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Resumo

O envelhecimento encontra-se associado a um aumento do risco de complicagoes de satide
e de doencas, por isso, € legitimo considerar que os problemas de satide se tornam mais
prevalentes a medida que as pessoas envelhecem. Dentro desses problemas de satide es-
tao incluidos os problemas relacionados com a saude fisica, bem como os problemas de
saude mental, especialmente a deméncia. A conservacao dos niveis de aptidao fisica é
crucial para a manutencao de uma vida auténoma e funcional. O estagio decorreu no
programa MEMO_MOVE e no projeto TEIA. Para o MEMO_MOVE foram realizadas ati-
vidades que contemplam a dupla tarefa, através da juncao do exercicio fisico com a es-
timulacdo cognitiva, enquanto que no projeto TEIA foram desenvolvidas atividades de
inclusao social, bem-estar fisico, mental e emocional, atividades de sensibilizacao e de in-
tervencao de exercicio fisico associado a estimulacao cognitiva. O presente estudo teve
como objetivos (1) adquirir conhecimentos que me permitam desenvolver competéncias
para desenhar, implementar e orientar um programa de exercicio fisico de dupla tarefa
em pessoas com inicio de deméncia (programa MEMO_MOVE) e (2) caraterizar e clas-
sificar o nivel da aptidao fisica de uma populacao sénior da Beira Interior. Participaram
no estudo 166 individuos (37 homens, 129 mulheres) com faixa etaria de 55 a 101 anos.
A aptidao fisica foi avaliada pela bateria Senior Fitness Test (SFT) de Rikli e Jones, 2013.
Os resultados mostram que os valores de aptidao fisica da maioria da amostra avaliada
é baixa, comparada com valores de referéncia para a mesma populacao. Com base nos
resultados parece existir uma necessidade de maior atencao na aptidao fisica dos idosos
portugueses da Beira Interior, especialmente naqueles com idade mais avancada. Este
estudo conclui que devem de ser desenvolvidos e implementados programas dirigidos a
populacao sénior, com o objetivo de manter os niveis de aptidao fisica, o que tera reper-
cussOes na saude, socializacdo, autonomia e qualidade de vida.

Palavras-chave

Senior Fitness Test;Portugal; Fundao;Défice cognitivo;Aptidao fisica funcional;Programa
MEMO_MOVE;Projeto TEIA
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Abstract

Aging is associated with an increased risk of health complications and diseases, so it is
legitimate to consider that health problems become more prevalent as people age. These
health problems include problems related to physical health as well as mental health pro-
blems, especially dementia. Maintaining physical fitness levels is crucial for maintaining
an autonomous and functional life. The internship took place in the MEMO_MOVE pro-
gram and in the TEIA project. For the MEMO_MOVE, activities were carried out that
contemplate the dual task, through the combination of physical exercise with cognitive
stimulation, while in the TEIA project, activities of social inclusion, physical, mental and
emotional well-being, awareness activities and intervention of physical exercise associ-
ated with cognitive stimulation. The present study aimed to (1) acquire knowledge that
would allow me to develop skills to design, implement and guide a dual-task physical exer-
cise program for people with onset of dementia (MEMO_MOVE program) and (2) charac-
terize and classify the level of physical fitness of a senior population in Beira Interior. A
total of 166 individuals (37 men, 129 women) aged between 55 and 101 years participated
in the study. Physical fitness was assessed using the Rikli e Jones, 2013 Senior Fitness
Test (SFT) battery. The results show that the physical fitness values of the majority of the
evaluated sample are low, compared with reference values for the same population. Based
on the results, there seems to be a need for greater attention to the physical fitness of the
Portuguese elderly in Beira Interior, especially those with more advanced age. This study
concludes that programs aimed at the senior population should be developed and imple-
mented, with the aim of maintaining physical fitness levels, which will have repercussions
on health, socialization, autonomy and quality of life.

Keywords

Senior Fitness Test;Portugal;Fundao;Cognitive deficit; Functional physical fitness; MEMO_MOVE
Program;TEIA Project
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Capitulo 1

Introducao

No século XXI, uma das tendéncias demograficas mais significativas em Portugal é o en-
velhecimento populacional, provocada quer pelos avancos na medicina, os avangos tecno-
l6gicos e o progresso na producao agropecuaria (Wang et al., 2012), quer pela emigracao,
uma maior expectativa de vida, devido a, por exemplo, uma diminuicao da taxa de mor-
talidade, a diminuicao da taxa de natalidade e da taxa de fecundidade (OMS, 2002).

O envelhecimento pode ser compreendido como um processo natural, dindmico, progres-
sivo e irreversivel que acompanha o ser humano desde o seu nascimento até a sua morte.
E um fenémeno pessoal e de variabilidade individual, que resulta da correlacio de mlti-
plos processos de desenvolvimento, sendo influenciado por diversos fatores (biologicos,
sociais e psicologicos) que interagem de modo ininterrupto (Barbosa et al., 2014), onde
ocorrem alteracoes fisiologicas que se traduzem na degradacao gradual das capacidades
fisicas, sensoriais e cognitivas, diminuindo a qualidade de vida dos idosos.

Uma das degradacoes que podem ocorrer a nivel cognitivo € o aparecimento da demén-
cia. A deméncia pode ser caraterizada como uma perda global e irreversivel da capaci-
dade cognitiva acompanhada por uma variedade de sintomas neuropsiquiatricos e uma
capacidade reduzida de realizar atividades da vida diaria (Booth et al., 2018; Dening &
Lloyd-Williams, 2020). A ocorréncia e a predominancia da deméncia aumentam com a
idade, duplicando a cada cinco anos ap6s a sexta década de vida. Portugal é um pais enve-
lhecido, previsivelmente com um nimero crescente de casos de deméncia, portanto, algo
deve de ser feito para combater esta tendéncia (Santana et al., 2015).

A atividade fisica, ao aumentar a aptidao aerdbia e o fluxo sanguineo cerebral, parece con-
tribuir para a diminuicao da inflamacao crénica no sistema nervoso central, aumentando
a neuro plasticidade e promovendo a reorganizacao dos circuitos neurais, de acordo com
Erickson et al., 2011, pelo que é importante implementar programas desenhados especi-
ficamente com este objetivo.

Neste contexto tém vindo a ser desenvolvidos e implementados diferentes programas di-
rigidos a populacao sénior, com o objetivo de melhorar a satide, socializacao e qualidade
de vida. O programa MEMO_MOVE e o projeto TEIA enquadram-se dentro deste am-
bito, e o presente relatério de estagio pretende reportar as atividades desenvolvidas e a
investigacao realizada enquanto estagiaria neste programa.



1.1 Objetivos do estagio

Este relatorio surge no ambito da Unidade Curricular de Dissertacao/Estagio, em Cién-
cias do Desporto, Ramo Exercicio e Saude, pela Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas
da Universidade da Beira Interior (UBI).

O estagio decorreu no programa MEMO_MOVE e no projeto TEIA, no qual os objetivos
delineados passam por:

« dispor de uma experiéncia profissional com supervisao pedagdgica no contexto do
exercicio clinico;

« numa fase inicial, proceder a observacao das técnicas e procedimentos. Quando as
técnicas forem assimiladas, comecar gradualmente a intervir na orientacao e lecio-
nacao das atividades;

« desenvolver competéncias como a pesquisa cientifica, a criagio e o desenvolvimento
de atividades;

« realizar pesquisas cientificas que justifiquem a escolha dos exercicios no que con-
cerne a duracdo, intensidade e frequéncia do “Dual Task”;

« estudar e compreender o conceito de "Dual Task” que ira servir como base para as
atividades futuras de todo o projeto;

« ser capaz de trabalhar em equipa de modo a desenvolver aptidées que possam ter
um impacto positivo neste projeto e em projetos futuros;

« adquirir técnicas e conhecimentos para a programacao e lecionacao de planos de
aula e adaptar os exercicios para cada utente, tendo como objetivo final o bem-estar
da pessoa;

« participar em atividades extra organizadas pela instituicao;

« desenvolver atividades de iniciacao a investigacao cientifica, nomeadamente fazer a
caracterizacao da aptidao fisica e da composigao corporal dos participantes do pro-
jeto TEIA.

Assim, este relatorio espera oferecer uma pequena contribuicao para a compreensao de
como se encontra uma pequena parcela da populagao sénior da Beira Interior, relativa-
mente ao nivel da aptidao fisica funcional, de modo a demostrar a importancia da im-
plementacao destes tipos de programas e os seus beneficios para esta populacgao e para a
comunidade.



1.2 Estrutura do relatorio

A primeira parte faz referéncia as atividades realizadas ao longo do estagio e € alusivo ao
Capitulo H onde foi realizada uma contextualizacio tedrica sobre os temas que conside-
ramos pertinentes para a pesquisa deste estudo, assim como a descri¢cdo dos programas
onde decorreu o estagio e as atividades ocorridas ao longo desse percurso. A segunda parte
relata o inicio & investigacdo cientifica e faz referéncia ao Capitulo [§, onde é abordado a
importancia de um bom nivel de aptidao fisica e aimportancia de esta ser caraterizada; os
niveis de aptidao fisica dos idosos portugueses e europeus, assim como a amostra do es-
tudo e os instrumentos utilizados na recolha de dados; a apresentacao e discussao dos re-
sultados e as conclusdes da investigacio. No Capitulo [ é apresentado uma reflexao final,
bem como sugestdes para pesquisas futuras. No Capitulo [ é apresentada a bibliografia
utilizada para este estudo e, por ultimo, os Apéndices que podem ajudar a complementar
ou a comprovar a argumentacao utilizada ao longo do relatorio.






Capitulo 2

Atividades realizadas ao longo do estagio

P.1 O exercicio e a deméncia: contextualizacdo teorica . . . . . . .. ... ...

P.1.1  Oenvelhecimentoeademéncid . ... ... ... ..........

P.1.2  Programas de exerciciofisicd . . . . . . . .. ...

p.1.3 Programasdeduplatarefa . ... ... ... ... .. ... .....

P.1.4 Estratégiasde prevencad . . . . . . . v v v v e e

b.2 Descricdo dos programasg . . . . . . . e e e e e
£.2.1 MEMO MOVE . ... .. . . it iis .

................................... 12

O O 0 g U »

Neste capitulo sdo apresentadas algumas das evidéncias cientificas sobre os temas que
consideramos pertinentes para a pesquisa deste estudo, assim como a descri¢ao dos pro-
gramas e as atividades ocorridas ao longo do estagio.

2.1 O exercicio e a deméncia: contextualizacao tedrica

2.1.1 O envelhecimento e a deméncia

Segundo a OMS, 2002, um individuo é considerado idoso caso apresente uma idade su-
perior a 65 anos, nos paises desenvolvidos, enquanto que nos paises em desenvolvimento,
uma pessoa é considerada idosa a partir dos 60 anos. No entanto, a idade cronologica (i.e.,
idade do individuo em anos) apesar de estar correlacionada com o aparecimento de diver-
sas doencas e condi¢oes relacionadas com a idade, nao representa de forma apropriada a
capacidade funcional e o risco de mortalidade Johnson et al., 2022. Isto é, o envelheci-
mento cronologico pode ser distinguido do envelhecimento social — expectativas culturais
de como as pessoas devem agir a medida que envelhecem — e do envelhecimento bioldgico
— o estado fisico de um organismo a medida que envelhece.

O envelhecimento representa a acumulacao de mudancas no ser humano ao longo do
tempo e esta associado a um declinio progressivo em inimeros processos fisiologicos, que
se traduz num aumento do risco de complicacoes de satide e de doencas (North & Sinclair,
2012) como o cancro, a doenca de alzheimer, a diabetes, as doencas cardiovasculares, o
acidente vascular cerebral- AVC- e outras mais (Ahmed et al., 2017; Renstrom, 2020).
Também pode ser caracterizado como uma etapa da vida do individuo marcada pela in-
tensa perda e mudanca de papéis, porque sao exigidos varios esforcos (pessoal, emocional
e social) para lidar com as perdas e com a constante mudanca de papéis associados, ja que
se colocam questdes relativas ao nivel da perda do estatuto de trabalhador, a entrada na
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reforma, situacoes de viuvez e o afastamento por parte dos filhos ou membros da familia
(CACFF, 2020).

Em Portugal, as estimativas apontam para que o indice de envelhecimento, em 2080, seja
317, ou seja por cada 100 jovens existirao 317 idosos e o nimero de pessoas com idade su-
perior a 65 anos podera aumentar de 2,1 milhdes em 2015 até 2,9 milhées em 2080 (INE,
2017).

Portugal é o 4° pais da 28° Unido Europeia com a maior percentagem de idosos, o que
pode ser justificado pelo aumento da emigracao por adultos mais jovens, pela diminuicao
da taxa de natalidade, pelo aumento da esperanca de vida, assim como da diminuicao da
taxa de fecundidade (Costa et al., 2021). Deste modo, e segundo Costa et al., 2017, ”...a
diminuicao do bem-estar e a predisposicao a doenga por parte da populacao idosa afetam
os agentes sociais ao seu redor, os sistemas de satude, os sistemas sociais e a economia...”.
Portanto, algo tem de ser feito para inverter esta tendéncia, pois existem fatores que po-
dem acarretar um impacto significativo na sociedade, ja que:

« os jovens tendem a ter menos privilégios legais, pois encontram-se mais propensos
a serem pressionados pelas mudancas politicas e sociais e a desenvolver e a adotar
novas tecnologias (Vincent, 2005);

« aforca de trabalho envelhece progressivamente e o nimero de trabalhadores idosos
e aposentados cresce face ao nimero de trabalhadores jovens;

+ nos governos com populagoes envelhecidas podem existir dividas quanto a garantia
da continuidade dos investimentos nos sistemas de pensoes, a fim de proporcionar
independéncia econémica e reduzir a pobreza na velhice;

« com o aumento da idade ocorrem mudancas biolégicas inevitaveis que aumentam o
risco de doenca e incapacidade, por este motivo, as pessoas mais velhas, a partida,
apresentam mais custos relacionados a satide do que os mais jovens e também po-
dem custar mais em compensacao do trabalhador e responsabilidades com pensoes,
nos sistemas sociais (Bloom et al., 2015).

Como o envelhecimento encontra-se associado a um aumento do risco de complicacées de
saide e de doencas, é legitimo considerar que os problemas de satide se tornam mais pre-
valentes a medida que as pessoas envelhecem. Dentro desses problemas de saude estao
incluidos os problemas relacionados com a satide fisica, bem como os de satide mental,
especialmente a deméncia.

A deméncia é um distarbio que se manifesta como um conjunto de sintomas relaciona-
dos e normalmente esses disttirbios ocorrem quando o cérebro é danificado por uma le-
sao ou por uma doenca. Os sintomas envolvem deficiéncias graduais na memoria, no
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pensamento e no comportamento, o que afeta de forma negativa a capacidade de um in-
dividuo conseguir realizar atividades quotidianas (Bathini et al., 2019). Além do com-
prometimento da memoria e uma interrup¢ao nos padroes de pensamento, os sintomas
mais comuns, podem passar por problemas emocionais, dificuldades na linguagem e na
motivacao. Um diagnostico de deméncia requer a observagao de uma alterac¢ao no funci-
onamento mental habitual de um individuo e um declinio cognitivo maior do que causado
pelo envelhecimento normal. Varias doengas e lesoes no cérebro, como o AVC, podem dar
origem a deméncia, e o tabagismo e a obesidade sao considerados os principais fatores de
risco associados ao estilo de vida, causadores desta doenga. No entanto, a causa mais co-

mum ¢é a doenca de alzheimer, uma doenca neurodegenerativa.

Existem varios tipos de deméncia na populacao idosa, por exemplo: a deméncia fron-
totemporal ou doenca de Pick; a deméncia por corpos de Lewy; a deméncia associada a
doenca de parkinson; a deméncia vascular e a deméncia mista.

Nichols e Vos, 2021 estimam que o nimero de pessoas com deméncia aumentara de 57,4
milhGes de casos em 2019 para 152,8 milhGes em 2050.

A ocorréncia e a predominancia da deméncia aumentam com a idade, duplicando a cada
cinco anos apds a sexta década de vida. Portugal é um pais envelhecido, previsivelmente
com um numero crescente de casos de deméncia (Santana et al., 2015). Os individuos com
demeéncia apresentam um declinio das capacidades fisicas e cognitivas, logo, a partida es-
tao mais propensos a desenvolverem um maior risco de perda de autonomia (Rondao et
al., 20229)).

A atividade fisica, por aumentar a aptidao aerdbia e o fluxo sanguineo cerebral, parece
contribuir para a diminui¢ao da inflamagao crénica no sistema nervoso central, aumen-
tando a neuro plasticidade e promovendo a reorganizacao dos circuitos neurais (Erickson
et al., 2011), isto ¢, a atividade fisica apresenta-se como um meio eficaz para atenuar ou
limitar a evolucao de doencas degenerativas, como o alzheimer, pelo que é importante
implementar programas desenhados especificamente com este objetivo, além disso Mo-
ore et al., 2016 reforcam essa ideia ao evidenciarem os beneficios das intervengdes para
pacientes com deméncia.

2.1.2 Programas de exercicio fisico

Sao varias as teorias que tentam explicar os beneficios do exercicio fisico no bem-estar dos
idosos. A teoria que melhor explica esses beneficios designa-se por teoria psicossocial.

Com a prética de exercicio fisico vao ocorrer efeitos fisiologicos, tais como:

» melhoria do sistema cardiovascular: reducao dos estados de ansiedade, devido a
diminuicao da frequéncia cardiaca;



« regulacdo dos neurotransmissores—serotonina e dopamina— e das catecolaminas—
adrenalina e noradrenalina— onde o exercicio vai atuar como regulador da monoa-

mina;

« libertam-se endorfinas: o cérebro vai produzir opiaceos em resposta ao estimulo
fisico/psicolégico, o que vai provocar um efeito tranquilizador;

« apresenta um efeito termogénico: a temperatura corporal vai aumentar e isso vai
permitir reduzir as tens6es musculares que podem estar associadas ou nao a tensoes
psicologicas.

Existem estudos que revelam intervencoes que consistem em programas multimodais que
demonstram que o exercicio fisico praticado de forma regular parece desempenhar efeitos
protetores na funcao cognitiva, pois os niveis de fatores neurotroéficos derivado do cérebro
aumentam; ocorre uma regulacao das citocinas inflamatorias; o exercicio fisico aumenta
o fluxo sanguineo cerebral e ajuda a aliviar o stresse oxidativo (Gallou-Guyot et al., 2020;
Huang et al., 2022; Woods et al., 2012).

2.1.3 Programas de dupla tarefa

A maioria das atividades diarias requer que ocorra uma capacidade de gerir as tarefas
motoras de forma simultanea com o processamento de informacoes. Tendo em conta
esta informacdo, assim como algumas evidéncias cientificas (Karssemeijer et al., 2017;
Tait et al., 2017; Varela-Vasquez et al., 2020) os programas de exercicio que contemplam
o modelo simultaneo de dupla tarefa cognitivo-motora parecem solicitar um maior na-
mero de estruturas cerebrais, ou seja, a combinacao de exercicio cognitivos e fisicos pa-
rece apresentar um maior beneficio nas fun¢oes cognitivas e fisicas, quando comparado a
um exercicio com uma tarefa individual e podem ajudar a diminuir os processos de enve-
lThecimento associados ao stress oxidativo (Moreira et al., 2022).

Desta forma, a junc¢ao do treino fisico com o treino cognitivo parece contribuir para ajudar
os idosos com deficiéncia cognitiva a desenvolverem competéncias para as atividades de
vida diaria, promovendo alguma autonomia (Rondao et al., 2022; Zhang et al., 2019).

Contudo, uma pratica regular de exercicio fisico e de atividade fisica nao parece ser sufici-
ente para retardar, por exemplo, a deméncia, vai depender do estilo de vida de individuo
para individuo.

2.1.4 Estratégias de prevencao

Sao apresentados alguns fatores de risco que podem contribuir para o aparecimento da
deméncia, tais como um nivel baixo de escolaridade, o tabagismo, a polui¢ao do ar, a hi-
pertensao, a obesidade, a diabetes, lesao cerebral traumética e consumo de 4lcool superior

8



a 21 unidades por semana (dos Santos et al., 2020).

De acordo com Erickson et al., 2019, altos niveis de atividade fisica parecem estar associ-
ados a uma menor incidéncia da deméncia. Portanto, uma das estratégicas nao farmaco-
logicas que os individuos podem adotar, até porque normalmente nao acarretam custos

pessoais, sao integrar programas de exercicio fisico.

2.2 Descricao dos programas

Neste capitulo, exponho as particularidades e semelhancas existentes entre o programa
MEMO_MOVE e o projeto TEIA, tal como as atividades desenvolvidas ao longo deste

percurso.

2.2.1 MEMO_MOVE

O MEMO_MOVE é um projeto de investigacdo no ambito de doutoramento a decorrer na
UBI, onde se pretende avaliar a influéncia do exercicio fisico combinado com estimulacao
cognitiva na aptidao fisica e competéncias cognitivas de individuos com déficit cognitivo
ligeiro, direcionado para individuos com mais de 65 anos que pretendam estimular as ca-
pacidades fisicas e cognitivas e que apresentem deméncia leve e/ou comprometimento

cognitivo leve.

O programa MEMO_MOVE elaborou um estudo (Rondao et al., 2022), com o propoésito
de descrever todas as etapas de desenvolvimento para aimplementacao deste projeto onde
pretendem responder as seguintes questoes:

« qual o tipo de intervencao de exercicio a adotar e qual o principio FITT (a frequén-
cia, a intensidade, o tempo e o tipo de exercicio) que melhor melhora a aptidao fisica
funcional e os resultados cognitivos, tendo em conta, também as evidéncias cienti-

ficas recentes;

« qual o tipo de estimulacdo cognitiva que parece ser mais eficaz para os individuos
com demeéncia.

Tendo em conta a Literatura utilizada nesse estudo, foi implementada uma intervencao
multicomponente associada com a estimulacdo cognitiva, ja& que envolve uma série de
atividades que visam instigar as habilidades cognitivas como a atencao, a memoria, a lin-
guagem e o pensamento, onde “...essa estimulacdo é implementada em dois conjuntos de
exercicios: (1) repetitivos (repetimos alguns exercicios de forma a promover a evolucao
e aplicar o uso das competéncias adquiridas) e (2) alternados (em cada sessao, introdu-
zimos diferentes exercicios cognitivos para manter o efeito da inovacao/surpresa e mo-
tivagdo)...” (Rondao et al., 2022). Quanto ao tipo de exercicio deu-se primazia ao treino
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funcional, devido as fragilidades fisicas dos participantes desse estudo, com uma frequén-
cia de duas vezes por semana e quanto ao tempo da sessao adotaram 50-60 minutos, tendo
como base evidéncias cientificas relativas a este tipo de populacao.

Desta forma, o MEMO_MOVE é um programa que desenvolve atividades que contem-
plem a dupla tarefa, através da juncao do exercicio fisico com a estimulacao cognitiva.
Cada sessdo tem uma durabilidade de 1 hora— 30 minutos para a parte fisica com dupla
tarefa através da estimulacdo cognitiva e os restantes minutos para a sessao cognitiva—
e podem ser realizadas sessoes em grupo e individuais, pois pretende-se também criar
elos de socializacao. Os utentes frequentam o programa durante 6 meses e é prolongado
em funcao do estado fisico e cognitivo. A parte cognitiva € realizada pelas psicélogas do
programa, onde é exercitada a memoria, a atencao, a linguagem, o célculo e as funcoes
executivas, através da utilizagao de tablets com diferentes jogos de estimulacao cognitiva
que compreendem exercicios baseados em jogos de palavras, calculos, contagem progres-
siva e regressiva avaliadas pelas seguintes ferramentas:

« através do Cogweb que é uma ferramenta online que contém programas personali-
zados de treino cognitivo;

+ 0 Brain on track, uma ferramenta que executa uma monitorizacao longitudinal do
desempenho cognitivo;

» 0 MoCA- Montreal Cognitive Assessment— um instrumento de rastreio cognitivo
mais sensivel que o Mini Mental State Examination— MMSE— aos estadios mais li-
geiros de declinio, nomeadamente ao défice cognitivo ligeiro, que frequentemente
progride para deméncia e normalmente s6 é utilizado no inicio e passado 6 meses;

« a bateria de Queixas Subjetivas de Memoria.

