ATIV(A)MENTE

NAO LHE PODEMOS DAR A MAO...

..MAS PODEMOS OUVI-LO(A)!

AMIGA



ATIV(A)MENTE

A populacdo Sénior de Paredes,

As circunstancias atuais, determinadas pelo confinamento devido a Pandemia
COVID-19, levam a que estejamos mais isolados e, de certa forma, limitados a um
dia-a-dia sem grandes estimulos e motivacdo. A tendéncia €, entao, ficarmos cada
vez mais prostrados e sem grandes motivos para fazermos coisas diferentes que
nos exercitem fisica e psicologicamente. As nossas capacidades ficam cada vez
mais comprometidas, sendo prejudicialao nosso estado de saude geral.

Hauns meseslevamos a cabo o projeto Voz Amiga, sentindo por parte da populacao
mais idosa, que acompanhamos, a necessidade de se desenvolverem outras
ferramentas que ativemamenteecriemvontadede vivermosfelizes.

Assim, apresentamos o presente caderno, que foi desenvolvido pela equipa de
Psicélogas do Projeto VOZ AMIGA, do Municipio de Paredes.

Esperamos que vos seja util!

A Vereadora do Pelouro de Acdo Social,
Beatriz Meireles



ATIV(A)MENTE AMIGA

O caderno Ativ(a)mente contém exercicios fisicos e mentais a serem realizados de
formaautdénomaoucomaajudadasnossas Psicologas.

EXERCICIOSFiSICOS:
podem e devem realiza-los diariamente no momento que vos for mais
conveniente,podendo serrealizados varias vezes por dia.

EXERCIiCIOS MENTAIS:
deverdo fazé-los de acordo com a orientacdo da vossa Psicologa, contudo, quem
quiser,poderafazé-lodeformaautonoma.

Paraalem destes exerciciosrecomendamos o seguinte:

« Beberbastanteaguaouinfusdes (1,5!por dia);

» Fazerrefeicbesquentes,sempreiniciadas comumasopa;

« Evitar doceseenchidos (comer s6 de vezem quando)

e Comerumovopor dia;

 Ingerir alimentos ricos em Vitamina C e com PH alcalino: Banana, limao, alho,
tangerina, abacaxi,agrido, laranja,bem como outrasfrutas elegumes;

» Descansar edormir pelomenos 8 horas por dia;

» Fazeroquesemprequiserammas, por faltade tempo, nunca o fizeram:arrumaruma
gavetaouumarmario, ler umlivro, escrever uma carta a alguem, telefonar aamigos
que hamuitotempondoligam, orar ourefletir, etc;

» Estaratentoaoseuestadode saude e nuncadesvalorizar sintomas que nos deixem
desconfortaveis. Ligar, deimediato, para o meédico de familiado centro de saudeouo
meédico assistente;

« Nao aceitar falar com estranhos a porta de casa ou mesmo por telefone: existem
imensos relatos de burlas e o melhor € nem sequer falarem, pois os burlées sao
muito persuasivos;

« Manter o contacto comfamiliares eamigos por telefone ouaumadistanciasegura;

» Nao sair do domicilio para compras. Muitas das farmacias e dos mercados fazem
entregas aodomicilio. Casotalnao aconteca, ligue-nos.

Sabe que estamos adistanciadeumtelefonemaeteremostodo o gosto emajuda-lo!

A Equipa de Psicdlogas
Cdtia Silva | Filipa Espinheira | Liliana Conceicdo | Madalena Magalhdes | Rita Martins



ATIV(A)MENTE AMICA

EXERCICIOS FiSICOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

Estamos conscientes que estar em casa, longe dos familiares e dos amigos, e
dificil. Mas existem atividades que podem ser feitas dentro de casa e queremos
levar essas opcOes para que tenham mais qualidade de vida durante este
isolamento.

A pratica de atividades fisicas salva vidas em relacdo a doencas
cardiovasculares, hipertensdo, diabetes,doencas 0sseas e articulares, alemde
aliviar dores, entre outros beneficios.

ATENCAO

Antesdeiniciar os exercicios eimportante estar atento aalgumas orientacoes:

Avalie se tem condicOes para realizar a atividade fisica, em caso de duvidas,

contacte o seumedico.

» Escolha um local limpo e amplo, onde se sinta seguro para realizar as
atividades sem correr orisco de quedas.

+ Tomeamedicacaodiariasemesquecimento.

