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A cartilha de atividades cognitivas e

motoras é uma iniciativa luso-brasileiro, sem

fins lucrativos.

O objetivo da cartilha é abordar e

apresentar sugestões de atividades

cognitivas e motoras, aplicabilidade e

objetivos na estimulação das funções

cognitivas e motoras das pessoas idosas.

A cartilha apresenta exemplos de

exercícios de dupla tarefa que podem ser

aplicados e adaptados aos pacientes

idosos.

Elaboramos o material para profissionais

e estudantes da área de saúde e demais

profissionais interessados na temática.

A cartilha é um material gratuito para

distribuição e compartilhamento.

Esperamos que vocês gostem da cartilha.

Anderson Amaral

Adriana Limeira Nascimento
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Parceiros
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O envelhecimento é um processo inerente

aos seres vivos. Todos nós iremos trilhar

esse caminho normal do ciclo de vida dos

seres humanos. Só não fica velho quem

morrem jovem.

O processo de envelhecimento está

associado a modificação biológicas,

fisiológicas, cognitivas e motoras.

As alterações motoras mais comuns em

pacientes idosos estão a diminuição da

amplitude de movimento, perda de força e

fraqueza muscular, que por sua vez

influenciam na manutenção da postura e no

controle postural, influenciando também no

equilíbrio e na marcha dos idosos. Além do

déficit motor, existem alterações cognitivas

no nível de atenção, funções executivas e

memória que podem afetar o planejamento

do movimento, gerando problemas na

execução, modificação e adaptação do

movimento às demandas do

ambiente. Essas alterações são comuns em

idosos, gerando problemas na integração

de informações motoras e cognitivas

necessárias para ações

.
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funcionais que implicam na manutenção do

equilíbrio e da marcha. Pertencer a um

grupo populacional cujos déficits não são

apenas de natureza motora, mas também

cognitiva tornam as alterações do equilíbrio

e da marcha, e o risco de quedas, mais

evidentes, por isso, é fundamental o

tratamento (LUZ et al., 2022).

O envelhecimento está associado a

alterações no aparelho locomotor e redução

da eficiência do processamento cognitivo. A

maioria das atividades diárias requer a

execução simultânea de tarefas cognitivas e

motoras. Recursos limitados, eficiência

reduzida e aumento da interferência entre

as tarefas geralmente levam à deterioração

do desempenho motor e/ou cognitivo com o

envelhecimento. O desempenho reduzido

durante a execução de uma tarefa

simultânea, muitas vezes referido como

interferência cognitivo-motora, representa

um importante fator de risco de quedas em

idosos . Portanto, recursos físicos e

cognitivos adequados com a capacidade de

usar esses recursos simultaneamente
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parecem fundamentais para que os idosos

mantenham um estilo de vida independente

(Wollesen et al., 2020).

A interação dos aspectos cognitivos

associados aos motores segundo Amaral &

Nascimento (2019) são aspectos

importantes em todas as fases da vida,

assim tanto nos processos de

aprendizagem e reabilitalção. A cognição

motora é a habilidade de planejamento e

execução de um movimento. Esta

articulação entre planejar e executar refere-

se à capacidade do indivíduo de utilizar

estratégias para resolver problemas em

diversas atividades cotidianas.

O envelhecimento está associado ao

aumento do risco de queda com a

diminuição das funções cognitivas e

motoras. Assim, o exercício cognitivo e

motor é uma forma importantes na

manutenção e melhoria cognitiva, sendo

importante para preservar a autonomia,

independência e funcionalidade ao longo do

envelhecimento (Gallou-Guyot , 2020).
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Exercício físico e Atividade física

segundo Izquierdo et al. (2021) melhoram a

função física e a qualidade de vida, o que

reduz as doenças não transmissíveis e a

mortalidade prematura em geral, incluindo

causas específicas de mortalidade, como

doenças cardiovasculares, câncer e

doenças crônicas do trato respiratório

inferior. Há fortes evidências do exercício

físico como estratégia preventiva e

terapêutica para doenças cardiovasculares,

diabetes e obesidade. Da mesma forma, a

combinação de treinamento de equilíbrio e

resistência é a intervenção mais eficaz para

reduzir as quedas, para as quais a terapia

farmacológica não está disponível. A

melhoria do equilíbrio está ligada a uma

redução nas quedas, lesões relacionadas a

quedas e melhorias na mobilidade

funcional.

A realização de exercícios de dupla tarefa

ajuda na manutenção e melhoria do

equilíbrio e redução de quedas. Adicionar

um distrator cognitivo no programa de

exercícios físicos ajuda na melhoria do
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equilíbrio, controle postural e redução de

Quedas. Muitas condições em

idosos mais velhos e frágeis requerem

treinamento de equilíbrio e exercício de dupla

tarefa antes do exercício aeróbico e

treinamento de marcha.

A atividade física melhora o declínio

cognitivo tanto no envelhecimento saudável

quanto nas condições patológicas

relacionadas à idade. O treinamento

simultâneo de habilidades cognitivas e

motoras tem o maior potencial para induzir

ganhos simultâneos em habilidades

cognitivas e motoras melhorando o

desempenho cotidiana (Levin et al., 2020).