Na parte fisica treina-se a forca, a flexibilidade, a motricidade e o equilibrio associado
com a estimulacdo cognitiva, em circuito, no qual os utentes realizam 2-3 minutos de
aquecimento ao realizarem o circuito feito para essa sessao sem estimulacao cognitiva,
onde a maioria dos materiais utilizados foram os seguintes:

» materiais sinalizadores como arcos e setas, halteres de 1 a 2 kg;

« kit com bolas coloridas de diferentes tamanhos e espessuras;

« tapete numérico, bozu, pedaleiras e elasticos de diferentes resisténcias;
« exercicios designados por exergames “Play MEMO_MOVE” e o Sioslife;
« blaze pod;

« uma plataforma de equilibrio, denominada por Physio Sensing, onde é possivel ava-
liar a distribuicdo da carga nos membros inferiores, treinar o equilibrio para desen-
volver estratégias de movimento no tornozelo, joelho e quadril e treinar a proprio-
ceptividade para reduzir o risco de lesoes.
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Quanto a monitorizac¢ao sdo realizadas 3 avaliagoes, o equilibrio estatico é avaliado pelo
Short Physical Battery Test (SPPB) e para avaliar a aptidao fisica funcional é utilizada a ba-
teria SFT, composta por seis itens (Rikli & Jones, 2013). A primeira avaliacdo é referente
a entrada do utente no projeto; a segunda avaliacao (avaliacao intermédia) é elaborada
no terceiro més e a avaliaco final é feita antes de atingir os 6 meses do programa. E de
constatar que em cada avaliacao fisica também é avaliada a composicao corporal através
de uma balanca de bio impedéancia.

De forma a aumentar a motivagao e a adesao dos utentes ¢ utilizado o método de auto-
determinacao (Booth et al., 2018) onde sao implementadas estratégias motivacionais, no
qual existe uma atribuicao de feedbacks positivos e temos de adaptar a complexidade do
exercicio as capacidades dos utentes; utilizamos materiais coloridos e imagens relacio-
nadas com as origens culturais dos participantes e tentamos estimular a socializagdo em
pequenos grupos e reconhecer o progresso deles. Sao também adotadas estratégias de
comunicacgdo onde se utiliza uma linguagem clara e simples para explicar os exercicios;
temos de saber reconhecer o sentimento de humor dos participantes e comunicar com
eles através da linguagem verbal, gestual e corporal; na explicacdo dos exercicios deve-se
adotar uma linguagem amigavel promovendo a comunicac¢ao do participante e ter tempo
para ouvir e falar com o utente.

Ao longo do estagio foram desenvolvidas atividades propostas pela tutora da instituicao
de acolhimento e pela estagiaria. As atividades propostas pela tutora e realizadas pela
estagiaria foram as seguintes:

 desde o inicio do estagio que interagi e intervim com os utentes quando entram,
ao longo da sessao fisica e quando saem do MEMO_MOVE. No decorrer da sessao
fisica acompanho o utente ao longo do circuito, caso apresente muitas dificuldades,
atribuo feedbacks construtivos e altero se necessario os exercicios;

- elaborei relatorios apds as sessoes fisicas (Apéndice [Al), onde constam os exerci-
cios propostos no dia dessa sessdo, tendo em conta os objetivos definidos para cada
utente, assim como as habilidades cognitivas a que se deve de dar primazia, tendo
em conta a pontuacdo normativa das ferramentas cognitivas utilizadas (Apéndice
B), as observacdes e os aspetos que devem de ser melhorados no préximo treino,
bem como a descri¢do e imagem do circuito;

« criei conjuntamente com as colegas de estagio, um instrumento em que fosse possi-
vel exercitar ao mesmo tempo as capacidades fisicas e cognitivas, tendo por base o
ViviFrail (Apéndice [d), no qual s6 constam as capacidades fisicas com 4 niveis rela-
tivos ao estado fisico dos individuos (por exemplo: A= idosos com limitacao grave;
B+C=idosos que apresentem condicao fragil; D= idosos autonomos) com o objetivo
primario de serem entregues como brindes aos participantes do seminario sobre o
envelhecimento ativo e aos utentes do MEMO_MOVE, ver Apéndice [D;
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« apliquei a bateria SFT e o SPPB de 7 utentes do MEMO_MOVE e uma anélise com-
parativa de 2 desses utentes cujos dados foram analisados, mas devido a existirem
poucos participantes, esta informacao nao consta no documento principal.

As atividades propostas e realizadas pela estagiaria, foram as seguintes:

» criei Post-its no ambito de serem colocados no exergame “Play MEMO_MOVE”
(Apéndice [H) onde constam perguntas de cultura geral, anténimos e sinénimos tendo
em consideracdo as imagens que retratam, com algumas celebridades conhecidas a
nivel nacional e algumas perguntas sobre o passado, como por exemplo: “A altima
vez que foi ao médico?”, “Qual o Gltimo programa televisivo que viu?”, com o intuito
de serem estimuladas a memoria nao verbal, a memoria fonoldgica a curto prazo e
a velocidade de processamento cognitivo;

« quanto ao seminéario sobre o envelhecimento ativo (Apéndice [D) pertenci a organi-
zacao dessa atividade;

« sugeri novas atividades a serem implementadas no MEMO_MOVE (Apéndice [H),
de modo a culminar o relacionamento interpessoal para poder existir uma maior
adesao e participacdo no programa, visto que os exercicios sugeridos apresentam
um carater ladico, especialmente o exercicio 3, 4 e 5 que podem ser adaptados as
experiéncias culturais e sociais de cada utente;

« criei planos de treino: elaborei e apliquei 4 planos de treino (Apéndice [G), com a
finalidade de serem exercitados os membros superiores (MSs) e membros inferiores
(MIs). Quanto ao quarto plano, este esti patente no Apéndice [Al no relatério apos
sessao 05/05/2022;

« reflexao sobre a individualizacao dos exercicios e considerar possiveis dificuldades
em ajustar na pratica esta individualizacdo, para depois ser mais rapido a minha
atuacao no terreno, quando os utentes tém sessées em grupo.

2.2.2 TEIA

O projeto TEIA é um programa multidimensional de prevencao e intervencao, dinamizado
por uma equipa especializada com conhecimento cientifico e transferéncias de experién-
cias com os parceiros envolvidos. E destinado a idosos com idade igual ou superior a 65
anos que se encontrem em situacao de isolamento, de vulnerabilidade, exclusao social, de-
pendéncia ou baixa autonomia, que residam em areas pouco povoadas, no qual pretende
dar resposta ao problema do isolamento e da solidao da populacao idosa, com consequén-
cias na saude mental, emocional, fisica e na inclusao social.

Apresenta como missao alcangar 1, 150 habitantes, ou seja, 50 idosos, por cada uma das
23 freguesias, com 3 anos de implementacao e ap6s os primeiros 3 anos, a ambicao passa
pelo crescimento, replicagao e disseminacao, tendo em conta que um dos objetivos a longo
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prazo passa pelo reconhecimento interno e externo do programa. Constata-se que neste
relatorio apenas sao apresentadas as primeiras 4 fases deste projeto que correspondem
a 16 freguesias, como é possivel observar na Tabela p.1 onde é patente que existem mais
participantes do sexo feminino do que masculino. Identifica-se que o TEIA se encontra
dividido em 4 fases. A 1° fase decorre do 7 de julho ao 28 de outubro de 2021 e a 2° fase
decorre desde o dia 2 de novembro de 2021 até ao dia 3 de fevereiro de 2022. A 3° fase
do inicio do més de marco até ao 28 de abril e a 4° fase do 3 de maio ao 9 de junho de 2022.

Tabela 2.1: Distribuicao de participantes das freguesias selecionadas para o projeto TEIA.

Fase Freguesias Participantes Homens Mulheres

Valverde 21 5 16

Alcaria 15 7 8

1 .

Soalheira 17 5 12

Peroviseu 11 3 8

Fatela 9 1 8

Alcaide 4 0 4

2

Alcongosta 10 o] 10

Souto da Casa 12 o] 12
Lavacolhos 16 3 13

Alpedrinha 2 o] 2

Castelejo 3 1 2

Capinha 4 1 3

Silvares 10 8 2

Bogas de Cima 17 2 15

Escarigo 9 0 9

Atalaia do Campo 6 1 5
Total 166 37 129

Designa-se por TEIA - Tempo, Educacao, Integracao, Acao, pelo seguinte:

« Tempo - rentabiliza o tempo em beneficio proprio, o que contribui para a resolucao
do problema social ao criar um momento de quebra com o isolamento e a exclusao
social;

« Educacio - com o envolvimento da populacao alvo nas atividades deste projeto, o
grupo-alvo pode vir a desenvolver competéncias para alterar a sua propria realidade
para resolver o problema social;

« Integracao - integra num tnico programa de prevencao e integracao, dimensoes ne-
cessarias para o combate do problema social, com a ajuda de uma unidade mével
(autocarro), que permite a mobilidade da equipa especializada em areas distintas, a
alcancar 23 freguesias do concelho do Fundao;

+ Acdo - o TEIA garante uma acao transversal com potencial de impacto e valor social
pelo foco na causa do problema social.

As atividades deste projeto estavam previstas ocorrer entre o més de marco de 2020 até ao
dia 28 de fevereiro de 2023, mas s6 foi implementado pela primeira vez no dia 6 de julho
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de 2021, devido ao Covid-19. Em cada fase a equipa do TEIA (composta por elementos
do MEMO_MOVE, CLDS - Contratos Locais de Desenvolvimento Social - e das farmacias
Holon e Vitoria, com a ajuda de uma unidade moével) desloca-se para essas freguesias e
sao realizadas 6 sessOes por freguesia. As sessoes nao sao realizadas de forma sequencial,
mas sim de 15 em 15 dias, como é possivel observar no Apéndice [H.

Aolongo do estagio foram desenvolvidas atividades propostas pela tutora e pela estagiaria.
As atividades propostas pela tutora e realizadas pela estagiaria foram as seguintes:

« foram executadas atividades que foram previamente delineadas pela equipa do TEIA,
tais como atividades de gestao e de planeamento, no qual foram realizadas reunioes
quinzenalmente com o objetivo de coordenar e preparar os elementos da equipa do
TEIA quanto as atividades a serem realizadas. Atividades de inclusao social, bem-
-estar fisico, mental e emocional, com o objetivo de prevencao e intervencao, de
acordo com a identificacao de necessidades e com recurso a um programa de inter-
vencao de exercicio fisico associado a estimulagdo cognitiva. Atividades de sensi-
bilizacao com o intuito de sensibilizar a comunidade quanto as questoes referentes
ao proprio envelhecimento ou outras que possam fomentar a autonomia do idoso.
Atividades com énfase na monitorizacao e na avaliacdo, com o proposito de através
dos feedbacks fornecidos ser necessario ou nao estruturar novamente as atividades.
Atividades de disseminacao, no qual as redes sociais sao utilizadas para dar a conhe-
cer a populacdo em geral as experiéncias desse dia e sdo também realizadas reunides
e a avaliacao das atividades, dos participantes e os seus resultados;

« todas as sessoes foram realizadas em formato de circuito para facilitar a rotatividade
dos participantes e na organizacao dos membros do TEIA;

« interagi e intervim com os participantes, atribui feedbacks construtivos e tentei in-
centivar a pratica de exercicio e de atividade fisica.

As atividades propostas e realizadas pela estagiaria, foram as seguintes:

+ desde o primeiro contacto que interagi e intervim com os os utentesdo MEMO_ MOVE,
tal como os participantes do TEIA;

« em cada freguesia, no primeiro contacto, procedi a realizagdo da bateria SFT, cujos
dados foram analisados e constam no Capitulo {3;

« atribui feedbacks construtivos e tentei incentivar a pratica de exercicio e de atividade
fisica;

« realizei um plano de treino aplicavel para a populacao da 2° fase deste projeto (Apén-
dice l), com o intuito de se treinar a prevencio de quedas e o equilibrio estatico, pois
tinhamos conhecimento que esta populacao apresentava muitas limitacoes fisicas;

Para a concretizacao destas atividades foram utilizados os seguintes materiais:
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+ 0 autocarro, que permite a mobilidade da equipa especializada em alcancar as 23
freguesias selecionadas para o primeiro ano do projeto com a devida equipa e equi-
pamentos e materiais interventivos;

« material de condicao fisica: halteres de pesos variados, sinalizadores, kits de habili-
dades motoras, bolas terapéuticas, jogos educativos e pedais cujo objetivo passa por
trabalhar as diferentes capacidades fisicas;

« material de estimulacao cognitiva: cartas de diversos tamanhos e diferentes textu-
ras, domino, diferentes jogos de estimulacao cognitiva, através de tablets, cadernos
de motricidade fina e estimulacao cognitiva, com o objetivo de ser realizada estimu-
lagdo cognitiva, interven¢do emocional, atividades psicopedagogicas, ludicas e de
socializacao;

« materiais de avaliacao fisica e psicoldgica: uma balanca de bio impedancia, fita mé-
trica, medidor de tensao arterial, kit de primeiros socorros e testes multiplos de ava-
liacao psicoldgica, no qual sdao elaboradas as avaliacoes fisicas e psicolégicas desta
populacao;

« material de higiene pessoal: um dos parceiros que o TEIA engloba sao as farmacias
Holon e Vitoria, onde de forma estruturada tratam de temas como a sensibilizacao
para a higiene pessoal, onde € necessario a aquisicao de produtos para a higiene oral
e para o banho e, por ultimo, é necessario a obtencdo de produtos alimentares em
que sao esclarecidas davidas relacionadas com os alimentos e sao sugeridos pro-
dutos alimentares que fornecem uma alimentacao equilibrada e saudavel (CACFF,
2020).

E de realcar que a Coordenadora do projeto TEIA é a Dra. Catarina Ronddo e é uma das
principais pessoas responsaveis por adequar as atividades e as dinamicas do grupo-alvo
direto; identificar riscos a implementacao das atividades ou da propria estrutura do TEIA;
comunicar e articular regularmente com o investidor social, com os parceiros e com os
participantes, potencializando desta forma uma melhor monitorizacao.
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3.1 Introducao

3.1.1 A importancia de um bom nivel de aptidao fisica e da sua cara-
terizacao

A aptidao fisica funcional pode ser definida como a capacidade fisiologica de realizar ati-
vidades diarias em seguranca, de forma independente e sem cansaco excessivo (Rikli &
Jones, 2013). Os principais componentes da aptidao fisica funcional sao a forca corporal
inferior e superior, a flexibilidade inferior e superior, a resisténcia aerobia e a agilidade
motora/equilibrio dinamico, ja que, permitem o desempenho das atividades necessarias
para uma vida independente, como a realizacao de atividades que irdo apoiar a indepen-
déncia funcional e a qualidade de vida na velhice, como a realizagio de tarefas domésticas,
subir degraus e carregar objetos. Relativamente a prevencao de doencas e a promocao da
sadde, a aptidao fisica funcional é relevante na promocao do envelhecimento saudével e
no controlo dos custos de saude (Bloom et al., 2015; Topp et al., 2004).

Por isso, a aptidao fisica é extremamente relevante na promocao do envelhecimento sau-
davel e no controlo dos custos de satide, na medida em que os seus beneficios podem
melhorar a saude do cérebro, ajudar a controlar o peso, a reduzir o risco de doencas, a
fortalecer os 0ssos e os musculos e a melhorar a capacidade de realizar atividades diarias
(Marques et al., 2014); Rikli & Jones, 2013).
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Manter a aptidao fisica em nivel suficiente (percentil 50) para realizar as atividades co-
tidianas com eficiéncia e ser independente é de grande importancia para a qualidade de
vida dos idosos. No entanto, os idosos podem desenvolver sarcopenia, que est4 associada
a uma diminuicao da massa e forca muscular, e pode contribuir para uma deterioracao da
aptidao fisica, limitacGes na realizacao de atividades diarias e até mesmo incapacidade ou
morte (Kaczorowska et al., 2022).

De acordo com alguns estudos, baixos niveis de aptidao fisica parecem aumentar o risco
de quedas e de fraturas (Rosengren et al., 2012), bem como o risco de quedas associadas
ao declinio cognitivo (Auyeung et al., 2011; Erickson et al., 2012) e reduzir a qualidade de
vida (Olivares et al., o11).

Assim, identificar os idosos cujo nivel de independéncia funcional esta abaixo do que se
encontra tabelado deve ser considerado uma estratégia de satude relevante.

3.1.2 Niveis de aptidao fisica de idosos portugueses e europeus

No estudo de Marques et al., 2014 foi elaborada uma tabela com padrées funcionais nor-
mativos para compararem o nivel de condicao fisica dos idosos portugueses com os idosos
de outros paises e é de constatar que os idosos portugueses declinam a um ritmo mais ra-
pido, em todas as variaveis, do que os idosos de outros paises. O que pode ajudar a explicar
esta taxa de declinio é o facto de existirem menos idosos portugueses a praticar atividade
fisica/exercicio de nivel moderado, quando comparamos os idosos portugueses com os
idosos de outros paises desse estudo.

E de relevar que nesse estudo, os idosos espanhéis e portugueses revelaram resultados de
aptidao-desempenho compativeis no teste de caminhada de 6 minutos, embora os ido-
sos portugueses com faixa etaria de 65-74 anos, obtivessem uma melhor pontuagido. No
entanto, os niveis de aptidao dos idosos portugueses situam-se entre o percentil 10-25
(abaixo da média, caso consideremos o percentil 50 como pontuagao normal, tendo em
conta a idade e o sexo).

Tendo em conta que o estudo de Marques et al., 2014, demostrou que os idosos portugue-
ses declinam a um ritmo mais rapido em todas as variaveis do que os de outros paises,
torna-se pertinente caraterizar e classificar a aptidao fisica dos idosos das diferentes re-
gides, de modo a avaliar se o fendémeno descrito pelos autores € replicavel nesta regiao.
Neste sentido, o objetivo deste trabalho é caraterizar e classificar a aptidao fisica dos ido-
sos participantes do programa TEIA, bem como avaliar e classificar a sua composicao
corporal.
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3.2 Meétodos

3.2.1 Amostra

Participaram no estudo 166 individuos (37 homens, 129 mulheres) com faixa etaria de 55
a 101 anos de forma voluntaria. As carateristicas da amostra sao apresentadas na Tabela
B.1 e apenas foram submetidos a uma avaliacio.

Tabela 3.1: Carateristicas dos participantes do TEIA.

Variavel Todos (n = 166) Homens (n = 37) Mulheres (n = 129)
Idade (anos) 78.32 (9.10) 78.68 (9.67) 76.78 (8.95)
IMC (kg/m?) 28.53 (4.69) 27.65 (4.32) 29.20 (67.21)
Perimetro da cintura (cm) 99.73 (14.72) 103.68 (10.85) 98.83 (15.36)

Os participantes que constituiram a amostra, tomaram conhecimento do que iria ser re-
alizado e participaram de livre vontade nas sessées do programa, sem nunca ter existido
qualquer tipo de coac¢ao ou pressao. Foram devidamente informados sobre os objetivos do
estudo, da equipa de intervencao e ainda sobre o anonimato e confidencialidade dos da-
dos recolhidos. Foram também informados de que a sua participacgao seria voluntaria po-
dendo abandonar o programa ou alguma sessao, assim que entendessem. A participacdo
do estudo obedece apenas a um critério de inclusao que foi a de os sujeitos apresentarem
idades entre os 60-94 anos.

3.2.2 Instrumentos e procedimentos de avaliacao

A aptidao fisica funcional foi avaliada pela bateria SFT, (Rikli & Jones, 2013), devido a
sua viabilidade e aplicabilidade na populacao idosa, assim como, pela facilidade e rapidez
de aplicacao dos testes com custos muito reduzidos, pois requer equipamentos e espacos
minimos, bem como é capaz de avaliar pessoas idosas com diferentes niveis de funcio-
namento fisico. A bateria SFT é composta por sete itens, s que para a realizacao deste
estudo recorremos a seis itens, projetada e validada para avaliar os parametros fisiol6-
gicos que suportam a mobilidade fisica nos idosos, cujo procedimento da aplicacao dos
testes pode ser consultado no Apéndice [J, sem qualquer relacio com a numeracio dos
testes:

» Levantar e Sentar da Cadeira (Teste 1, T1): numero de execucoes em 30 segundos
sem a utilizacdo dos MSs onde é avaliada a forca e resisténcia dos MIs;

« Flexdao do antebrago (Teste 2, T2): ntimero de execugdes em 30 segundos onde é
medida a forca e resisténcia dos MSs;

« 6 minutos de caminhada (Teste 3, T3): distancia percorrida durante 6 minutos onde
se avalia a resisténcia aerobia;

« Sentar e alcancar a frente (Teste 4, T4): distancia percorrida pelas maos em direcao
a ponta do pé onde se avalia a flexibilidade do tronco e dos MIs;
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« Alcancar atras das costas (Teste 5, T5): distancia minima alcangada entre as maos
atras das costas onde se mede a flexibilidade do ombro;

« Sentar, caminhar 2.44 metros e voltar a sentar (Teste 6, T6): tempo necessario para
levantar de uma cadeira, caminhar 2.44 m e voltar a posicao inicial onde é avaliada
a velocidade, agilidade e o equilibrio dindmico.

Cada protocolo de teste envolveu uma demostracao por parte do profissional do exerci-
cio fisico e de seguida os participantes executavam o movimento pretendido e em caso
de duvidas ou em caso de uma ma execucao é que os participantes repetiam o item antes
da realizagao da avaliacdo. No teste da resisténcia aerobia foi realizada apenas uma re-
peticao. O equilibrio estatico nao foi avaliado, por causa da populacao apresentar muitas
limitacGes motoras.

Quanto as medidas antropométricas, a estatura (cm) foi medida por uma fita métrica e
o peso corporal total (kg) foi medido por uma balanga analbgica. Os individuos foram
medidos com sapatos e meias na posi¢cao anatéomica de referéncia. O IMC foi calculado
através da formula padrao e categorizado em seis grupos, segundo os critérios da OMS
OMS, 2000:

« Baixo peso, < 18,5 kg/m?;
« Peso normal, 18,5-24,99 kg/m?;

« Excesso de peso, 25,00-29,9 kg/m?;

Obesidade de grau I, 30-34,99 kg /m?;

Obesidade de grau II, 35,00—39,9 kg/m?;

Obesidade de grau III, >=40 kg/m?.

O perimetro da cintura foi medido no plano horizontal acima da crista iliaca, na linha axi-
lar média, de acordo com o protocolo do NIH, 2000. A medicao foi feita no final de uma
expiracao e a obesidade abdominal foi definida como risco cardiovascular, caso os sujeitos
apresentassem valores iguais ou superiores a um perimetro da cintura de 102 cm para os
homens e de 88 cm para as mulheres, com base nos critérios do NCEP, 2002.

