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A cartilha de atividades cognitivas e
motoras € uma iniciativa luso-brasileiro, sem
fins lucrativos.

O objetivo da cartiha €é abordar e

apresentar sugestbes de  atividades
cognitivas e motoras, aplicabilidade e
objetivos na estimulacdo das funcodes
cognitivas e motoras das pessoas idosas.

A cartilha apresenta exemplos de
exercicios de dupla tarefa que podem ser
aplicados e adaptados aos pacientes
idosos.

Elaboramos o material para profissionais
e estudantes da area de saude e demais
profissionais interessados na tematica.

A cartlha é um material gratuito para
distribuicdo e compartilhamento.

Esperamos que vocés gostem da cartilha.

Anderson Amaral
Adriana Limeira Nascimento
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O envelhecimento € um processo inerente
aos seres vivos. Todos ndés iremos trilhar
esse caminho normal do ciclo de vida dos
seres humanos. S6 néo fica velho quem
morrem jovem.

O processo de envelhecimento esta
associado a modificacdo  bioldgicas,
fisioldgicas, cognitivas e motoras.

As alteracdes motoras mais comuns em
pacientes idosos estdao a diminuicdo da
amplitude de movimento, perda de forca e
fragueza muscular, que por sua vez
influenciam na manutencao da postura e no
controle postural, influenciando também no
equilibrio e na marcha dos idosos. Além do
deficit motor, existem alteragcdes cognitivas
no nivel de atencao, funcdes executivas e
memoria que podem afetar o planejamento
do movimento, gerando problemas na
execucdo, modificacdo e adaptacdo do
movimento as demandas do
ambiente. Essas alterac6es sao comuns em
idosos, gerando problemas na integracao
de informacbes motoras e cognitivas
necessarias para acoes



funcionais que implicam na manutencdo do
equilibrio e da marcha. Pertencer a um
grupo populacional cujos déficits nao sao
apenas de natureza motora, mas também
cognitiva tornam as alterac6es do equilibrio
e da marcha, e o risco de quedas, mais
evidentes, por isso, €& fundamental o
tratamento (LUZ et al., 2022).

O envelhecimento estd associado a
alteracGes no aparelho locomotor e reducao
da eficiéncia do processamento cognitivo. A
maioria das atividades diarias requer a
execucao simultanea de tarefas cognitivas e
motoras. Recursos limitados, eficiéncia
reduzida e aumento da interferéncia entre
as tarefas geralmente levam a deterioracao
do desempenho motor e/ou cognitivo com o
envelhecimento. O desempenho reduzido
durante a execucdo de uma tarefa
simultanea, muitas vezes referido como
interferéncia cognitivo-motora, representa
um importante fator de risco de quedas em
idosos . Portanto, recursos fisicos e
cognitivos adequados com a capacidade de
usar esses recursos simultaneamente



parecem fundamentais para que 0s idosos
mantenham um estilo de vida independente
(Wollesen et al., 2020).

A interacdo dos aspectos cognitivos
associados aos motores segundo Amaral &
Nascimento (2019) sao aspectos
Importantes em todas as fases da vida,
assim tanto nos processos de
aprendizagem e reabilitalcdo. A cognicao
motora € a habilidade de planejamento e
execucdo de um movimento. Esta
articulacéo entre planejar e executar refere-
se a capacidade do individuo de utilizar
estratégias para resolver problemas em
diversas atividades cotidianas.

O envelhecimento estd associado ao
aumento do risco de queda com a
diminuicdo das fungdes cognitivas e
motoras. Assim, 0 exercicio cognitivo e
motor é wuma forma importantes na
manutencao e melhoria cognitiva, sendo
importante para preservar a autonomia,
independéncia e funcionalidade ao longo do
envelhecimento (Gallou-Guyot , 2020).



Exercicio fisico e Atividade fisica
segundo Izquierdo et al. (2021) melhoram a
funcéo fisica e a qualidade de vida, o que
reduz as doencas nao transmissiveis e a
mortalidade prematura em geral, incluindo
causas especificas de mortalidade, como
doencas cardiovasculares, cancer e
doencas crbnicas do trato respiratorio
inferior. Ha fortes evidéncias do exercicio
fisico como estratégia preventiva e
terapéutica para doencas cardiovasculares,
diabetes e obesidade. Da mesma forma, a
combinacdo de treinamento de equilibrio e
resisténcia € a intervencao mais eficaz para
reduzir as quedas, para as quais a terapia
farmacoldgica n&o estd disponivel. A
melhoria do equilibrio estad ligada a uma
reducao nas quedas, lesbes relacionadas a
quedas e melhorias na mobilidade
funcional.

