TABUI,E'RO CUIDAR 60- Vamos testar seu conhecimento na

prevengdo de quedas em idosos?
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A prdtica de atividade
fisica é importante para
forca e equilibrio. Se
realiza exercicios
regularmente.

Avance 10 casas.

Utilize uma escada
para pegar objetos
em locais altos. Néo
tem uma para usar?

Volte ao inicio do
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A caminhada é uma

prdtica  didria. E
rsempre realiza
usando ténis.
Parabéns.

Avance 6 casas.
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Sobe e desce escadas
sem esquecer de
segurar no corrima@o.
Muito bem!

Avance 5 casas.

Tornou o banho seqguro
com uso de tapete anti
derrapante ou banco; e
colocou barras de apoio
ao lado do vaso e drea
do banho. Muito bem!
Avance 6 casas.
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Quando precisa usar o
banheiro a noite. Senta-
S€ um pouco na camd
antes de levantar. Evitou
tontura, avance 5 casas.

Estava usando chinelo
de dedo quando foi
atender o celular que
tocava. Correu.
Tropegou e caiu.

Volte 10 casas.

Casa
Nada de
eletrénicos
pelo caminho.
Avance 5 casas.

organizada.

fios de
soltos
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Casa organizada.
Retirou os modveis de
baixa altura que
atrapalhavam o}
caminho. Otimo.
%vance 4 casas. /
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Precisou pegar um
objeto na prateleira
mais alta e fez uso de
uma escada.

Muito bem.

Avance 6 casas.
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!ecupere.

Ndo estd realizando
atividade fisica?
Vamos se mexer.

E entdo.

Volte ao inicio.

Adora tapetes e tem
vdrios espalhados
pela casa. Porém,
com eles hd um
grande risco em
tropecar e cair. Volte

Que sustol!!
Quase
esquecer de seqgurar
no corrim@o da
escada.

Volte 6 casas e se

caiu ao

kS casas, € guorde—osy
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Tem ao lado da cama
um abajur ou
interruptor de luz para
iluminar o ambiente
quando necessdArio
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Comecgou a fazer
caminhada diariomente
e também exercicios
para fortalecimento
muscular, como a
musculagdo. Parabéns !

levantar a noite .
Qvance 6 casas. /

kAvance 10 casas. j

Para manter a saude
dsseaq além de
exercicios precisamos
de alimentos ricos em
cdlcio, como leite e
derivados. Sabia disto?

Flque onde esta.




COMO MONTAR O JOGO:

1- Imprima o tabuleiro, as cartas e dado. Cada pagina
em uma folha A4, recorte as cartas e o dado e monte o
dado.

Teste seus conhecimentos sobre prevencgéo de
quedas em idosos .

ORIENTACOES PARA INICIO DO JOGO:

1-Ponha o tabuleiro em uma mesa e coloque as cartas,
uma sobre a outra formando um monte.

2- Inicio do jogo, o primeiro jogador serd aquele que
tirar o maior valor ao jogar o dado. Na sequéncia o
jogador que estiver a direita. E preciso no minimo dois
jogadores.

2-Usando um marcador para cada jogador, cada um

vai avangando as casas de acordo com valor do dado.

Atencgdo para as orientagdes de algumas casas.
3-Vence o primeiro que chegar ao final .

Mestranda : Janaina Rozendo Ferreira dos Santos
Orientadoras: Profa. Dra Almira Alves dos Santos

Profa. Dra Monique Carla da Silva Reis
llustragdo: Suzanne Magalhdes
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