Quanto ao aquecimento, alguns dos participantes ao terem realizado algumas das ativi-
dades dos parceiros do TEIA antes da realizacao da avaliagao fisica, nao foi realizado um
aquecimento articular de forma pormenorizada. Contudo, é de mencionar que as condi-
coes de seguranca foram tomadas em conta.
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3.2.3 Consideracoes éticas

Todos os participantes foram notificados sobre os objetivos e a natureza do programa.
Todos os intervenientes assinaram um consentimento informado e um termo de respon-
sabilidade, antes da sua participagao no estudo, tendo sido garantida a confidencialidade.
Os intervenientes foram convidados a participar de forma gratuita no programa. Todas as
avaliagOes realizadas foram observadas por profissionais do exercicio fisico devidamente
qualificados.

Todos os procedimentos seguiram os principios da Declaracao de Helsinquia.

3.2.4 Tratamento estatistico

Os dados foram recolhidos entre junho de 2021 e maio de 2022. Foram registados numa
base de dados e analisados com recurso as func¢oes do Google Sheets e sujeitos a uma
analise estatistica descritiva, onde sdao apresentados os resultados através de tabelas e
ilustracoes, em que foram calculados as médias e o desvio padrao normal e condicional,
com o objetivo de caraterizar e classificar a aptidao fisica dos participantes do TEIA.

Na avaliacdo da aptidao fisica funcional, o Apéndice K.1 revela a pontuacio do percentil
10, 25, 50, 75 € 90 em cada teste para os homens, por faixa etaria e no Apéndice K.2 para
as mulheres, por faixa etaria.

3.3 Resultados

Ao observar-se a Tabela 5.1, a maioria dos participantes sdo do sexo feminino e as mu-
lheres apresentam um IMC em média mais alto (29.20 + 4.76) do que os homens (27.65
+ 4.32). No entanto, através da formula padrao do IMC atribuida pela OMS, 2000, veri-
fica-se que a maioria dos participantes apresentam excesso de peso (n=25, 15 mulheres e
10 homens) e obesidade de grau 1 (n=20, 17 mulheres e 3 homens), apenas 1 individuo do
sexo feminino identifica obesidade de grau 3. Contudo, nenhum participante apresenta
baixo peso e somente 9 participantes manifestam peso eutrofico.

O perimetro da cintura € maior nos homens do que nas mulheres (103.68 + 10.85 vs 98.83
+ 15.36 cm, respetivamente), porém, de acordo com NCEP, 2002, em ambos os sexos
podem ocorrer riscos de serem desenvolvidas doencas cardiovasculares. Constata-se que
nem todos os testes antropométricos e de aptidao funcional foram concluidos na primeira
sessao de cada freguesia, visto que as sessoes nao foram realizadas de forma sequencial,
mas sim de 15 em 15 dias, tal como foi mencionado no Capitulo .

Deste modo e de acordo com a Tabela B.d, é possivel verificar que nenhum dos partici-
pantes apresenta baixo peso, mas a maioria encontra-se em excesso de peso (n=25) e com
obesidade de grau 1 (n=20) e muitos dos participantes nao chegaram a concluir os 6 itens
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do SFT, uns participantes por limitac¢oes fisicas e outros pela nao predisposicao para a
pratica de exercicio fisico (Sem Dados).

Tabela 3.2: Classificacao da obesidade dos participantes do TEIA.

Classificacao da obesidade, N Todos (n = 61) Homens (n =20) Mulheres (n = 41)

Baixo peso 0 0 0

Peso normal / eutro6fico 9 5 4

Excesso de peso 25 10 15

Obesidade de grau 1 20 3 17
Obesidade de grau 2 6 2

Obesidade de grau 3 1 0 1

Por isso, na Tabela 3.1 e B.2 os dados na classificacdo do IMC fazem referéncia a 61 parti-
cipantes e nao aos 166 participantes.

Ao consideramos a analise da Tabela .3, entende-se que dos 166 participantes do TEIA,
nem todos realizaram os testes (Sem dados) e quanto a idade fora do range existiram 2
participantes que nao corresponderam ao critério de inclusdo, pois um dos individuos
apresentou idade inferior a 60 anos e o outro idade superior a 94 anos. Também é possi-
vel observar que no T1 apenas participaram 126 idosos, no T2 125 idosos, no T3 24 idosos,
no T4 113 idosos, no T5 116 idosos e no T6 126 idosos. Real¢a-se que: teste 1 (T1) = Levan-
tar e sentar da cadeira durante 30 segundos; teste 2 (T2) = Flexao do antebraco durante
30 segundos; teste 3 (T3) = 6 minutos de caminhada; teste 4 (T4) = Sentar e alcancar a
frente; teste 5 (T5) = Alcancar atras das costas; teste 6 (T6) = Sentar, caminhar até 2.44
metros e voltar a sentar.

Na andlise da Figura .1 verifica-se que o eixo horizontal é relativo ao percentil de 0% a
100%, tendo em conta o estudo de Rikli e Jones, 2013, e o eixo vertical é alusivo a pon-
tuacdo dos testes de aptiddo fisica funcional da bateria SFT. E de relatar que cada teste é

representado por uma cor e a associacao da cor aos testes esta patente nessa ilustracao.

Se considerarmos a Figura 3.1 e a Tabela B.3, constata-se que, dos idosos que participaram

Tabela 3.3: Numero de participantes que realizaram a aptidao fisica funcional.

Percentil Tt T2 T3 T4 Ts5 T6
0-10 31 41 19 90 82 17
10-25 23 28 1 5 13 26
25-50 16 20 2 8 9 12
50-75 28 16 2 6 2 6
75-90 16 12 0 1 2 0
90-100 12 8 0 3 8 65
Sem dados 38 39 140 51 48 38
Idade fora dorange 2 2 2 2 2 2
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em cada teste, a percentagem dos que obtiveram uma pontuacao baixa, isto é, resultados
entre o percentil 0-50 foram os seguintes: no T1 56%; no T2 71%; no T3 92%; no T4 91%;
no T5 90% e no T6 44%.

Dos idosos que participaram em cada teste, a percentagem dos que obtiveram uma pon-
tuacdo média, isto é, resultados do percentil 50-75 foram os seguintes: no T1 22%; no T2
12.8%; no T3 8%; no T4 5%; no T5 2% e no T6 5%.

Dos idosos que obtiveram uma pontuacao alta, isto é, resultados do percentil 90-100, re-
latamos que dos 65 participantes (Tabela B.9) que realizaram o T6 encontram-se nesse
percentil, visto que a média de idades desses participantes é de 75 anos.
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Figura 3.1: Pontuacao dos 6 itens da bateria SFT.
Com a apresentacao destes resultados, apesar das limitacoes que este estudo apresenta,

podemos constatar que a grande maioria dos participantes apresentam um nivel baixo de
aptidao fisica funcional.

3.4 Discussao

Pretendeu-se caraterizar e classificar a aptidao fisica dos participantes do TEIA, bem como
avaliar e classificar a sua composicao corporal.
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Deste modo e de acordo com o Apéndice K.1 e K.9, podemos considerar que os idosos
apresentam bons niveis de aptidao fisica caso recorramos a essa tabela e consideremos a
pontuacao a partir do percentil 50, tendo em conta a idade e o sexo de cada individuo.

Para o estudo da classificacdo da obesidade (Tabela B.2), foi avaliado 37% da amostra.
Quanto ao IMC, as mulheres apresentam um IMC mais alto relativamente aos homens,
o que pode ser explicado pelo facto das mulheres corresponderem a 67% do tamanho da
amostra que representa o IMC categorizado, enquanto que no perimetro da cintura, ja sdo
os homens que apresentam dados mais altos.

Quanto a avaliacao e caraterizacdo do nivel de aptidao fisica, podemos constatar que a
grande maioria dos participantes apresenta um nivel baixo de aptidao fisica.

E de constatar que os nossos resultados coincidem com alguns estudos, quando preten-
demos comparar o nivel de aptidao fisica funcional dos idosos portugueses com os idosos
europeus (Marques et al., 2014; Mollinedo-Cardalda et al., 2021; Stijepi¢ & Cartes, 2022;
Tomas et al., 2018).

De acordo com Marques et al., 2014, os idosos portugueses declinam a um ritmo mais
rapido, em todas as variaveis, do que os idosos de outros paises pelo facto de existirem
menos idosos portugueses a praticar atividade fisica/exercicio de nivel moderado, quando
comparamos os idosos portugueses com os idosos de outros paises. No entanto, os niveis
de aptidao dos idosos portugueses, situam-se entre o percentil 10-25 (abaixo da média,
caso consideremos o percentil 50 como pontuacao normal, tendo em conta a idade e o
Sexo).

Por exemplo, no estudo de Nascimento et al., 2022 pretenderam investigar a associacao
entre o IMC, a atividade fisica e a funcao fisica (resisténcia aerobia, forca muscular, flexi-
bilidade, equilibrio, velocidade de marcha) com a qualidade de vida relacionada a saide
de 802 idosos, residentes na Regiao Autonoma da Madeira. Os investigadores conclui-
ram que o IMC pode afetar negativamente a qualidade de vida relacionada com a satude
e, por outro lado, atividade fisica e a funcao fisica sdo capazes de aumentar os niveis de
qualidade de vida durante o processo de envelhecimento.

No estudo de Stijepi¢ e Cartes, 2022 pretenderam examinar as relacoes entre o IMC e a
aptidao fisica funcional de mulheres com mais de 64 anos da Bosnia e Herzegovina e os
investigadores relatam que as idosas com excesso de peso apresentam uma menor apti-
dao fisica funcional do que as eutroéficas, assim como no estudo de Vagetti et al., 2017, que
demostraram que as idosas classificadas com sobrepeso e obesas obtiveram pontuacoes
de aptidao funcional abaixo do normal e eram mais propensas a ter pontuagoes baixas no
teste de caminhar 6 minutos, levantar da cadeira e sentar da cadeira, flexao do tronco e
alcancar atras das costas.
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Tendo em conta o estudo de Souza et al., 2019, os investigadores pretenderam estudar a
influéncia do IMC na capacidade funcional dos idosos nas atividades de vida diaria e os
dados indicam que um IMC acima de 27 kg/m? — excesso de peso — pode ter um efeito
negativo na capacidade funcional desta populacao, ja que a obesidade pode ser um fator
limitante na realizacdo de atividades de vida diaria que podem levar a problemas relacio-
nados com o aumento da dependéncia fisica e diminuicao da qualidade de vida nesta faixa
etaria, causando uma diminuicao nas habilidades fisicas, deficiéncia do sistema motor e,
portanto, na mobilidade para realizar determinadas tarefas, pois ao aumento do IMC es-
tao associados diferentes fatores de risco, como as doencas cardiovasculares, a diabetes
tipo II e a hipertensao.

No estudo de Tomas et al., 2018 os pesquisadores pretenderam caracterizar a aptidao fi-
sica funcional de 43 idosos portugueses residentes na comunidade, com idade igual ou
superior a 60 anos e os resultados mostraram diferencas entre os sexos nas variaveis an-
tropométricas e funcionais apds o periodo de acompanhamento, e essas diferencas podem
estar associadas a mudancas corporais ao longo do processo de envelhecimento. Relatam
também que o nivel de aptidao funcional diminuiu com a idade e foi mais visivel no sexo
feminino. Constatam que quanto maior for a obesidade abdominal, maior sera o risco
desta populacao ter fraturas, devido a um maior valor do IMC, j4 que, pode ocorrer insta-
bilidade mecéanica e o equilibrio pode ser prejudicado, por causa do aumento do tamanho
do corpo na regiao abdominal, levando a possiveis quedas. Os investigadores compara-
ram os participantes que apresentam diabetes tipo II com os que nao apresentam esta
doenca e relatam que a diabetes tipo II parece afetar a capacidade funcional, porque os
participantes com diabetes apresentam um maior decréscimo na distancia percorrida no
teste de caminhar 6 minutos, que pode potencializar o declinio funcional e o risco de in-
capacidade associada ao envelhecimento.

Outros pesquisadores Mollinedo-Cardalda et al., 2021 investigaram se existem diferen-
cas na aptidao funcional e nos valores antropométricos de idosos em funcio do pais de
residéncia, Europa de leste vs. sul da Europa, e constatam que o contexto sociocultural
e economico do participante pode determinar a sua aptidao fisica e composic¢ao corporal.
Os resultados recomendam que nos paises da Europa do Sul, os programas de exercicio fi-
sico foquem no desenvolvimento da forca e na reducao do percentual de gordura corporal.

De acordo com Milanovi¢ et al., 2014 que procuraram determinar diferencas no nivel de
atividade fisica e aptidao funcional entre idosos jovens (60-69 anos) e idosos mais velhos
(70-80 anos) com a hipo6tese de que existia um declinio relacionado a idade, constatam
que a reducao do nivel de atividade fisica e da aptidao funcional foi igual para homens e
mulheres e decorreu do processo de envelhecimento. As diferencas que o estudo destes
investigadores apresentam entre os idosos jovens com os idosos mais velhos deve-se a re-
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ducdo da for¢ca muscular nos MSs e MIs e a alteracoes no percentual de gordura corporal,
flexibilidade, agilidade e resisténcia.

Por isso, a classificacdo da aptidao fisica funcional dos participantes do TEIA pode ser ex-
plicada pelo facto da grande maioria dos participantes deste estudo nao praticarem as re-
comendacoes da OMS relativas a pratica de atividade fisica e/ou exercicio fisico, de forma
regular, pelo contexto sociocultural e econémico, por apresentarem um IMC com classi-
ficacdo a partir de excesso de peso e diabetes tipo II, tal como o declinio da capacidade
funcional relacionado a idade.

O sedentarismo também pode ajudar a diminuir o nivel de aptidao fisica, ja que de acordo
com Santos et al., 2012 elaboraram um estudo com um total de 117 homens portugue-
ses e 195 mulheres portuguesas, com idade igual ou superior a 65 anos onde avaliaram
a atividade fisica associada ao tempo sedentario e os investigadores concluiram que os
idosos que passam mais tempo em atividade fisica ou menos tempo em comportamen-
tos sedentarios apresentam uma melhor aptidao funcional. Em concordancia com este
estudo, Sagarra-Romero et al., 2019 examinaram se o comportamento sedentario influ-
encia de forma negativa a condicao fisica dos idosos e concluiram que para ambos os sexos,
aqueles que permanecem sentados com uma duracao superior a 4 horas/dia, apresentam
niveis mais baixos de equilibrio, agilidade, velocidade de caminhada e de resisténcia ae-
robia. Nos homens existe uma alta possibilidade de terem pouca forca nos MIs, agilidade,
flexibilidade nos MIs e resisténcia aerobia e nas mulheres, baixo equilibrio, for¢a nos MIs
e MSs, flexibilidade nos MIs, agilidade, velocidade de caminhada e resisténcia aerobia,
visto que longos periodos com uma postura sentada, reclinada ou deitada, foram relacio-
nados a alguns problemas de satide, como o risco de desenvolver doenca cardiovascular,
sindrome metabdlica, cardiometabdlica, aumento do risco de obesidade e, no pior dos
casos, mortalidade.

3.5 Conclusao

Neste ultimo capitulo, fornecemos as respostas ao objetivo central deste trabalho com
base nos resultados e discussao dos capitulos anteriores. Com o suporte dos resultados,
apesar das varias limitacoes que este estudo apresenta, os participantes deste estudo apre-
sentam um nivel baixo de aptidao fisica funcional.

O presente trabalho demostra que devem de ser desenvolvidos e implementados progra-
mas de exercicio fisico dirigidos a populacdo sénior, com o objetivo de melhorar a saide,
a socializacao e a qualidade de vida, a fim de manter os idosos ativos e autonomos, pois
tendo em conta que os participantes deste estudo apresentam um baixo nivel de apti-
dao fisica funcional é legitimo considerarmos que existe fraqueza muscular, disfuncao do
equilibrio e problemas de mobilidade que podem estar relacionados com o declinio fun-
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cional, o que pode limitar a capacidade funcional durante a realizacdo das atividades da
vida diaria e aumentar o risco de queda.

3.5.1 Limitacoes do estudo

Este estudo apresenta limitacoes que podem ter influéncia nas conclusoes dos resultados.

Quanto a sequéncia de execucao dos testes, a avaliacdo da aptidao fisica funcional deve
de ser realizada em circuito, de forma a minimizar os efeitos da fadiga localizada, pela
seguinte ordem, tanto para grupos como de forma individual: (1) teste de levantar da ca-
deira durante 30 segundos; (2) teste de flexao do antebraco; (3) altura e peso; (4) teste
sentar e alcancar a frente na cadeira; (5) teste de alcancar as costas atras; (6) teste de sen-
tar, levantar e caminhar durante 2.44 metros; (7) teste de caminhar durante 6 minutos.
No entanto, isto ndo se verificou, pois a sequéncia foi realizada pela seguinte ordem: 3-1-
-2-4-5-6-7. Ainda assim, quanto mais participantes surgiram no primeiro dia do projeto
TEIA, em cada aldeia, onde era executada a bateria SFT, a ordem era feita da seguinte ma-
neira: 7-3-1-2-4-5-6 com a finalidade de uma melhor gestao do tempo e do espaco. Esta
ultima sequéncia foi elaborada, por exemplo, na soalheira, em lavacolhos e em bogas de
cima (Tabela p.1).

No teste de caminhar durante 6 minutos, a pontuacao deveria de ser a distancia total per-
corrida ao longo de um percurso retangular de 45.72 metros que é marcada a cada 4.57
metros. Nao obstante, devido a restricoes do espaco, optamos por calcular o perimetro
que utilizamos para a realizacdo desse teste e multiplicamos pelo ntimero total de voltas
dadas durante esses 6 minutos. Existe um teste alternativo de resisténcia aerobia—teste
de flexao do joelho de 2 minutos/ teste do degrau de 2 minutos—que pode ser utilizado
quando ocorrem restricoes de tempo e limitacoes de espaco. Contudo, mesmo com a
existéncia destas limitacOes, ndo recorremos a esse teste alternativo, porque a maioria
dos participantes exibia problemas de equilibrio, ja que esse teste tem como proposito
levar o individuo a realizar uma flexao de cada joelho até um ponto intermediario entre
a rétula e a crista iliaca e a pontuacao é o nimero de vezes que o joelho direito atinge a
altura necessaria.

Nao foram realizadas comparacoes antes e depois da aplicacao dos testes e o tamanho da
amostra para este estudo pode nao ser suficientemente ampla (37 homens e 129 mulhe-
res).

Surgiram dificuldades no processo de recolha de dados, pois nem sempre os individuos
estavam predispostos para a realizagao dos testes.

Na recolha dos dados das medidas antropométricas recorreu-se a uma balanca analogica,
por isso, a informacao dos dados do IMC pode nao ser a mais exata possivel e apenas 37%
da amostra (61 participantes) nao queriam que fosse medido o peso, pois tinham medo
de cair da balanca.
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Ao considerarmos a Tabela 3.3, uma possivel grande limitaciio deste estudo foi a falta de
recolha de dados na 1° fase do TEIA, em valverde (Tabela p.1). Em primeiro lugar, por-
que apresentavam muitas limitacoes motoras e em segundo lugar, foi a primeira vez que
decorreu o projeto TEIA e queriamos desenvolver apenas as atividades que estavam pro-
postas serem realizadas para se analisar, mais tarde, como iria decorrer nas outras aldeias.
Na 49° fase do TEIA, nas aldeias bogas de cima, escarigo e atalaia do campo, nenhum dos
participantes realizou o teste caminhar durante 6 minutos, por causa da limitacao do es-
paco. Na aldeia atalaia do campo nao existe qualquer recolha de dados da aptidao fisica
funcional, também devido as limitagdes do espaco.

Na aplicacao da bateria SFT, alguns dos procedimentos nao foram respeitados, por causa
dos materiais disponiveis. Por exemplo, no teste da flexdo do antebraco, as mulheres uti-
lizaram um haltere de 2 kg, ao invés de 2.27 kg e os homens utilizaram um haltere de 3 kg,
ao invés de 3.36 kg. Em todos os testes onde era necessario a utilizacdo de uma cadeira, o
assento da cadeira deveria de ter uma altura de aproximadamente 43 centimetros e sem
apoio para os MSs e devido aos materiais disponiveis, este aspeto nao foi cumprido. E
pedido na explicacao dos itens serem elaboradas 2 repeti¢coes antes de se proceder a ava-
liacao, tendo em conta o estudo de Rikli e Jones, 2013. Contudo, isto nao foi possivel de
ser realizado, pois este projeto decorreu em circuito com os parceiros que engloba e para
se evitar a formacao de filas de espera, apenas foi explicado uma vez para cada teste o que
se pretendia, mas caso ocorressem duvidas estas eram esclarecidas e se 0 movimento ob-
tido nao fosse o pretendido era explicado de forma mais simples o que se pretendia. Nao
foi realizado nenhum questionario sobre a condicao de satide dos idosos nem sobre o ni-
vel de atividade fisica, apenas foi questionado e anotado na base de dados se tém alguma
doenca/limitacao motora e se estavam medicados, para as atividades do projeto serem o
mais adaptadas possiveis a populacao e minimizar possiveis riscos.

Nao existem dados, neste estudo, relativos a possiveis motivos que levam esta populacdo a
participar ou a desistir nestes projetos. No entanto, ao longo das atividades desenvolvidas
foram colocadas questoes alusivas a este tema onde as respostas mais comuns foram as
seguintes: o acesso ao espaco onde o TEIA iria ser realizado, em algumas freguesias, era
de dificil acesso, nao pela localizacao do espaco ser desconhecida, tendo em conta que fo-
ram elaborados flyers para a divulgacao do mesmo, onde constam informacoes alusivas ao
local e aos dias das atividades (Apéndice H) e a utilizacdo de outros meios de divulgacio,
mas sim porque para entrarem no local onde as atividades iriam decorrer, em algumas
freguesias teriam de subir muitas escadas, o que constitui um fator limitante para alguns
participantes; alguns dos locais onde as atividades iriam ser realizadas apresentavam um
espaco grande ou um espaco pequeno, no qual existiam problemas acusticos, o que difi-
cultava a comunicacao entre os membros do TEIA e com esta populacdo, o que diminuia
a sensac¢ao de bem-estar, por parte desta populacao.

28



Alguns dos participantes nao utilizaram calcado ou roupa apropriada para a pratica de
exercicio fisico, o que colocava em causa a seguranca deles, tal como a propria prestacao
nos testes.
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4.1 Reflexoes finais

Ao longo do estégio é de relevar que foram encontradas algumas dificuldades.

Problemas em projetar a voz, tanto em espacos abertos como fechados, especialmente
com a utilizacao da mascara, por causa da pandemia. Dificuldades em simplificar a lin-
guagem no inicio deste percurso. Dificuldades em avisar atempadamente, no caso do
MEMO_MOVE, o caminho que o utente teria de realizar, ao invés de fornecer feedbacks
no final do percurso e em adotar estratégias para otimizar o tempo, caso fosse necessario
adaptar algum exercicio ou material. Problemas em trocar o material e em alterar o cir-
cuito planeado inicialmente para a sessao, no caso do MEMO_MOVE e na execucao dos
3 primeiros planos de treino (Apéndice [G).

O estagio é uma oportunidade de formacao tnica para aquilo que vai ser a minha insercao
no mercado de trabalho. Dito isto, o estagio possibilitou-me desenvolver conhecimentos
e competéncias para conceber, organizar e avaliar as intervencoes de exercicio fisico de
forma autonoma, com énfase particular no diagnostico, na programacao e na prescricao
do exercicio fisico, recorrendo a determinadas ferramentas de trabalho. Implementar,
observar e interpretar a avaliagcdo da aptidao fisica. Aprimorar competéncias de comuni-
cacao. Controlar e identificar as principais barreiras dos participantes quanto a pratica do
exercicio fisico, tal como modificar as sessdes de treino de modo a aumentar a motivacdo
dos utentes e em torna-las o mais adaptado possivel a cada pessoa.