A realizacdo de exercicios de dupla tarefa
ajuda na manutencao e melhoria do
equilibrio e reducdo de quedas. Adicionar
um distrator cognitivo no programa de
exercicios fisicos ajuda na melhoria do



equilibrio, controle postural e reducdo de
Quedas. Muitas condicbes em
idosos mais velhos e frageis requerem
treinamento de equilibrio e exercicio de dupla
tarefa antes do exercicio aerdbico e
treinamento de marcha.

A atividade fisica melhora o declinio
cognitivo tanto no envelhecimento saudavel
guanto nas condicoes patologicas
relacionadas a idade. O treinamento
simultdneo de habilidades cognitivas e
motoras tem o0 maior potencial para induzir
ganhos  simultaneos em  habilidades
cognitvas e motoras melhorando o
desempenho cotidiana (Levin et al., 2020).

A elaboracdo de programa de exercicios
pode ser utii na prevencdo e lesdes
relacionadas as quedas, melhorando a
qualidade de vida, autonomia e
independéncia das  pessoas  idosas.

Devido as condicdes médicas, historico de
tonturas e quedas é recomendavel que os
Idosos que apresentem queixas de tonturas e



alteracOes de equilibrio frequentemente.
realizar essas atividades com supervisao.

NOs casos em que a sensacao de tontura
persiste ou volta a se repetir de maneira mais
séria suspenda imediatamente as atividades

fisicas e procure o atendimento médico.

A importancia de um "olhar"
gerontopsicomotor nas propostas junto as
pessoas idosas — Cacilda Goncgalves Velasco

Muitas sao as referéncias que recebemos,
ao estudar a ciéncia psicomotora, de que o
corpo € o habitaculo da alma, da histéria de
vida, dos sentimentos e do prazer.

Ao envelhecermos somos inseridos numa
fase da vida onde os ganhos sédo diminuidos
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
gue novas conguistas nos esperam.



Assim, nosso envelhecer tem muito a ver
em tornarmos as coisas mais faceis. A
retrogénese humana é cheia de mudancas
estruturais e funcionais, mas que n&o podem
ser encaradas como doencas e sim como
processos adaptativos a situagcbes e
circunstancias, que formardo uma nova
organizacao psicomotora.

Para que o idoso minimize seus efeitos
retrogénicos, como a lentiddo cognitiva e
motora e as alteragcdes psiquicas e
comportamentais, € preciso que ele participe
de programas de intervencdo baseados em
meétodos cientificos, pedagogicos e criativos,
colocando seu corpo em movimento, seu
cérebro em producéo e sua alma em alegria.
As propostas devem ser as mais variadas e
diversificadas possiveis, abrangendo desde
relaxamento, formas estaticas e dinamicas
de equilibrio, tonicidade, coordenacéo,
atencao, observacdo e memoria até simples
propostas de reflexdo e meditacdo. E mais,
atividades de reintegracdo e simbolizacéo da
imagem corporal, exploracbes viso motoras
sequencializadas espacial e ritmicamente,



exploracdo de atividades de verbalizagcao e
situacoes de elaboracéao pratica.

Uma atencéo especial deve ser dada pelo
idoso a sua alimentacdo. Qualquer
orientacdo nutricional |he indicara uma
alimentacéo equilibrada, comendo,
diariamente, dois alimentos de cada grupo
que contribuem com proteinas, calcio,
minerais, vitaminas e carboidratos. Sabe-se
gqgue o0 crescimento frequente das
perturbacbes coronarias tem como causa a
obstrucdo das artérias. Isto por falta de
controle alimentar, exercicios, tranquilidade
fisica e psiquica e, habitos saudaveis.

