”. O objetivo é que os
participantes identifiquem as imagens “intrusas” e reorganizem mentalmente as
figuras originais, posicionando-os conforme a ordem inicial apresentada, e em um
tempo maximo de 60 segundos. O armazenamento temporario da informagéao visual
(tanto as imagens, quanto a ordem), é realizado pela meméria visual de curto prazo,
por meio da atengao sustentada, a qual permite o foco continuo durante a observagao
da sequéncia inicial e durante a reorganizagdo. A memodria de trabalho atua na
manipulacéo ativa das informagdes para a reconstru¢ao da ordem correta a partir das

imagens embaralhadas.

Ex. 1

Fonte: criadas por IA Sistema Copilot Microsoft®

Ex. 2

i

L

Fonte: criadas por IA Sistema Copilot Microsoft®
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Ex. 3

Fonte: criadas por IA Sistema Copilot Microsoft®

Lista de Palavras:

Apresenta-se

uma lista de palavras na tela,

simultaneamente ela deve ser lida em voz alta de forma pausada. Repete-se este

processo trés vezes para facilitar a codificagao da informagao. Apds a terceira leitura,

deve ser realizado um intervalo de retencao de 30 segundos, em que se retira a lista

da tela. Em seguida, devem ser apresentadas palavras isoladas, uma por vez. O

objetivo é que o participante identifique se a palavra apresentada estava ou néao

incluida na lista original. Sdo trabalhadas a memoaria episddica verbal, através da

capacidade de lembrar informacgbes verbais especificas em um curto periodo de

tempo, a memaria de reconhecimento, e as fungdes executivas (controle inibitério). O

foco nas informacdes presentes na tela e na voz do facilitador requer o uso da atengao

sustentada visual e auditiva.

Ex. 1 de lista

Palavras geradora para identificacdo

Jaqueta, esfera, loja, banana, cadeira,
dinossauro, caminhdo, menina, confuso

1.1: Jaqueta;

1.2: Mesa;

1.3: Caminhoneiro;
1.4: Loja;

1.5: Menino.

Ex. 2 de lista

Palavras geradora para identificacao

2.1: Dicionario;

. 2.2:Vaso;
Televisao, sapato, varal, cachorro, : )
a T L 2.3: Capacho;
consequéncia, dicionario, verbo, jardim. 2 4 Jasmim:
2.5. Varal.
Ex. 2 de lista Palavras geradora para identificacéo
3.1: Moto;
. . 3.2: Jovem;
Jovem, aprendiz, estojo, carro, escola, 3.3: Noticia:
noticia, time, novelo. e ;
3.4: Novela;

3.5: Aprendizagem.
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Imagem com Detalhes: Uma imagem rica em detalhes deve ser apresentada,

em uma tela, aos participantes. Solicita-se que os participantes a observem
cuidadosamente, prestando atencdo em todos os elementos visuais possiveis, como
objetos, cores, posigdes, pessoas e entre outros. A imagem deve ficar visivel por 60
segundos, permitindo que os participantes realizem uma analise visual detalhada e
formem uma representacdo mental da cena. Posteriormente, a imagem deve ser
retirada e os participantes devem responder perguntas especificas relacionadas a
imagem apresentada. A memoria visual de curto prazo e a memdria episddica visual
sdo estimuladas pela lembranga consciente e voluntaria de detalhes especificos da
imagem, apos ela ter sido retirada. E necessaria a atuacdo da atencéo visual seletiva
e sustentada, e a percepgao visual, para que os detalhes possam ser observados e

identificados.

Figura estimulo questdes

- Ex.1: Qual era o ano letivo?

- Ex.2: Que horas marcava o rel6gio?

- Ex.3: O que a professora ensinava?

- Ex.4: Quantos alunos estavam sentados
na mesa azul?

- Ex.5: Qual a cor da saia da professora?

Fonte: criadas por IA Sistema Copilot Microsoft®

Semana 6: Memoria

Obs.: para o treino motor simultaneo usar como referéncia o

Quadro 1 e a descrigdes contidas nos tépicos Variagao 1 ou 2

Treino Cognitivo:

Circulos Coloridos: Uma sequéncia de circulos coloridos dispostos

horizontalmente deve ser mostrada aos participantes. Solicita-se que memorizem a
ordem exata das cores, considerando a sequéncia da esquerda para a direita. A
sequéncia deve permanecer visivel na tela por 60 segundos, periodo no qual os
participantes devem observar atentamente e elaborar estratégias de memorizagao.
Posteriormente, retira-se a imagem e substitui-se por uma tela preta, que corresponde

a um intervalo de retengao de 60 segundos sem estimulos visuais. Ao término deste
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intervalo, os participantes devem reproduzir a sequéncia de cores conforme
recordam, mantendo a ordem da esquerda para a direita. Nesta tarefa, ha a
estimulagdo da meméaria visual de curto prazo, pelo armazenamento temporario da
sequéncia de cores e de suas posicoes. Memoria de trabalho e habilidades
visuoespaciais participam na manutencao ativa e manipulagdo da sequéncia visual
durante o intervalo sem estimulo. A atencado sustentada garante o foco continuo
durante o periodo de observagdo da sequéncia, enquanto a percepc¢ao visual esta

relacionada com a capacidade de distinguir e identificar cores na sequéncia.

Ex. 1 Ex. 2

Ex. 3 Ex. 4
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Leitura e acdo motora: Um texto deve ser lido aos participantes, os quais
precisam ouvir atentamente e responder com uma agdo motora especifica, conforme
orientagdo. Ao ouvir um nome masculino, os participantes devem levantar a méao
direita; ao ouvir um nome feminino, devem levantar a mao esquerda. A atencao
seletiva permite que o foco seja mantido no conteudo verbal, e informagdes
irrelevantes do texto sejam ignoradas, visando a identificagao correta dos nomes. Ja
a atencao dividida relaciona-se com a realizagao simultanea da tarefa cognitiva e do
exercicio fisico, o qual exige coordenagdo motora. A manutengédo das regras, na
memoéria de curto prazo, durante a escuta e o processamento das informacgdes é
realizada pela memoria de trabalho. O controle inibitério (funcbes executivas) atua na

espera pelo momento correto para levantar a mao correspondente.

DIA DE FEIRA

Hoje é quinta-feira! Maria levanta cedo e prepara café da manh3 para
o filho César. Pega sua sacola e sai para comprar: banana, maca,
laranja, alface, tomate, batata e milho. Na banca de frutas da Dona
Geralda compra maga e banana. A laranja deixou para pegar na
barraca do seu José (com melhor preco).

Como de costume sempre compra alface do Sr. japonés Toshio (que
vende 2 pés por 5 reais). No caminho da barraca de legumes
encontra Alice e Aurora (irmas gémeas e amigas de infancia). O Sr.
Leonor ja esperva Maria com o tomate, a batata e o milho.

Ao chegar em casa o filho (César) ajudou a guardar a feira e e saiu
para trabalhar.

Interpretacédo de Texto: Lé-se uma noticia (trecho de jornal, revista ou internet)

aos participantes, e solicita-se que prestem atengado, pois, em seguida, deverao
responder a algumas perguntas. Apos a leitura, o texto deve ser retirado, ou
escondido por aproximadamente 30 segundos, e perguntas orais relacionadas a
noticia devem ser feitas. Os participantes devem responder com base no que é
lembrado. A atencao sustentada permite manter o foco nas informagdes escutadas,
captando aquelas consideradas mais importantes; enquanto a atencdo dividida
permite a realizacdo simultdnea da tarefa cognitiva e do exercicio fisico. Tanto a
memoria de curto prazo quanto a memoaria de trabalho sido trabalhadas, através da
retengao temporaria, organizagdao mental e manipulagao das informagdes escutadas.

O acesso a memoria imediata, visando trazer a consciéncia os dados ouvidos
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recentemente, ocorre gragas a evocacgao e recordagao verbal.

Ex. 1 Questdes norteadoras
Passaros 5 .
e 03 CoRBaem - Ex.1.1: Em que a&rvore
Cingapura” em abacateiro moram 0s passaros?
Glaucia Leal - Ex.1.2: Qual a espécie dos
Numa metrépole como Séo Paulo néo séo ape- péssaros?
nas as pessoas que (ém problemas de espago e habi- _ Ex.1.3: Qual a Iocalizagéo

tagdo. As aves também. Em um abacateiro de ga- NSO
lhos secos, na Rua Alvaro Gomes, em Santana, na do abacateiro?

zona norte, uma familia de jodes-de-barro estd cons- - Ex.1.4: Quantos andares

truindo dois pequenos “prédios”, com trés xmdarcls. tam s prédios dos
HEEH 2 am, ainda, um terceiro comodo h

Os pdssaros ergueram, ain passaros? O a0 o

térreo, chamado de “salio de festas” pelos morado-

res da regiiio. terceiro céBmodo?
Fonte: Jornal “O Estado de Sao Paulo, 29/03/1998

Ex. 3 Ex. 4

Por que exercicios fisicos melhoram a qualidade de vida?

A adoco de hahbitos saudaveis impacta diretamente a gualidade de vida. Praticas

como exercicio fisico regular, alimentago balanceada e descanso adequado tém - Ex.2.1: sobre o que é a
efeitos positivos comprovados na sadde fisica e mental, L
noticia?

Além disso, beneficios como redug8o do risco de doengas cardiovasculares, - EX22 quais 0S beneﬁcios do
fortalecimento do sistema imunoldgico, melhora do humor e aumento da ;.
exercicio relatado pela

produtividade s30 algumas das vantagens de incorporar essas praticas nodia a dia, de

acordo com a OMS. nOtiCia?
- Ex.2.3: Onde foi publicada a

Uma analogia do Dr. Drauzio Varella ilustra bem a importéncia do exerciciofisico parao

corpo humana: "0 carpo € como uma magquina feita para o movimento, Quando nos pesquisa?

mantemos ativos, melharamos o funcionamento do sistema cardiovasculare da _ EX 2 4 O que VOCé entendeu
respiragio, aceleramos o metabolismo e estimulamos a produgio de hormdnios gue e =

trazem sensagio de paz e calma.” desta n0t|C|a?

Apesar de serdificil incorporar exercicios fisicos no dis a dia, um desafio para te
incentivar pode sertentar implementar a pratica na rotina por, pelo menos, 66 dias.

Fonte: https//iclnoticias.com.br/conhecimento/qualidade-de-vida em 12/03/2025

Lista de Supermercado: Uma lista de itens de supermercado deve ser lida em

voz alta aos participantes, e ao mesmo tempo, deve ser exibida em uma tela por um
periodo de 60 segundos. O objetivo € que os participantes memorizem os itens como
se estivessem indo ao supermercado fazer compras para outra pessoa. Durante esta
etapa, ndo é permitido anotar os itens, deve-se somente observar e ouvir,
concentrando-se para memorizar 0 maximo de itens possivel. Apés o tempo de
exibigdo, a lista deve ser retirada da tela, e solicita-se aos participantes que falem
todos os itens que se lembram. A memoria de curto prazo, tanto visual quanto
auditiva, é responsavel por reter as informagdes por um curto periodo de tempo, sem
anotagao. A atencao sustentada garante que o participante mantenha o foco no ditado
da lista e na tela que esta sendo apresentada, e a atencao estara dividida permitindo

a realizacao simultdnea da tarefa cognitiva e do exercicio fisico.
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Ex. 1 Ex. 2

LISTA DE SUPERMERCADO SEMANAL LISTA DE SUPERMERCADO SEMANAL
» CARNE E FRANCO * SALSICHA

= ALFACE E TOMATE « BETERRABAE CENQURA
* MAIONESE +  MOLHO DE TOMATE

* MAMAOE LARANJA + MACAE BANANA

* SABAOEM PO *  AMACIANTE

« SUCOCAIU + GUARDANAPQO

*  SALSA E CEBOLINHA . OREGANO

* PAOE MANTEIGA +  FARINHA DE TRIGO

* SABONETE ) +  QUEIO RALADO

* ARROZ E MACARRAQ « PIPOCA

Operagdes com Circulos Coloridos: Apresenta-se circulos coloridos, na tela,

para os participantes. Cada cor aparece associada a um numero especifico e
diferente, por Ex.: circulo vermelho = 4, circulo azul = 7, circulo verde = 2, e entre
outros. Os participantes devem memorizar as cores e 0s respectivos numeros
associados. Apos o tempo de memorizagdo, 1 ou 2 minutos, a tela deve ser retirada.
Em seguida, exibe-se operacbes matematicas simples (adicdo, subtragao,
multiplicagcéo e divisdo) utilizando apenas os circulos coloridos, por Ex.: vermelho +
azul - verde. O objetivo € que os participantes recuperem mentalmente os numeros
associados a cada circulo colorido, realizem o calculo solicitado e respondam
somente o resultado final. A memoria associativa € responsavel por relacionar os
elementos distintos (cor e numero), parte essencial para a recuperagao das
informagdes durante os calculos; ja a memdéria de trabalho mantém temporariamente
as associagdes realizadas enquanto realiza-se os calculos mentais. A eficiéncia da
memorizagdo e das associagdes depende da atengdo sustentada, enquanto a
atencao dividida permite a realizagao simultanea da tarefa cognitiva e do exercicio
fisico. As fungbes executivas também sao trabalhadas, como o raciocinio logico-

matematico, flexibilidade cognitiva e velocidade de processamento.
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Questdes Lista de Supermercado: Apos a atividade inicial de memorizagao da

lista de compras, o tema deve ser retomado, e 0 novo objetivo é que os participantes
respondam perguntas baseadas nos itens que conseguiram memorizar. A memoria
episodica é utilizada para reativar informagdes especificas que foram apresentadas
anteriormente em um contexto determinado, neste caso, a situagdo em que a lista de
supermercado foi apresentada; por outro lado, a memdria semantica € utilizada para
a compreensao e categorizagdo dos itens, como saber 0 que € perecivel, ou o que &
uma fruta. A atencgao dividida permite a realizagdo simultanea da tarefa cognitiva e do
exercicio fisico. As fungbes executivas, como analise, categorizacao e tomada de
decisdo, também sédo necessarias nesta atividade.