4.2 Sugestoes para trabalhos futuros

Este trabalho podera ser realizado com muito mais rigor, caso as limitac¢des sejam atenu-
adas.

Poderia ser realizada uma correlagio entre os niveis de forca e os niveis de equilibrio,
de forma a perceber qual a implicancia que uma tera sobre a outra. Pode ser interes-
sante comparar os individuos que frequentam o MEMO_MOVE com os individuos que
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frequentam o TEIA, para se poder analisar se existem diferencas significativas e em quais
parametros. Assim como, pode ser interessante a criacdo de um controlo da utilizacao
de possiveis medicamentos e de possiveis mudancas no estilo de vida destes utentes, que
possa afetar de forma negativa o desempenho deles e a adesao a estes programas. Além
disso, estudar a correlacdo da massa corporal com o desempenho motor, com o propoésito
de se perceber a partir de que dados do IMC categorizado é que comeca a existir limita-
cOes nas atividades motoras, assim como, relacionar a pratica de exercicio fisico com as

despesas em saude, nomeadamente com os medicamentos.

Por ultimo, mas nao menos importante, supondo que estas sugestoes sao implementadas
por outros investigadores, poderia ser interessante perceber como é que os idosos portu-
gueses da Beira Interior se encontram no ambito da aptidao fisica comparando os com
outros idosos de outras regioes a nivel nacional e avaliar o programa que esta a ser ado-
tado, com o proposito de se perceber qual o mais vantajoso e o porqué, tendo também em
conta o tempo de pratica.

Deste modo, este estudo espera oferecer uma pequena contribuicdo para a compreensao
de como se encontra uma pequena parcela da populaciao sénior da Beira Interior, rela-
tivamente ao nivel da aptidao fisica funcional, de modo a demostrar a importancia da
implementacao destes tipos de programas e os seus beneficios para esta populacao e para
a comunidade.
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Relatorio apés sessio 23/12/2021

Utente Objetivos Descricio do circuito Observacoes Aspetos a Imagem do circuito
melhorar

E+F Equilibrio; Estdo colocadas no chao | Dona E: Dificuldade a Orientacao +
Forga e bolachas numeradas de 1a 12 e 3 | dizer nomes de flores e Memoria
resisténcia steps no meio do circuito e tém | desorienta¢io ao longo
muscular; de percorrer o percurso por | do percurso
Orientacdo; | ordem crescente. Quando
Memobria chegam ao n° 7 realizam o jogo | Sr. F: Dificuldades a

das diferencas no Sios LIFE e no
n°12 um puzzle. (Enquanto um
utilizava elasticos nas maos, o
outro pega num haltere com um
corddio no meio e tinha de
(des)enrolar o corddo para um
lado e depois para o outro).
Trabalho de forca: com os
Blazepod colocados no chiao (3
para cada utente) e a disparar
varias cores, os utentes tinham
de tocar com os pés quando
surgisse a cor azul. Tarefas
cognitivas: Nomes de flores,
vegetais, hortaligas e
modalidades desportivas.

dizer nomes de flores e
na montagem do puzzle




V+J

ot

Equilibrio;
Forcae
resisténcia
muscular;
Orientacao;
Memobria

Estdo colocadas no chdo
bolachas numeradasde1ai12e3
steps no meio do circuito e tém
de percorrer o percurso por
ordem crescente. Quando
chegam ao n° 7 realizam o jogo
das diferencas no Sios LIFE e no
n°12 um puzzle. Trabalho de
forca: com os Blazepod
colocados no chao (3 para cada
utente) e a disparar varias cores,
os utentes tinham de tocar com
os pés quando surgisse a cor
azul. Tarefas cognitivas: Nomes
de frutas, vegetais e hortalicas
(Enquanto um utilizava elésticos
nas maos, o outro pega num
haltere com um cordao no meio
e tinha de (des)enrolar o cordao
para um lado e depois para o
outro). Alongamentos:
Alongamento estatico dos MI ao
mesmo tempo que empurra a
parede.

Sr. V: dificuldade a fazer
o puzzle;

Sr. J: dificuldade no
Blazepod, apesar de
terem existido melhorias

Forca +
Resisténcia+
Coordenacao+
Memobria

Equilibrio;
Forcae
resisténcia
muscular;
Estimulacao
visual;
Orientacao;
Memoria;

Estdo colocadas no chao
bolachas numeradasde1a12e 3
steps no meio do circuito e a
utente tem de percorrer o
percurso por ordem crescente.
Quando chega ao n° 7 realiza o
jogo das diferengas no Sios
LIFE. Trabalho de forca: Apertar
e largar uma bola de esponja (3
séries 8 repts). Tarefas
cognitivas: a cor e o respetivo
namero da bolacha.
Alongamentos: Alongamento
estatico dos MS

No jogo das diferencas,
a utente realizou um
jogo que nao era
indicado para o seu
nivel, pois era dificil,
mas em 7 diferencas
conseguiu encontrar 4

Forcae
resisténcia
muscular+
Estimulacao
visual +
Memoria
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Equilibrio;
Forcae
resisténcia
muscular;
Orientacao;
Memobria

Estdo colocadas no chdo
bolachas numeradasde1ai12e3
steps no meio do circuito e o
utente tem de percorrer o
percurso por ordem crescente.
Quando chega ao n° 7 realiza o
jogo das diferencas no Sios LIFE
e no n°12 um puzzle. Trabalho
de forca: Utilizou-se uma bomba
de ar para encher as bolas de
esponja, no qual fazia forca nos
MS, enquanto os pés seguravam
na base dessa bomba. Tarefas
cognitivas: nomes de frutas,
hortaligas e vegetais.
Alongamentos: Alongamento
dinamico dos MI em extensao
(cadeira)

Dificuldade a mencionar
de forma sistematica
nomes de hortaligas, tive
de adaptar para
vegetais;

Forcae
resisténcia
muscular+
Equilibrio+
Memoria

Equilibrio;
Forcae
resisténcia
muscular;
Orientacao;
Memoria

Estdo colocadas no chao
bolachas numeradasde1a12e 3
steps no meio do circuito e o
utente tem de percorrer o
percurso por ordem crescente.
Quando chega ao n° 7 realiza o
jogo das diferencas no Sios
LIFE. Trabalho de forca:
agachamento com as maos
cruzadas no peito (3 séries de 8
repts) no intervalo das séries
perguntei o nome de 3 pessoas e
depois o de 4 pessoas. Tarefas
cognitivas: nome de pessoas e
contagens de 1 em 1 para cima e
para baixo. Alongamentos:
Alongamento dindmico dos MI

Dificuldades em contar
de 1 em 1 para cima e
para baixo, pois os
nameros das bolachas
estavam a desconcentrar
o utente. Portanto virei
os niimeros para baixo e
coloquei setas para
elaborar a mesma
direcao do circuito;
dificuldades em elevar o
joelho no step e no jogo
das diferencas, apesar
de ter realizado nos
niveis basicos.

Forcae
Resisténcia
muscular (MI);
Coordenacio;
Orientacao e
Memoria
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Relatdrio apds sessao 25/01/2022

Utente Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a melhorar Imagem do circuito
E+F Equilibrio em | Enquanto um dos utentes contornava os E: Continua a ter Concentracao +
superficies cones + “tijolos”; subia step; colocava um receio na passagem | Equilibrio + Forc¢a
instaveis; apoio dentro dos arcos; subia step; das pedras, mas ja muscular
passagem colocava um apoio dentro dos arcos + melhorou a
pelas pedras; | subia pedras e step, depois realizava 5 contagem no Bozu,
exercicios de | flexdes do joelho no Bozu e onde estao mas teve
forca colocadas as setas teriam de andar com os | dificuldade na
muscular para | pés “colados um ao outro”, e o outro flexao do joelho
reforco do utente fazia exercicio numa bicicleta
joelho; ergométrica, com diversas fungoes: F: Continua a
Concentracao | levantar haltere com os MS enquanto os colocar 2 apoios nos
+ Memoria MI mexiam os pés. Depois trocavam (7-7 arcos quando
min). Trabalho muscular: Em cima de um | executa uma tarefa
step, com um pé e o outro no chao cognitiva
(alternados) ao mesmo tempo apanha
bolas e desempenha algumas tarefas
cognitivas. Tarefas cognitivas: Nomes de
Santos+ Paises+ Pessoas+ contagens
VM Memoria + Circuito: contornar cones + tijolos; subir Na subida das Atencdo dividida +

Raciocinio +
Equilibrio +
Atencao +
Coordenacao

step e colocar um apoio dentro dos arcos;
subir step e colocar um apoio dentro dos
arcos; subir para 3 pedras e depois para o
step. De seguida, o utente teve de colocar
um pé em cada seta. Trabalho muscular:
agachamentos Sentado=flexao do braco +
flexao do joelho. Tarefas cognitivas: 5
animais + 5 nomes de terras + contagem 2
em 2 para cima e para tras.

pedras existiram
muitos
desequilibrios; falta
de forca nas pernas
(agachamento);
com as tarefas
cognitivas, nao
executou bem os
exercicios que tinha
feito corretamente

Concentracao +
Equilibrio + Memoéria
+ Posicionamento dos
pés

As pedras e as setas estao seguidas,
nao foi utilizado o ergémetro
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J+V Concentracdo; | Enquanto um dos utentes contornava os V= Desconcentra-se | Concentracado +
Equilibrio; cones + “tijolos”; subia step; colocavaum | com avoz do outro | Equilibrio + Memoéria
Memoria; apoio dentro dos arcos; subia step; utente, o que o + Coordenacao
Forca e colocava um apoio dentro dos arcos + impediu de realizar
Coordenacdo | subia pedras e step e realizava 5 flexdes do | corretamente o

joelho no Bozu e onde estdo colocadas as exercicio de forca

setas teriam de andar com os pés “colados

um ao outro”, e o outro utente fazia J: Agachamento no

exercicio numa bicicleta ergométrica, com | bozu + nomes de

diversas funcgoes: levantar haltere com os Santos

MS enquanto os MI mexiam os pés.

Depois trocavam (77-7 min). Trabalho

muscular: Em cima de um step, com um

pé e o outro no chéo (alternados) ao

mesmo tempo apanha bolas e

desempenha algumas tarefas cognitivas.

Tarefas cognitivas: Nomes de Santos+

Paises+ clubes desportivos+ contagens

R Forca Circuito: contornar cones + “tijolos”; subir | Equilibrio no bozu Equilibrio no Bozu +

muscular; step; colocar um apoio dentro dos arcos; + olhar em frente + | Memodria + Raciocinio
Equilibrio; subir step; colocar um apoio dentro dos ndo conta as vezes + Estimulagao visual
Memoria; arcos + subir pedras e step e realizar que apanha a bola
Coordenacao; | flexdes do joelho no Bozu. Em seguida, no step. Contudo
Raciocinio estavam colocadas setas no chio e a utente | houve melhorias, O ergémetro nao foi utilizado

tinha que colocar um pé em cada seta.
Trabalho muscular: Em cima de um step,
com um pé e o outro no chao (alternados)
ao mesmo tempo apanha bolas. Tarefas
cognitivas: Cores ao longo do percurso +
Nomes das frutas e vegetais que observava

recorda-se dos
nomes das frutas e
vegetais, ja olha
para as técnicas + ja
comega a Sorrir
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Forca

muscular;
Memoria;
Equilibrio

Circuito: A partir do cone o utente tem de
contornar os tijolos; subir step; colocar 2
apoios nos arcos; subir step + 2 apoios nos
arcos. Depois, o utente teve que subir as
pedras (com um apoio em cada) ao ficar
encostado na parede e subir step. De
seguida, coloca o pé direito na seta roxa e
laranja e o outro acompanha e nas setas
seguintes é o pé esquerdo que toca nas
setas e o direito acompanha. Trabalho
muscular: Sentado= com o haltere de 2 kg
flexdo do braco com méos colocadas para
fora + brago em extensao e com uma bola
de esponja em cima da palma da mao e
com o outro braco em extensio e em cima
do brago oposto toca com a ponta dos
dedos na bola e faz movimento de agarrar.
Tarefas cognitivas: terras da zona do
funddo + contagens + paises

Dificuldade em
agarrar na bola de
espuma, mas a de
esponja nao +
nomes de terras do
fundio e arredores

Equilibrio + Memoria
+ Forga e sensibilidade
palmar
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Relatério apds sessio 27/01/2022

Utente Objetivos Descricio do circuito Observacoes Aspetos a Imagem do circuito
melhorar
E Forga e Iniciou-se junto ao cone, no qual No exercicio de Forca, a Forca

Resisténcia tinha de contornar os tijolos; subir | utente ficou “perdida”, muscular+
muscular; step e colocar 1 apoio dentro dos quando pedimos para Coordenacao
Coordenacdo; | arcos; subir step e 1 apoio dentro mandar a bola para cima | +Concentracio
Memoria; dos arcos. De seguida subir pedras | e bater palmas de acordo | + Equilibrio

+ step e pisar as setas com 0s pés com o ntimero solicitado

“colados”. Trabalho de forc¢a: subir | no cartdo. Ainda tem

e descer step a0 mesmo tempo que | receio a subir as pedras

recebe e manda a bola, enquanto

observava um nimero (Ex: n° 3)

dentro de um cartio tinha de

mandar a bola para cima (3 vezes)

e bater palmas. Tarefas cognitivas:

Paises, contagens de 2 em 2 para

cima a comegardo3e2em2 a

comegar do 60 para tras

F Forga e Iniciou-se junto ao cone, no qual Foi muito gratificante Forca muscular

Resisténcia tinha de contornar os tijolos; subir | observar o utente, pois (elevacdo do
muscular; step e colocar 1 apoio dentro dos desta vez realizou 3 joelho)
Coordenacao; | arcos; subir step e 1 apoio dentro tarefas em simultaneo e
Memoria; dos arcos. De seguida subir pedras | existiu sempre dindmica
Estimulacao + step e pisar as setas com 0s pés ao longo do circuito
visual “colados”, mas ao longo do

percurso teve que observar
diferencas de imagens dentro de
um cartdo. Trabalho de forca:
subir e descer step ao mesmo
tempo que recebe e manda a bola,
enquanto observava as cores
dessas diferencas. Tarefas
cognitivas: Paises, contagens de 2
em 2 para a frente e para tras
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dos arcos. De seguida subir step 2
apoios e pisar as setas, na
primeira seta roxa até a proxima
dessa cor era o pé direito que as
pisava e o outro acompanhava e
depois trocava. Trabalho de forga:
com um haltere de 1.5 kg tinha de
enrolar e desenrolar um cordao
afixado no peso + elasticos nos
dedos da mao. Tarefas cognitivas:
Paises + Contagens de 2 em 2 para
cima e para baixo + subtracio,
divisdo e soma.

dificuldades em utilizar 2
dedos de forma conjunta,
bem como fazer pressao
com os dedos

Fp Postura das Iniciou-se junto ao cone, no qual Elevacdo do joelho+ Postura +
costas; Forga e | tinha de contornar os tijolos; subir | Postura corporal + Forca muscular
Resisténcia step e colocar 1 apoio dentro dos dificuldade em dizer + Memoria e
muscular; arcos; subir step e 1 apoio dentro nomes de pessoas + Raciocinio
Coordenacdo; | dos arcos. De seguida subir step e | contagens decrescentes
Memoria e pisar as setas, mas cada pé numa
Raciocinio seta. Trabalho de forca: elevagao

do joelho na cadeira + Mesmo circuito, mas sem a colocac¢io das pedras
agachamentos com os bragos

cruzados ao peito+ receber e

mandar bola e dizer nomes de

pessoas. Tarefas cognitivas:

nomes de pessoas + contagens de

1em 1 para cima e para baixo. (Ao

longo do circuito corrigiamos a

postura da utente).

AP Resisténcia Iniciou-se junto ao cone, no qual Subir o step com 2 apoios | Trabalho de
Muscular; tinha de contornar os tijolos; subir | fez com que entrasse Forca muscular
Coordenacdo; | step com 2 apoios e colocar 1 mais rapidamente em nas maos e MI
Célculo; apoio dentro dos arcos; subir step | fadiga; no exercicio de
Memoria com 2 apoios e 2 apoios dentro forca analisamos

Mesmo circuito, mas sem a colocacao das pedras
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Relatério apés sessio 03/02/2022

Utente | Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem do circuito
melhorar
E Forca Circuito: Estdo colocados 5 caminhos (azul-vermelho- | Dificuldade a Orientacao +
Muscular; verde-amarelo-laranja) dispersos com 3 steps, 1 mencionar Memoria
Orientacdo; | barreira, 4 arcos e 1 pedra. Dentro de um balde nomes de
Memoria existem varias saquetas com essas cores e a utente flores e a fazer
escolhe uma saqueta e percorre o caminho dessa cor. | o Geometric
No final do percurso, tem de mandar a saqueta para cube; muito
dentro do arco da respetiva cor e retomar o caminho. | parada
A partir de um dado momento (antes de escolher a
proxima saqueta, realizava um jogo do Geometric
Cube). Trabalho de forca: subir e descer o step,
enquanto recebe e manda bola. Tarefas cognitivas:
Nomes de flores e arvores
F Forca Circuito: Estao colocados 5 caminhos (azul-vermelho- | Trouxe uma Orientacao +
Muscular; verde-amarelo-laranja) dispersos com 3 steps, 1 lista com Memoria
Orientacdo; | barreira, 4 arcos e 1 pedra. Dentro de um balde nomes de
Memoria existem varias saquetas com essas cores e o utente flores;
escolhe uma saqueta e percorre o caminho dessa cor.
No final do percurso, tem de mandar a saqueta para
dentro do arco da respetiva cor e retomar o caminho.
A partir de um dado momento (antes de escolher a
proxima saqueta, realizava um jogo do Geometric
Cube). Trabalho de forca: subir e descer o step,
enquanto recebe e manda bola. Tarefas cognitivas:
Nomes de flores. Alongamentos: Alongamento
estatico com um pé em cima do step e tenta alcancar
com a mio a ponta do pé e depois troca.

FP Forca Circuito: Estao colocados 5 caminhos (azul-vermelho- | Costas Orientacao+
Muscular; verde-amarelo-laranja) dispersos com 3 steps, 1 desalinhadas; | Raciocinio+
Orientacdo; | barreira, 4 arcos e 1 pedra. Dentro de um balde dificuldade a Forca nos MI
Raciocinio | existem varias saquetas com essas cores e a utente subtrair os

escolhe uma saqueta e percorre o caminho dessa cor. | ndmeros;

No final do percurso, tem de mandar a saqueta para
dentro do arco da respetiva cor e retomar o caminho.
Trabalho de forca: com uma bomba de encher bolas,
empurra para baixo e sobe com a pega da bomba.
Tarefas cognitivas: contagens de 1 em 1 até 20 para a
frente e tras. Alongamentos: Extensao e flexdo dos
MS

arrasta pés no
chao; estava
um pouco
perdida
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Forca
Muscular;
Orientacao;
Equilibrio;
Memoria

Circuito: Estdo colocados 5 caminhos (azul-vermelho-
verde-amarelo-laranja) dispersos com 3 steps, 1
barreira, 4 arcos e 1 pedra. Dentro de um balde
existem varias saquetas com essas cores e a utente
escolhe uma saqueta e percorre o caminho dessa cor.
No final do percurso, tem de mandar a saqueta para
dentro do arco da respetiva cor e retomar o caminho.
A partir de um dado momento (antes de escolher a
proxima saqueta, realizava um jogo do Geometric
Cube). Trabalho de forca: Tarefas cognitivas: Nomes
de flores e de vegetais; contagens de niimeros
(im)pares de forma aleatéria e de 3 3m 3 a comegar
no 2. Alongamentos: (cadeira) extensao da perna e
tenta alcancar com a méao a ponta do pé.

Dificuldades a
mandar a
saqueta com a
mao esquerda
e a dizer
nomes de
flores

Forca
muscular
(elevacgao do
joelho);
Memoria;

Forca
Muscular;
Orientacao;
Memoria

Circuito: Estdo colocados 5 caminhos (azul-vermelho-
verde-amarelo-laranja) dispersos com 3 steps, 1
barreira, 4 arcos e 1 pedra. Dentro de um balde
existem varias saquetas com essas cores e a utente
escolhe uma saqueta e percorre o caminho dessa cor.
No final do percurso, tem de mandar a saqueta para
dentro do arco da respetiva cor e retomar o caminho.
A partir de um dado momento (antes de escolher a
proxima saqueta, realizava um jogo do Geometric
Cube). Trabalho de forca: subir e descer o step,
enquanto receber e manda bola. Tarefas cognitivas:
Nomes de flores, marcas de carros e contagens de
ntmeros (im)pares aleatoriamente. Alongamentos:
alongamento estatico do quadril unilateral em apoio
bipede (apoiado se necessério a parede).

Anda a ter
muitas caibras
em casa;

Forca
muscular;
Orientacao,
Memoria

Forca
Muscular;
Orientacao;
Raciocinio

Circuito: Estao colocados 5 caminhos (azul-vermelho-
verde-amarelo-laranja) dispersos com 3 steps, 1
barreira, 4 arcos e 1 pedra. Dentro de um balde
existem varias saquetas com essas cores e a utente
escolhe uma saqueta e percorre o caminho dessa cor.
No final do percurso, tem de mandar a saqueta para
dentro do arco da respetiva cor e retomar o caminho.
Trabalho de forca: subir e descer o step, enquanto
recebe e manda bola. Tarefas cognitivas: com a cor da
saqueta tinha de referir uma fruta com essa cor,
contar até 10 nos alongamentos, soma, subtracio e

Ja conversa
mais
CONnosco;
dificuldade na
subtracdo

Orientacao +
Memoria




6t

divisdo. Alongamentos: numa parede sobe e desce
bola com os dedos das maos (3 séries 10 repts).