Portanto, o envelhecimento € inevitavel,
constituindo uma etapa da vida em que é
preciso aprender, uma vez dque exige
adaptacao. Nesse sentido a psicomotricidade
pode exercer efeito preventivo, conservando
tonicidade funcional, controle postural
flexivel, boa imagem do corpo, organizacao
espacial e temporal pratica, integracao e
prolongamento das praxias ideomotoras etc,
perfeitamente adaptadas as necessidades



adaptadas as necessidades funcionais
especificas do idoso. Assim, possibilita
escapar a imobilidade, passividade,

Isolamento, solidao, depressao,
dependéncia, institucionalizacao e
segregacao, dando a fase terminal da vida a
dignidade que ela merece.

A abordagem psicomotora deve levar em
conta que toda atitude tOnica tem uma
resposta afetiva, assim como todo o estado
emocional implica num comportamento
tonico. A necessidade de se comunicar esta
ligada automaticamente a emocao. Esta é
tdo estreitamente ligada ao tonus e a
sensibilidade profunda que a mudanca de um
dos seus componentes modifica e transforma
O conjunto, se repercutindo sobre a
totalidade do corpo. Se o movimento decorre
de um estimulo, provocando uma resposta
com o mundo externo e interno, um trabalho
gue propde 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.



N&o ha uma formula magica, mas O+D-
P=VS (Ocupacdo com Descompromisso
menos Preocupacdes € igual a uma
Velhice Saudavel).

Sabemos que a populacdo idosa sofre
cristalizacdo dos seus comportamentos
tbnicos, privando-se da possibilidade de
perceber o que ha de mais simples: o prazer
do movimento, o prazer que vem do corpo, 0
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, saude e prazer.



Sugestoes de
atividades cognitivas

e motoras




ldosos com deéficit de
equilibrio, historico de quedas e

tontura é recomendavel realizar
as atividades com supervisao.

CARTILHA ATIVIDADES COGNITIVAS E MOTORAS




Fita Crepe e copos - O terapeuta deve marcar no chio
nas cores azul e uma distdncia de 10 metros com

vermelho

uma fita crepe.

- O participante deve caminhar em
linha reta percorrendo os 10 metros
subtraindo.

- Iniciar com 60, e cada passada
subtrair 5 (60, 55, 50, 45..).

-Ao final dos 10 metros deve
retornar realizando mesmo
procedimento.

* Equilibrio dinamico;

* Controle postural;

* Prevengdo de quedas;

* Raciocinio légico
matematico;

« Sequenciamento;
*Atengdo;

+ Concentragdo;

* Estratégia
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ATIVIDADE 2

Fita Crepe e copos -O terapeuta deve marcar no chao °Equilibriodinamico;
nas cores azul e uma distancia de 10 metros com uma ° Controle postural;
vermelho fita crepe. * Prevencao de
-0 participante deve caminhar em quedas;
linha reta ultrapassando os copos *Vocabulario;
coloridos. * Memoria;
- Ao ultrapassar copo vermelho deve ¢ Associagdode cores;
falar nome de homem. Ao ultrapassar °© Atencao;
copo azul falar nome de mulher. * Concentragao;
-N3do pode repetir os nomes -°Estratégia;
mencionados anteriormente. *Percepcao visual
- Ao final dos 10 metros deve retornar
realizando mesmo procedimento.
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Fita crepe e cones - O terapeuta deve marcar no chdao < Equilibriodinamico;
amarelo e uma distancia de 10 metros com ° Controle postural;
vermelho uma fita crepe. * Prevencio de quedas;

-0 participante deve caminhar *Conjunto de ndmeros

contornando em zigue-zague os naturais;

cones. *Associacdo de cores;

- Ao ultrapassar cone amarelo deve ° Atencdo;

falar nimeros pares. Ao ultrapassar °*Concentragao;

cone vermelho falar numeros ¢ Estratégia;

impares. * Percepgao visual

- Nao pode falar sequéncia numérica

(2,3,4,5 ..). Nao pode repetir os

nimeros.
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Cadeira e Bola

- O participante sentando em uma posicao
confortavel deve segurar uma bola.

- Segurando a bola deve realizar elevagao
dos ombros, e em seguida descer.

-A sequéncia recomenda sido 8 a 12
repeticoes.

- Iniciar uma série (8 a 12 repeti¢bes) 1 a 2
vezes por semana. Apds alguns dias realizar
2 séries com intervalo entre as séries de 2
minutos 1 a 2 vezes por semana.