- Ex.1: Quais verduras serao compradas?

- Ex.2: Qual tempero sera comprado?

- Ex.3: Quais frutas serao compradas?

- Ex.4: Sera preciso comprar pasta de dente?

- Ex.5: Macarrdo € um item da lista?

- Ex.6: Sera preciso comprar milho?
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Semana 7: Habilidades Visuoespaciais

Obs.: para o treino motor simultaneo usar como referéncia o

Quadro 1 e a descrigoes contidas nos topicos Variagao 1 ou 2

Treino Cognitivo:

Identificar Palavras: Apresenta-se, na tela, uma imagem que ilustra uma cena

que contém criangas brincando em um parque em um dia ensolarado. A imagem
possui diversos detalhes, como criangas em escorregador, jogando bola, pulando
corda ou de maos dadas. Também ha arvores no local e um gramado, uma rua ao
fundo com carro e 6nibus passando e, de forma escondida, palavras em portugués
relacionadas a cena. O objetivo da atividade € que os participantes observem a cena
com atencao e identifiquem as palavras escondidas. Estas palavras podem ser
encontradas diretamente, como objetos ou agdes visiveis na imagem. Esta atividade
requer atengao visual e seletiva, para que os participantes observem cuidadosamente
a imagem e foquem nos detalhes, localizando as palavras escondidas; a atengao
dividida permite a realizagcdo do treino motor e cognitivo simultaneamente. A
percepcao e o processamento visual atuam na identificacdo das palavras disfargcadas
dentro de uma cena complexa. As habilidades linguisticas sdo responsaveis pela
identificacdo e compreensao das palavras, o que também estimula o conhecimento
linguistico e associacao visual-linguistica. Além disso, € necessaria uma abordagem
ativa para solucionar o “enigma” visual e verbal ao mesmo tempo, promovendo o

pensamento critico e as habilidades de resolugdo de problemas.

Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft®
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Fileiras e Colunas: Apresenta-se uma imagem contendo prateleiras

organizadas com diferentes legumes, dispostos de forma ordenada em fileiras e
colunas. O objetivo é que os participantes localizem legumes especificos, conforme
solicitado aleatoriamente, e descrevam suas localizagdes utilizando um sistema de
fileiras e colunas, por Ex.: “o pimentdo amarelo esta na quarta fileira de cima para
baixo e na segunda coluna.”. A atividade pode ser adaptada para incluir diferentes
tipos de alimentos ou outros objetos dispostos de maneira semelhante. Para a
realizacdo da tarefa o participante devera manter o foco da atencdo (atengao
sustentada) e, simultaneamente estara trabalhando com atencéo dividida, para
solucionar o desafio cognitivo e realizar o exercicio fisico ao mesmo tempo. A
percepcao de detalhes espaciais, a observacdo cuidadosa e a identificagdo das
posi¢cdes dos legumes ocorrem pela atuagdo da atengdo visual e da percepgao
espacial. A memoéria visual e de curto prazo armazena temporariamente as
informacdes sobre a disposi¢cdo dos objetos e de suas respectivas localizagdes. A
descricao da localizagao em fileiras e colunas exigem tanto habilidades relacionadas
ao processamento espacial e orientagao, pois faz-se necessario perceber e organizar
informagdes no espago, quanto o raciocinio l6gico e sequencial, devido ao fato de
seguir-se uma sequéncia légica, considerando a estrutura da imagem e a relagao
entre fileiras e colunas. A linguagem e a expressado verbal sdo utilizadas para

descrever com precisdao a localizagao dos objetos, e para a construgcao de frases

claras e coerentes.

questdes

Q.1: Onde esta o pimentao amarelo?
Q.2:0nde esta o tomate?
Q.3: Onde esta o suco de laranja?
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Objetos na Estante: Apresenta-se uma imagem de uma estante cheia de livros
e objetos organizados de forma variada. Em seguida, solicita-se que os participantes
descrevam verbalmente a localizagéo de um objeto especifico na estante. A descrigao
deve incluir a posicdo do objeto em relagdo aos outros itens da estante, como
localizagao vertical (em cima ou embaixo) e horizontal (a esquerda ou a direita), ou
ainda outras caracteristicas que ajudem a identificar a posi¢cao exata. A identificagao
do objeto e de sua posigao requer a atengao visual, sustentada e dividida, e ainda a
capacidade de identificar detalhes importantes na imagem, para uma descricao
precisa. No processo de descricdo da imagem, os participantes devem organizar
mentalmente as informagbes sobre as diversas fileiras e camadas da estante,
utilizando habilidades relacionadas ao planejamento e organizagdao mental. A
memoria visual e de curto prazo retém as informagdes sobre a posigao dos objetos
enquanto fazem a descricao verbal. Ja a percepg¢ao espacial e a nogao de localizagao
sao habilidades que permitem a identificagao e a descricao da posigao dos objetos
no espaco tridimensional e a compreenséo das relagdes espaciais entre os itens,
enquanto o raciocinio légico permite que a descrigdo seja clara e precisa, devido ao
estabelecimento de uma ordem da posigéo relativa dos objetos. A expressao clara
das informagdes e organizagao das ideias requerem habilidades relacionadas a

compreensao verbal e linguagem.

Localizagédo objeto

Ex. 1: Livro com capa vermelha e preta
Ex.2: livros deitados com um vaso em cima
Ex.3: Quantos livros na parte de cima da

estante

Fonte: cnada por IA Sistema Copilot Microsoft®
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Objetos na Sala: Mostra-se uma imagem de uma sala (ambiente doméstico),

com varios moéveis e objetos distribuidos. Apds a apresentacgao, itens especificos
presentes no ambiente devem ser destacados, e informa-se, aos participantes, uma
posicao inicial dentro da sala, por Ex.: “vocé esta na porta de entrada” ou “vocé esta
de frente para o sofa”. Com base nisso, o objetivo € que os participantes descrevam
verbalmente as coordenadas e diregdes necessarias para sair de sua posi¢ao inicial
e alcangar os objetos indicados, utilizando termos de orientagdo espacial e
movimento, como “siga em frente”, “vire a direita”, “ao lado do sofd” e entre outros.
Nesta atividade, a orientagdo espacial € a principal habilidade envolvida, ja que se
deve compreender e representar mentalmente a disposigao dos objetos no espaco.
O planejamento e organizagdo mentais sdo essenciais para a formacdo de uma
sequéncia de agdes (passos) antes de descrever o trajeto até os objetos; ja o
raciocinio légico e sequencial constroem uma rota coerente, considerando
obstaculos, dire¢des e relagdes entre elementos do ambiente. A memoria de trabalho
€ responsavel por coordenar este processo, a partir da retengcdo temporaria da
localizag&o dos objetos e da posic¢éao inicial, guiando as respostas. Apesar da imagem
ser apresentada aos participantes, ainda € necessaria a criacdo de uma
representacdo mental do ambiente para que o movimento no espago seja simulado;
este processo € realizado pela imaginacéo e pela visualizagdo mental. A linguagem
e a expressao verbal garantem que a descrigdo do caminho seja clara e precisa, a
partir do uso de vocabulario apropriado e de coeréncia na comunicacdo. A realizacao
da atividade s6 é possivel devido a atencdo visual sustentada e dividida, as quais
permitem a percepc¢ao dos detalhes visuais, a compreensao das instrugdes iniciais, a
manutencdo do foco durante a formacgao e descricdo da rota, e a realizacdo da

atividade motora simultaneamente.

Ex. Localizacdo

Ex. 1: considerando que vocé esta sentado
no sofa, como faz para ir para a varanda?
Ex.2: Considerando que esta na varanda

olhando para a sala, de qual lado fica o
sofa?
Ex.3: como chegar na mesa lateral

redonda, saindo da varanda?

Soft®

Fonte: (;riada por IA Sistema Copilot Micro
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Carros no Trafego: Apresenta-se uma imagem com uma cena de trafego,

contendo diversos veiculos, como carros, motos, caminhdes e entre outros, os quais
estdo dispostos de forma diversa nas pistas. Apds a observacdo, devem ser
destacados dois veiculos especificos, por Ex., um carro verde € um caminhao
amarelo. O objetivo é que os participantes descrevam detalhadamente a posigao de
cada um dos veiculos na imagem. A atencao visual seletiva e dividida mantém o foco
nos elementos especificos da imagem, filtrando detalhes irrelevantes para identificar
os veiculos solicitados, enquanto realiza simultaneamente o exercicio fisico. A
memoéria de trabalho € essencial para manter, na memdéria de curto prazo, as
instrucbes e os detalhes observados ao construir a resposta. A descricdo das
localizagbes ocorre gragas a percepcgao visual, analise de detalhes e orientagao
espacial, as quais permitem que as caracteristicas dos veiculos e suas posi¢des
relativas aos demais elementos da cena sejam observados e descritos. Além disso, a
interpretacdo da cena exige julgamento logico sobre posicdes e relagdes entre os
objetos visuais; este processo € realizado pelo raciocinio légico e pela habilidade de
inferéncia. A construcdo da descricdo, com o uso de vocabulario adequado e
estruturacéo clara da resposta, é feito pela linguagem e capacidade de expressao

verbal.

Analise de posicao
Ex.1: considerando essa figura,

percebe algo errado?

Ex.2: em qual sentido esta o
caminhao amarelo (caso a
pessoa ndo compreenda, dé pista
indo ou vindo)?

Ex.3: Qual o sentido do caminh&o
de bombeiros?

Ex.4: quantos carros vermelhos e

para onde esta(ao) indo?

Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft®

Par de Figuras Geométricas: Devem ser mostradas simultaneamente, na tela,

duas figuras geométricas coloridas. Apds a breve observagdo dos participantes,

devem ser ditas afirmacgdes. O objetivo é que os participantes avaliem as afirmagdes

63



como verdadeiras ou falsas, com base nas figuras apresentadas. A atengao seletiva,
sustentada e dividida sdo necessarias para focar nos atributos visuais, como forma e
cor, de cada figura, e para realizar a atividade motora simultaneamente. A percepgao
visual e a discriminagao visual permitem a diferenciacéo e identificacdo das formas
geomeétricas e das cores, enquanto o raciocinio légico avalia a veracidade das frases.
A memoria de trabalho retém temporariamente as caracteristicas das figuras,
enquanto as frases sdo avaliadas. Para que a interpretagao das frases seja feita

corretamente € necessario que a linguagem receptiva e a compreensao verbal sejam

estimuladas.
Ex. 1: estas figuras tem a mesma cor Ex. 2: estas figuras sao iguais
a
Ex. 3: o triangulo é azul — Ex. 4: estas figuras sao iguais
Ex. 5: temos 2 triangulos vermelhos Ex. 6: o retangulo esta do lado direito
HE A
Ex. 7: O circulo amarelo esta do lado esquerdo EXx. 8: o circulo esta em baixo do triangulo

A

@A

Ex. 9: o circulo amarelo esta em baixo do tridngulo
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Figuras Geométricas e Acdo Motora: Apresenta-se, na tela, trés formas

geométricas coloridas dispostas de maneira variavel: um tridangulo azul, um circulo
vermelho e um losango verde. Em seguida, frases condicionais devem ser lidas, uma
por vez. Cada frase deve estabelecer uma regra, baseada na cor e posigdo das
figuras, para a execugédo de uma agédo motora (levantar a mé&o direita). O objetivo é
que os participantes observem atentamente a imagem, escutem a frase, e caso a
condicao apresentada seja verdadeira, devem executar a agdo motora, caso seja
falsa, devem permanecer imoveis. Exemplo de frases:

- “Se o circulo amarelo estiver no centro, levante a mao direita”;

- “Se olosango verde estiver a esquerda, levante a mao direita”;

- “Se o triangulo azul estiver a esquerda, levante a mao direita”.

Esta tarefa requer tanto a atencao seletiva quanto a sustentada, para que o
foco seja mantido nas instru¢gdes verbais e na imagem apresentada, ignorando
estimulos irrelevantes. A meméria de trabalho mantém temporariamente a frase, na
mente, enquanto a imagem é analisada. A identificacdo correta das formas
geomeétricas, suas cores e posi¢oes relativas é realizada pela percepgao visual e pelo
reconhecimento de padrbes. O raciocinio légico atua avaliando se a condigao
estabelecida é verdadeira ou falsa, com base nas informagdes visuais. A tomada de
decisao rapida € responsavel por regular a agilidade mental e responder corretamente
em tempo real. Enquanto a integragao visuomotora relaciona a analise visual com a
execugdo motora adequada, por outro lado, o controle inibitério garante que a

resposta motora seja contida, caso a condigéo seja falsa.

Ex. 1: esse o circulo amarelo estiver no centro levante a Ex. 2: se o losango verde estiver a esquerda levante a
mao direita mao direita

AOGOO6 A0

Ex. 3: se o triangulo azul estiver a esquerda levante a mao
direita

AO®O
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Conjunto de Figuras Geométricas: Mostra-se, na tela, uma imagem com um

conjunto de seis figuras geométricas coloridas dispostas de maneira organizada. Em
seguida, devem ser feitas perguntas baseadas na imagem. O objetivo é que o
participante observe a imagem, e responda corretamente as perguntas. A atencao
seletiva e dividida é necessaria, ja que o participante precisa focar em um estimulo
especifico, como o quadrado azul, por Ex., em meio as diferentes formas e cores
apresentadas simultaneamente, enquanto realiza a atividade motora. A distingao das
formas e cores é feita pela percepcao visual, especialmente a discriminagio visual.
Além disso, a orientagdo espacial também ¢é trabalhada, pois €& exigido o
reconhecimento de posigdes no espacgo, como “canto superior esquerdo”. A memoaria
de trabalho mantém as figuras apresentadas, na memoaria de curto prazo, enquanto a
pergunta é compreendida e analisada. As fungdes executivas, como raciocinio logico,
tomada de deciséo e julgamento, atuam na interpretagao da informacéo visual e na

resposta adequada com base na analise feita.