Relatdrio apés sessio 10/03/2022

Nome Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
E Forcae Mantivemos o circuito da sessdo anterior, isto €, iniciou-se pelas | A utente mencionou que nao Equilibrio
Resisténcia | setas, no qual o utente realiza orientacdo corporal, tendo em conseguiu dormir muito,
muscular; consideracdo as pontas destas. De seguida, sobe step, pisa setas, | devido a problemas pessoais e
Equilibrio | sobe step, pisa setas, coloca um apoio dentro de cada arco, sobe foi notério que isso a afetou
e Memoria | step e executa deslocamentos em zig zag. Para finalizar, utilizou- | nesta sessdo na execuc¢ao de
se 0 jogo “Play Memo-Move” com variantes (manter uma tarefas de dual-task,
conversa de forma coerente até ao final do exergame; paises da nomeadamente nas setas que
Uniao Europeia). Tarefas cognitivas no circuito: contagens estdo sobrepostas a frente do
crescentes e decrescentes de 2 em 2. Trabalho de forca: estender | espelho e nos deslocamentos
os bracos e com uma bola de esponja realizar flexdo dos dedos da | em zig zag
mao (12 Repts), enquanto a estagiaria conta até 12, a utente
tinha de dizer nomes de mulheres, em seguida, da extensao dos
bracos estes ficaram posicionados em 90° graus e com as palmas
da mao, a utente executa forga, cada vez que a estagiaria
realizava uma contagem e mencionar nome de homens sem
repetir. Alongamentos: extensao dos bracos cruzados a frente
F Forcae Mantivemos o circuito da sessdo anterior, isto €, iniciou-se pelas | Utente com dores no joelho- Forca
Resisténcia | setas, no qual o utente realiza orientacgao corporal, tendo em elaborei exercicios de reforgco muscular
muscular; | consideracdo as pontas destas. De seguida, sobe step, pisa setas, | muscular, mas poderia ter nos MI
Equilibrio | sobe step, pisa setas, coloca um apoio dentro de cada arco, sobe optado por nao os realizar,
e Memoria | step e executa deslocamentos em zig zag, depois sobe o bozu para nao ficar fatigado ou até

(flexao do joelho 5 repeti¢bes para cada lado). Para finalizar,
utilizou-se o jogo “Play Memo-Move” com variantes (contar o
numero de luzes que apaga; contagens 2 em 2; paises + marcas
de carros). Tarefas cognitivas no circuito: contagens crescentes e
decrescentes (3 em 3, 4 em 4 e 5 em 5). Trabalho de forca:
estender os bragos e com uma bola de esponja realizar flexao dos
dedos da mao (12 Repts), enquanto a estagiaria conta até 12, a
utente tinha de dizer nomes de mulheres, em seguida, da
extensdo dos bragos estes ficaram posicionados em 90° graus e
com as palmas da mao, a utente executa forca, cada vez que a

mesmo gerar a possibilidade
de criar lesao. Dificuldade nas
contagens de 4 em 4
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estagiaria realizava uma contagem e mencionar nome de homens
sem repetir Alongamentos: extensao dos bragos cruzados a
frente

Forcae
Resisténcia
muscular;
Equilibrio
e Memoria

Mantivemos o circuito da sessao anterior, isto é, iniciou-se pelas
setas, no qual o utente realiza orientagao corporal, tendo em
consideracdo as pontas destas. De seguida, sobe step, pisa setas,
sobe step, pisa setas, coloca os dois apoios dentro de cada arco,
sobe step e executa deslocamentos em zig zag. Utilizou-se o jogo
“Play Memo-Move” com variantes (contar o namero de luzes que
apaga; paises; apagar as luzes s6 com a mao esquerda, pois € a
que esti mais limitada a nivel motor). Tarefas cognitivas no
circuito: terras e contagens crescentes e decrescentes (3 em 3).
Alongamentos: flexao e extensao dos dedos das maos com um
peso de 1,5 kg, no qual o objetivo foi “enrolar” um atacador que
esta preso ao haltere e “desenrolé-lo”

Ja consegue estender o dedo
indicador e o médio ao mesmo
tempo

Equilibrio
e Forca
muscular
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Relatério apods sessio 15/03/2022
Nome Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos Imagem
do a
utente melhorar
E+F Forcae Neste circuito, os utentes tiveram de seguir um caminho pelos E: Dificuldade a mencionar Forca
Resisténcia | nimeros pares e impares, mas s6 poderiam seguir o caminho caso nomes com a letra F muscular+
muscular; os numeros estivessem orientados de frente para eles. Memoria
Equilibrio | Primeiramente um deles executou o caminho par e a0 mesmo F: dificuldade no agachamento,
e Memoria | tempo o outro elaborava o impar. Segundamente, quem terminasse | devido ao joelho e cada vez que
primeiro o circuito para 14 ficava a procura de 2 palavras na sopa de | terminava um dos exercicios
letras e quem terminasse o circuito para o lado oposto (onde cognitivos, nao se recordava se
comecaram) realizava o “Play Memo_Move”. tinha acabado de fazer os pares
Trabalho muscular: 8 agachamentos e de seguida tinham de ou os impares
mencionar de forma rapida 5 nomes com a letra F, 5 nomes de
mulheres e 5 frutas

C Forcae A utente teve de seguir um caminho pelos nameros pares e Na sopa de letras, a utente teve | Raciocinio
Resisténcia | impares, mas sb podia seguir o caminho caso os niimeros algumas dificuldades a
muscular; | estivessem orientados de frente para ele. Primeiramente executou o | encontrar as palavras que
Equilibrio; | caminho impar e parava para executar o jogo sopa de letras e estavam orientadas na
Raciocinio | depois no regresso realizava o “Play Memo_ Move”. Ao longo do diagonal e para tras
e Memoéria | caminho foi lhe pedido para realizar contas de subtragao e de

multiplicacao.

J Forca e O utente teve de seguir um caminho pelos nimeros pares e Utente com dores no joelho Memoria
Resisténcia | impares, mas s6 podia seguir o caminho caso 0s nimeros esquerdo e dificuldade a + Forga
muscular; estivessem orientados de frente para ele. Primeiramente executou o | mencionar nomes de paises no | muscular
Equilibrio | caminho par e parava para executar o jogo sopa de letras e depois “Play Memo_ Move” MI
e Memoria | no regresso realizava o “Play Memo_ Move”. Ao longo do caminho

foi Ihe pedido para mencionar marcas de carros.
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R+VM | Forcae Os utentes tiveram de seguir um caminho pelos nimeros pares e R: Nao contou as luzes que Orientacao
Resisténcia | impares, mas ao contrario dos outros utentes podiam seguir o apagou e nesta sessao estava viso-
muscular; | caminho caso os nimeros nao estivessem orientados de frente para | pouco faladora. Dificuldade na | espacial +
Equilibrio | eles. Um deles executou o caminho par e o outro o impar. sopa de letras na diagonal Raciocinio
e Memoéria | Segundamente, quem terminasse primeiro o circuito para la ficava

a procura de 2 palavras na sopa de letras e quem terminasse o V: Muita dificuldade na sopa

circuito para o lado oposto (onde comegaram) realizava o “Play de letras, ja realiza contagens

Memo_Move”. A meio da sessdo eu dizia um ntmero e um deles de 2 em 2 para tras sem

tinha de deslocar-se até esse nimero, enquanto o outro realizava a dificuldade

sopa de letras. No final de sessao juntei os dois utentes no “Play

Memo_Move” e de forma dividida tinham de apagar as luzes que

apareciam e conta-las

AP Forcae O utente teve de seguir um caminho pelos nimeros pares e O utente estava muito fatigado, | Forca

Resisténcia | impares, mas sb podia seguir o caminho caso os niimeros portanto realizou exercicios de | muscular
muscular; | estivessem orientados de frente para ele. Primeiramente executou o | for¢ca muscular nos MI sentado | MS
Equilibrio | caminho par e depois no regresso realizava o “Play Memo_Move”
e Memoria | Trabalho muscular: fazer forca com a prensa nas duas maos até 10

e em cada contagem, dada pela estagiaria, o utente teria de dizer
nomes de flores. Com uma bola de esponja, o utente executava
forca com os dedos da mao 8 vezes e depois com as palmas da mao
realizava forca nessa mesma bola (8 rpts) e em cada contagem
mencionava respetivamente paises nao pertencentes a Unido
Europeia e nomes de passaros
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Relatério apds sessio 17/03/2022

Nome Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
E Forca e Foi realizado o mesmo circuito da altima sessao, com o objetivo de | Apesar do circuito ser o Forca
Resisténcia | serem melhorados outros aspetos como por exemplo a velocidade | mesmo da tltima sessdo, a muscular+
muscular; de execucdo. A utente teve de seguir um caminho pelos niimeros utente ndo conseguiu dindmica | Memoria
Equilibrio | pares e impares, mas s6 podia seguir o caminho caso os nimeros e teve dificuldades devido ao
e Memoria | estivessem orientados de frente. Em primeiro lugar, executou o cansaco em subir e descer no
caminho par e tinha de descobrir 2 palavras na sopa de letras no step e em mencionar nomes de
final da primeira ida. Segundamente, elaborou o caminho impare | pessoas
na volta para 14 realizou o “Play Memo_Move”.
Trabalho muscular: a utente subiu e desceu varias vezes de um
step e ao mesmo tempo tinha de receber e mandar uma bola de
esponja a estagiaria. Em seguida, teve de mencionar nomes de
mulheres e depois de homens
F Forga e Foi realizado o mesmo circuito da tltima sessdo, com o objetivo de | Dificuldade na sopa de letras Forca
Resisténcia | serem melhorados outros aspetos como por exemplo a velocidade | quando as palavras estao muscular+
muscular; | de execucado. O utente teve de seguir um caminho pelos nimeros colocadas atras da letra inicial. | Raciocinio
Equilibrio | pares e impares, mas s6 podia seguir o caminho caso os ntimeros Ao contrario da tltima sessao,
e Memoria | estivessem orientados de frente. Em primeiro lugar, executou o o utente ja conseguiu
caminho par e tinha de descobrir 2 palavras na sopa de letras no identificar
final da primeira ida. Segundamente, elaborou o caminho impar e
na volta para 14 realizou o “Play Memo_ Move”.
Trabalho muscular: o utente subiu e desceu varias vezes de um
step e a0 mesmo tempo tinha de receber e mandar uma bola de
esponja a estagiaria. Em seguida, teve de mencionar paises
europeus e depois ndo europeus
AP Forcae Foi realizado o mesmo circuito da tltima sessdo, com o objetivo de | Dificuldade na sopa de letras Raciocinio
Resisténcia | serem melhorados outros aspetos como por exemplo a velocidade | quando as palavras pequenas,
muscular; | de execucdo. O utente teve de seguir um caminho pelos nimeros por exemplo, “cal” /” més”
Equilibrio | pares e impares, mas s6 podia seguir o caminho caso os nimeros “sul”, estdo colocadas na
e Memoria | estivessem orientados de frente. Em primeiro lugar, executou o diagonal e para tras

caminho par e tinha de descobrir 2 palavras na sopa de letras no
final da primeira ida. Segundamente, elaborou o caminho impar e
na volta para la realizou o “Play Memo_Move”.

Trabalho muscular: sentado numa cadeira e com um haltere de 1,5
kg com um fio atado, o utente tem de enrolar e desenrolar o fio,
enquanto menciona as terras pertencentes aos acores e a madeira
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Forcae Foi realizado o mesmo circuito da altima sessao, com o objetivo de | O utente a subir o step Forca
Resisténcia | serem melhorados outros aspetos como por exemplo a velocidade | queixou-se de dores muscular
muscular; | de execucado. O utente teve de seguir um caminho pelos nimeros musculares nos gémeos
Equilibrio | pares e impares, mas s6 podia seguir o caminho caso os ntimeros
e Memoria | estivessem orientados de frente. Em primeiro lugar, executou o

caminho par e tinha de descobrir 2 palavras na sopa de letras no

final da primeira ida. Segundamente, elaborou o caminho impar e

na volta para la realizou o “Play Memo_Move”.

Trabalho muscular: o utente subiu e desceu varias vezes de um

step e a0 mesmo tempo tinha de receber e mandar uma bola de

esponja a estagiaria. Em seguida, mencionou marcas de carros e

profissdes
Forcae Foi realizado o mesmo circuito da tltima sessio, com o objetivo de | Dificuldade no jogo das Treinar a
Resisténcia | serem melhorados outros aspetos como por exemplo a velocidade | palavras e nas imagens em motricidade
muscular; | de execucdo. A estagiaria dizia os ntimeros e a utente teve de carregar no sitio certo e fazera | fina +
Equilibrio | encontra-los e deslocar-se para o sitio deles e no final desse correspondéncia Raciocinio
e Memoria | caminho realizava o jogo das palavras e as imagens

correspondentes no computador e na volta para 14 realizou o “Play
Memo_Move” no qual teria de contar o nimero de luzes cada vez
que apagava
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Relatorio apoés sessiao 24/03/2022

Nome Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente

E Forca e O circuito iniciou-se pelos cones através de deslocamentos | Dificuldade nas flexées. Foi pedido a Forca
Resisténcia | em zig zag e quando a utente chega perto dos arcos tem de utente para realizar contagens de 2 em | muscular;
muscular; colocar um apoio dentro de cada arco e sobe e desce os dois | 2 no exergame cada vez que se apaga as | Memdria
Equilibrio | steps. Em seguida e tendo em conta a orientac¢ao da seta luzes do quadro com ambas as maos. (concentragao
e Memoria | roxa, a utente realiza deslocamentos laterais virada para a Contudo, isso nao foi verificado, e atengdo);

parede e depois executa 5 flexdes do joelho em cima do porque so realizou as contagens

bozu, conforme consta na imagem e termina a primeira quando apagava as luzes com a mao

volta do circuito no exergame “Play Memo_ Move” com direita e quando tocava no quadro com

variantes (contagem de 2 em 2 para cima no exergame e no | a mao esquerda, a utente dizia os :
circuito e nas flexdes do joelho teria de mencionar nomes nameros impares e nao foi isso que se

de flores e de pessoas) e depois o0 “vai e vem”, no qual a pretendia.

utente quando contava de 6 em 6 e depois de 10 em 10

luzes que apagava tinha de caminhar rapido e tocar num

cone que estava colocado em cima de uma cadeira.

F Forcae O circuito iniciou-se pelos cones através de deslocamentos | Utente com dor no joelho. Mesmo com | Forca
Resisténcia | em zig zag e quando o utente chega perto dos arcos tem de as variantes implementadas no muscular
muscular; | colocar um apoio dentro de cada arco e sobe e desce os dois | exergame, o utente tem tido bons
Equilibrio | steps. Em seguida e tendo em conta a orientacgio da seta resultados no “Play Memo_ Move”

e Memoria | roxa, o utente realiza deslocamentos laterais virado para a tendo em consideracdo que consegue

parede e depois executa 8 agachamentos sem o bozu e
termina a primeira volta do circuito no exergame “Play
Memo_Move” com variantes (contagem de2em2ede 3
em 3 para cima e para baixo no exergame e no circuito e
nas flexdes do joelho teria de mencionar nomes de flores e
de mulheres). No final da sessao e com os Blazepod, o
utente tem de deslocar-se para a luz que brilhava no
Blazepod e olhar para o espelho, onde estao colocados
diferentes nimeros com diferentes cores e mencionar o
nimero cuja cor correspondia a luz do Blazepod.

apanhar as luzes todas com uma média
de tempo de reacgao inferior a 1
segundo. Mesmo com dores no joelho,
o utente realizou corretamente os
agachamentos
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AP Forcae O circuito iniciou-se pelos cones através de deslocamentos O utente desta vez notava-se que estava | Forca
Resisténcia | em zig zag e quando o utente chega perto dos arcos tem de muito fatigado a nivel muscular, poisa | muscular
muscular; | colocar os dois apoios dentro de cada arco e sobe e desce os | realizar o circuito tinha muitos
Equilibrio | dois steps. Em seguida e tendo em conta a orientacdo da balancos corporais desnecessarios
e Memoria | seta roxa, o utente realiza deslocamentos laterais virado

para a parede e termina a primeira volta do circuito no
exergame “Play Memo_Move” com nomes de paises e
terras.

(Nao realizou exercicios com o bozu).

FP Postura; O circuito iniciou-se pelos cones através de deslocamentos E bastante visivel a diferenca desde o Postura;
Forcae em zig zag e quando a utente chega perto dos arcos tem de primeiro contacto com a utente até esta | Forga
Resisténcia | colocar um apoio dentro de cada arco e sobe e desce os dois | sessao, tendo em conta que as costas j4 | muscular e
muscular; | steps. Em seguida e tendo em conta a orientagio da seta ndo se encontram muito desalinhadas. | Memoéria
Equilibrio | roxa, a utente realiza deslocamentos laterais virada para a Nesta sessao realizou pela primeira vez
e Memoria | parede e depois executa 5 flexdes do joelho em cima do o exergame e aderiu bem ao exercicio

bozu, conforme consta na imagem e termina a primeira

volta do circuito no exergame “Play Memo_Move”. (Ndo

realizou exercicios no bozu). A meio do circuito foi lhe

pedido para no computador fazer associacdo de imagens

com as palavras e apesar de ser analfabeta, conseguiu

realizar o exercicio, pois surgiram imagens que ela conhecia

perfeitamente (ex: pdo/tomates/flores), bem como quando

passasse pelos arcos, olhava para a cor deles e tinha de

mencionar o nimero com a mesma cor da do arco

J Forga e O circuito iniciou-se pelos cones através de deslocamentos O utente conseguiu decorar os nimeros | Forca

Resisténcia | em zig zag e quando o utente chega perto dos arcos tem de e a respetiva cor no jogo dos Blazepod, | muscular;
muscular; | colocar um apoio dentro de cada arco e sobe e desce os dois | apesar de trocar varias vezes o nimero | Raciocinio e
Equilibrio | steps. Em seguida e tendo em conta a orientagao da seta 4 (vermelho/laranja) com o niimero 1 Memoria
e Memoria | roxa, o utente realiza deslocamentos laterais virado para a (roxo) mas quando diminuimos a

parede e depois executa 5 flexdes do joelho em cima do
bozu, conforme consta na imagem e termina a primeira
volta do circuito no exergame “Play Memo_Move”. No final
da sessao e com os Blazepod, o utente tem de deslocar-se
para a luz que brilhava no Blazepod e olhar para o espelho,
onde estao colocados diferentes ntimeros com diferentes
cores e mencionar o nimero cuja cor correspondia a luz do
Blazepod

velocidade de reacao das luzes, o utente
demorou mais tempo e ja trocava os
nameros com outros de outra cor




LS

Forcae
Resisténcia
muscular;
Equilibrio
e Memoria

O circuito iniciou-se pelos cones através de deslocamentos
em zig zag e quando a utente chega perto dos arcos tem de
colocar um apoio dentro de cada arco e sobe e desce os dois
steps. Em seguida e tendo em conta a orientagdo da seta
roxa, a utente realiza deslocamentos laterais virada para a
parede e depois executa 5 flexdes do joelho em cima do
bozu, conforme consta na imagem e termina a primeira
volta do circuito no exergame “Play Memo_Move” a contar
as luzes que apaga e quando passasse pelos arcos, olhava
para a cor deles e tinha de mencionar o nimero com a
mesma cor da do arco e realizar contas de subtragao, soma
e divisdo

Muitos desequilibrios no bozu.

Forca
muscular e
Memobria

**
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Relatorio apoés sessiao 29/03/2022

Nome Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
C Forcae O circuito foi iniciado pela “bolacha” verde colocada no solo, A utente no bozu nao Forca
Resisténcia | conforme a imagem, no qual a utente teve de contornar em zig consegue manter as costas muscular
muscular; | zag os “tijolos”. Em seguida, segue a seta azul e na zona da escada | direitas e utiliza a perna + Postura
Equilibrio | tem de dar 2 passos dentro da escada e 2 fora, orientar-se parao | direita para realizar mais forca | +
e Memoria | espelho, realizar 1 deslocamento na lateral e orientar-se para as quando desce o centro Equilibrio
barreiras onde executa elevacdo do joelho. No final do circuito, a | gravitacional, apesar de ndo
utente executa 8-12 agachamentos no bozu (nomes de mulheres e | ter nenhuma lesdo nessa area
de homens sem repetir) e depois o exergame “Play Memo-Move”
(contagens de 2 em 2 e de 3 em 3 para cima e para baixo)

E+F Forcae O circuito foi iniciado pela “bolacha” verde colocada no solo, E: voltou a ocorrer o mesmo Forca
Resisténcia | conforme a imagem, no qual os utentes tiveram de contornar em | da Gltima sessao (nas muscular
muscular; | zig zag os “tijolos”. Em seguida, seguem a seta azul e na zona da contagens) +
Equilibrio | escada tém de dar 2 passos dentro da escada e 2 fora, fazer Equilibrio
e Memoria | orientagdo corporal para o espelho, realizar 1 deslocamento na F: Foi a0 médico e recebeu + Memoria

lateral e orientacdo corporal para as barreiras onde executam mas noticias (tumor benigno
elevagao do joelho. No final do circuito, executam 8-12 no anus) o que contribuiu
agachamentos no bozu e depois o exergame “Play Memo-Move”. | bastante para a desmotivagio
Trabalho de forca: Sentados numa cadeira e com 2 prensas, uma | nesta sessdao

em cada mao, aperta e solta (2 séries de 15 repeticGes), no qual

tém de mencionar nomes de flores e arvores, animais de 2 patas e

nomes de pessoas comecgado por L, B e A.

J+V Forca e O circuito foi iniciado pela “bolacha” verde colocada no solo, V: dificuldade na sopa de Forca
Resisténcia | conforme a imagem, no qual os utentes tiveram de contornar em | letras: em 3 palavras s6 muscular
muscular; | zig zag os “tijolos”. Em seguida, seguem a seta azul e na zona da conseguiu realizar uma + Memoria
Equilibrio | escada tém de dar 2 passos dentro da escada e 2 fora, fazer
e Memoria | orientacdo corporal para o espelho, realizar 1 deslocamento na J: ficou atrapalhado no

lateral e orientacao corporal para as barreiras onde executam
elevacao do joelho. No final do circuito, executam 8-12
agachamentos no bozu e depois o exergame “Play Memo-Move” e
no siosLIFE (sopa de letras)

exercicio da escada, portanto
pedi para fazer deslocamento
frontal, mas nas escadas que
estavam marcadas com uma
bolacha tinha de sair para fora
com 0s 2 apoios
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R Forcae O circuito foi iniciado pela “bolacha” verde colocada no solo, Adorou o jogo dos insetos no Forca
Resisténcia | conforme a imagem, no qual a utente teve de contornar em zig siosLIFE, mas em termos de muscular
muscular; | zag os “tijolos”. Em seguida, segue a seta azul e na zona da escada | resultados (nimeros de +
Equilibrio | tem de dar 2 passos dentro da escada e 2 fora, orientar-se para o | insetos que apanha) foi muito | Raciocinio
e Memoria | espelho, realizar 1 deslocamento na lateral e orientar-se para as baixo (14 insetos) e no outro

barreiras onde executa elevacdo do joelho. No final do circuito,a | jogo (imagem-palavra)
utente executa 8-12 agachamentos no bozu e depois do bozu o continua a ndo carregar no
exergame “Play Memo-Move” (contagem das luzes que apanha) e | sitio certo, apesar de saber as
no siosLIFE realiza o jogo das imagens e das palavras letras que faltam. Durante o
correspondentes e depois o jogo dos insetos. Trabalho de forca: exercicio da prensa tentei que
Sentada numa cadeira e com 2 prensas, uma em cada mao, aperta | a utente se menciona animais
e solta e tem de contar as vezes que realiza forca que costumam estar nas
quintas, mas a utente
mencionou que nao sabia
AP Forcae O circuito foi iniciado pela “bolacha” verde colocada no solo, Dificuldade em ir para trdsna | Forca +
Resisténcia | conforme a imagem, no qual o utente teve de contornar em zig escada Equilibrio
muscular; | zag os “tijolos”. Em seguida, segue a seta azul e na zona da escada
Equilibrio | tem de dar 2 passos dentro da escada e 2 fora, orientar-se para o
e Memoria | espelho, realizar 1 deslocamento na lateral e orientar-se para as

barreiras onde executa elevacdo do joelho. No final do circuito,
realiza o exergame “Play Memo-Move”. Trabalho de forca:
Sentado numa cadeira e com 2 prensas, uma em cada mao,
aperta e solta (2 séries de 15 repeticoes), no qual tem de
mencionar nomes de homens e mulheres, animais maritimos e de
4 patas e nomes de frutas e flores