» Faca a sua alimentacao conforme o habitual para que tenha forcas para a
realizacdodas atividadesfisicas.

* Lembre-sequebeberaguaé muitoimportante.

« Tente manter a melhor postura possivel para que tenha uma boa respiracao

durante o exercicio.



ATIV(A)MENTE AMIGA

EXERCICIOS FiSICOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA

NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

CAMINHADAS

5

\
-

CAMINHADA SEM SAIR DO LUGAR

o )

4

Tente realizar 20 a 30 minutos de
caminhada por dia. Durante o periodo
de confinamento, € recomendado
que as caminhadas sejam feitas no
interior da habitacdo. Por exemplo,
podem ser realizadas na sala, no
corredor,onde houver mais espaco.
(Caso sejanecessario, pode optar por
realizar 5 minutos de caminhada a
cada 2 horas sentado ou deitado.

Caso a sua casa seja demasiado
pequena, faca uma caminhada sem
sair do lugar, ou seja, eleve os joelhos
alternadamente ate a altura da
cintura ou até onde for possivel,
mantendo sempre aposturadireita.
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EXERCICIOS FiSICOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA

NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

SENTARELEVANTAR

') Neste exercicio vai necessitar do

l

auxilio de uma cadeira com bracos.
Este exercicio tem como objetivo
trabalhar a parte interior da coxa.
Com uma postura direita, levante e
sente-senacadeira.

i ol

SENTARE ESTICAR OS JOELHOS

E semelhante ao exercicio anterior
“sentar e levantar'. Tirar os dois pes
do chaoaomesmotempo eesticar as
pernas no movimento de extensdo
dosjoelhos.




ATIV(A)MENTE AMIGA
EXERCICIOS FiSICOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

BOLA DE MEIA

E um 6timo exercicio para fortalecer
0S musculos da mao e das
articulacdes dos dedos. Fazer uma
bola de meia ou usar uma bola de

‘I ténis, ou qualquer outrabolapequena

que caiba na mdo. Coloque a bola na
, palma da mao, aperte e solte durante

varios minutos.

FLEXAO DE COTOVELOS

Useum saco de arroz ou defeijao, por
exemplo, em cada uma das maos.
Sente-se numa cadeira, com a
postura direita e os pés apoiados no
chdo, com os joelhos dobrados
formando um angulo de 90 graus.
Com 0s pesos na mao, estique o0s
bracos para baixo, de seguida deve
ergué-losateaalturadoombro.
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

1. Qual € o seu nome completo?

2. Qual é a sua data de nascimento?

3. Quantos anos tem?

4. Em que cidade nasceu?

5. Qual é a sua comida preferida?

6. Qual é a sua cor favorita?
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

1. Nomes de AMIGOS de agora e do passado

2.Nomes de FAMILIARES:

3.DATAS PESSOAIS IMPORTANTES
(por exemplo, aniversarios, dia de casamento):




ATIV(A)MENTE AMIGA

EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA

NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

PALAVRAS INCOMPLETAS

Complete as palavras da lista que se segue, com a ajuda das descricoes.

DEFINICAO SOLUCAO
Espéecie de mével onde se guardam papéis. Secretaria
Pequena argola de ouro, preta ou outro material A
gue se usa no dedo como memoria de algo.

Utensilio parAa comer, constituido por um cabo e Co
uma parte concava.

Corda ou armacao onde se estende a roupa Es
lavada para secar.

Membro de ordem religiosa. Pa
Falta de animo, abatido... Des
Tira de tecido, estreita e longa, que se usa como Gr
um né proprio a volta do colarinho da camisa.

Terreno plantado de hortalicas e legumes. Hor
Parte do corpo que une a cabeca ao tronco. P
Raca de gato domeéstico de pelo longo. Per
Instrumento que serve para pintar. P
Ouvir, prestar atencao ao que o outro diz. Es
Alterar, substituir, permutar. Tro
Instrumento de sopro de metal, buzina. Co
Objeto que se pde no dedo enquanto se cose. D
Que nao ouve, ou ouve muito mal.
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

Complete os grupos com a letra assinalada.