A elaboração de programa de exercícios

pode ser útil na prevenção e lesões

relacionadas as quedas, melhorando a

qualidade de vida, autonomia e

independência das pessoas idosas.

Devido as condições médicas, histórico de

tonturas e quedas é recomendável que os

idosos que apresentem queixas de tonturas e
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alterações de equilíbrio frequentemente.

realizar essas atividades com supervisão.

Nos casos em que a sensação de tontura

persiste ou volta a se repetir de maneira mais

séria suspenda imediatamente as atividades

físicas e procure o atendimento médico.

A importância de um "olhar"

gerontopsicomotor nas propostas junto às

pessoas idosas – Cacilda Gonçalves Velasco

Muitas são as referências que recebemos,

ao estudar a ciência psicomotora, de que o

corpo é o habitáculo da alma, da história de

vida, dos sentimentos e do prazer.

Ao envelhecermos somos inseridos numa

fase da vida onde os ganhos são diminuídos

e as perdas se aceleram, a cada dia. No

entanto, os tipos de perdas devem ser

revistos e reanalisados, segundo a

Psicomotricidade. A cada ano vivido

verifica-se que podemos se quisermos,

renovarmos a vida, diariamente, acreditando

que novas conquistas nos esperam.
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Assim, nosso envelhecer tem muito a ver

em tornarmos as coisas mais fáceis. A

retrogênese humana é cheia de mudanças

estruturais e funcionais, mas que não podem

ser encaradas como doenças e sim como

processos adaptativos a situações e

circunstâncias, que formarão uma nova

organização psicomotora.

Para que o idoso minimize seus efeitos

retrogênicos, como a lentidão cognitiva e

motora e as alterações psíquicas e

comportamentais, é preciso que ele participe

de programas de intervenção baseados em

métodos científicos, pedagógicos e criativos,

colocando seu corpo em movimento, seu

cérebro em produção e sua alma em alegria.

As propostas devem ser as mais variadas e

diversificadas possíveis, abrangendo desde

relaxamento, formas estáticas e dinâmicas

de equilíbrio, tonicidade, coordenação,

atenção, observação e memória até simples

propostas de reflexão e meditação. E mais,

atividades de reintegração e simbolização da

imagem corporal, explorações viso motoras

sequencializadas espacial e ritmicamente,
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exploração de atividades de verbalização e

situações de elaboração prática.

Uma atenção especial deve ser dada pelo

idoso a sua alimentação. Qualquer

orientação nutricional lhe indicará uma

alimentação equilibrada, comendo,

diariamente, dois alimentos de cada grupo

que contribuem com proteínas, cálcio,

minerais, vitaminas e carboidratos. Sabe-se

que o crescimento frequente das

perturbações coronárias tem como causa a

obstrução das artérias. Isto por falta de

controle alimentar, exercícios, tranquilidade

física e psíquica e, hábitos saudáveis.

Portanto, o envelhecimento é inevitável,

constituindo uma etapa da vida em que é

preciso aprender, uma vez que exige

adaptação. Nesse sentido a psicomotricidade

pode exercer efeito preventivo, conservando

tonicidade funcional, controle postural

flexível, boa imagem do corpo, organização

espacial e temporal prática, integração e

prolongamento das praxias ideomotoras etc,

perfeitamente adaptadas às necessidades
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adaptadas às necessidades funcionais

específicas do idoso. Assim, possibilita

escapar à imobilidade, passividade,

isolamento, solidão, depressão,

dependência, institucionalização e

segregação, dando à fase terminal da vida a

dignidade que ela merece.

A abordagem psicomotora deve levar em

conta que toda atitude tônica tem uma

resposta afetiva, assim como todo o estado

emocional implica num comportamento

tônico. A necessidade de se comunicar está

ligada automaticamente à emoção. Esta é

tão estreitamente ligada ao tônus e à

sensibilidade profunda que a mudança de um

dos seus componentes modifica e transforma

o conjunto, se repercutindo sobre a

totalidade do corpo. Se o movimento decorre

de um estímulo, provocando uma resposta

com o mundo externo e interno, um trabalho

que propõe conhecer e perceber todo esse

processo leva-nos a pensar em abrir

possibilidades para que cada um possa

articular-se de acordo com as suas

necessidades.
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Não há uma formula mágica, mas O+D-

P=VS (Ocupação com Descompromisso

menos Preocupações é igual a uma

Velhice Saudável).

Sabemos que a população idosa sofre

cristalização dos seus comportamentos

tônicos, privando-se da possibilidade de

perceber o que há de mais simples: o prazer

do movimento, o prazer que vem do corpo, o

prazer da vida. A psicomotricidade é um

caminho que abre possibilidades aos idosos

de encontrarem outras formas de fazer,

outras maneiras de pensar, outros sonhos a

realizar, aprendendo a envelhecer com

felicidade, saúde e prazer.
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Sugestões de 

atividades cognitivas 

e motoras



Idosos com déficit de

equilíbr io, histórico de quedas e

tontura é recomendável real izar

as atividades com supervisão.
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ATIVIDADE 1
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ATIVIDADE 2
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ATIVIDADE 3
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