09

Relatorio apoés sessiao 31/03/2022

Nome | Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
E
Nao compareceu
F Forcae Mantivemos o circuito da dGltima sessao para melhoria de Utente com muita dor no Forca
Resisténcia | outros aspetos, tais como a velocidade de execucio. Contudo, joelho e ja aceita melhor a muscular +
muscular; | no exercicio do bozu, o utente teve de ficar imé6vel durante 1 situacao clinica Equilibrio
Equilibrio | minuto (mencionar 15 nomes de mulheres-descanso- e depois
e Memoria | 15 nomes de homens). Quanto ao exercicio da escada da 2
passos em frente, outros 2 passos em frente e 4 passos para
tras
FP Forcae O circuito foi iniciado pela “bolacha” verde colocada no solo, Continua com as costas Postura +
Resisténcia | conforme a imagem, no qual a utente teve de contornar em zig | desalinhadas, mas j4 se Memoria
muscular; | zag os “tijolos”. Em seguida, segue a seta azul e na zona da autocorrige e continua a
Equilibrio | escada tem de dar 2 passos dentro da escada e 2 fora e socializar, mas com conversas
e Memoria | orientar-se para as barreiras onde executa elevacao do joelho. | sem nexo.
No final do circuito, a utente fica em apoio bipede no bozu e Realizou no siosLIFE o jogo da
tem de ficar 30 segundos imédvel com as costas direitas, olhar memoria e arranjou uma
em frente e a contar até 30. No exergame “” Play estratégia para descobrir as
Memo_Move” realizou contagens de 2 em 2, com dificuldade cartas
AP Forga e Mantivemos o circuito da tltima sessao para melhoria de No exergame, o utente teve Forca
Resisténcia | outros aspetos, tais como a velocidade de execucdo. No uma branca quando lhe pedi muscular+
muscular; | siosLIFE, realizou o jogo dos insetos, mas s6 com a mao para mencionar nomes de Memoria
Equilibrio | esquerda e em termos de resultados conseguiu evoluir (9-14- paises e modifiquei logo para
e Memoria | 24). Sentado numa cadeira e com os pés na pedaleira e ambas | outra variante (contagem de

as maos a apertar e a soltar a prensa, realiza estes dois
movimentos a0 mesmo tempo, enquanto menciona 5 nomes
de flores, 5 paises e 5 animais de 4 patas

em 2 para cima). Nesta sessao,
o utente realizou o percurso
sozinho, mas eu ficava a
observar bem de perto caso
existisse algum desequilibrio
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Nao compareceu

J Forga e Mantivemos o circuito da tltima sessao, mas com a J& ndo tem caibras como era Forca
Resisténcia | modificacao de alguns exercicios, por exemplo, no exercicio da | costume no final da sessao. muscular +
muscular; | escada quando realiza os 2 passos dentro da escada e 2 fora Dificuldade a fazer o puzzle no | Memoria
Equilibrio | tem de executar uma flexdo do joelho e no bozu ao invés dos 8 | sisLIFE, o que é normal
e Memoria | -12 agachamentos, recebe uma bola de esponja e tem de tentar | porque tem muitos detalhes e

manter o equilibrio, quando recebe a bola realiza um quase nenhuma cor
agachamento e depois manda de volta.
Relatério apés sessdo 05/04/2022
Nome | Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
F+E Forcae O circuito iniciou-se com uma F= muita dor no joelho, o que o levou a parar de caminhar e Forca
Resisténcia | caminhada a volta dos cones realizou mais exercicios de forca nos membros superiores muscular +
muscular; como aquecimento (3 minutos). | (sentado na cadeira realiza extensao de bracos e em cada mao Memoria +
Equilibrio | Em seguida, os utentes ao pega numa prensa e faz forga para apertar e depois solta e teria | Raciocinio
e Memoéria | ouvirem uma determinada cor, de mencionar 5 nomes de flores, 10 animais de 4 patas e 5 de

teriam de ir diretamente ao
tijolo com a cor correspondente
e mais tarde, associar a cor do
tijolo com a cor dos niimeros
dispostos no espelho sem parar
a caminhada

duas patas) e no exergame Play Memo_Move

E= dificuldade nas contagens de 3 em 3
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C Forca e O circuito iniciou-se com uma Através de uma conversa com a utente, fiquei a saber que odeia | Forca
Resisténcia | caminhada a volta dos cones estar sentada, devido a sua antiga profissdo, logo, esta muscular +
muscular; | como aquecimento (3 minutos). | informagdo pode contribuir para o desenvolvimento da sessdo | Equilibrio
Equilibrio | Em seguida, a utente ao ouvir de treino. Realizou contagens de 2 em 2 e de 3 em 3 para cima
e Memoéria | uma determinada cor, tem deir | e para baixo, e conseguiu diminuir o tempo de reagio nas

diretamente ao tijolo com a cor contagens de 3 em 3, 0 que por norma, costuma ser mais dificil

correspondente e mais tarde,

associar a cor do tijolo com a cor

dos niimeros dispostos no

espelho sem parar a caminhada

J+V Forca e O circuito iniciou-se com uma Como estes utentes sdo muito competitivos um com o outro, Forca

Resisténcia | caminhada a volta dos cones enquanto um caminhava e realizava associagdo das cores aos muscular +
muscular; | como aquecimento (3 minutos). | objetos, o outro teria de encontrar 3 palavras na sopa de letras | Raciocinio
Equilibrio | Em seguida, os utentes ao e depois trocavam. A partir de um dado momento, tinham de
e Memoria | ouvirem uma determinada cor, fazer associacdo com duas cores ao mesmo tempo e mencionar

teriam de ir diretamente ao os dois nimeros correspondentes, enquanto faziam forca com

tijolo com a cor correspondente | as maos nas pregas.

e mais tarde, associar a cor do

tijolo com a cor dos niimeros V= dificuldade na sopa de letras

dispostos no espelho sem parar

a caminhada J= Trocou vérias vezes o tijolo com a cor mencionada pelo

tijolo que estava localizado mais a frente

R Forca e O circuito iniciou-se com uma Logo no inicio, tive de colocar setas a volta dos cones, pois foi Forca
Resisténcia | caminhada a volta dos cones pedido a utente para caminhar a volta deles e apesar de ter muscular +
muscular; | como aquecimento (3 minutos). | exemplificado e a utente ter ido atras de mim, quando a deixei | Raciocinio+
Equilibrio | Em seguida, a utente ao ouvir fazer sozinha, ela ia para ao pé dos tijolos. Retirei as setas e Memoria
e Memoria | uma determinada cor, teria deir | ficaram inicialmente apenas 2 tijolos e quando introduzi a

diretamente ao tijolo com a cor
correspondente e mais tarde,
associar a cor do tijolo com a cor
dos nimeros dispostos no
espelho sem parar a caminhada

associacdo da cor ao tijolo, tinha sempre de mencionar a saida
do tijolo para a caminhada, pois a utente nao sabia para onde
ir. Seguidamente, a utente apenas caminhava a volta dos cones
e quando dizia uma cor, ela tinha de apontar para o tijolo com
essa cor e para os nameros que estdo colados no espelho e
mencionar o nimero com essa mesma cor




AP Forca e O circuito iniciou-se com uma Bastou realizar 3 vezes a caminhada com a associagio das Forca

Resisténcia | caminhada a volta dos cones cores para conseguir memorizar os nimeros e a respetiva cor muscular +

muscular; como aquecimento (3 minutos). | (também devido a utilizacao destes materiais noutras sessoes) Equilibrio

Equilibrio | Em seguida, o utente ao ouvir

e Memoria | uma determinada cor, teria de ir
diretamente ao tijolo com a cor
correspondente e realizar uma
volta e mais tarde, associar a cor
do tijolo com a cor dos niimeros
dispostos no espelho sem parar
a caminhada. Trabalho de forca: )
no exergame Play Memo_Move,
com a mao esquerda realiza e .
forca na prensa e com a mao .
direita apaga as luzes e depois
troca e acrescentamos a
contagemde2em2ede3em 3

N
@
Relatdrio apds sessdo 12/04/2022
Nome | Objetivos Descric¢ao do circuito Observacoes Aspetos Imagem
do a
utente melhorar
E+C Forca e O circuito iniciou-se nos cones, no qual as utentes tém de E= Dificuldade a realizar Forca

Resisténcia | realizar deslocamentos em zig zag, fazer uma paragem no agachamentos e nos muscular

muscular; | siosLIFE e encontrar 77 diferencas. De seguida, colocam um deslocamentos em zig zag, nao +

Equilibrio | apoio em cada arco e realizam deslocamento frontal ao longo contornava os cones Equilibrio

e Memoria | da escada e elaboram 8 agachamentos ou em cima do bozu ou +
em cima do step, consoante as limita¢6es/desconfortos Raciocinio

associados. Para finalizar o circuito, ambas as utentes realizam
o exergame “Play Memo_Move”. Para ser mais dindmico,
ambas as utentes ficaram com uma metade do quadro e nas
primeiras duas luzes teriam de bater palmas e apagar as luzes
e nas 2 luzes de baixo teriam de realizar um agachamento.
Tarefas cognitivas: Contagens de 2 em 2 ao longo do percurso,
nomes de animais que costumam estar no jardim zoologico,
animais maritimos e de 2 e 4 patas.

C= ndo contorna de forma fluente
0s cones, mas sim paragens ao pé
destes, e s6 depois prosseguia
para o préoximo
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J+V Forcae O circuito iniciou-se nos cones, no qual os utentes tém de Nenhum dos utentes conseguiu Forca
Resisténcia | realizar deslocamentos em zig zag, fazer uma paragem no realizar os agachamentos no muscular
muscular; | siosLIFE e encontrar 7 diferencas. De seguida, colocam um exergame, pois a tarefa solicitada | +
Equilibrio | apoio em cada arco e realizam deslocamento frontal ao longo era muito complexa Raciocinio
e Memoria | daescada e elaboram 8 agachamentos ou em cima do bozu ou

em cima do step, consoante as limita¢6es/desconfortos

associados. Para finalizar o circuito, ambos os utentes realizam

o exergame “Play Memo_Move”. Para ser mais dinimico

ambos ficaram com uma metade do quadro e nas primeiras

duas luzes teriam de bater palmas e apagar as luzes e nas 2

luzes de baixo teriam de realizar um agachamento

R Forga e O circuito iniciou-se nos cones, no qual a utente tem de Dificuldade a ter controlo na Forca

Resisténcia | realizar deslocamentos em zig zag, fazer uma paragem no descida do agachamento; tive de muscular
muscular; | siosLIFE e encontrar 7 diferencas (nivel facil). De seguida, fazer o percurso com a utente +
Equilibrio | coloca um apoio em cada arco e realiza deslocamento frontal atras de mim para interiorizar o Equilibrio
e Memoria | aolongo da escada e elabora 8 agachamentos em cima do bozu | exercicio; nas 7 diferencas ja tenta | +

com ajuda. Para finalizar o circuito realiza o exergame “Play explicar, mas poucas vezes e nas Memoria

Memo_Move” e cada luz que apaga tem de contar de 1 em 1 até | contagens de 1 em 1 no exergame

finalizar o exergame. Tarefas cognitivas: dizer as cores que quando apaga as luzes troca o

observa ao longo do percurso; contas de subtrair , soma e de nimero decimal (exemplo 20)

dividir com a ajuda de “bolachas” em silicone com cores pelo zero

diferentes

AP Forga e O circuito iniciou-se nos cones, no qual o utente tem de O utente realizou o circuito Forca

Resisténcia | realizar deslocamentos em zig zag, fazer uma paragem no sozinho, sem a minha ajuda; muscular+
muscular; | siosLIFE e encontrar 7 diferencas. De seguida, coloca um apoio | balancava de vez em quando para | Equilibrio
Equilibrio | em cada arco e realiza deslocamento frontal ao longo da escada | um lado e para o outro, o que +
e Memoria | e elabora 5 flex6es do joelho em cima do step (junto a parede). | pode ser normal, devido ao seu Agilidade

Para finalizar o circuito, o utente realiza o exergame “Play
Memo_Move”, onde quando apagava 3 luzes teria de
mencionar um pais sem o repetir

peso e equilibrio
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VM Forcae O circuito iniciou-se nos cones, no qual o utente tem de No jogo das 7 diferencas o utente Forca
Resisténcia | realizar deslocamentos em zig zag, fazer uma paragem no conseguiu encontrar as mais muscular
muscular; | siosLIFE e encontrar 7 diferengas. De seguida, coloca um apoio | dificeis, s6 que fazia lhe impressao | +
Equilibrio | em cada arco e realiza deslocamento frontal ao longo da escada | quando identificava a diferenca, a | Equilibrio
e Memoria | e elabora 8 agachamentos em cima do bozu (junto a parede). imagem nao alterar para a +

Para finalizar o circuito, o utente realiza o exergame “Play original, o que pode contribuir Memoria
Memo_Move” para a desmotivacdo. Contudo, o
utente teve sempre a falar comigo
sobre o que achava estar de
errado/correto nesse jogo, o que
para no6s € muito bom, tendo em
conta a sua postura na sua
chegada ao Memo_ Move. No
bozu, nao tem controlo no corpo
quando desce
Relatorio apés sessio 14/04/2022
Nome | Objetivos Descric¢ao do circuito Observacoes Aspetos Imagem
do a
utente melhorar
E Forcae Manteve-se o circuito da sessdo anterior, tendo em considera¢io que a | No exergame Play Forca
Resisténcia | sessdo de hoje com esta utente teve um carater (mais) individual e Memo_Move, a utente ja muscular
muscular; | pretendemos dar primazia a outras vertentes, tais como a velocidade conseguiu mencionar de +
Equilibrio | de execugdo e no foco do individuo em si, visto que a sessio de hoje foi | forma consistente Memoria
e Memoria | individual. Contudo, modificamos alguns exercicios para existir contagens de 2 em 2 para

variabilidade, tais como: na escada coloca dois apoios e sobe joelho;
no step realiza 8 flexes do joelho para o lado esquerdo e direito ao
mesmo tempo e a meio da sessao ao realizar deslocamentos em zig zag
de 2 em 2 cones, tem de parar ao pé dos cones e fazer um
agachamento

cima e para baixo, apesar
do tempo de reacdo ser
elevado ao esperado
(Esperado=0,85
milissegundos (ms)
Obtido= 132,0 ms)
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FP Forcae O circuito iniciou-se nos cones, no qual a utente tem de realizar No jogo das 7 diferencas, Forca
Resisténcia | deslocamentos em zig zag, fazer uma paragem no siosLIFE e teve alguma dificuldade muscular
muscular; encontrar 77 diferencas. De seguida, coloca um apoio em cada arco e nos niveis mais faceis, mas | +
Equilibrio | realiza deslocamento frontal ao longo da escada e elabora 5 flexdes do | mesmo assim a carregar Memoria
e Memoria | joelho (junto a parede). Para finalizar o circuito, a utente realiza o nas diferencas explicava o

exergame “Play Memo_Move” (no exergame apenas apagou as luzes, motivo pelo qual as
enquanto mantinha uma conversa com nexo, por exemplo sobre o que | imagens eram diferentes.
vai fazer na P4scoa e ao longo do percurso tentou manter as costas Numa posicgao estatica,
alinhadas) por exemplo a fazer uma
pausa para descansar, ja
mantem as costas direitas
durante mais tempo

AP Forga e Manteve-se o circuito da sessdo anterior, tendo em considera¢ao que Muito mais conversador Forca
Resisténcia | na sessdo de hoje pretendemos dar primazia a outras vertentes, tais do que na tltima sessao. muscular
muscular; | como a velocidade de execucdo. Contudo, modificamos alguns Esteve a contar histérias +
Equilibrio | exercicios para existir variabilidade, por exemplo, no step realiza 5 da Péscoa da familia dele Equilibrio
e Memoria | passos a frente e 5 passos atras, mas sempre com um apoio no step, enquanto realizava o

para o lado esquerdo e direito e ao lado da parede para ter apoio caso percurso. S6 parava de
seja necessério; sentado numa cadeira e com uma barreira a frente dos | falar no jogo das 77

pés realiza extensdo da perna a frente da barreira sem tocar nesta e diferencas

com o calcanhar do pé a tocar no chao e flexao da perna atras da

barreira (10 rpts para cada lado)

R Forca e Manteve-se o circuito da sessdo anterior, tendo em considerac¢ao que Na flexao do joelho e nos Forca
Resisténcia | pretendemos dar primazia a outras vertentes, tais como a velocidade agachamentos no step, a muscular
muscular; | de execucdo e estimular a linguagem. Contudo, modificamos alguns utente realiza os exercicios | +
Equilibrio | exercicios para existir variabilidade, tais como: cada vez que entra de forma descontrolada. Memoria
e Memoria | num arco com os dois apoios tem de subir os joelhos e s6 depois passa | Entretanto, no jogo das 7

para o préximo arco diferencas, a utente
explicou algumas das
diferencas

J Forga e Manteve-se o circuito da sessdo anterior, tendo em consideragdo que a | Alguma dificuldade no Forca
Resisténcia | sessao de hoje teve um caréter (mais) individual e pretendemos dar jogo das diferencas, muscular
muscular; | primazia a outras vertentes, tais como a velocidade de execucdo e no devido ao tempo de o jogo | +
Equilibrio | foco do individuo em si, visto que a sessao de hoje foi individual. terminar (mais pressdo do | Memoéria
e Memoria | Contudo, modificamos alguns exercicios para existir variabilidade, tais | que desmotivagao), pois o

como: na escada coloca dois apoios e sobe joelho; no step realiza 8
flexdes do joelho para o lado esquerdo e direito ao mesmo tempo e a
meio da sessdo ao realizar deslocamentos em zig zag de 2 em 2 cones,
tem de parar ao pé dos cones e fazer um agachamento, bem como no

utente contava sempre as
diferencas que tinha feito,
apesar de estas estarem
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step, tem de realizar flexdo do joelho e suster a flexdo durante 1-2
segundos e s6 depois voltar a posi¢ado normal (apoio bipede em cima
do step)

assinaladas em cima do
painel do jogo

Relatoério apoés sessio 21/04/2022

Nome Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos Imagem
do a
utente melhorar
E Forga e O circuito inicia na escada, onde a utente coloca-se atras da escada | Reagiu bem aos Forga
Resisténcia e de frente para a parede e executa dois passos a frente (dentroda | estimulos aplicados (por | muscular
muscular; escada) e dois passos para tras (fora da escada). Em seguida, exemplo, no Play +
Equilibrio e coloca dois apoios dentro dos arcos e depois dois apoios afastados | Memo_Move, o tempo de | Memoria
Memoria a frente dos arcos (azul-amarelo-vermelho-verde) segue a seta reacgao esteve sempre a

amarela, no qual tem de transpor os obstaculos (steps) e pisar as
setas até ao bozu. No bozu realiza elevacao do joelho em posicao
de Tandem, mas com os pés afastados (1 série de 10 repeti¢coes
para cada lado). Quando a utente termina o exercicio no bozu vai
para o exergame Play Memo_ Move e realiza contagens de 2 em 2 e
de 3 em 3. No final da sessao, quando acaba de apagar 15 luzes no
exergame caminha de forma rapida até ao final da escada e volta

diminuir nas contagens
de 2 em 2) e no bozu
apresentava muitos
desequilibrios
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F Forcae O circuito inicia na escada, onde o utente coloca-se atras da escada | No bozu foi pedido ao Forca
Resisténcia e de frente para a parede e executa dois passos a frente (dentroda | utente para mencionar 10 | muscular
muscular; escada) e dois passos para tras (fora da escada). Em seguida, nomes de cidades e 10 +
Equilibrio e coloca dois apoios dentro dos arcos e depois dois apoios afastados | nomes de flores e este Memoria
Memoria a frente dos arcos (azul-amarelo-vermelho-verde) segue a seta teve dificuldade a

amarela, no qual tem de transpor os obstaculos (steps) e pisar as mencionar 10 flores sem

setas até ao bozu. No bozu realiza elevacdo do joelho em posicido repetir

de Tandem, mas com os pés afastados (1 série de 10 repetigoes

para cada lado). Quando o utente termina o exercicio no bozu vai

para o exergame Play Memo_ Move e realiza contagens de 2 em 2 e

de 3 em 3. No final da sessdo, quando acaba de apagar 15 luzes no

exergame caminha de forma rapida até ao final da escada e volta

FP Forga e O circuito inicia na escada, onde a utente coloca-se atras da escada | Ja consegue interiorizar o | Forca

Resisténcia e de frente para a parede e executa dois passos a frente (dentro da | circuito quando o repete muscular
muscular; escada) e dois passos para tras (fora da escada). Em seguida, pelo menos 3 vezes. (postura)
Equilibrio e coloca dois apoios dentro dos arcos e depois dois apoios afastados | Contudo, a meio do +
Memobria a frente dos arcos (azul-amarelo-vermelho-verde) segue a seta circuito comeca a fazera | Memoria

amarela, no qual tem de transpor os obstaculos (steps) e pisar as mesma pergunta varias

setas até ao bozu. A utente fica em apoio bipede em cima do bozu vezes.

durante 30 segundos, com as costas direitas e a olhar em frente.

Quando a utente termina o exercicio no bozu vai para o exergame

Play Memo_ Move e conta as luzes que apaga. No final da sessdo,

quando acaba de apagar 15 luzes no exergame caminha de forma

rapida até ao final da escada e volta

AP Forca e O circuito inicia na escada, onde o utente coloca-se atras da escada | Na transposi¢ao dos Forca

Resisténcia e de frente para a parede e executa dois passos a frente (dentro da | obstaculos pedi ao utente | muscular
muscular; escada) e dois passos para tras (fora da escada). Em seguida, para ficar em apoio +
Equilibrio e coloca dois apoios dentro dos arcos e depois dois apoios afastados | bipede em cima dos steps | Equilibrio
Memoria a frente dos arcos (azul-amarelo-vermelho-verde) segue a seta durante 5 segundos € o

amarela, no qual tem de transpor os obstaculos (steps) e pisar as
setas até ao step. No step realiza 5 elevacoes do joelho segurado a
parede e depois troca. Quando o utente termina o exercicio no step
vai para o exergame Play Memo_ Move e menciona nomes de
paises europeus e nio europeus

utente ao realizar a
descida, no primeiro step,
ficou com muitos
desequilibrios
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Forcae O circuito inicia na escada, onde o utente coloca-se atras da escada | O utente comecou a ter Forca
Resisténcia e de frente para a parede e executa dois passos a frente (dentroda | dificuldades a partir da muscular
muscular; escada) e dois passos para tras (fora da escada). Em seguida, 80 repeticio da elevagao +
Equilibrio e coloca dois apoios dentro dos arcos e depois dois apoios afastados | do joelho de ambas as Memoria
Memoria a frente dos arcos (azul-amarelo-vermelho-verde) segue a seta pernas, mas conseguiu

amarela, no qual tem de transpor os obstaculos (steps) e pisar as fazer as 10 repeticoes e

setas até ao bozu. No bozu realiza elevacdo do joelho em posicido enquanto realizava essas

de Tandem, mas com os pés afastados (1 série de 10 repeti¢des repeti¢des mencionava 10

para cada lado). Quando o utente termina o exercicio no bozu vai nomes de flores e 10

para o exergame Play Memo_ Move e realiza contagens de 2 em 2 e | nomes de cidades

de 3 em 3. No final da sessao, quando acaba de apagar 15 luzes no

exergame caminha de forma rapida até ao final da escada e volta
Forcae O circuito inicia na escada, onde a utente realiza deslocamento Consegui que a utente Forca
Resisténcia frontal. Em seguida, coloca dois apoios dentro dos arcos (azul- falasse comigo sobre os muscular
muscular; amarelo-vermelho-verde) e segue a seta amarela, no qual tem de seus netos, mas s6 um +
Equilibrio e transpor os obstaculos (steps) e pisar as setas até ao bozu. A utente | pouco. Quanto ao Paint, Memoria
Memoria fica em apoio bipede em cima do bozu durante 30 segundos, com tive de ser eu a desenhar

as costas alinhadas e a olhar em frente. Quando a utente termina o
exercicio no bozu vai para o exergame Play Memo_ Move e conta
as luzes que apaga. No final da sessdo fomos para o computador e
no Paint a utente tinha de desenhar o que eu mencionava, por
exemplo, 6culos, uma casa com chaminé, quadrados, tridngulos,
losangos, niimeros, contas de subtrac¢ao e de soma

e a utente repetia, mas
depois mencionava o que
desenhou e dizia se
lembrava de algo/alguém
que tivesse esse objeto,
por exemplo, no caso dos
6culos. Quanto as contas
a utente apresenta
dificuldade se estas forem
apresentadas na vertical
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Relatério apds sessao 28/04/2022

Nome Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
E Forcae O circuito encontra-se dividido em duas partes, o lado esquerdo, | A utente mencionou Forca ; ¢

Resisténcia | onde constam cones e a utente tem de os contornar e a escada de | que ja se sente melhor | muscular + a1 EQMM .
muscular; agilidade e de velocidade, no qual executa uma caminhada das pernas, desde que Memoria " <
Equilibrio | rapida e, olado direito, que contem cones onde tem de os ingressou no !! a; y
e Memoria | contornar e quatro arcos e dois steps, no qual tem de colocar um | Memo_Move, mas na g?

apoio em cada arco e subir os steps. O objetivo passa por a utente
jogar ao jogo do domind onde as pecas estdo dispostas em cima
de uma mesa, como € possivel observar pela imagem e a primeira
peca a ser selecionada é atribuida por nds (peca 5-5) portanto, a
utente tem de levar essa peca até ao fundo da sala passando
primeiramente pelo lado esquerdo e quando escolher a outra
peca, tera de ir pelo lado oposto, neste caso, o lado direito, e
desempenhar as tarefas solicitadas, a0 mesmo tempo que
memoriza o nimero ou a cor da pega que colocou no solo. Caso a
utente ndo saiba como se joga é procedido a sua explicacio e caso
a utente se engane na cor/nimero da peca, tera de voltar atras e
escolher a peca correta.