Ex. 3: temos 7 figuras na imagem? Ex. 4: temos 3 cores na linha inferior

A0 ©¢,L4,0
Y BN el BN

Ex. 5: temos 6 cores na imagem Ex. 6: temos 6 formas geométricas?
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Mapa: Mostra-se um mapa ilustrativo, contendo nomes de ruas e
estabelecimentos comerciais (escola, banco, hospital e entre outros). No mapa, uma
estrela azul sinaliza o ponto de partida comum a todos os participantes. O objetivo &
que, a partir do ponto inicial, os participantes tracem rotas para alcancar destinos
especificos, considerando as instrugdes informadas e utilizando as referéncias
disponiveis no mapa. Os trajetos criados pelos participantes devem ser descritos
oralmente, justificando suas escolhas. A atencao sustentada e dividida permite o foco
e a compreensao nas instrugdes informadas, e a realizagdo simultanea da tarefa
motora. A funcdo visuoespacial e a orientacdo espacial sao responsaveis por
interpretar o mapa, localizar os estabelecimentos e planejar percursos coerentes com
base nas instrugdes. A memdria de trabalho retém temporariamente as informacoes,
na mente, enquanto o trajeto € criado. Diversas fungdes executivas, como raciocinio
l6gico, tomada de decisdo e resolugdo de problemas, sao utilizadas para o
planejamento das rotas e para a organizagao da sequéncia de agdes. A descricao
dos trajetos, de forma clara e légica, requer uma boa linguagem expressiva. Além do
mais, instrugées com multiplos destinos requerem maior flexibilidade cognitiva, devido

ao ajuste dos trajetos e a estipulagao de prioridades.

| Mapa | questoes |
VA Q. 1: Tragar um trajeto até a praga;

Y Q. 2: Tragar um trajeto até o
shopping center, evitando passar

RUA1

RUA4

pelo hospital e fabrica

RUAS

Q. 3: Tragar um trajeto que passe

SHOPPING primeiro no banco, depois na escola,

RUA7

CENTER

e por fim, va ao shopping.

AVB

Fonte: adaptado de google imagens e criada por IA Sistema Copilot Microsoft®

Mapa Ocultado: Apés a realizagdo da atividade anterior (“Mapa”), o mesmo

mapa deve ser mostrado novamente, porém com os nomes dos estabelecimentos
ocultados. O objetivo € que os participantes lembrem e verbalizem os nomes das ruas
onde estavam localizados estabelecimentos especificos. Esta atividade deve ser

realizada somente com base no que foi visualizado anteriormente, sem a
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possibilidade de consulta ao nome dos locais. A memoria episodica e espacial é
essencial para que seja recordada a localizagao dos estabelecimentos visualizados
anteriormente. A atencao seletiva, sustentada e dividida participam na selecao de
informagdes especificas e relevantes, na manutengcdo do foco, e na realizagao
simultanea da atividade motora. A identificagcao das posi¢des dos locais ho mapa é
feita pela orientagdo espacial, enquanto a linguagem atua na evocacgao e expressao
verbal dos nomes das ruas. A nova apresentagdo do mapa gera a necessidade de
flexibilidade cognitiva, para que os participantes se adaptem a nova versdo. As
fungcdes executivas trabalham elaborando estratégias de recuperagdo das

informacdes necessarias.

| Mapa | questdes |

Q. 1: Nome da rua onde o teatro esta

localizado;

LIEEN
LITER )
ALia 4

Q. 2: Nome da rua onde a igreja esta

localizada;

AL

Q. 3: Nome da rua onde o shopping
. center esta localizado.

Fonte: adaptado de google imagens e criada por IA Sistema Copilot Microsoft®

Observacédo de Imagem: Apresenta-se, ao participante, uma sequéncia de

imagens, as quais cada uma delas devem estar acompanhadas de uma tarefa
especifica que envolva observagao e resolugdo de problemas a partir de pistas
visuais. Portanto, o objetivo € que os participantes analisem atentamente cada uma
das imagens mostradas e realizem a tarefa solicitada. Esta atividade requer atencéo
seletiva e sustentada, pois é necessario tanto focar em elementos especificos das
imagens, quanto manter a concentragdo ao longo da realizagdo da atividade. A
memoria de trabalho é responsavel por manter mentalmente caracteristicas de
objetos especificos, e compara-las com as de outros objetos dentro da mesma
imagem. Habilidades visuais como percepg¢ao, discriminagdo e orientagdo, sao

fundamentais para identificar detalhes, diferenciar e localizar objetos. O raciocinio
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l6gico e a inferéncia também sao estimulados, especialmente nas tarefas que

envolvem deduzir agdes ou identificar relagdes de causa e efeito, enquanto a

flexibilidade cognitiva € necessaria para alternar entre diferentes tipos de estimulos e

demandas ao longo das tarefas propostas.

Ex. 1: “Francisca esta prestes a sair para viajar, porém Ex. 2 “Encontre dois potes exatamente iguais na imagem.”
esqueceu algo fora da mala. Vocé é capaz de encontrar?”

1 1

2| 15

ol gL
q..
» ir =<1

Ex. 3: “Rafael perdeu a boneca de sua filha. Vocé pode Ex. 4“Alguém derrubou o pao de Marina. Quem foi e onde ele

ajuda-lo a encontrar?” esta?”

Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft®

69



Semana 8: Habilidades Visuoespaciais

Obs.: para o treino motor simultaneo usar como referéncia o

Quadro 1 e a descrigdes contidas nos tépicos Variagao 1 ou 2
Treino Cognitivo:

Planificacdo de Sdlidos: Deve ser mostrado, aos participantes, uma figura

geométrica planificada, ou seja, uma forma bidimensional (2D), a qual quando
dobrada mentalmente, origina um solido geométrico tridimensional(3D). A partir desta
imagem, o objetivo é que os participantes analisem visualmente a planificagdo, e
escolha, entre as quatro alternativas apresentadas, qual corresponde ao solido
planificado. Esta tarefa requer tanto a habilidade visuoespacial quanto a imagética
mental, uma vez que é necessario visualizar mentalmente a transformagéao da figura
planificada em uma forma tridimensional. Ja a atencgao visual e a percep¢ao de formas
atuam no reconhecimento dos elementos que compdem a figura, enquanto a memaria
de trabalho mantém em mente as caracteristicas durante o processo de analise. O
raciocinio légico permite que as alternativas sejam comparadas, e a flexibilidade
cognitiva revisa a hipotese inicial ao reconsiderar os detalhes da figura, quando €&

necessario.

LI TV
’ E
XIL

Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft®
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Ex. 3 Ex. 4

TPy

28 V @1

Ex.5 Ex. 6

A B C ] A C

V' L (AN @ : @ N
W4 T Bila

Fonte: criada por IA Sistema Copilot e Office da Microsoft®
Contagem de Figuras: Mostra-se, aos participantes, uma imagem contendo uma

figura geométrica (quadrado e triangulo) composta por varias figuras menores
sobrepostas, ou seja, organizadas de maneira que formam subestruturas visuais
dentro de uma figura grande. O objetivo é que os participantes observem
cuidadosamente e respondam quantos quadrados/tridngulos existem ao todo na
imagem. A atengao visual e a percepcéo identificam as formas geométricas, incluindo
aquelas formadas pela jungéo de outras menores. Para a identificagdo destas formas
€ necessaria tanto a flexibilidade cognitiva, a qual permite que novas percepgdes e
interpretagcbes da figura sejam realizadas, quanto da funcdo visuoespacial; essa é
necessaria para reconhecimento e manipulagdo mental das diferentes formas e suas
relacbes espaciais dentro da figura. Além disso, a contabilizagdo das figuras, sem
repeticbes ou emissdes, requer a criagdo de uma estratégia de planejamento, papel

das fungdes executivas.

Ex. 1 Ex. 2

Fonte: Google imagens
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Identificacdo de Padrdo: O participante deve observar uma sequéncia de

figuras geométricas, as quais seguem um padrao especifico. Ao final da sequéncia,
devera haver um espago em branco, indicando a figura que deveria vir a seguir. O
objetivo € que o participante analise as alternativas fornecidas e selecione aquela que
representa corretamente a proxima figura da sequéncia, com base na regularidade
percebida. A atengao seletiva permite focar nos detalhes relevantes da sequéncia e
ignorar estimulos distratores, enquanto a percepgao visual trabalha identificando
padrbes e variagbes entre as figuras. A memdria de trabalho auxilia retendo
temporariamente as etapas da sequéncia e comparando as alternativas. Para inferir
a regra de progressao, esta tarefa requer o uso das fungdes executivas de raciocinio
I6gico e resolugao de problemas.

Ex. 1 Ex. 1

@
(

> I ®
b
< PP
| | >
||

Fonte: criada com Microsoft office®

Rotacado de Figuras: O participante deve observar uma imagem de um objeto

composto por diversos cubos dispostos em perspectiva tridimensional (3D). Apos a
visualizagao inicial, devem ser apresentadas diferentes opgbes de imagens com
possiveis variagdes na rotacdo do objeto. O objetivo é que os participantes
identifiquem qual das opg¢des corresponde corretamente a rotagdo do objeto original,
considerando o ponto de vista espacial e a posi¢ao relativa dos cubos. A manipulagao
mental dos objetos no espaco, simulando a rotacéo, € realizada pelas habilidades
visuoespaciais. Ja a percepc¢ao visual capta os detalhes e caracteristicas da estrutura
tridimensional, enquanto a memdria de trabalho armazena-os, temporariamente,
durante a comparagao das alternativas. O raciocinio visual e fungbes executivas,

como planejamento, monitoramento e tomada de decisdo, sdo fundamentais para
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analisar sistematicamente as alternativas e selecionar aquela que preserva a

coeréncia estrutural e espacial do modelo inicial.

Ex. 1 Ex. 1

L o 5%
vim ¥ap

Ex. 3 Ex. 4
B
MODELO l ‘
D
c '

MODELO

MODELO

5

Syt
g o

N’
» w"

Fonte: criada com auxilio do Microsoft office ®

Ex. 5

Espelhamento de Matriz: O participante deve observar duas grades lado a

lado, cada uma composta por 9 quadrados organizados em uma matriz 3x3. Identifica-
se cada quadrado por uma coordenada Unica composta por uma letra (linha) e um
numero (coluna), semelhante ao sistema do jogo batalha naval. Em uma das grades,
devem ser apresentadas trés figuras geométricas idénticas posicionadas em
coordenadas diferentes. O objetivo € que o participante identifique e verbalize as
coordenadas que representam a imagem espelhada destas figuras na outra grade,
como se estivessem refletidas vertical e horizontalmente. A atengdo concentrada
mantém o foco ao longo da tarefa, e registra com precisdo a posigao das figuras. A
percepcao visual e a orientagcao espacial sdo necessarias para a compreensao da

disposicédo dos elementos na grade e para a imaginagao da transposigao das figuras
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para a outra grade; neste ultimo passo, as habilidades visuoespaciais sao
responsaveis por realizar mentalmente a operacao de espelhamento, mantendo as
proporcdes e posicoes relativas. Ja a memoria de trabalho mantém as coordenadas
da grade original na memoria de curto prazo, enquanto a tarefa é processada e
executada. Todas as etapas envolvem o raciocinio légico, planejamento e tomada de
decisdo (fungcbes executivas), para que a légica de espelhamento seja aplicada

corretamente e a resposta seja verbalizada de maneira organizada e coerente.

Ex. 1 Ex. 2
A B c A B C
1 1
) 2
3 3
1 - ; 1 /\‘
w | . -
2 2
- 4 3 | 4B | 4B
- v W

Ex. 1 Ex. 2

&
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Semana 9: Funcdes Executivas

Obs.: para o treino motor simultaneo usar como referéncia o

Quadro 1 e a descrigdes contidas nos tépicos Variagao 1 ou 2
Treino Cognitivo:

Charada: Apresenta-se charadas (enigmas), e o objetivo é que os participantes as
resolvam. As charadas podem envolver jogos de palavras, ambiguidade semantica,
l6gica narrativas ou relagbes inusitadas entre ideias, desafiando os participantes a
pensarem de forma criativa e critica. A atencao sustentada mantém o foco ao longo
da leitura e analise de cada enigma, enquanto a memoria de trabalho armazena
temporariamente as informacdes relevantes, para possiveis comparacdes ou
inferéncias. A interpretacdo correta do enunciado, como compreensao de nuances,
trocadilhos e duplos sentidos, é realizada pela compreensao verbal e linguagem
receptiva. Raciocinio légico e flexibilidade cognitiva sdo responsaveis por formular
hipoteses, testar possibilidades e reformular estratégias mentais diante de pistas
ambiguas ou nédo lineares. Outras fungbes executivas, como planejamento, e
resolugao de problemas também participam desta atividade.
- Ex.1: Charada 1 - “Caminhando ao fim da tarde, uma senhora contou
20 casas em uma rua a sua direita. No regresso, ela contou 20 casas a
sua esquerda. Quantas ela viu no total?” (Fonte: Colégio de aplicagéo
UFRGS);

- Ex.2: Charada 2 - “Ele cortou 10 laranjas ao meio. Depois pegou metade
de tudo que obteve e cortou ao meio. Quantas partes ele obteve ao final

do processo?” (Fonte: Colégio de aplicagdo UFRGS)

- Ex.3: Charada 3 - “Meu avo tem 5 filhos, cada filho tem 3 filhos. Quantos

primos eu tenho?” (Fonte: Colégio de aplicagdo UFRGS);

- Ex.4: Charada 4 - “Quando eu tinha 8 anos, a minha irma tinha a metade
da minha idade. Agora que tenho 55 anos, com quantos anos minha

irma esta?” (Fonte: Colégio de aplicacdo UFRGS);
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- Ex.5: Charada 5 - “Ha uma caixa que possui metade da capacidade de
uma maior. Se a maior armazena 20 quilos, juntando as duas, quanto

teremos?” (Fonte: Colégio de aplicagdo UFRGS).