- Cada repeticao que realizar deve contar os
dias da semana ao contrario a comecar pelo
domingo (domingo, sabado, sexta-feira..).

*Fortalecimento
Muscular de
ombros;

* Forga Muscular;

* Memoria;
*Atencao;

* Flexibilidade
cognitiva;

* Estratégia;

* Percepgao visual
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- O participante sentando em uma posi¢ao
confortavel deve segurar uma bola.
-Segurando a bola deve realizar rotacdo
lateral do tronco.

- Quando Terapeuta falar vogais (A, E, 1) o
participante deve realizar a rotagdo de
tronco para lado direto segurando a bola.
Quando falar consoantes (R, C, P) o
participante deve realizar rotacao.

- Iniciar uma série (8 a 12 repetigdes) 1 a 2
vezes por semana. Apos alguns dias realizar
2 séries com intervalo entre as séries de 2
minutos 1 a 2 vezes por semana.

*Fortalecimento
Muscular;

* Trabalhar postura
e equilibrio;

* Prevencao de
quedas;

* Atengio;

* Concentragao;

* Memodria;

* Percepgao
auditiva;

* Lateralidade

CARTILHA ATIVIDADES COGNITIVAS E MOTORAS







Step ou degrau

- O participante deve subir e descer o
step (pode se degrau) de forma segura
e velocidade moderada.

- Cada vez que subir no step deve falar
nome de fruta.

- Realizar primeiro com a perna direita,
e depois realizar com perna esquerda.

- Iniciar uma série (8 a 12 repetigoes) 1
a 2 vezes por semana. Apos alguns dias
realizar 2 séries com intervalo entre as
séries de 2 minutos 1 a 2 vezes por
semana.

*Fortalecimento
Muscular;

* Trabalhar postura;
* Equilibrio;

* Prevengao de
quedas;
*Vocabulario;

* Memodria;

* Atencao;

* Concentragao;

* Lateralidade
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ATIVIDADE 7

Ndo precisa de - Participante em pé deve em seguida °Equilibrio;

materiais

se equilibrar numa perna so.

- Em seguida falar os meses do ano ao
contrario (Dezembro, Novembro,
outubro..) enquanto mantém o
equilibrio.

-Iniciar com a perna direita mantendo o
equilibrio por 10 segundos. Em seguida
trocar para perna esquerda.

- Iniciar uma série de 10 segundos 1 a 2
vezes por semana. Apés alguns dias
realizar 2 séries com intervalo entre as
séries de 2 minutos 1 a 2 vezes por
semana.

* Controle postural;
* Melhoria postural;
* Vocabulario;

* Flexibilidade
cognitiva;

* Atencao;
* Memoria;
* Lateralidade
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Dezembro,
Novembro,
Outubro

Setembro,
Agosto,
Julho
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ATIVIDADE 8

Ndo precisa de - Participante em pé deve em seguida

materiais

se equilibrar numa perna s6 projetando
ela levemente para frente.

-Em seguida deve realizar subtrair
sempre 10 iniciando pelo nimero 100
(100, 90, 80, 70..).

-Iniciar com a perna direita mantendo o
equilibrio por 10 segundos. Em seguida
trocar para perna esquerda.

- Iniciar uma série (8 a 12 repetigoes) 1
a 2 vezes por semana. Apos alguns dias
realizar 2 séries com intervalo entre as
séries de 2 minuto 1 a 2 vezes por
semana.

* Equilibrio;

* Controle postural;
* Melhoria postural;
* Raciocinio légico
matematico;

* Sequéncia
numeérica;

* Atencao;