No final da sessao, joga no Play Memo_ Move e apaga 7 luzes e
realiza o caminho do lado direito depois verificamos o tempo que
demorou a apagar as 60 luzes desse exergame e tentamos
melhorar o tempo de execucao, mas desta vez para o lado
esquerdo

sessao de hoje (no
contorno dos cones) ao
ter realizado uma
mudanca de dire¢ao
brusca sentiu-se
desorientada, mas foi
medida a tensdo
arterial (16/9).
Apresentou
dificuldades a
memorizar o nimero
das pegas ou até mesmo
a cor correspondente,
assim como
dificuldades a realizar
agachamentos para
pousar a pega no solo
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Forcae
Resisténcia
muscular;
Equilibrio
e Memoria

O circuito encontra-se dividido em duas partes, o lado esquerdo,
onde constam cones e o utente tem de os contornar e a escada de
agilidade e de velocidade, no qual executa uma caminhada
rapida e, o lado direito, que contem cones onde tem de os
contornar e quatro arcos e dois steps, no qual tem de colocar um
apoio em cada arco e subir os steps. O objetivo passa por o utente
jogar ao jogo do dominé onde as pecas estdo dispostas em cima
de uma mesa, como é possivel observar pela imagem e a primeira
peca a ser selecionada é atribuida por noés (peca 5-5) portanto,
ele tem de levar essa pega até ao fundo da sala passando
primeiramente pelo lado esquerdo e quando escolher a outra
peca, tera de ir pelo lado oposto, neste caso, o lado direito, e
desempenhar as tarefas solicitadas, ao mesmo tempo que
memoriza o nimero ou a cor da peca que colocou no solo. Caso
ndo saiba como se joga é procedido a sua explicacio e caso se
engane na cor/nimero da pega, terd de voltar atras e escolher a
peca correta.

No final da sessao, joga no Play Memo_ Move e apaga 10 luzes e
realiza o caminho do lado direito depois verificamos o tempo que
demorou a apagar as 60 luzes desse exergame e tentamos
melhorar o tempo de execucdo, mas desta vez para o lado oposto

Instabilidade
(desequilibrios) quando
sai em cima dos steps.
Quando realiza o
caminho do lado direito
coloca ao invés de 2
apoios dentro dos
arcos, um apoio, mas o
movimento do
caminhar é tido como
mais rapido, devido,
talvez a um néo
controlo corporal

Forca
muscular +
Equilibrio
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R Forcae O circuito encontra-se dividido em duas partes, o lado esquerdo, | Dificuldades nas tarefas | Forca >
Resisténcia | onde constam cones e a utente tem de os contornar e a escada de | solicitadas, por muscular + -
muscular; | agilidade e de velocidade, no qual executa uma caminhada exemplo, ndo contorna | Memoria PLAZIRE M MOV
Equilibrio | rapida e, olado direito, que contem cones onde tem de os 0s cones nos momentos
e Memoria | contornar e quatro arcos e dois steps, no qual tem de colocar um | de dupla tarefa; ndo se

apoio em cada arco e subir os steps. O objetivo passa por a utente | apercebe que as cores
jogar ao jogo do dominé onde as pecas estdo dispostas em cima dos nimeros do
de uma mesa, como é possivel observar pela imagem e a primeira | dominé correspondem
peca a ser selecionada é atribuida por nés (peca 5-5) portanto, a apenas a um nimero;
utente tem de levar essa peca até ao fundo da sala passando dificuldade nas
primeiramente pelo lado esquerdo e quando escolher a outra contagens decrescentes
peca, tera de ir pelo lado oposto, neste caso, o lado direito, e (0-10). Tentou explicar
desempenhar as tarefas solicitadas, ao mesmo tempo que como se faz uma das
memoriza o nimero ou a cor da peca que colocou no solo. Caso a | suas sopas preferidas
utente néo saiba como se joga é procedido a sua explicacio e caso | (caldo verde), assim
a utente se engane na cor/ntimero da peca, tera de voltar atrds e | como se prega um
escolher a peca correta. botdo numa camisa
No final da sessao, joga no Play Memo_ Move e apaga 7 luzes e
realiza o caminho do lado direito depois verificamos o tempo que
demorou a apagar as 60 luzes desse exergame e tentamos
melhorar o tempo de execucdo, mas desta vez para o lado oposto
Relatério apds sessio 03/05/2022
Nome Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
E+C Forca e O circuito encontra-se dividido em duas partes, o lado Pareceu-me que a utente E: Equilibrio
Resisténcia esquerdo, (constituido por cones e as utentes tém de os Elisabete ficou um pouco + Forga
muscular; contornar, juntamente com a escada de agilidade e de incomodada com a muscular
Equilibrio e | velocidade, no qual executam uma caminhada rapida) e olado | presenca da utente Celeste,
Memoria direito (cones no qual tém de os contornar e obstaculos, tais o que pode ter despoletado
como, pedras, steps e arcos, no qual devem de subir deles). desmotivacdo ao exercicio C:
Quando as utentes chegam ao bozu realizam 5-10 elevagoes do Resisténcia
joelho e uma delas continua o circuito, enquanto a outra fica no | E: dificuldade nas pedras + Forca
exergame Play Memo_ Move. A meio da sessao, cada utente muscular

fica com um lado do circuito escolhido por nés e ao apagarem




10 luzes no exergame percorrem o respetivo lado
(primeiramente uma utente no exergame, enquanto a outra
percorre o lado atribuido)

C: cansada ao fim de
poucas caminhadas

J+V Forcae O circuito encontra-se dividido em duas partes, o lado Dinamica muito boa entre | V:
Resisténcia esquerdo, (constituido por cones e as utentes tém de os eles e desta vez o utente Resisténcia e
muscular; contornar, juntamente com a escada de agilidade e de Valdemar pediu para o Memoria
Equilibrioe | velocidade, no qual executam uma caminhada rapida) e olado | utente José contar os
Memoria direito (cones no qual tém de os contornar e obstaculos, tais nameros mais baixo e isso

como, pedras, steps e arcos, no qual devem de subir deles). permitiu criar um bom
Quando os utentes chegam ao bozu realizam 5-10 elevacdes do | ambiente entre eles, o que | J:
joelho e um deles continua o circuito, enquanto o outro ficano | contribuiu também para a Resisténcia,
exergame Play Memo_ Move. A meio da sessao, cada utente sessdo de hoje Forca
fica com um lado do circuito escolhido por nos e ao apagarem Muscular e
10 luzes no exergame percorrem o respetivo lado Memoria
(primeiramente um utente no exergame, enquanto o outro
0\10 percorre o lado atribuido). A faltar 10 minutos para o final da
sessdo foram colocados 2 steps frente a frente, no qual os
utentes teriam de subir e descer o step por tras, enquanto
recebiam e mandavam bolas de diferentes tamanhos e pesos
com tarefas cognitivas, por exemplo, nomes de homens e
mulheres sem repetirem, assim como nome de flores e cidades.
No final realizaram alongamentos em cima dos steps, com as
maos dadas e a fazer a posicao da casa durante 5 segundos para
cima e flexdo anterior do tronco durante 5 segundos
R Forcae O circuito encontra-se dividido em duas partes, o lado Como a utente foi Forca
Resisténcia esquerdo, (constituido por cones e as utentes tém de os costureira, pensei em muscular +
muscular; contornar, juntamente com a escada de agilidade e de trazer uma revista Equilibrio +
Equilibrioe | velocidade, no qual executa uma caminhada rapida) e o lado “Classicos de Arraiolos” Memoria
Memoria direito (cones no qual tém de os contornar e obstaculos, tais para despoletar alguma

como, pedras, steps e arcos, no qual deve de subir deles).
Quando a utente chega ao bozu realiza 10-15 agachamentos e
quando chega ao exergame, apaga as luzes e a0 mesmo tempo
tem de as contar. E de mencionar que ao longo da sessao foi
pedido a utente para referir as cores dos objetos utilizados ao
longo do circuito, contas de subtracdo e desenhar no Paint
nameros rodeados de figuras geométricas

memoria ou conversa e é
de referir que a utente ficou
um pouco exaltada quando
viu as imagens e socializou
um pouco comigo.
Contudo, apresentou
dificuldades no bozu,
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contas de subtracdo e em
contornar os cones
(passava por cima deles)

Forcae
Resisténcia
muscular;
Equilibrio e
Memoria

O circuito encontra-se dividido em duas partes, o lado
esquerdo, (constituido por cones e o utente tem de os
contornar, juntamente com a escada de agilidade e de
velocidade, no qual executa uma caminhada répida) e o lado
direito (cones no qual tém de os contornar e obstaculos, tais
como, pedras, steps e arcos) no qual deve de subir para cima
deles, quando chega ao exergame, apaga as luzes e a0 mesmo
tempo tem de as contar e mais tarde, enquanto apaga as luzes
manteve uma conversa sobre aspetos do passado (quantos
irmaos tem- como se chamam-que idade tém- onde residem).
E de relatar que ao longo do circuito foi pedido para realizar
contagens de 2 em 2 para a frente e para tras, foi lhe dito para
se recordar de 5 nomes (6culos-mascara-camisa-casaco-
chinelos)

N3o se recorda da idade,
mas sabe em que ano
nasceu e sabe fazer essa
conta no quadro de giz;
apresenta dificuldades nas
contagens para tras
(subtrac¢ao) em dupla
tarefa. Dificuldade em
recordar-se dos 5 nomes

Memobria +
Forca
muscular +
Equilibrio

Realizou a Avaliagao fisica e corporal
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Relatorio apoés sessiao 05/05/2022

Nome | Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
E Forcae Foi realizado o mesmo percurso da altima sessdo | Na altima sessdo a utente Forca
Resisténcia | com o objetivo de a velocidade de execugio ser apresentou dificuldade na muscular +
muscular; | mais rapida zona das pedras, na sessdo de | Memoria
Equilibrio hoje melhorou ligeiramente e
e Memoria j& nao precisou da minha
ajuda para a segurar.
Contudo, foi lhe pedido para
realizar contagens de 2 em 2 e
nao
AP Forcae O circuito comecga com o utente a realizar Chegou 17 minutos atrasado e | Forca
Resisténcia | elevacdo do joelho nas barreiras, em seguida, por isso nao conseguiu fazer o | muscular +
muscular; | com um stick de héquei vai manusear uma bola | exercicio das duas nozes em Equilibrio
Equilibrio | de esponja apenas com a mao esquerda, tocando | cada mao; no exerciciocomo | +
e Memoria | no lado esquerdo e direito da bola, enquanto stick de hoquei, apesar de o Resisténcia

visualiza a baliza (barreira) e tenta marcar. Logo
apos, o utente senta-se numa cadeira que vai
estar colocada ao lado da pedaleira, conforme a
imagem e realiza um exercicio de neuro
plasticidade (levanta bragos e dobra os cotovelos
com as palmas das maos viradas para o utente e
os dedos mindinhos devem de tocar um no
outro, depois o utente vai inspirar e comeca a
baixar o polegar da mao direita até terminar no
polegar da mao esquerda, a seguir quando os
dedos tiverem todos para baixo o utente expira
pela boca e realiza extensao dos dedos, um de
cada vez, mas desta vez a comegar pelo polegar
esquerdo). A faltar 5 minutos para a sessdo
terminar, o utente senta-se numa cadeira e
coloca os pés na pedaleira e ao mesmo tempo vai
realizar outro exercicio de neuro plasticidade
(com uma noz colocada em cima da palma da
mao esquerda, coloca a outra mao por cima e
comega a manusear a noz ao fazer pressao com a
palma da mao direita, durante 30 segundos para
ambas as maos, a seguir, o utente vai ficar com
duas nozes em cada méo com estas viradas para

utente utilizar as duas maos
para manusear o stick, nao
conseguiu controlar o
movimento da bola e no
primeiro exercicio da neura
plasticidade nao realiza uma
extensao completa dos dedos
(normal) mas é mais notério
do lado esquerdo. No
exercicio da neura
plasticidade de uma noz em
cada mao, notei que o utente
exercia mais for¢a com os
dedos da mao esquerda,
supostamente para fazer mais
forca e movimentar assim a
noz, devido a atrofia muscular
que apresenta nessa
extremidade, devido a sua
condicdo clinica. Existiu
resisténcia ao exercicio de
elevacdo dos joelhos, pois o
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cima e tem de mover as nozes com os dedos da
propria mao, durante 30-45 segundos

utente queria apenas elevar o
joelho da perna direita

Forcae Foi realizado o mesmo percurso da dltima sessdo | Hoje o utente teve bastante Forca
Resisténcia | com tarefas diferentes, por exemplo, em cada empenhado nas tarefas muscular +
muscular; | step sobe e desce com os dois apoios cinco vezes; | solicitadas, apesar de terem Memoria +
Equilibrio | nos arcos e na escada realiza lunge e nos cones sido ligeiramente Resisténcia
e Memoria | tem de transpor os obstaculos (cones). Quando o | modificadas, percebeu tudo a
utente chega ao bozu realiza 15 flex6es do primeira. Todavia, na
quadril e para criar dindmica, o exergame foi transi¢ao do lunge para a
dividido em duas metades (uma para mim e a transposicdo dos obstaculos,
outra para o utente) e cada um apaga as luzes o utente ficou fatigado, por
correspondentes ao seu lado, mas tinhamos de este motivo, ficou sentado a
estar com atengao para ouvir a contagem um do | realizar forca nos MS com a
outro e de seguida prosseguir com ela prensa, enquanto realizava
tarefas cognitivas, por
exemplo, 10 nomes de paises
europeus e nao europeus e
tinha de mencionar no final
do exercicio 4 nomes de cada
Forga e O circuito comeca com a utente a realizar A sessdo de hoje correu muito | Forca
Resisténcia | equilibrio dindmico ao colocar apenas um apoio | bem, a utente realizou tudo Muscular
muscular; | em cada seta, sobe step, coloca um apoio nas aquilo que lhe foi pedido. Nao | +
Equilibrio | setas, sobe step, setas e quando chega a escada obstante, poderia ter inserido | Equilibrio s ol domatra
e Memoria | de agilidade realiza deslocamento frontal e no mais tarefas que estimulema | + 1 @ & «l
ultimo step a utente vai subir e descer varias linguagem. E de relevar que a | Resisténcia

vezes, enquanto recebe uma bola de esponja e
volta a passar a bola. De seguida, passa para o
bozu e executa equilibrio estatico durante 30
segundos e depois realiza 8 agachamentos e no
final do circuito, a utente desloca-se para uma
mesa onde estao colocados exercicios para
estimular principalmente a motricidade fina
(inserir canudos dentro de um fio, visto que a
utente foi costureira, este exercicio pode
despoletar memorias, com um cartio e com lapis
de cor, a utente insere os lapis dentro de uns
buracos que contém a cor do lapis e por tltimo,

utente, pela primeira vez
ficou a espera de que o
circuito ficasse pronto e
enquanto aguardava,
perguntou-me se queria ajuda
e tratou-me pelo primeiro
nome. Portanto, na proxima
sessao vou preparar o circuito
a frente dela para verificar se
foi algo efémero

[}
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com um cartao e farinha, a utente tera de
desenhar formas geométricas, que estao
desenhadas dentro de um papel, na farinha para
estimular o sistema sensorial) E de relevar que
ao longo do circuito vao ser solicitadas tarefas
cognitivas, tais como, mencionar as cores que
observa, bem como as figuras geométricas,
contas de subtracgao, contagens de 0 a10 e
socializar sobre os netos

Relatdrio apds sessdo 10/05/2022

Nome Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
E+C Forga e As utentes comecam por colocar um apoio nos arcos e na | E= realizou o circuito Elisabete=
Resisténcia | escada, em seguida, contornam o tijolo laranja de forma demorada; Forca muscular
muscular; fluorescente e sobem o step e logo de seguida tém de apresentou + Equilibrio +
Equilibrio | contornar os cones que estdo numerados por ordem dificuldades em Memoria
e Memoria | decrescente do seis ao um. A meio da sessao, foram deslocar-se para o step
colocados no meio do circuito dois steps, no qual as e em lembrar-se de
utentes tém de subir e descé-lo, enquanto recebem e nomes de flores e de
enviam uma bola (diferentes tamanhos) para a outra. No | fruta
final da sessdo, foram para o exergame e antes de
apagarem as luzes, com uma bola de ténis lancam para as | C= no exercicio de
proprias maos e s depois de realizarem um passe € que subir e descer o step Celeste=
apagam a luz que surge. Ao longo do circuito foram ao mesmo tempo que Resisténcia +
solicitadas tarefas cognitivas, tais como nomes de recebe e manda a bola | Memoéria

mulheres e de homens, animais (geral) e animais de 4
patas, flores, arvores e fruta, contagens de 2 em 2 e de 3
em 3 para cima e para baixo

ficou fatigada




L

J+V Forcae Os utentes comecam por colocar um apoio nos arcos ena | Ambos bastante Forca Muscular
Resisténcia | escada, em seguida, contornam o tijolo laranja dindmicos nos steps + Memoria
muscular; | fluorescente e sobem o step e logo de seguida tém de com a bola
Equilibrio | contornar os cones que estio numerados por ordem
e Memoria | decrescente do seis ao um. A meio da sessdo, foram V= desconcentrado

colocados no meio do circuito dois steps, no qual tém de nas contagens, pois o
subir e descé-lo, enquanto recebem e enviam uma bola outro utente contava
(diferentes tamanhos) um para o outro. No final da alto

sessdo, foram para o exergame e antes de apagarem as

luzes, com uma bola de ténis lancam para as proéprias J= muito

maos e s6 depois de realizarem um passe é que apagam a | desconcentrado (nao
luz que surge. Ao longo do circuito foram solicitadas conseguiu receber
tarefas cognitivas, tais como nomes de mulheres e de corretamente a
homens, paises europeus e nao europeus, flores, arvores e | maioria das bolas que
fruta, contagens de 2 em 2 e de 3 em 3 para cima e para o outro utente lhe
baixo enviava)

R Forga e A utente comecgou por colocar um apoio nos arcos e na Dificuldade na Forca muscular
Resisténcia | escada, em seguida, contorna o tijolo laranja fluorescente | transicdo da escada + Memoria
muscular; e sobe o step e logo de seguida contorna os cones que para o step (tive de
Equilibrio | estdo numerados por ordem decrescente do seis ao um. A | colocar setas para a
e Memoria | meio da sessdo, foram colocados no meio do circuito dois | utente néo ficar

steps, no qual a utente tem de subir e descé-lo, enquanto
recebe e envia uma bola para mim (diferentes tamanhos).
No final da sessdo, no exergame a utente nao tinha
apenas de contar e apagar as luzes que contava, mas com
uma bola de ténis langa para as proprias maos e s6 depois
de realizar um passe é que apaga a luz que surge. E de
relevar que ao longo do circuito foi pedido para
mencionar as cores que observava, desenhar no Paint
figuras geométricas que estdo inseridas nas “bolachas”
juntamente com ntmeros e socializar sobre a familia
(nome + idade + local onde reside a filha e os seus netos +
nome do marido)

desorientada);
responde ao que lhe
perguntam, mas com
poucas palavras. No
exercicio com a bola
de ténis, a utente nao
o conseguiu realizar
com sucesso, pois nao
fazia de forma
sistematica, visto que
é um exercicio que
apresenta uma grande
complexidade motora
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Forca e O utente comegou por colocar um apoio nos arcos e na Hoje o utente teve For¢a muscular
Resisténcia | escada, em seguida, contorna o tijolo laranja fluorescente | muito calado, devido a | + Equilibrio
muscular; | e sobe o step e logo de seguida contorna os cones que problemas financeiros.
Equilibrio | estdo numerados por ordem decrescente do seis ao um O utente
e Memoria desequilibrou-se na

escada, pois estava a

fazer o exercicio de

forma rapida e nao

controlada, mas nao

chegou a cair, pois

estava a seu lado
Forca e O utente comegou por colocar um apoio nos arcos € na Tive de colocar setas Forca muscular
Resisténcia | escada, em seguida, contorna o tijolo laranja fluorescente | dentro da escada até + Equilibrio +
muscular; e sobe o step e logo de seguida contorna os cones que ao step, pois o utente Memoria
Equilibrio | estdo numerados por ordem decrescente do seis ao um. “perdia-se” nessa area.
e Memoéria | Elaborou contagens de 1em 1 e de 2 em 2 para a frente e Nao conseguiu

para tras

memorizar a
orientacio dos
exercicios e na
contagem de 2 em 2
para tras trocava a
ordem dos nimeros
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Relatorio a

pOs sessio 12/05/2022

Nome Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
AP Forca e Como aquecimento, o utente realiza uma caminhada | O utente primeiramente Forca Muscular
Resisténcia | a volta do circuito durante 3 minutos. Logo apos, realizou a parte cognitivae | + Equilibrio
muscular; comeca o circuito nos pinos numerados de 1 a 6, s6 depois fez a sessdo fisica
Equilibrio | mas desta vez pela ordem crescente, sobe step e e é de relevar que na sessao
e Memoria | caminha pela escada (deslocamento frontal) e coloca | de hoje esteve muito calado
dois apoios nos arcos e repete o percurso. (o que nao é habito).
Seguidamente executa deslocamento lateral apenas | Contudo, ndo estava a
pelos arcos e pela escada. No final da sessdo o utente | espera que realizasse de
realiza deslocamento lateral (aproximadamente 3 forma continua o
metros) com agachamento com uma banda de agachamento juntamente
resisténcia com protegio nos tornozelos com o deslocamento
J