Cardapio: Apresenta-se, aos participantes, alimentos de diversas categorias,
como legumes, verduras, carboidratos e proteinas, cada um deles com seu respectivo
preco. O objetivo é que, a partir de um orgcamento ficticio de R$100,00, os
participantes elaborem um cardapio de almocgo utilizando uma combinacio dos itens
disponiveis, de forma que o total da compra n&o ultrapasse o limite. Ao final de 5
minutos, devem apresentar quais os alimentos escolhidos, 0 menu proposto, o valor
total gasto e o troco restante. A atencao seletiva permite focar nos itens relevantes e
em seus precos, descartando possiveis distragdes, enquanto a memoria de trabalho
mantém temporariamente na mente as informagdes dos itens selecionados, seus
custos, e o calculo parcial, a medida que novas escolhas sao feitas. A fungao
executiva é a principal nesta tarefa, pois envolve processos de planejamento,
organizagéo, monitoramento de metas, tomada de decisao e resolu¢ao de problemas,
ja que é necessario montar uma refeicdo equilibrada respeitando as restrigbes
orcamentarias. O calculo dos precgos, total gasto, e troco é realizado pelo raciocinio
|6gico-matematico. Além disso, criatividade e pensamento estratégico sao
estimulados, ao exigir que o participante combine alimentos de forma funcional e

nutricionalmente coerente dentro do limite financeiro.
Ex. 1

RS127,50 v\

A/

R$!479 R$!2:99

Fonte: adaptado de google imagens
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Completando Espacos Vazios - Soma: Os participantes devem receber um

quadro formado por quadrados, organizados em linhas e colunas, ou seja, uma
matriz. Alguns dos quadrados devem estar preenchidos com numeros aleatorios,
enquanto outros em branco. O objetivo é que os participantes preencham os espagos
vazios de modo que a soma dos numeros de cada linha e coluna atinja um valor
especifico previamente estipulado. O foco na tarefa € mantido devido a agao da
atencao concentrada. A memoria de trabalho mantém temporariamente na mente os
valores, enquanto as diferentes combinagdes sdo testadas. O raciocinio légico-
matematico é fundamental para a realizagdo das operacdes de adicao e subtracao,
bem como para a deducdo dos numeros ausentes a partir daqueles ja presentes.
Diversas fungdes executivas atuam no planejamento de agdes, na flexibilidade
cognitiva para o ajuste de estratégias diante de erros, e no monitoramento constante
da coeréncia dos resultados de acordo com o objetivo proposto. Além disso, a tarefa

exige agao do controle inibitorio, ja que o participante precisa evitar escolhas

impulsivas.
Ex.1: A soma de cada linha e de cada Ex.2: A soma de cada linha e de cada coluna
coluna deve ser 15. deve ser 36.
Ex.3: A soma de cada linha e de cada Ex.4: A soma de cada linha e de cada coluna
coluna deve ser 34. deve ser 60.
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Completando Espacos Vazios - Todas Operacdes: Os participantes devem

receber um quadro composto por 36 quadrados, organizados em linhas e colunas,
formando uma matriz 6x6. Alguns quadrados devem ser preenchidos com numeros,
enquanto outros permanecem em branco. A ultima linha e a ultima coluna da matriz
apresentam os resultados finais das operagcbes matematicas realizadas nas
respectivas linhas e colunas da grade. O objetivo é que os participantes analisem os
dados disponiveis e preencham os espagos vazios com 0s numeros que completam
corretamente as operagdes matematicas, ou seja, que chegam aos resultados
apresentados nas margens da matriz. A atengdo concentrada € necessaria para
observar cuidadosamente os numeros ja preenchidos e os resultados finais de cada
linha e coluna. A memodria de trabalho mantém e manipula mentalmente os dados
numéricos, enquanto as diferentes hipoteses séo testadas. As funcdes executivas
atuam durante toda a execugdo da tarefa, especialmente no planejamento
estratégico, para definir uma ordem de preenchimento eficiente, na flexibilidade
cognitiva, para ajustar ou mudar abordagens quando necessario, no monitoramento
de erros e na tomada de decisdo fundamentada. O raciocinio lI6gico-matematico é
responsavel por identificar as relacdes entre os numeros, realizar operacgdes e deduzir
os valores faltantes com base nos resultados exigidos, enquanto o controle inibitério

evita preenchimentos impulsivos e revisa as escolhas realizadas.

EX.1 EX.2

Completando Espacos Vazios - tridngulos: Os participantes devem receber a

figura de um tridngulo com seis circulos, distribuidos ao longo de seus trés lados.
Estes circulos representam espacgos a serem preenchidos, portanto, inicialmente
devem aparecer todos sem numeros. No interior do triangulo, ha um numero, o qual
representa o valor que cada lado do tridngulo deve somar. O objetivo € que os

participantes organizem os numeros dentro dos circulos de acordo com a regra de

78



cada exercicio, sem repeti-los, de forma que cada lado some o valor especifico
solicitado. A atencao sustentada é responsavel por manter a concentragdo nas
combinagdes numéricas possiveis € na condicdo exigida. O raciocinio légico-
matematico calcula e ajusta as somas, identifica padrbes e deduz combinagdes. Ja a
memoria de trabalho, mantém ativamente, na mente, os numeros ja utilizados e os
resultados parciais durante a tarefa. O controle inibitério regula as respostas
impulsivas, e revisa aquelas escolhidas. Outras fungbes executivas, como
planejamento da sequéncia de agdes, flexibilidade cognitiva para geracéo de novas

hipoteses, e monitoramento da atividade.

EX.1 usar niumeros de 1-6 sem repetir EX.2 usar numeros de 4-9 sem repetir
Ve "\‘ o
) b
/
J/. \
¢ ,\,] ) /,.r—) P
/ / p A
/ 9 < __/_ 19 A
_/ = \7.\ _ / - \-.,.
o o O O—0—0O
EX.3 usar numeros de 4-9 EX.4 usar numeros de 1-9 sem repetir
Y o
S ‘,\»/’
/ \..__ @ ¥ ™
\/ _7\{‘: ".I/\_\.‘I \"7_/‘ \_/\\
;20 @ 17 O
, / \ \/_/ \_(\
O—O0—O O—O0—0—0
AN A4 4 "/ 4 -

https://clubes.obmep.org.br/blog/problema-triangulo-magico
https://sciencedata.ai/osvaldolspereira/wp-content/uploads/2020/08/Tri%C3%A2ngulo-M%C3%A1gico.pdf

Semana 10: Fungdes Executivas

Obs.: para o treino motor simultaneo usar como referéncia o

Quadro 1 e a descrigdes contidas nos tépicos Variagao 1 ou 2
Treino Cognitivo:

Substituicdo de Figuras por Letras: Apresenta-se, aos participantes, figuras

variadas, as quais cada uma corresponde a uma letra. Apds a apresentacado, as

figuras devem ser organizadas de modo a formar palavras ou frases codificadas. O
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objetivo é que os participantes observem as figuras, identifiquem as letras associadas,

e decifrem a frase. A atengdo visual mantém o foco nos detalhes das figuras,

permitindo a associacdo correta. Durante a decodificagdo, a memoaria de trabalho

retém temporariamente as correspondéncias entre figuras e letras. A linguagem e

processamento simbdlico atuam no reconhecimento e na formacédo de palavras a

partir das representagdes visuais, e com o auxilio do raciocinio I6gico, o qual organiza

as letras em uma sequéncia coerente. Além disso, habilidades relacionadas ao

planejamento, tomada de decisdo e monitoramento de erro também séo estimuladas.

Al D| |0 | B =

A|E |1 O|U N

S| © | & & | 3 &

M R | T V| L H

S|+ | 0| @ O

G| D|F c|B|P

EX.1 EX.2
NI RIS H| & O D
EX.3 EX.4
R AORA®BOA Als A+
EX.5 EX.6

OA @ @ A d|A LR IICIRS
EX.7 EX.8

| O ] o A ] 7| % © ©

Fonte: criada com auxilio do Microsoft office ®
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Formacéao de Palavras: Exibe-se uma sequéncia de simbolos na tela, cada um
deles associado a uma letra correspondente. A sequéncia deve permanecer visivel
durante um minuto, e solicita-se que os participantes memorizem as associagdes
entre simbolo e letra. Apds este intervalo, as figuras devem ser apresentadas
novamente, porém sem as letras, e em ordem diferente, de maneira a formar uma
palavra. O objetivo é que, a partir das associagdes previamente visualizadas, os
participantes identifiquem as letras correspondentes a cada figura, e descubram qual
a palavra formada. A atencdo sustentada garante a absor¢cdo das informagdes
mostradas inicialmente (relagéo figura-letra), por meio da manutengdao do foco na
tarefa. A memoria de trabalho é responsavel por manter temporariamente as
associacoes feitas, e manipula-las mentalmente na auséncia dos estimulos visuais.
Diversas fungbes executivas, como planejamento, organizagdo e a verificagdo de
hipéteses, sao trabalhadas. Além disso, a construcdo das palavras, a partir de
elementos visuais e fonoldgicos, estimula o processamento visual, associagao

simbdlica, reconhecimento de padrdes e raciocinio logico.

Ax OVl oy
T X

Fonte: criada com auxilio do Microsoft office ®
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Situacdes-problema: Apresenta-se enunciados com diferentes tipos de
situagcdes-problema, os quais envolvem raciocinio légico. Cada um deles apresenta
uma situagao que exige analise, interpretagcéo e solugdo. O tempo para a resolugao
deve ser dado pelo tempo de realizagdo do exercicio motor. O raciocinio légico-
dedutivo € a principal habilidade trabalhada, sendo mobilizado durante a analise e
resolugdo dos problemas. A atencdo sustentada atua na manutencédo do foco na
compreensao do enunciado e na identificagdo de detalhes relevantes. A memoaria de
trabalho mantém e manipula as informacdes enquanto a solugédo é buscada. A
capacidade de flexibilidade cognitiva auxilia na criagdo de diferentes possibilidades e
estratégias, ajustando a abordagem conforme necessario. Planejamento, controle
inibitério e monitoramento de performance sdo algumas das fungdes executivas
estimuladas.

1. Como distribuir igualmente 6 laranjas entre 5 criangas, sabendo que uma das
laranjas deve permanecer na cesta? (fonte: OpenAl. (2025). ChatGPT .4)

2. Vocé sai de Toquio as 22h45min em um voo de 11 horas para Paris. Como o
Japéo esta 8 horas a frente da Franga, para qual horario vocé deve ajustar seu
reldgio ao chegar? (fonte: OpenAl. (2025). ChatGPT .4)

3. Marcos ficou em sétimo lugar em uma competi¢cdo. Ele também foi o sétimo
pior colocado. Quantos competidores havia, sabendo que Marcos nao ficou em
Ultimo? (fonte: OpenAl. (2025). ChatGPT .4)

4. Quatro pessoas foram jogar futebol: trés pais e trés filhos. Como isso é

possivel, se havia apenas quatro jogadores? (fonte: OpenAl. (2025). ChatGPT .4)

Jogo das Trés Pistas: Os participantes devem receber trés pistas relacionadas

a uma palavra enigma. Cada uma das pistas pode se relacionar tanto ao significado
da palavra quanto a sua composigao (silabas da palavra). O objetivo € que os
participantes analisem as pistas e identifiquem qual é a referida palavra. O foco nas
pistas fornecidas € mantido pela atengao seletiva, enquanto a memoaria de trabalho
retém e manipula mentalmente as informagdes. O raciocinio verbal e linguistico esta
amplamente envolvido na identificagdo de padrées sonoros e na formacido de
possiveis palavras. Flexibilidade cognitiva, planejamento, monitoramento de
hipéteses, sdo fungdes executivas importantes para a realizacdo da tarefa. Outras

habilidades, como associagao simbdlica e capacidade de inferéncia, também sao
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trabalhadas durante a resolugéo do enigma com base em pistas fragmentadas.

EX.1 EX.2
e E verde e crocante. e Usado nos dias quentes.
e Vai bem em saladas. e Gira para refrescar.
¢ Cresce na terra e tem folhas largas. e Tem hélices
EX.3 EX4
e Fonte de energia portatil. e Carrega algo importante.
e Vai dentro de controles remotos. e Pode ter lembrancinhas penduradas.
e Pode ser AA ou AAA e Ajuda a ndo perder suas chaves
EX.5 EX.6
e Pode ter uma pintura ou uma foto. e Escreve com tinta.
e Fica pendurado na parede. e Pode ser azul, preta ou vermelha.
e Decora ambientes. e Usada na escola ou no trabalho
EX.7 EX.8
e Veste a parte de cima do corpo. e llumina suavemente.
e Pode ter mangas curtas ou longas. o Fica ao lado da cama.
¢ Encontrada em guarda-roupas. e Tem uma cupula.
EX.9 Ex.10:
e Lugar cheio de conhecimento. e Pode ter dois botbes e uma rodinha.
e Siléncio é importante aqui. e Fica ao lado do teclado.
e Pode-se emprestar livros. ¢ Controla o ponteiro na tela.