ANIMAIS Ef\D'iESEE ALIMENTOS NOMES OBJETOS E';AR'['J%SS
L
J
B
C
D
G
T
S
E
A
P




ATIV(A)MENTE AMIGA

EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA

NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

COPIE AFORMA NO QUADRADO AO LADO...
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL
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ATIV(A)MENTE AMIGA

EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA

NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

DESCUBRA AS 7 DIFERENCAS
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA

NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

DESCUBRA AS DIFERENCAS
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL




ATIV(A)MENTE AMIGA

EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL
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AMIGA

EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA

NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

CADA IMAGEM NUMERADA E RESPOSTA A UMA ADIVINHA
DESCUBRA A RESPOSTA DAS ADIVINHAS E NUMERE-AS

Com dentes deste tamanho,
Y nao sei por que vou a mesa,
1 y S todo bocado que apanho,

tomam de mim com certeza.
O que sou?

Qual é a coisa, qual é ela,

2 ‘ que tem asas e gosta de milho,

gosta de pragas e de estatuas,
e quando trabalha é correio?

Qual & coisa, qual € ela,
que tem uma perna mais
comprida que a outra,

e noite e dia anda sem parar?

Qual € o animal
que traz sempre
a sua casa as costas?

Qual é a coisa, qual é ela,
" que sendo preto ou branco,
5 ‘? é' : de noite é sempre pardo,
' escaldado e tem medo de
agua fria?

Qual é coisa, qual é ela,
que tem cabega mas nao &
gente, e tem dente,
mas nao é pente?
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

ENCONTRE O CAMINHO ATE AO SOL
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

Viver com luxo e ostentacao
i
c:, ”~ Coisas inacreditaveis/absurdas
espantosas/inverosimeis
Meméria de
’n\ Choro fingido
Coisas do da velha

Lagrimas de A#

- Ter boa meméria
A grande e 2 - Recordar-se de tudo
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

A M O R C A R R E I R G O A
G O E A A I G C M A | R P C
R E €C O N H E C E O J A A E
A R O N D O E E T Vv Z T I |
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E O O B R I G A D O S D G A
c ¢ H R A T J GG E | R A S R
E O A R R E | R O 8§ H O E E

Agora faga uma lista de coisas pelas quais esta grato:
1.

2
3.
4
5
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

= Complete o Provérbio

O que é :

nunca
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA

NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

PROCURE AS PALAVRAS QUE TEM O MESMO
SIGNIFICADO DAS PALAVRAS ABAIXO

PALAVRAS SINC)NIMOSIPALAVRAS‘SINONIMOSIPALAVRAS SINONIMOS

alegria calmo poluicao
aparecer rapido licao
bonito soltar birra
comprido triste arteiro
desarrumar ultimo fortuna
desejo cheio vago
devagar abandonar cansado
OSMUSICAOJAOLEBACA
VMOLAZNOVENTAMQWEDO
LMEXFEL I CIDADEWXNLC
EINFELI ZNETACLTEYS SA
VAMADEI RASERENOLIR
AR I TSI SEDAXCDNTXNAQ
DONAVIOMEIALOTADOL
OMACAFICARIQUEZAIE
LSURGIRXCABAMAETZN
PPUMONQWETTHCLNAQT
ZARAVAZI ORI NZVACNDO
XAEALLFGHEQAEECAFG
OSZUSOCMABUMOLONGDO
ZVONTADEDIGHJOXAQAS
OMEXERICALXVZZCVIC
LOTSUAXENBCOQWERTCA
GMACONTAMINAGCAOAIC
PPUMOLBAGUNCARNAQW
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

= Complete a cangao

Uma voava, ;

asas de coragao de

Como ela, somos livres, somos livres de voar.

Uma crescia,

grito num campo qualquer.

Como ela somos , somos livres de
(Ermelinda Duarte)

vermelho - gaivota - papoila - vento - mar - voava - crescer - crescia - livres

= |dentifique as palavras
relacionadas com a Primavera

1 2

3 4

neve - S. Martinho - flores - praia - castanhas - Natal - equinécio
alergias - folhas secas - clima ameno - calor - frio

= Complete o Provérbrio

Margo, Margagao, de manha s
de tarde
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL

Para cada categoria abaixo mencionada, escreva quatro exemplos de palavras que
seinsiram na mesma.

FRIO PESADO LiQUIDO DOCE QUENTE SALGADO

Gelado

Neve

Gorro

Inverno

Escreva alguns nomes relacionados com...

DIVISOES DA MOBILIA DE

LEGUMES PROFISSOES || VESTUARIO TERRAS CASA QUARTO
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EXERCICIOS ADEQUADOS PARA FAZER EM CASA
NO PERIODO DE ISOLAMENTO SOCIAL
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