* concentracao

* Sequenciamento;
* Lateralidade
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Cadeira e - O participante sentando na cadeira em uma °Fortalecimento
Garrafa pet posicdo confortavel deixando os bragos soltos Muscular;
500ml estendidos ao lado do corpo. * Forcar muscular de
- Segurando com a mao direita uma garrafa pet biceps;
de 500 ml cheia com agua, deve realizar flexdao ¢ Trabalhar postura e
de cotovelo (dobrar o braco) 8 a 12 repeti¢ées. equilibrio;
Realizar em seguida o mesmo procedimento o ¢ Sequéncia numeérica;
lado esquerdo. * Raciocinio Logico;
-Apos alguns dias realizar 2 séries com - Atencdo;
intervalo entre as séries de 2 minutos 1 a 2 * Concentracao;
vezes por semana. * Meméria;
- A cada repeticdo ele deve subtrair 1. Exemplo -« Lateralidade
se realizar uma sequéncia de 10 repetigoes a
cada repeticdo ao iniciar com 10 ele deve
subtrair 1 (10,9, 8, 7..).
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-0 participante em pé segurando a °*Fortalecimento
cadeira deve realizar abri e fechar a Muscular;
perna sem encostar o pé no chao. * Equilibrio;
- Iniciar com perna direta realizar de 8 a * Controle Postural;
12 repeticoes. Em seguida trocar para °Ordenagao e
perna esquerda e realizar 8 a 12 sequéncias numeéricas;
repetigoes. *Atencao;
- A cada repeti¢oes dele deve contar de < Concentragio;
10 em 10 numa trilha numérica * Memodria;
(10,20,30..). * Percepgao auditiva;

* Lateralidade
- Apds alguns dias realizar 2 séries com
intervalo entre as séries de 2 minutos 1 a
2 vezes por semana.
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-0 participante sentando na cadeira em *Fortalecimento

uma posicdo confortavel. Muscular;

- Realizar a extensdo de joelho (esticar o *Prevencdo de quedas
joelho) e depois retornar. Realizar esse < Trabalhar postura e
procedimento durante 8 a 12 repeticdes. equilibrio;

Em seguida realizar mesmo procedimento -« Vocabulario;

com o joelho esquerdo. * Memoria

-A cada repeticio ele deve nomear ¢ Atengio;

objetos que encontre em casa (sof3, fogdo, ¢ Concentragao;

TV..). Exemplo se realizar uma sequéncia * Raciocinio;

de 10 repeticdes a cada repeticdao ao iniciar * Lateralidade

com 10 ele deve subtrair 1 (10,9, 8,7..).

- Iniciar uma série (8 a 12) por dia. Apds

alguns dias realizar 2 séries.
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Halteres

- O participante inicia em pé com os pés
paralelos ao quadril e segurando dois
halteres.

-Ao comando do Terapeuta ele deve
trazer o halter proximo as claviculas,
descendo em seguida.

- Realizar esse procedimento durante 8 a
12 repetigoes.

-A cada repeticdo realizada ele deve
falar nome de animais.

- Iniciar uma série (8 a 12) por dia. Apds
alguns dias realizar 2 séries com intervalo
entre as séries de 2 minutos 1 a 2 vezes
por semana.

* Fortalecimento
Muscular;

* Trabalhar postura e
equilibrio;

* Vocabulario;

* Memobria;

* Atencao;

* Concentragdo;

* Raciocinio
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ATIVIDADE 13

Cadeira e letras -O participante inicia a atividade ¢ Fortalecimento
impressas em sentado na cadeira. Apds o Terapeuta Muscular;
papel apresentar a letra, ele deve levantar da ¢ Trabalhar postura e
cadeira. equilibrio;
-Em seguida ja em pé falar palavras °*Prevencdo de quedas
iniciados com a letra apresentada pelo *Vocabulario;
Terapeuta. Apos falar a palavra sentar e * Memoria;
esperar proxima letra. * Atencao;
- Realizar esse procedimento durante 8 a * Concentracao;
12 repetigoes. * Raciocinio
- Iniciar uma série (8 a 12) por dia. Apds
alguns dias realizar 2 séries com intervalo
entre as séries de 2 minutos 1 a 2 vezes
por semana.
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ATIVIDADE 14

Cadeira e letras -O participante sentado de forma -°Fortalecimento
impressas em confortavel na cadeira. Deixar joelhos semi Muscular;
papel flexionados e calcanhares apoiados no °*Prevencao
chao. quedas
-Ao comando do Terapeuta retirar °*Vocabulario;
levemente os calcanhares do chdao e °Linguagem
realizar a dorsiflexdo (visualizar as * Memoria;
imagens). * Atencdo;
- Cada movimento realizado o participante °* Concentracao;
deve falar nomes de objetos de vestuario. * Raciocinio
- Iniciar 1 série (8 as 12 repeticdes). Apos
alguns dias realizar 2 séries com intervalo
entre as séries de 2 minutos 1 a 2 vezes por
semana.
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