Semana 11: Mix De Fungdes Cognitivas

Obs.: para o treino motor simultaneo usar como referéncia o

Quadro 1 e a descrigdes contidas nos tépicos Variagédo 1 ou 2

Treino Cognitivo:

Palavras combinadas: Apresenta-se um quadro contendo diversas palavras

soltas, distribuidas em duas colunas, as quais cada uma possui um complemento
que, quando combinadas, formam um sentido (por Ex., coluna1-“guarda”, coluna 2
“chuva”). O objetivo da tarefa é que os participantes identifiquem e verbalizem o maior
numero possivel destas combinagdes durante a execugéo do exercicio. Essa tarefa

estimula habilidades cognitivas, como atengdo concentrada e seletiva, ao exigir foco
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na analise das palavras disponiveis; memoria semantica, ao recorrer ao
conhecimento prévio de vocabulario e significados; linguagem, especialmente no
acesso e uso de palavras do Iéxico mental; flexibilidade cognitiva, ao permitir multiplas
tentativas de combinagdes e reorganizagdes; raciocinio verbal, ao processar relagdes
linguisticas entre os termos; e velocidade de processamento, considerando o tempo

para formar e verbalizar os pares corretamente.

Coluna 1 Coluna 2

beija chuva
guarda quedas
segunda preguica
agua de-moleque
arco marinho
bem ninguém
bicho de-boi
couve cabeca
guarda flor
mao iris

para duvidas
carro feira
quebra roupas
cavalo viva

tira se-obra
alto flor

olho falante
Joao te-vi

pé chefe

Formacéao de Palavras: O objetivo da atividade € que os participantes formem

cinco palavras, a partir de um conjunto de letras aleatorias previamente apresentado,
e com base em duas instrugdes: cada palavra deve conter no minimo trés letras e,
obrigatoriamente, uma delas deve ter exatamente cinco letras. Nesta tarefa, a
memoria de trabalho atua manipulando mentalmente as letras para formar diferentes
combinagdes; enquanto a linguagem resgata o vocabulario armazenado, e realiza a
composigcao lexical; outras funcbdes estdo presentes também, como o raciocinio
verbal, para identificar combinagdes validas e significativas; a atengdo concentrada,

ao focar nas restricbes e critérios da tarefa; a flexibilidade cognitiva, ao testar e
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descartar combinagdes nao validas. A fungdo executiva é essencial para a

organizagao e planejamento das respostas dentro das regras estabelecidas.

Ex.1: ADNGARA
Ex.2: ARPDEO
Ex.3: LMOHRE
Ex.4: SEADOL

Caca-Palavras: E apresentado aos participantes um caca-palavras com

vocabulos relacionados a instrumentos musicais. As palavras estao dispostas tanto
na direcao vertical quanto na horizontal. O objetivo é que os participantes identifiquem
o maior numero de palavras, enquanto realizam a atividade fisica simultaneamente.
Trabalha-se a atengédo concentrada e dividida, ja que € necessario o foco visual na
busca dos vocabulos enquanto realiza-se os movimentos corporais. A memoria
semantica atua na recordacao e no reconhecimento dos nomes dos instrumentos,
enquanto a percepgao visual identifica letras e padrdes no diagrama. Além disso, é
necessario que haja uma organizagdo durante a busca, bem como a criagdo de

estratégias; este papel é realizado pela fungéo executiva.

- Ex.1:
A|{CIO/ R DIE|O(M|S F
B N DIOIL|I|(M|O|L
Al |J Al | O|T|E|A|A
Il GIMO|L|{WIN|(S|L|U
X V/OIR|R|O|E|A|O]|T
OH|J|LIF|IO|L|G|I A
E|I|E O|I|U[O|(V|V|P
SILIX|A|OINIAIH|O|G
PIAIT|I|E|ILIO|I |A]I
SIGIE|NJO B M|A|R|T
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Identificacido de Regra: Desafios de raciocinio

l6gico-matematico sao

apresentados aos participantes. O objetivo € que identifiquem a regra pré-

estabelecida, e apliqguem-na para resolver corretamente o item com a resposta

faltante. O padrédo deve ser identificado através dos exemplos fornecidos. Esta

atividade requer o uso de diversas habilidades, dentre elas, raciocinio I6gico-dedutivo,

flexibilidade cognitiva e fungbdes executivas, como planejamento e controle inibitério.

A atencdo concentrada garante que o foco na tarefa seja mantido, enquanto os

detalhes dos elementos e operagbdes sdo capturados. A memoéria de trabalho é

responsavel pelo armazenamento e manipulagcdo temporaria das informacoes,

durante a resolugao.
- Ex.1:

MODELO

DESAFIO

4 +4=20
5+5=30
6 +6 =42
7+7 =256

9+9="7

Fonte: https://www.gauthmath.com/

- Ex.2:

MODELO

DESAFIO

=
el
&3
@

QUAL E O PROXIMO NUMERO
DA SEQUENCIA?

Fonte: adaptado de google imagens, com o uso de IA Sistema Copilot Microsoft®
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Batalha Naval: E apresentado aos participantes um quadro semelhante ao

famoso jogo de batalha naval. Cada célula, identificada por uma combinagao de
numero e letra (exemplo: A1, B2), contém silabas aleatdrias. O objetivo é que os
participantes explorem o quadro e formem palavras, indicando as coordenadas
(combinacdo de letra/numero) correspondente a cada silaba que compdem as
palavras formadas. Nesta tarefa, a linguagem é essencial para a construgdo das
palavras a partir dos fragmentos fonolégicos, bem como o raciocinio verbal para a
identificacdo de combinagdes coerentes. Outras fungdes como atencdo concentrada
(manutengdo do foco), memdédria de trabalho (recordagdo mental das silabas
selecionadas enquanto se busca as proximas) e fungdes executivas (elaboracéo de

estratégias) também participam na resolugao da tarefa.

Ex.1:
| A B C D E F G H I
1 FA SO LAR RIR TRIS
2 RE ME CO CA
3 BO TE LHO FO VE
4 DA TO LA SA
5 TA MO EN DA SIN
6 MI LO TRA PO
7 CO RA BA LU VA

Batalha Naval Colorida: Sdo apresentados aos participantes dois quadros

semelhantes ao jogo de batalha naval. Cada célula, identificada por uma combinagao
de numero e letra (exemplo A1, B2), contém cores especificas. Os dois quadros
parecem apresentar sequéncia de cores idénticas, porém algumas células possuem
diferencas. O objetivo da tarefa € que o participante compare os dois quadros
cuidadosamente, e identifique onde ha divergéncia de cores, e posteriormente

verbalize a coordenada correspondente. Esta tarefa requer o uso da atencéo
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concentrada e seletiva, e da percepcéao visual, habilidades essenciais para a distingao
das cores semelhantes. Além disso, outras capacidades relacionadas a memoria de
trabalho, fungdes executivas, controle de impulsos e linguagem também s&o

trabalhadas.

Ex.1:
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Ex.2:
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Ex.3:

'

Exercicio de Observacdo: E solicitado que os participantes observem, por

minuto, uma fotografia que retrata uma cena cotidiana, como uma familia sentada a
mesa durante uma refeicdo. Os participantes séo orientados a prestar atencéo aos
detalhes da imagem. Apds o periodo de observagao, sao feitas perguntas especificas
sobre detalhes da cena, como itens presentes, cores de objetos e etc. Esta atividade
trabalha tanto a atengao, visual e seletiva, quanto a memodria, visual e episddica, ja
que é solicitado que detalhes sejam observados e lembrados posteriormente. A
percepcao visual também é muito importante para identificacdo das caracteristicas da
imagem, como cores, objetos e posicdes. A linguagem atua na organizagdo e
verbalizagao das respostas, ja a fungao executiva, como controle inibitério, atua na

organizagao das informagdes e na tomada de deciséo coerente.
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Imagem para observacao

Ex.1: Quantas pessoas estao na cena?

Ex.2: Qual a cor da camiseta do filho?

Ex.3: Quais alimentos compbdem a

refeicao?

Ex.4: Onde esta o vaso de flores?

Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft®

Unidao de Pontos: Nesta atividade, os participantes devem observar uma

imagem composta por nove pontos, dispostos em uma matriz 3x3 e de maneira a
formar o maximo de quadrados possiveis. Os participantes devem unir mentalmente
todos os pontos enquanto realizam o exercicio fisico. Ao final da tarefa fisica, cada
participante deve apresentar sua solugdo. O raciocinio légico e espacial e a
flexibilidade cognitiva sdo responsaveis por identificar uma estratégia eficaz e nao
convencional para encontrar a solugcdo. A atencio dividida permite que ambas as
atividades (cognitiva e motora) sejam realizadas simultaneamente. Outras fungdes
como planejamento, controle inibitorio e memoria de trabalho também estdo

presentes.

Ex.1:

Quantos quadrados sao possiveis, passando pelos
pontos?

Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft® E Microsoft office ®
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Charada dos Trés Vizinhos: Maria, Alberto e Jodo sdo vizinhos e cada um

tem uma profissao diferente, mora em um bairro distinto, possui um carro de cor Unica
e vive em uma casa de cor diferente. Para solucionar este problema, o raciocinio
l6gico-dedutivo € a principal habilidade exigida para a realizagao desta tarefa, ja que
€ necessaria a analise das pistas para chegar ao resultado correto. Outras habilidades
também sao trabalhadas: atencédo concentrada, para manter o foco nas informagdes
fornecidas; memoaria de trabalho, a qual mantém e manipula temporariamente as
pistas durante o processo de deduc¢ao; linguagem, essencial para compreensao das

pistas e organizagao verbal da resposta.

Use as pistas abaixo para descobrir quem € quem:
Pistas:

1. O médico mora no Tatuapé e ndo tem carro branco.
A casa azul pertence a pessoa que mora no Ipiranga.
Joao tem um carro vermelho.

Maria ndo mora em Moema nem tem casa verde.

O engenheiro tem carro preto e ndo mora no Tatuapé.

A casa amarela pertence ao professor.

A -

Alberto mora em Moema.

8. A pessoa que tem a casa verde tem carro branco.

Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft®

Identificacdo de Padrdo: Os participantes devem observar uma sequéncia de

quadrados, os quais contém, em seu interior, linhas retas posicionadas de maneira
especifica. Esta sequéncia segue uma légica pré-determinada, portanto, o objetivo da
tarefa é que os participantes descubram qual é este padréao légico, e identifiquem qual
seria o proximo elemento dentre cinco alternativas possiveis. Para a resolugéo desta
atividade, é necessario que seja identificado regularidades e regras na progressao
das figuras, a partir do raciocinio légico e visual, juntamente com a atencao
concentrada, que mantem o foco na tarefa e nas informacgdes exibidas. A identificagcao
e observacao dos detalhes, como posigcao, direcado e numero de linhas, é papel da
percepcao visual e espacial. Funcdo executiva e memdria de trabalho também sao

importantes para a resolugao desta tarefa.
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Figura problema

) Il

Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft® e Microsoft office®

Palitos de Fésforo: E apresentada, aos participantes, uma figura de um peixe

construida com varios palitos de fosforo. O peixe € formado de maneira a estar
“‘nadando” em uma determinada direc¢ao, portanto, o objetivo desta atividade € que os
participantes identifiquem mentalmente trés palitos que, quando movimentados de
maneira estratégica, fazem o peixe “nadar” na direcdo oposta. Habilidades
relacionadas ao raciocinio espacial e visual e a flexibilidade cognitiva s&o trabalhadas
durante a manipulagao mental dos elementos da figura € na descoberta de solugcdes
alternativas. A memoaria de trabalho atua mantendo mentalmente a imagem do peixe,
enquanto diferentes movimentos s&o testados. O foco na tarefa € mantido através da
atencdo concentrada, enquanto a fungao executiva esta envolvida no planejamento,

controle inibitorio e tomada de decisao.

Ex.1:

i%

Fonte:https:/sites.uac.pt/mealfiles/2014/01/am-13-14-11C.pdf
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Operacoes Diversas: O objetivo desta atividade é que o participante escolha

um numero, dentre nove numeros aleatorios apresentados, para ser o resultado de
quatro calculos distintos (envolvendo adi¢do, subtragdo, multiplicagédo e diviséo).
Portanto, todas as operacdes devem, ter como resposta o numero selecionado. O
raciocinio matematico e logico é trabalhado na construgcdo de operagdes variadas e
corretas. A atencédo concentrada mantém o foco na tarefa, enquanto a flexibilidade
cognitiva e a memoaria de trabalho exploram diferentes formas de chegar no mesmo
resultado. A fungédo executiva, como planejamento, organizagéo e controle inibitorio,

garante a execugao das operagOes dentro das regras propostas.

Ex.1:
35 86 L%
i 91
12 40

Semana 12: Mix De Fung¢des Cognitivas

Obs.: para o treino motor simultaneo usar como referéncia o

Quadro 1 e a descrigdes contidas nos tépicos Variagédo 1 ou 2
Treino Cognitivo:

Calculo: Mostra-se equacgdes envolvendo operagdes matematicas basicas:
adicao, subtragao, multiplicagao e divisdo. Cada uma das equacdes deve ser exibida
individualmente, e o objetivo € que os participantes as resolvam mentalmente. A
atencado sustentada permite o foco na tarefa, e nas informagdes solicitadas. A
memodria de trabalho retém temporariamente os numeros e operacgdes envolvidas,
enquanto simultaneamente realiza o calculo. O raciocinio légico-matematico é
diretamente estimulado, sendo fundamental para aplicar corretamente as regras de

operagdes e para selecionar a estratégia adequada em cada equacgao. A velocidade
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de processamento também é trabalhada, principalmente quando realizada com tempo
limitado. Diversas fungbes executivas, como organizagdo mental, controle inibitério e

monitoramento de respostas, garantem que a tarefa seja realizada corretamente.

Ex.1: Ex.2: Ex.3: Ex.4:
23+17 -5 12x4 +10 17+7+6 9x4+15
Ex.5: Ex.6: Ex.7: Ex.8:
15x3-37 69 +87 -3 550+5x3 91-7+19

Memorizacdo de Sequéncia: Solicita-se que os participantes visualizem e

memorizem uma sequéncia numérica composta por numeros aleatérios, exibida na
tela por um minuto. Apos a retirada da tela, o objetivo € que os participantes evoquem
0s numeros, tentando reproduzir a sequéncia na ordem direta ou na ordem inversa
do que foi apresentado (especificado). A memdria de curto-prazo e de trabalho sao
essenciais para esta tarefa, ja que €& necessario reter temporariamente as
informacdes e manipula-las. A atengao sustentada garante que a sequéncia seja
absorvida, através da manutencdo do foco durante o periodo de retengdo. O
processamento sequencial € responsavel por evocar os numeros tanto na ordem
direta quanto inversa. O monitoramento de performance e o controle inibitorio também

sao trabalhados.

Ex.1: Ex.2:
437621 (ordem direta) 50437889 (ordem direta)
Ex.3: Ex.4:
8112039 (ordem inversa) 0504 1 (ordem inversa)

Memorizagdo de Frase: Na tela, apresenta-se uma frase aos participantes. A

frase deve permanecer visivel por um minuto, e solicita-se que os participantes a
memorizem, pois ao final da aula, deverao evoca-la, sem reapresentacao. Esta tarefa
exige tanto a acdo da memoria de longo prazo quanto a de trabalho, ja que o conteudo
deve ser inicialmente codificado e mantido ativo até o momento da evocacgado. Para
que a frase seja absorvida de forma eficiente, durante a apresentacao, € necessario

que a atencao sustentada mantenha o foco na tarefa. Habilidades relacionadas ao
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processamento verbal também s&o exigidas, devido ao envolvimento da linguagem e
compreensao textual. A criagcdo de estratégias de memorizagdo, como repeticao
mental e associagcdo de palavras-chave, e o monitoramento da recordacdo séao
atividades relacionadas as fungdes executivas.

- Ex.1: “Faga o melhor que puder, com o que tiver, onde puder” (Theodore

Roosevelt).

Formacao de Frases: Os participantes devem receber uma palavra com duplo

sentido, ou seja, pode assumir diferentes significados dependendo do contexto. O
objetivo é que os participantes elaborem duas frases utilizando a palavra dada, porém
em cada uma das frases, a palavra deve assumir sentidos diferentes. A linguagem,
especialmente a semantica e o processamento lexical, € a principal habilidade
trabalhada, ja que é necessario acessar diferentes significados da mesma palavra,
desta forma exigindo também flexibilidade cognitiva. A memadria semantica € ativada
na recuperacao de diferentes significados da mesma palavra, e o raciocinio verbal
garante que a frase seja construida de maneira coerente. A atencao seletiva participa
identificando nuances de significado e evitando repeticdes estruturais. Fungdes
executivas, como planejamento e organizacgao, e a criatividade sdo importantes para

a formacao das frases.

Ex.1: Ex.2: Ex.3: Ex.4:
“\/endo” “Olho” “Banco” “Pe”

Criacdo de Historia: Uma sequéncia de imagens deve ser apresentada de

forma consecutiva e aleatoria. O objetivo € que, em grupo, os participantes construam
coletivamente uma histéria. Cada participante deve construir uma parte da narrativa
a medida que uma nova imagem é exibida. A histéria deve comegar com o primeiro
participante, o qual cria o inicio com base na primeira imagem apresentada, os demais
dao continuidade a narrativa, com a regra de que a imagem mostrada deve ser
incluida. A linguagem verbal € uma das principais habilidades mobilizadas,
principalmente organizacdo narrativa, coeréncia textual e vocabulario expressivo.
Atencdo sustentada e seletiva permitem que o desenvolvimento da historia seja

acompanhado e os detalhes de cada imagem sejam observados. A memdéria de
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trabalho retem mentalmente os elementos ja mencionados, mantendo a continuidade
da histéria. Planejamento, inibicdo de respostas, flexibilidade cognitiva e criatividade

sao exemplos de fungdes executivas também trabalhadas.

Figuras para montagem conjunta da estéria

Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft®
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Tracar Rotas: Mostra-se um mapa contendo diferentes rodovias interligadas,

que levam a diversas cidades. A partir de uma cidade de origem indicada no inicio da
tarefa, o objetivo € que o participante analise 0 mapa e descreva verbalmente uma
possivel rota para chegar a uma cidade de destino especificada. O caminho criado
deve considerar conexdes disponiveis entre diferentes rodovias e cidades. A atencéo
visual e seletiva é essencial para identificar rotas possiveis. A interpretagdo e
compreensao do mapa, bem como o planejamento dos caminhos, € realizado pela
orientagcdo espacial e pelo raciocinio visuoespacial. A memoria de trabalho atua
retendo mentalmente informacdes, como ponto de partida, rotas e destino, por um
curto periodo, e enquanto a respostas é construida. Habilidades relacionadas a
planejamento, organizagao sequencial, tomada de decisao e flexibilidade cognitiva
sdo algumas das fungdes executivas trabalhadas nesta tarefa. Além disto, é
necessario que o participante possua boa linguagem expressiva, para que possa

descrever e rota de forma clara e logica.

Ex.1: Ex.2:
\\\ Americana Rodovia}
Dom Pegera
5 BR-101
P00, Campinas
Rodovia Pirassununga .
Ralcindo / IFnt_erh%ell(':ao 2
sp-300~—/ Rodovda : airo Alégomhas
P- SP-101 Rég=is I Entre Rios
. Rodovia .
Junda}\, Dom Pedro | Jodo Sl _Feira de
= N Interligacdo Feira Santana
Rodovia Sao Paulo Faito Alagomhis )
Anhanguer ) Sav Gonciilo =
Rodovia z 7 RB '3,-1116 dos-Carfipes
odovia
Dimassungla Séo Paulo Anchieta
Sao Paulo SP 343\ 8. ) Cubat;‘é‘)/s’vm Interligacao Feira
\\ 1\,.\}\(/ antos Setfimia
BR-101
Diadema sp 15 Atlantic \Sa"“’ ;
Antaro o
Ocean __Simdes O,
Filfra Candetas
Sao Paulo Interligacas
/~~ Santos S A-Sindes Filto
: Rodovia Pad : Amejia 7
Atlantic M%n%\:?daaN?brega Rodriguee
Ocean O
. Santo
ReAtilsasri‘rt\Iacct Antonio Salvador
9 de Jésus
Atlantic \
Atlantic

Fonte: Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft®

Frases Mistas: Apresenta-se uma frase com as vogais trocadas por numeros.

O objetivo € que os participantes decodifiquem mentalmente a frase, e leiam-na em

voz alta. A atencao seletiva € extremamente importante para um bom desempenho
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nesta tarefa, pois o participante deve se concentrar na leitura, ignorando os numeros
e focando no sentido global do enunciado, trabalhando também habilidades
relacionadas a leitura e a decodificagao visual. Flexibilidade cognitiva também é
exigida, ja que é necessario criar uma nova estratégia de leitura diante de um padrao
linguistico alterado e n&o convencional. A memoria de trabalho mantém
temporariamente, na mente, as palavras codificadas enquanto a frase é reorganizada
antes de ser verbalizada. O raciocinio légico também desempenha papel importante,
sendo acionado na interpretacao do contexto da frase, a qual auxilia na inferéncia de

palavras que se encaixam na dada situagéo.

Ex.1: im1nh1 2 d13 2 f1x3n1

Ex.2: 5m d13 2 c1d1 v2z, m1s 2 pr2c3s4 c4m2¢1ir p1r1 s2 ch2gir 2m 1lg5m 15g1r

Ex.3: d2sc1ins1r timb2m 2 pr2c3s4 2 d2v2r32 s2r pr32r3d1d2 p1r1 t4d4s

Ex.4: 2st2 13vr4 43 cr31d4 p4r p2sq53s1d4ris d1 5n3v2rs3d1d2 f2d2r1l d4 1BC

Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft®

Recuperacdo da Frase: Solicita-se que os participantes evoquem a frase

apresentada anteriormente. Tanto a memdéria de longo prazo, quanto de trabalho sao
acionadas, pois a frase precisa ser recuperada apds um intervalo de tempo, e as
informacdes sdo mantidas temporariamente enquanto a frase € verbalizada. A
evocagao envolve a acao da atencao sustentada, dado que o participante deve
acessar a informagéao correta sem se distrair ou confundir; nesta etapa, o raciocinio
associativo pode ser trabalhado, devido a utilizacdo de pistas contextuais ou
conexdes anteriores para facilitar a recuperagéo da frase. A linguagem garante que a

frase seja expressa de maneira clara e coerente.
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Respostas

Semana 1: Linguagem

Ditado Popular:

Ex. 1: “Apressado come cru”;

Ex.
Ex.
Ex.
Ex.
Ex.
Ex. 7:

2:
3:
4:
5:
6:

“Unidos venceremos” ou “A unido faz a forga”;
“Cada macaco no seu galho”;

“Pimenta nos olhos dos outros é refresco”;
“Quem nao chora, ndo mama”;

“Quem nao tem cédo, caga com gato’;

“Santo de casa nao faz milagre”.

Ex.8:” Em casa de ferreiro o espeto é de pau”

Regras e Palavras:

Ex. 1: Prejuizo, prédio, prefeito, preferido e entre outras;

Ex. 2: Torneira, palmeira, beira, peneira e entre outras;

Ex. 3: Noite, pente, lousa, varal e entre outras.

Formacdo de Palavras:

Ex.
Ex.
Ex.
Ex.
Ex.
Ex.
Ex.
Ex.

1:

: Tenda, neta, ante, ande, até, eta;

0 N OO o0~ WN

Bela, ela, dela, balde;

: Seio, sebo, iso, bio;

: Ponte, pote, neto, note, tope, opte, pde;

: Cama, cana, manha, chama, cha, anca, mancha, maca;

: Reta, seta, arte, trés, tear, até, ser, ter, estar, resta, era;

: Grau, dar, aura, ara, rua, agua, ruga, guarda, dura, aguar.

: Sapato, Pato, Sapo, Pas, as

Semana 2: Linguagem

Palavras Incompletas:

Ex. 1: 1-Cabeca, 2-Planeta, 3-Recado, 4-Telefone;
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- Ex. 2: 1-Tambor, 2-Calor, 3-Redondo, 4-Nascimento;

- Ex. 3: 1-Segurancga, 2-Borboleta, 3-Camomila, 4-Alegria.

Palavras Embaralhadas:
- Ex. 1: 1-Triste, 2-Cadeira, 3-Melhor, 4-Calda;
- Ex. 2: 1-Saudade, 2-Girassol, 3-Chuva, 4-Jovem.

Ditados Populares:

- Ex. 1: “Pisar na bola”;
- Ex. 2: “Engolir sapo”;

- Ex. 3: “Procurar pélo em ovo”;

- Ex. 4: “Estar com a faca e o queijo na mao”;

- Ex. 5: “Tirar a 4gua do joelho”;

- Ex. 6: “Enviar o pé na jaca”;

- Ex. 7: “Nao adianta chorar pelo leite derramado”;
- Ex. 8: “Marcar touca”;

- Ex. 9: “Tomar cha de cadeira”;

- Ex. 10: “Meter os pés pelas maos”.

Frases Embaralhadas:

- Ex. 1: “Na proxima segunda-feira tenho uma consulta com o
dermatologista”;

- Ex. 2. “Todo fim de semana vou a praia para pegar sol e catar
conchinha”;

- Ex. 3: “Minha tia me deu um casaco colorido de presente”;

- Ex. 4: “Maria trabalha todos os dias até as oito da noite”;

- Ex. 5: “O espelho caiu no chao e se estilhagou em mil pedagos”.
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Semana 3: Atencao

Palavra Oculta:

Ex. 1 Ex. 2 Ex. 3 Ex. 4
Resposta: beterraba Resposta: martelo Resposta: motocicleta Resposta: gramado
B A M (o] M G
A R A (3 [+ T A R
R R E T 1 c L M
T L E E A o
E B [+] A T D
Palavras Pintadas:
Ex. 1 Ex. 2
Laranja | Vermelho Azul Laranja Laranja Azul Rosa Laranja
Azul Verde Vermelho | Verde Vermelho Verde Vermelho Azul
Rosa | Vermelho | Laranja Azul Azul Vermelho | Laranja Verde
Laranja Azul Verde Rosa Laranja Verde Azul Rosa

Adaptado: Stroop Color and Word Test (1935)

Incongruéncia:

Ex. 1 Ex. 2
Néo hé rio do ouro

Fonte: adaptado de google imagens e criada por IA Sistema Copilot Microsoft®
Ex. 6 _ Ex.7

CAMPEONATO
MUNDIAL
DE BQLINHA

W% DEGUDE
DI 32'0’:’
DEZEMBRO

Fonte: adaptado de google imagens e criada por IA Sistema Copilot Microsoft®
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Contagem:

- Ex. 1: 2 carros;

- Ex. 2: 5 pessoas;

- Ex. 3: 3 copos;

- Ex. 4: 4 passaros;

- Ex. 5: 6 escovas;

- Ex. 6: 6 bolas de ténis.

Semana 4: Atencao

Ex.: 10 cachorros Pombo diferente

211 L3 XX N

bt
SRR S

LS XX
SALAA
KT

Fonte: adaptado de google imagens e criada por IA Sistema Copilot Microsoft®

Pares: Mostra-se uma imagem e o participante deve identificar qual das figuras
presentes ndo possui par. A atencao seletiva é trabalhada, e atencéo alternada,

devido a necessidade de mudanca do estimulo a ser procurado.
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Semana 5: Memoaria

Sequéncia de Imagens:
- Ex. 1: Zebra, Cachorro, Macaco, Gato, Oncga
- Ex. 2: Morango, Kiwi, Abacate, Laranja, Abacaxi, Goiaba
- Ex. 3: Tulipa, orquidea, Horténcia, margarida, girassol, rosa
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Lista de Palavras:

Ex.1.1: Incluida;
Ex.1.2: Nao incluida;
Ex.1.3: Incluida;
Ex.1.4: Incluida;
Ex.1.5: Nao incluida.
Ex.2.1: Incluida;
Ex.2.2: Nao incluida;
Ex.2.3: Nao incluida;
Ex.2.4: Nao incluida;
Ex.2.5: Incluida.
Ex.3.1: Nao incluida;
Ex.3.2: Incluida;
Ex.3.3: Incluida;
Ex.3.4: Nao incluida;
Ex.3.5: Nao incluida.

Imagem com Detalhes:

Ex.1: 2025;

Ex.2: 12h;

Ex.3: Matematica,;
Ex.4: 1 aluno;
Ex.5: Verde.

Semana 6: Memoria
Circulos Coloridos:

Ex.1: Amarelo, roxo, verde, vermelho, azul;

Ex.2: Azul, roxo, verde, vermelho, laranja, amarelo;

Ex.3: Azul, vermelho, laranja, roxo, verde, amarelo;

Ex.4: Vermelho, laranja, roxo, verde, amarelo;

Ex.5: Ciano, vermelho, roxo, laranja, rosa, verde, branco, amarelo.

Leitura e Acdo Motora: dia da feira

Ex.1: Maria, Dona Geralda, Alice, Aurora: levantar mao esquerda;
César, seu José, Sr. Japonés Toshio, Sr. Leonor: levantar mao direita.

Interpretacdo de Texto:

Q.1.1: Abacateiro;

Q.1.2: Joao-de-barro;

Q.1.3: Rua Alvaro Gomes, Santana, Zona Norte;

Q.1.4: 3 andares. No terceiro cdbmodo do térreo, ha um saldo de
festas.

Q.2.1: exercicio fisico e qualidade de vida;

Q.2.2: reducao dos riscos de doengas cardiovasculares;

Q.2.3: portal ICL noticias;

Q.2.4: Resposta pessoal.
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Operacoes com Circulos Coloridos:
- ExA1:17;
- Ex.2:9;
- Ex.3:3;
- Ex.4:26
- Ex.5:41;
- Ex.6:6.

Questodes Lista de Supermercado:

Respostas do Ex. 1 Respostas do Ex. 2
- Q.1: alface - Q.1: nenhuma
- Q.2: salsa e cebolinha - Q.2: orégano
- Q.3: mamaéo e laranja - Q.3: maga e banana
- Q.4:nédo - Q.4:nédo
- Q.5:sim - Q.5:ndo
- Q.6:nado - Q.6:sim

Semana 7: Habilidades Visuoespaciais

Identificar palavras:

imagem Palavras escondidas

- Sol;

- Bolg;

- Carro;
- Corda.
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Fileiras e colunas:

Questdes
iﬁ- v &
bt "1 ﬂﬁﬂ ke
_w 2
1:!,,-,&__“‘ o 7’1WHUEU'U!!!"‘.F?‘P‘F e
2R R ,~_ Ll 123 Q.1: Onde esta o piment&do amarelo?
- BRI ﬁ 2R~ Q.2:0Onde esta o tomate?
T \ Q.3: Onde esta o suco de laranja?

Localizagéo objeto

, Ex. 1: Livro com capa vermelha e preta
Ry | Ijl ' ; Ex.2: livros deitados com um vaso em cima

u I ‘ | = Ex.3: Quantos livros na parte de cima da estante:
l ey .

dois livros

Localizacdo
Ex. 1: considerando que vocé esta sentado no sofa,

como faz para ir para a varanda? Ir para a direita

Ex.2: Considerando que esta na varanda olhando para
a sala, de qual lado fica o sofa? Fica a esquerda

Ex.3: como chegar na mesa lateral redonda, saindo da
varanda? indo reto na diregdo da mesa de centro e passar
a direita dela.
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Carros no trafego:

Ex. Analise de posicao
Ex.1: considerando essa figura, percebe algo

errado? Ha quatro carros na contramao na pista da
esquerda (seta azul)

Ex.2: em qual sentido estd o caminhdo amarelo
(caso a pessoa ndao compreenda, dé pista indo ou
vindo)? Esta vindo (seta laranja)

Ex.3: Qual o sentido do caminhao de bombeiros?
Esta indo (seta verde)

Ex.4: quantos carros vermelhos e para onde

esta(ao) indo? 3 carros indo, dois na contramao (seta

amarela)

Par de Figuras Geomeétricas:
-  Ex.1: Falso;
- Ex.2: Falso;
- Ex.3: Verdadeiro;
- Ex.4: Falso;
- Ex.5: Verdadeiro;
- Ex.6: Falso;
-  Ex.7: Falso;
- Ex.8: Verdadeiro;
- Ex.9: Falso.

Figuras Geométricas e Acao Motora:
- Ex.1: Nao levantar a mao direita;
- Ex.2: Nao levantar a mao direita;
- Ex.3: Levantar a mao direita.
Conjunto de Figuras Geométricas:
- Ex.1: Sim;
-  Ex.2: Nao;
- Ex.3: Nao;
- Ex.4: Sim;
- Ex.5: Nao;
-  Ex.6: Nao.
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Ex. 2

RUA1

ESCOLA

SHOPPING

CENTER

RUA7

=]

PRAGA
AVC
FABRICA

RUA4

Q 1: Tracar um trajeto até a praca: Saindo
da rua 4, primeira a direita na AV D, a praga

esta na segunda quadra.

a4

1]

Q 2: Tragar um trajeto até o shopping
center, evitando passar pelo hospital e
fabrica: Saindo da Rua 4, virar a esquerda na
Av A, seguir até a Rua 1 e virar a esquerda, o

shopping estara na terceira quadra

CENTER

Ml SHOPPING 3
CENTER

~h
~A

m ’
M0

T

+

:

Q. 3: Tragar um trajeto que passe primeiro
no banco, depois na escola, e por fim, va
ao shopping: (azul) Saindo da Rua 4, na
segunda quadra pegar a Av. C, o banco
estara na segunda quadra, (preto) saindo do
banco siga na diregdo que estava na Av C até
a Rua 1 e vire a direita, a escola estara na
segunda quadra; (Laranja) da escola retorne
pela Av. 1 o shopping estard na segunda

quadra.

109



Mapa Ocultado:

mapa

questoes

AVA

LIEERY
RUA S

SHOPPING

CENTER

Ve

Q. 1: Nome da rua onde o teatro esta
localizado: Rua 1
Q. 2: Nome da rua onde a igreja esta
localizada: Rua 2
Q. 3: Nome da rua onde o shopping

center esta localizado: Rua 1

Observacio de Imagem:

Ex. 1: “Francisca esta prestes a sair para

viajar, porém esqueceu algo fora da mala.

Vocé é capaz de encontrar?”

Ex. 2 “Encontre dois potes exatamente
iguais na imagem.”

W
v il

TR

Ex. 3: “Rafael perdeu a boneca de sua
filha. Vocé pode ajuda-lo a encontrar?”

Ex. 4“Alguém derrubou o pao de Marina.
Quem foi e onde ele esta?”

110



Ex. 5: ““Encontre o Unico calgado que nao tem par.”

Semana 8: Habilidades Visuoespaciais

Planificacdo de Sdlidos:

Ex. 1: figura B Ex. 2: figura E
@“ @ @ () a8
Ex. 3: figura D Ex. 4: figura B
.
=
o
-
= N
u
v )
Ex. 5: figura F Ex. 6: figura A
A C A C
8 = oA =
| J/Z\ | ] ,;.' \
L | (“-\ o ‘ # . --,E b F'J
- “p E F [ R |
= = A N A
D j i | /x\i |-.__1___ - L__J [ ]

Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft®
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Quadrados:

Ex.1: Na imagem, ha 30 quadrados.

Ex.1: Na imagem, ha 30 quadrados.
/N
N /N /%\ /@\
\VAVANRVAVAVA ” ﬂ

Identificacdo de Padrio:

o0 ®

||
| |
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Rotacéo de Figuras:

Ex. 1 Ex. 1

MODELO

w4
il‘m

Ex. 3

MODELD

be

C

L AW

ar
o & bl
» ml 2

Ex. 5

A
N

5

Fonte: criada com auxilio do Microsoft office ®
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Espelhamento de Matriz:

Ex.1: 1B, 3A, 3B. Ex.2: 1A, 1B, 3C. | Ex.3: 1A, 2A, 2C. | Ex.4: 1B, 2C, 3B.

A B
1 1 oY e 1 1 A
- v v -
2 2 2 N P 2
® - -+
3 | 3 = 3 3
il - ® -+
. L —8 1 PN 1 N 1
v - - ® -+
2 2 2 2/‘ 8& 2 'ﬂ”'
3
. 3 — 3 3
- @ ng

Semana 9: Funcbes Executivas

Charada:

Ex.1: Charada 1 - “Caminhando ao fim da tarde, uma senhora contou 20 casas
em uma rua a sua direita. No regresso, ela contou 20 casas a sua esquerda.
Quantas ela viu no total?” (Fonte: Colégio de aplicacdo UFRGS); Resposta: A
senhora viu 20 casas no total, porque a sua direita na ida € a sua esquerda na
volta, ou seja, nos dois itinerarios, ela viu e contou as mesmas casas, € nao

casas diferentes

Ex.2: Charada 2 - “Ele cortou 10 laranjas ao meio. Depois pegou metade de
tudo que obteve e cortou ao meio. Quantas partes ele obteve ao final do
processo?” (Fonte: Colégio de aplicagdo UFRGS). Resposta: 30 partes. 10
vezes 2 igual a 20. Metade de 20 igual a 10. Fica reservado 10 partes e outras

10 séo cortadas ao meio o que da um total de 20. Logo 10+20=30

Ex.3: Charada 3 - “Meu av6 tem 5 filhos, cada filho tem 3 filhos. Quantos primos
eu tenho?” (Fonte: Colégio de aplicagdo UFRGS). Resposta: Tenho 12 primos
(4 x 3 = 12), porque um dos filhos do meu avd é o meu pai, que tem 3 filhos

(eu e meus 2 irmaos);
Ex.4: Charada 4 - “Quando eu tinha 8 anos, a minha irmé tinha a metade da

minha idade. Agora que tenho 55 anos, com quantos anos minha irma esta?”

(Fonte: Colégio de aplicagdo UFRGS). Resposta: Minha irma estda com 51,
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porque se quando eu tinha 8 anos, ela tinha a metade, ou seja, 4 anos, temos

4 anos de diferenca;

- Ex.5: Charada 5 - “Ha uma caixa que possui metade da capacidade de uma
maior. Se a maior armazena 20 quilos, juntando as duas, quanto teremos?”
(Fonte: Colégio de aplicagdo UFRGS). Resposta: 30 quilos. Caixa maior=20.
Metade disso € 10. Logo, 20+10=30.

Cardapio: Resposta pessoal ndo podendo ultrapassar o valor de 100,

nos produtos escolhidos para fazer o almocgo

Ex. 1

RS/27,50 Wev™"-

2 L

RS!479 R$!2.99

Fonte: adaptado de google imagens

Completando Espacos Vazios - Soma: Somatério de Linhas e Colunas

Ex.1: A soma de cada linha e de Ex.2: A soma de cada linha e de cada coluna
cada coluna deve ser 15. deve ser 36.
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Ex.3: A soma de cada linha e de Ex.4: A soma de cada linha e de cada coluna
cada coluna deve ser 34. deve ser 60.

EX.2

Completando Espacos Vazios - Tridnqulos:

EX.1 usar numeros de 1-6 sem repetir EX.2 usar numeros de 4-9 sem repetir
‘]’\ ?. ) ( § )
2N ,/G N 9 \ -
) ;_ ) (5
- 2 19 €
= = 2\ = Vs
(3} (a) 2 \\ 4 7 ) { § |
EX.3 usar numeros de 4-9 EX.4 usar numeros de 1-9 sem repetir
@) \1)
K7/ \5»

(s) (8) /) N\
=~ 20 & @ 17 &

(O)—()—) @
N &7 &=

N V-
4 ) (8, {2)

https://clubes.obmep.org.br/blog/problema-triangulo-magico
https://sciencedata.ai/osvaldolspereira/wp-content/uploads/2020/08/Tri%C3%A2ngulo-M%C3%A1gico.pdf
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Semana 10: Fungdes Executivas

Substituicdo de Figuras por Letras:

EXA EX.2

AlS| O S| @A A
A MO R|E|I|R|A A

EX.3 EX4

36
U

©
D

C |3
®
©
&
©
o
D
a

®
>
©
®
>
©
10
>
=
>
2
>
+
©
®
>

EX.5 EX.6
OIAIQ @ A | d|A D O BO O|¢ O PHBA
G AR RAF|A MOTOC I CLETA
EX.7 EX.8
H o ®d o A QD IO O RDEOO
B ONETCA HELICOPTERDO

Fonte: criada com auxilio do Microsoft office ®

Formacdo de Palavras:

Ex.1: ADNGARA Andar, nada, dar, gana, nadar
Ex.2: ARPDEO Padre, roda, pardo, pera, arde
Ex.3: LMOHRE Molhe, mel, ler, role, remo
Ex.4: SEADOL Selo, Sol, desola, seda, sal

Situacoes-problema:

1. Como distribuir igualmente 6 laranjas entre 5 criangas, sabendo que uma das
laranjas deve permanecer na cesta? Resposta: Distribua 5 laranjas, uma para
cada crianga, e deixe a sexta laranja na cesta. A pegadinha esta em interpretar
“distribuir igualmente” sem necessariamente dividir as laranjas em partes —
cada crianga recebe uma inteira, e a sexta permanece na cesta como solicitado
(fonte: OpenAl. (2025). ChatGPT .4)

2. Vocé sai de Toquio as 22h45min em um voo de 11 horas para Paris. Como o
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Japao esta 8 horas a frente da Franca, para qual horario vocé deve ajustar seu
relégio ao chegar? Resposta: 22h45 + 11h = 9h45 do dia seguinte em horario
do Japao Como o Japao esta 8 horas a frente, subtraimos 8 horas: 9h45 — 8h
= 1h45 da manha (horario de Paris) entdo, ao chegar, ajuste seu relégio para
1h45. (fonte: OpenAl. (2025). ChatGPT .4)

. Marcos ficou em sétimo lugar em uma competicdo. Ele também foi o sétimo

pior colocado. Quantos competidores havia, sabendo que Marcos nao ficou em
ultimo? Se Marcos foi o sétimo melhor e sétimo pior, ele esta exatamente no
meio. Isso significa que ha 13 competidores: seis melhores que ele e seis
piores que ele Total: 13 (fonte: OpenAl. (2025). ChatGPT .4)

. Quatro pessoas foram jogar futebol: trés pais e trés filhos. Como isso é

possivel, se havia apenas quatro jogadores? Resposta: A solugéo esta no grau
de parentesco: Um avd, Seu filho (pai), e os dois filhos do pai (netos do avd)
Assim temos: 3 pais: avd, pai, e o pai dos netos; 3 filhos: pai (filho do avld) e os
dois netos Total: 4 pessoas (fonte: OpenAl. (2025). ChatGPT .4)

Jogo das Trés Pistas:

Ex.1: & ALFACE Ex.2: [*5 VENTILADOR

e E verde e crocante. e Gira para refrescar.

e Vai bem em saladas. e Tem hélices.

e Cresce na terra e tem folhas largas. e Usado nos dias quentes.

Ex.3: [JJ PILHA Ex.4: ® CHAVEIRO

e Fonte de energia portatil. e Carrega algo importante.

¢ Vai dentro de controles remotos. e Pode ter lembrancinhas penduradas.
e Pode ser AA ou AAA. e Ajuda a ndo perder suas chaves.
Ex.5: [\] QUADRO Ex.6: 4/ CANETA

e Pode ter uma pintura ou uma foto. e Escreve com tinta.

e Fica pendurado na parede. e Pode ser azul, preta ou vermelha.

e Decora ambientes. e Usada na escola ou no trabalho.
Ex.7: ) BLUSA Ex.8: ) ABAJUR

e \Veste a parte de cima do corpo. ¢ llumina suavemente.

e Pode ter mangas curtas ou longas. ¢ Fica ao lado da cama.

e Encontrada em guarda-roupas. e Tem uma cupula.

Ex.9: { | BIBLIOTECA Ex.10:@ MOUSE

e Lugar cheio de conhecimento. e Pode ter dois botdes e uma rodinha.
e Siléncio é importante aqui. e Fica ao lado do teclado.

e Pode-se emprestar livros. e Controla o ponteiro na tela.
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Batalha Naval:

- Ex.1: Trabalho, triste, milho, entrada, polar, camisa, colorir, salada,

velho, balada e entre outras.

Semana 11: Mix De Fung¢des Cognitivas

Palavras combinadas:

Resposta - guarda-chuva, beija-flor, segunda-feira, agua-viva, arco-iris, cavalo-
marinho, couve-flor, paraquedas, bem-te-vi, pé-de-moleque, mao-de-obra, jodo-
ninguém, bicho-preguica, olho-de-boi, carro-chefe, tira-duvidas, quebra-cabecga,

passatempo, alto-falante, guarda-roupas

Formacio de Palavras:

- Ex.1: Andar, nadar, dar, adaga, nada;
- Ex.2: Dar, padre, podar, poder, Pedro;
-  Ex.3: Mole, remo, molhe, moer, ler;
- Ex.4: Dose, selo, dela, solda, lado;

Caca-Palavras:

- Ex.1:
A(C|IO|R|D|E|[O|(M|S|F
B(A(IND|O|L|I | | M|O|L
Al I|[J|A|IT|O|T|EJA|A
|l | GIM|O|L|W|N|S|L|U
X|V|IOIR |R|IO|E|JA|O|T
O(H|J|L|F|O]JL|G]|I A
E|T]|E|O|I VIiV|IP
SIL|IX|A|OIN|A|H|O|G
PIA(T|IT]E|L|IO|I |[A]I
S|IG|E|N|O|B|M|A|R|T
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Identificacdo de Reqra:

Ex.1: MODELO DESAFIO

4 +4=20 Resposta: cada
numero na verdade
5+5

6 +6
7+7

n
«
o

se multiplica por

9+9=90 ele mesmo e

depois soma:

n
=9
N

"
0
»D

exemplo: linha 1 -
4x4+4=20

Fonte: https://www.gauthmath.com/
Ex.2:MODELO DESAFIO

o ° g QUAL E O PROXIMO NUMERO DA

SEQUENCIA? Resposta Cada linha segue uma

e progressao de multiplicagéo por 2: Linha1: 3 — 6

— 12 —>24 - 48;Linha2:4 >8> 16 —> 32 —
64; Linha 3: 5 —> 10 —» 20 — 40 — 80; Linha 4: 7
— 14 — 28 .. Cala coluna também tem uma
progressao: coluna 1, soma de 1 em cada

resultado; coluna dois, soma 2; coluna 3 soma 4;
o a @ o e coluna 4 soma 6, vai dobrando o valor de soma
em cada numero, assim a resposta: 56

Fonte: adaptado de google imagens, com o uso de IA Sistema Copilot Microsoft®

Batalha Naval Colorida:

Ex.1:

Ex.3:

~|lo|a alw|n|r
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Exercicio de Observacéao:

Imagem para observacao

Ex.1: Quantas pessoas estdo na cena?
Ha 4 pessoas na cena

Ex.2: Qual a cor da camiseta do filho? A
cor da camiseta do filho é verde
Ex.3: Quais alimentos compdem a
refeicao? A refeicao parece ser
composta por arroz, feijao, ervilhas,
cenoura e carne

Ex.4: Onde esta o vaso de flores? Nao ha
vaso de flores na cena.

Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft®

Unido de Pontos:

Ex.1:

® © 0 o-90-0

i.___.___.i [ ;- J

Quadrados de 1x1 {pequenos)

Total: 4 quadradosde 1x1

Quadrado de 3x3 (grande)

H Total: 1 quadradode 3x3

D Total geral de quadrados: @ Total: 5 quadrados

Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft® E Microsoft office ®

Charada dos Trés Vizinhos:

Resposta:
Pessoa Profissio Bairro Carro Casa
Jofo fédico Tatuapé YWermelho Yerde
Alberfo Engenheiro Moema Preto Azrul
taria Professor lpiranga Branco Amarela

Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft®
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Identificacdo de Padrao:

Ex.1:Figura problema

C D E

A B

Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft®

Palitos de Fosféro:

Ex.1:

Fonte: https://sites.uac.pt/mealfiles/2014/01/am-13-14-11C.pdf

Operacoes Diversas:

Ex.1:
86
p o1 Por Ex., caso o numero selecionado seja 35
temos como possiveis operagdes:
12 40 20 30+5;40-5;7*5;70/2.
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Semana 12: Mix De Fungdes Cognitivas

Calculo:

Ex.1: Ex.2: Ex.3: Ex.4:
23+17-5=35 | 12x4+10=58 | 17+7+6=30 9x4+15= 51
Ex.5: Ex.6: Ex.7: Ex.8:
15x3-37=8 | 69+87-3=153 | 550+5x3=330 | 91_.74+19=103

Formacdo de Frases:

- Ex.1: “Vendo roupas e calgados usados” (verbo vender), “Estou vendo

~

vocé” (verbo ver);

-  Ex.2: “Ela tem um olho claro” (“olho” érgao), “Ele foi para o olho da rua”

(“olho” como expressao popular);

- Ex.3: “Wou ao banco sacar dinheiro” (“banco” estabelecimento, “Estou

sentado no banco da praga” (“banco” objeto);

- Ex.4: “A piscina da pé” (“p€” no sentido de profundidade), “Meu pé esta

quebrado” (“pé” parte do corpo).

Criacdo de Histoéria: Nao ha resposta esperada, apenas que em conjunto montem

uma estéria que faga sentido usando todos os objetos/ fotografias apresentadas.

Tracar Rotas: Nao ha resposta, no momento da atividade definir a cidade de partida

e chegada.

Frases Mistas:

Ex.1: 1im1nh1 2 d13 2 f1x3n1

amanha é dia de faxina

Ex.2: 5m d13 2 c1d1 v2z, m1s 2 pr2c3s4 c4m2¢1r p1r1 s2 ch2g1r 2m 1ig5m 15g1r

um dia de cada vez, mas € preciso comecar para se chegar em algum lugar

Ex.3: d2sc1nsir t1mb2m 2 pr2c3s4 2 d2v2r32 s2r pr32r3d1d2 p1r1 t4d4s

descansar também é preciso e deveria ser prioridade para todos

Ex.4: 2st2 13vr4 43 cr31d4 p4r p2sq53s1d4ris d1 5n3v2rs3d1d2 f2d2r1l d4 1BC

este livro foi criado por pesquisadoras da Universidade Federal do ABC

Fonte: criada por IA Sistema Copilot Microsoft®
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Consideracoes Finais

ATIVA IDADE: Guia Pratico de treino de DT para pessoas idosas oferece
sugestdes de estratégias cognitivas e motoras que podem ser implementadas de
maneira presencial ou virtual, sendo uma forma de intervencédo de grande potencial
para a manutengdo e o aprimoramento das capacidades cognitivas e fisicas em
pessoas idosas.

Na cogni¢ao (fungdes executivas, atencdo, memoria e linguagem), diversos
estudos apontam para melhora do desempenho mesmo em pessoas idosas que nao
apresentam declinios ou prejuizos diagnosticados. Uma das explicagdes para esses
resultados seria a de que o exercicio fisico seria capaz de tornar o cérebro mais
flexivel, estimulando o crescimento de novas células e conexdes, enquanto que o
treino cognitivo direcionaria essas novas conexdes para areas especificas do cérebro
utilizadas em determinadas tarefas (LAPANAN et al., 2023). Estudos recentes
utilizaram diferentes formatos de treinos em Dupla Tarefa, utilizando bicicleta
ergométrica associado com quatro jogos cognitivos trabalhando linguagem,
vocabulario, memoédria e atengcao (PELLEGRINI-LAPLAGNE et al., 2023); uso de
escada de agilidade associado com tarefas cognitivas de linguagem (LIMA et al.,
2023) e treino multicomponente tanto fisico (treino de forga, flexibilidade e equilibrio)
quanto cognitivo (memoria, fungdes executivas, atengcao e linguagem) (MORITA et
al., 2018). Em todos os estudos foram encontradas melhoras nas fung¢des cognitivas
de fluéncia verbal, fungbes executivas e atengao (LIMA et al., 2023); melhora da
atencao e fluéncia verbal (MORITA et al., 2018) e fungcdes executivas (PELLEGRINI-
LAPLAGNE et al., 2023). Associar o treino cardiorrespiratério com tarefas cognitivas
durante 3 semanas de treinamento também favoreceu as fungdes cognitivas de
pessoas idosas saudaveis (MUNDADA & DADGAL, 2022).

Além dos beneficios para cognicao, esse tipo de treino é capaz de promover
impacto positivo no bem-estar emocional por meio da redugdo dos niveis de
depressao e melhora da satisfagdo com a vida (SOK et al.,, 2021); melhora da
ansiedade (AMINI et al., 2022); melhora da auto eficacia e redugcao de ansiedade e
depressdao (ZHOU et al.,, 2025). As atividades em grupo promovem maior
engajamento e sensacgao de pertencimento, aumentando a adesao as orientagbes em

saude e consequentemente melhorando a qualidade de vida da populagao.
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Os beneficios também podem ser observados na capacidade fisica dos
participantes contribuindo para o aumento de forgca muscular global (TOTSIKA et al.,
2018); melhora da flexibilidade e do condicionamento cardiorrespiratério (MUELLER
& D’'SILVA et al., 2020); elevagao do nivel de atividade fisica e reducéo de pontos de
dor pelo corpo (JARDIM et al., 2021).

O protocolo aqui descrito pode ser implementado em contextos de atencéao
primaria a saude, especialmente no SUS, por ser de baixo custo e com ferramentas
acessiveis. A proposta desse guia pratico pode contribuir para o aprimoramento de
programas de cuidado em saude cognitiva para pessoas idosas em formato
presencial, otimizando tempo dos servicos de saude e agilizando filas de espera. A
presenca do profissional de saude uma vez por semana associada com estratégias,
como a criacédo de um grupo no WhatsApp para envio das aulas e comunicados
gerais, bem como a implementagdo dos desafios cognitivos semanais aumentam o
engajamento dos participantes ao longo de todo o processo. Todas essas medidas
vao ao encontro de um documento com “Recomendacgdes sobre Praticas Exitosas de
Atividade Fisica na Atencdo Primaria @ Saude do Sistema Unico de Saude” que
preconizam a criagdo de agdes por meio de um processo planejado, replicavel e
sustentavel que garanta e promova a participacdo e autonomia da comunidade
(MINISTERIO DA SAUDE, 2021).

As atividades cognitivas e motoras descritas neste guia sdo uma sugestao que
foi testada em uma populagao especifica podendo ser replicadas ou adaptadas de
acordo com o perfil e necessidade da comunidade, regi&o e tipo de servigo onde seréo
ofertadas.
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