Avaliacio fisica

Relatério apds sessio 17/05/2022
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Nome Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
E+C Forca e O circuito comeca pelos arcos no qual as utentes colocam um E= Dificuldade no Forca
Resisténcia apoio em cada arco e seguem para a escada com deslocamento | equilibrio dindmico pelas muscular +
muscular; frontal e lateral. Logo apds, seguem a seta amarela, no qual setas, no contorno dos Equilibrio +
Equilibrioe | tém de elevar o joelho para passar nas duas barreiras presentes | cones e no exergame nas Memoria
Memoéria no circuito e seguem os cones, onde os contornam e pisam as contagens de 2 em 2
setas conforme se encontram na imagem, sobem o step e
seguem as setas até aos arcos e realizam o circuito de novo. E C= hoje estava muito
de relevar para nio existirem pausas ao longo do circuito que energética, o que
quando uma das utentes se encontra a realizar a zona dos contribuiu bastante para a
cones, a outra realiza o caminho dos arcos e vice-versa. No dinamica do grupo
final da sessdo jogam as duas o “Play Memo_Move” onde
realizam contagens de 2 em 2 em ordem crescente e depois
decrescente. Tarefas cognitivas solicitadas: nomes de paises
(ndo) europeus + nomes de mulheres e de homens
J+V Forcae O circuito comeca pelos arcos no qual os utentes colocam um V= realizou demasiado Forca
Resisténcia apoio em cada arco e seguem para a escada com deslocamento | rapido o circuito, portanto, | muscular +
muscular; frontal e lateral. Logo apoés, seguem a seta amarela, no qual enganou-se algumas vezes | Equilibrio +
Equilibrioe | tém de elevar o joelho para passar nas duas barreiras presentes | na orienta¢ao do percurso Memoria
Memoria no circuito e seguem os cones, onde os contornam e pisam as que tinha de executar

setas conforme se encontram na imagem, sobem o step e
seguem as setas até aos arcos e realizam o circuito de novo. E
de relevar para nao existirem pausas ao longo do circuito que
quando um dos utentes se encontra a realizar a zona dos cones,
o outro realiza o caminho dos arcos e vice-versa. No final da
sessdao ambos jogam o “Play Memo_ Move” onde realizam
contagens de 3 em 3 em ordem crescente e depois decrescente.
Tarefas cognitivas solicitadas: nomes de paises (ndo) europeus;
nomes de mulheres e de homens; marcas de carros e nomes de
arvores e flores. Foram elaborados alongamentos estaticos no
final da sessdo com enfiase nos membros inferiores

J= dores nas pernas;
dificuldade nos nomes das
mulheres e nas arvores
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R Forca e O circuito comeca pelos arcos no qual a utente coloca um apoio | Quando chegou ao espaco Forca
Resisténcia em cada arco e segue para a escada com deslocamento frontal e | ja se encontrava muito muscular +
muscular; lateral. Logo apos, segue a seta amarela, no qual tem de elevar | fatigada; Linguagem +
Equilibrio e | ojoelho para passar nas duas barreiras presentes no circuito e Naio eleva o joelho a uma Memoria
Memoria segue para os cones, onde os contorna e pisa as setas conforme | altura suficiente que a

se encontra na imagem, sobe o step e segue as setas até aos permite passar a barreira,
arcos e realiza o circuito de novo. Ao longo do circuito foram por este motivo, a maioria
feitas paragens para a utente descansar, por exemplo parava no | das vezes que passou nesta
Paint e escrevia o nome da filha, dos netos e dela propria e na area tropegava nelas;
segunda paragem sentou-se numa cadeira e realizou o jogo do

“loto dos frutos”

AP Forcae O circuito comeca pelos arcos no qual o utente coloca um apoio | Teve que se retirar o step, Forca
Resisténcia em cada arco e segue para a escada com deslocamento frontal e | pois o utente encontrava-se | muscular +
muscular; lateral. Logo apb6s, segue a seta amarela, no qual tem de elevar | muito fatigado; ndo Equilibrio +
Equilibrio e | ojoelho para passar nas duas barreiras presentes no circuito e | tropecou em nenhuma das | Memoria
Memoria segue os cones, onde os contorna e pisa as setas conforme se barreiras e é de mencionar

encontram na imagem, sobe o step e segue as setas até aos
arcos e realiza o circuito de novo. Tarefas cognitivas
solicitadas: enumeracao das terras/aldeias/cidades que ele
conhece nos agores;

que na enumeracio das
terras acorianas ele
enganou-se e referiu
algumas aldeias do fundao
e de Lisboa
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Relatdrio apds sessio 19/05/2022

Nome Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
E Forca e Manteve-se o circuito da sessdo anterior. Contudo, a utente No jogo da memoria Forca
Resisténcia ndo realizou o exergame, mas antes um exercicio de memoria apresentou dificuldade em | muscular +
muscular; no Sios LIFE, no qual existem 28 cartas (14 pares) com encontrar os pares, quando | Equilibrio +
Equilibrioe | objetos/animais/roupa diferente, exceto o respetivo par e a comecou a socializar com a | Memoria
Memoria medida que a utente consegue encontrar o par, as cartas instrutora
desaparecem de modo que fique mais facil de reter a
informacao processada. Tarefas cognitivas solicitadas:
contagem crescente e decrescente de 2 em 2 e de 3 em 3 ao
mesmo tempo que executa o circuito e tem de explicar como é
que se prepara a receita da canja de galinha a moda francesa
AP Forca e O circuito comega com o utente a realizar elevacao do joelho Dificuldade no inicio em Forca
Resisténcia nas barreiras, mas estas ao contrario da outra sessao (5 de ter controlo postural muscular +
muscular; maio) estas estdo dispostas a que fiquem cada vez mais juntas quando passa as barreiras, | Equilibrio
Equilibrioe | cada vez que o utente realiza a transposi¢ao, em seguida, com especialmente as 3
Memoéria um stick de hoquei vai manusear uma bola de esponja/ténis primeiras (sdo as maiores);

apenas com a mao esquerda, tocando no lado esquerdo e
direito da bola, enquanto visualiza a baliza (barreira) e tenta
marcar, tendo em consideracio que na outra sessdo segurou o
stick com as duas maos. Logo apds, o utente senta-se numa
cadeira que vai estar colocada ao lado da pedaleira, conforme a
imagem e realiza um exercicio de neuro plasticidade (com uma
noz colocada em cima da palma da mao esquerda, coloca a
outra mao por cima e comecga a manusear a noz ao fazer
pressao com a palma da méo direita, durante 30 segundos para
ambas as maos, a seguir, o utente vai ficar com duas nozes em
cada mao com estas viradas para cima e tem de mover as nozes
com os dedos da propria mao, durante 30-45 segundos.

j& pegou apenas com a mao
esquerda no stick de
hoquei e é de esperar que
apresenta dificuldades em
realizar o movimento de
lancar e a0 mesmo tempo
de locomocao
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Forcae Manteve-se o circuito da sessdo anterior, mas foi inserido o Dificuldade no bozu Forca
Resisténcia bozu (flexdo do quadril = 3 x 8 repeticoes). Tarefas cognitivas (tremia muito) muscular +
muscular; solicitadas: contagens de 3 em 3 e de 5 em 5 por ordem Equilibrio +
Equilibrio e | decrescente a comecar respetivamente no 42 e no 70. Memoria
Memoria Alongamentos estético (isquiotibiais e triceps)

Forcae O circuito comeca com a utente a realizar uma caminhada Para a utente parar nos Resisténcia e
Resisténcia durante 3 minutos a volta dos cones. Logo ap6s a caminhada, cones numerados, tive de Forca
muscular; existem cones numerados (1-4) e quando a utente passa ser eu a dizer para parar, muscular +
Equilibrio + | primeiramente pelo primeiro cone numerado (representado observar e caminhar paraa | Memdria +
Linguagem pelo namero 1) tera de deslocar-se para a respetiva cor do cone | respetiva cor. A utente Linguagem
+ Agilidade que estava numerado e efetuar esse caminho. *Quando sentiu-se mal, pois estava

+ Memoria finalizar esse caminho vai para o bozu e completa 30 segundos | com muito calor, portanto,

de equilibrio estatico seguido de 8 repeti¢oes de agachamento,
até terminar a numeracdo dos cones, por exemplo, de seguida,
vai para o segundo cone numerado (nimero 2) e completa o
respetivo caminho dessa cor e realiza os exercicios de for¢a no
bozu. A meio da sessdo, vai para o “Play Memo Move” e
enquanto apaga as luzes, menciona a contagem delas e quando
o exergame chegar ao final tenta decorar uma figura
geométrica com um namero inserido nessa figura e tenta
desenha-lo no Paint (no qual realiza uma caminhada rapida
equivalente a 3/4 metros do exergame). A faltarem 5 minutos
para a sessao terminar com um cabo de uma vassoura, a utente
tera de apanhar os cones (que utilizamos no TEIA) e coloci-los
em cima de uma cadeira. E de mencionar que ao longo do

circuito vao ser solicitadas tarefas cognitivas que ajudam a
estimular a memoria, como por exemplo, mencionar o nome de

alguns elementos da familia, as cores que visualiza*

parei imediatamente o
exercicio e ficou sentada
numa cadeira até se sentir
melhor. Dito isto, ndo
consegui realizar o
planeamento da sessdo até
ao final.

*Nao foi levado a cabo essa
parte do circuito
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Relatorio apoés sessao 24/05/2022

Nome Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
E+C Forcae As utentes iniciam o circuito a contornar os cones, sobem o Ambas as utentes tiveram Equilibrio +
Resisténcia step e colocam um pé de apoio nas pedras. Realizam na escada, | dificuldade na nomeagio Forca e
muscular; respetivamente, deslocamento lateral, frontal e lateral, pisam de rios e de serras, bem Resisténcia
Equilibrioe | as setas e executam uma passada maior da seta laranja para a como no exercicio de forca | Muscular +
Memoria roxa e dentro dos arcos colocam o pé direito no verde, o Memoria
esquerdo no vermelho, o direito no azul e o esquerdo no E: dificuldade nas pedras e
amarelo e voltam a contornar os cones. Tarefas cognitivas no deslocamento lateral
solicitadas: rios + serras + cidades + aldeias. No final da sessao
realizam trabalho de forca nos membros superiores (flexdo dos | C: dificuldade no
bracos com os joelhos e os quadris fletidos) com um halter em | deslocamento frontal, a
barra de 2 kg, no qual cada uma menciona 10 praias e caso utente caminhava de lado
repetissem uma das praias mencionadas executavam mais 5
repeticdes. Alongamentos estaticos: alongamento dos triceps
J+V Forca e Os utentes iniciam o circuito a contornar os cones, sobem o Coloquei setas a meio do Forca e
Resisténcia step e colocam um pé de apoio nas pedras. Realizam na escada, | circuito, na Gltima zona do | Resisténcia
muscular; respetivamente, deslocamento lateral, frontal e lateral, pisam contorno dos cones, para muscular +
Equilibrioe | as setas e executam uma passada maior da seta laranja para a interiorizarem melhor a Memoria e
Memoria roxa e dentro dos arcos colocam o pé direito no verde, o tarefa solicitada. Equilibrio
esquerdo no vermelho, o direito no azul e o esquerdo no
amarelo e voltam a contornar os cones. A meio da sessao V: dificuldade a realizar a
elaboram trabalho de for¢a no bozu, no qual executam flexao ordem mencionada
do joelho durante respetivamente 10, depois 15 e 20 segundos
para ambos os membros inferiores. Tarefas cognitivas J: dificuldade nos
solicitadas: rios + serras + flores + arvores deslocamentos e nos arcos
R Forcae
Resisténcia
muscular;
Equilibrio; Caminhada pelo Fundao
Memoria;

Linguagem e
Agilidade
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AP Forca e O utente inicia o circuito a contornar os cones, sobe o step e Dificuldade na zona da Forca e
Resisténcia realiza na escada, respetivamente, deslocamento lateral, frontal | escada e nos arcos, devido Resisténcia
muscular; e lateral, pisa as setas, primeiramente com um pé a pisar as a disposic¢ao dos apoios muscular +
Equilibrioe | setas e o outro acompanha a deslocacéo pelo solo e inferiores Equilibrio
Memoria segundamente com o outro e dentro dos arcos coloca o pé

direito no verde, o esquerdo no vermelho, o direito no azul e o
esquerdo no amarelo e volta a contornar os cones. No final da
sessdo elabora trabalho de for¢a sentado numa cadeira com
uma prensa em cada méo e com a ajuda de outro instrutor que
conhece a filha deste utente, o utente teria de mencionar 15
nomes de antigos colegas de turma da filha e o outro instrutor
ajudava caso fosse necesséario na descricao desse individuo
Relatorio apés sessio 26/05/2022
Nome Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
E Forcae Manteve-se o circuito, porém com tarefas diferentes, como por exemplo, Dificuldade a Equilibrio
Resisténcia | nos cones iniciais, ao invés de os contornar tem de realizar deslocamento | realizar + Forga
muscular; | na vertical e orientar o corpo de maneira que observe a imagem da Serra deslocamentos Muscular +
Equilibrio | da Gardunha. Em seguida, sobe o step e realiza na escada deslocamento laterais nos cones e | Memoria
e Memoria | frontal, quando a utente sair da escada tem de executar deslocamento em posicionar-se

lateral pelas setas. Quanto aos arcos, coloca dois apoios dentro destes e
dois apoios afastados por cima do arco e nos tltimos cones tem de os
contornar. A meio da sessdo realizou o jogo das principais cidades de

Portugal. Tarefas_cognitivas solicitadas: nomes de cidades

corretamente de
frente para a
imagem da erra
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Forca e Manteve-se o circuito, porém com tarefas diferentes, como por exemplo, O utente mencionou | Forca e
Resisténcia | nos cones iniciais, ao invés de os contornar tem de realizar deslocamento | que no dia anterior | Resisténcia
muscular; | navertical e orientar o corpo de maneira que observe a imagem da Serra a esta sessdo caiue | muscular +
Equilibrio | da Gardunha. Em seguida, sobe o step e realiza na escada deslocamento bateu com a cabega | Equilibrio
e Memoria | frontal, quando o utente sair da escada tem de executar uma caminhada no sofa.
pelas setas. Quanto aos arcos, coloca dois apoios dentro dos arcos e nos Nas setas o utente
altimos cones tem de os contornar. A meio da sessio realizou o jogo das tentou colocar os
principais cidades de Portugal apoios a frente um
do outro, apoiado
na parede.
Forcae Manteve-se o circuito, porém com tarefas diferentes, como por exemplo, Tendo em Forca e
Resisténcia | nos cones iniciais, ao invés de os contornar tem de realizar deslocamento | consideracdo que Resisténcia
muscular; | na vertical e orientar o corpo de maneira que observe a imagem da Serra este utente muscular +
Equilibrio | da Gardunha. Em seguida, sobe o step e realiza na escada deslocamento trabalhou para uma | Equilibrio
e Memoria | frontal, quando o utente sair da escada tem de executar deslocamento transportadora de
lateral pelas setas. Quanto aos arcos, coloca dois apoios dentro destes e mercadoria teve um
dois apoios afastados por cima do arco e nos altimos cones tem de os desempenho
contornar. A meio da sessdo realizou o jogo das principais cidades de excelente no
Portugal. No final da sessdo, realizou no bozu 4 repeticdes de 30 segundos | exercicio das
de equilibrio estatico, uma delas com os olhos abertos e a outra repeticio | cidades; no bozu
com os olhos fechados. Tarefas_cognitivas solicitadas: nomes de cidades, teve bastantes
rios e concelhos do fundao dificuldades em
manter o equilibrio
Forcae
Resisténcia
muscular;
Equilibrio Caminhada pelo Fundao

e Memoria
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Relatdrio apés sessao 31/05/2022

Nome Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
E+C Forcae O circuito inicia na seta, onde as utentes tém de realizar E= dificuldade a realizar Forca

Resisténcia | através dos cones, descolamento lateral, seguido de deslocamento vertical e muscular +
muscular; deslocamento frontal com subida no step e em seguida queixou-se de dores no Equilibrio
Equilibrio e | deslocamento lateral. De seguida, tém de transpor o obstaculo | joelho esquerdo, portanto + Memoria
Memoria (barreira) e colocar apenas um pé dentro dos arcos pequenos do bozu passou para o step

sem tocar nestes e realizar orientacao corporal, de acordo com

a disposic¢ao/colocagao das setas e nos arcos maiores, colocam | C= calores da menopausa

1 apoio em cada arco. No final do circuito, enquanto uma influenciaram o bem-estar

utente fica no bozu e executa 8 agachamentos, a outra sobe e da utente nesta sessio

desce o step 8 vezes. *A meio da sessdo é de mencionar que

realizaram exercicios cognitivos sobre o corpo humano.

Tarefas cognitivas solicitadas: nomes de mulheres e de

homens

J+V Forca e O circuito inicia na seta, onde os utentes tém de realizar V= ndo consegue Forcae

Resisténcia | através dos cones, descolamento lateral, seguido de concentrar-se quando o Resisténcia
muscular; deslocamento frontal com subida no step e em seguida outro utente fala mais alto muscular +
Equilibrio e | deslocamento lateral. De seguida, tém de transpor o obstaculo | na evocacio categorial Memoria
Memoria (barreira) e colocar apenas um pé dentro dos arcos pequenos (homens e mulheres)

sem tocar nestes e realizar orientacao corporal, de acordo com
a disposic¢ao/colocacgao das setas e nos arcos maiores, colocam
1 apoio em cada arco. No final do circuito, enquanto um
utente fica no bozu e executa 8 agachamentos, o outro sobe e
desce o step 8 vezes. *A meio da sessdo é de mencionar que
realizaram exercicios cognitivos sobre o corpo humano e no
exergame “Play Memo_ Move”. Tarefas cognitivas solicitadas:
nome de mulheres, homens e cidades

J= fadiga muscular nos
membros inferiores, mas ja
ndo tem caibras ha 1
semana
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R Forca e O circuito inicia na seta, onde a utente tem de realizar através | A utente nao conseguiu Forcae
Resisténcia | dos cones, descolamento lateral, seguido de deslocamento realizar deslocamento Resisténcia
muscular; frontal com subida no step e em seguida deslocamento lateral. | lateral, mas apenas frontal; | muscular +
Linguagem; | De seguida, tem de transpor o obstaculo (barreira) e colocar nas setas colocava apenas Linguagem
Equilibrio e | apenas um pé dentro dos arcos pequenos sem tocar nestes e os pés nelas, mas seguia a +
Memoria realizar orientacao corporal, de acordo com a disposi¢ao das setas; no Equilibrio

disposi¢ao/colocacdo das setas e nos arcos maiores, coloca 1 exergame” Play + Memoria

apoio em cada arco. No final do circuito sobe e desce no step Memo_Move” ja consegue

durante 10 vezes e no bozu executa 8 agachamentos. **A meio | contar até cinquenta sem

da sessdo é de mencionar que realizou exercicios cognitivos dizer o nimero zero; ainda

(WordWall) sobre o corpo humano, frases com associacido de nao consegue colocar as

imagens e nomeacao imagens num determinado

local
AP Forcae O circuito inicia na seta, onde o utente tem de realizar através | Cada vez que o utente subia | Forca

Resisténcia | dos cones, descolamento lateral, seguido de deslocamento o step e descia por tras muscular +
muscular; frontal com subida no step e em seguida deslocamento lateral. | deste, apresentou Equilibrio
Equilibrio e | De seguida, tem de transpor o obstaculo (barreira) e colocar desequilibrios, portanto foi-
Memoria apenas um pé dentro dos arcos pequenos, enquanto o outro lhe dito para quando subir

pé acompanha ao lado, fora dos arcos e de seguida realiza
orientacao corporal, de acordo com a disposi¢ao/colocagio
das setas e nos arcos maiores, coloca 2 apoios em cada arco.
No final do circuito sobe e desce no step durante 5 vezes. ***A
meio da sessdo é de mencionar que realiza exercicios
cognitivos sobre o arquipélago dos acores e da madeira, as
principais cidades de Portugal e seus distritos.

o step ficar 3 segundos em
cima do step e sb depois
descer e aguardar mais 3
segundos, por outras
palavras, quando se
sentisse confortavel para
voltar a subir e descer
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Relatério apos sessio 02/06/2022

Nome Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
AP Forcae Mantivemos o circuito da sessdo anterior. Contudo, alterAmos | Muitos desequilibrios no Forca

Resisténcia | quatro tarefas, tais como: quando termina o deslocamento bozu, devido as suas muscular +
muscular; lateral nos tltimos cones, caminha em dire¢do a mesa e realiza | limitagbes motoras, mas é | Equilibrio
Equilibrio e | um puzzle referente ao corpo humano (cada vez que por 14 de relevar que o utente néo
Memobria passa tem de encaixar duas pecas). Em seguida, nas setas, o se sentiu inseguro nem

utente tem de enquadrar o corpo e realizar o contrario daquilo | desconfortavel, o que é

que elas representam, por exemplo, se as setas apontam para a | bastante positivo

frente, os pés tém de posicionar-se ao contrario, isto é, os

calcanhares pisam a ponta da seta; nos arcos o utente coloca

dois apoios dentro e dois apoios a frente do arco, mas com os

pés afastados e, por Gltimo, quando sai dos arcos caminha em

dire¢do ao bozu e executa 10 mini agachamentos. Tarefas

cognitivas solicitadas: 6rgaos + ossos do corpo humano

J Forga e Mantivemos o circuito da sessdo anterior. Contudo, alterdimos | Continua sem apresentar Forga

Resisténcia | algumas tarefas, tais como: quando termina o deslocamento caibras ao final do dia e muscular +
muscular; lateral nos Gltimos cones, caminha em direcao a mesa e realiza | nas setas teve uma boa Equilibrio
Equilibrio e | um puzzle referente ao corpo humano* (cada vez que por la prestacdo, assim como nos | + Memoria
Memoria passa tem de encaixar quatro pecas). Em seguida, nas setas, o arcos pequenos; trava a

utente tem de enquadrar o corpo e realizar o contrario daquilo
que elas representam, por exemplo, se as setas apontam para a
frente, os pés tém de posicionar-se ao contrario, isto é, os
calcanhares pisam a ponta da seta; nos arcos o utente coloca
dois apoios dentro e dois apoios a frente do arco, mas com os
pés afastados e, por tltimo, quando sai dos arcos caminha em
direcdo ao bozu e executa 15 agachamentos. Tarefas cognitivas
solicitadas: 6rgaos do corpo humano

respiragao nos
agachamentos
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Forcae
Resisténcia
muscular;
Linguagem;
Agilidade;
Equilibrio e
Memobria

Mantivemos o circuito da sessdo anterior. Contudo, alterdmos
algumas tarefas e adiciondmos outras, tais como: os
deslocamentos laterais passaram a ser frontais, pois a utente
nao conseguiu realizar na tltima sessdo; quando termina os
arcos caminha para o bozu e realiza 30 segundos de equilibrio
estatico com as costas alinhadas e a olhar em frente e 10
agachamentos. A meio do percurso (quando termina o
deslocamento frontal nos cones) inicia um ** novo exercicio
cognitivo a respeito do corpo humano.

No bozu continua a
apresentar bastantes
desequilibrios, contudo,
quando dou feedbacks para
corrigir a postura, a utente
imediatamente executa;
apresenta dificuldade em
associar as pegas, apesar
de saber o nome do 6rgao

Forcae
Resisténcia
muscular +
Linguagem
+ Memoria

*¥%
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Relatorio apés sessio 07/06/2022

Nome | Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
E+C Forca e O circuito inicia nos cones, no qual as utentes realizam E= Desequilibrios na Forcae
Resisténcia | deslocamento frontal do cone 1 ao 2, sobem o step e de seguida zona das setas e Resisténcia
muscular; outro deslocamento frontal do cone 3 ao 4. Colocam um apoio dificuldade em nomear | muscular +
Equilibrio | em cada arco com a seguinte ordem: amarelo-verde-vermelho- nomes de frutas, apesar | Equilibrio +
e Memoria | azul-arcos pequenos: vermelho-verde-amarelo, depois dos arcos | de conhecer bastantes Memoria
cada utente realiza uma peca de um puzzle. Logo apoés, seguem frutas angolanas
as setas e realizam no bozu 10 agachamentos. A meio da sessao,
enquanto uma utente sobe e desce o step e recebe as bolas que a
instrutora envia, a outra utente fica junto da outra técnica na
zona do exergame “Play Memo_Move” e cada vez que apaga 10 C= Reage bem aos
luzes, caminha de forma rapida até ao cone nimero 1, volta a estimulos propostos,
apagar 10 luzes e vai até ao cone namero 2 (que é o mais contudo, ndo mostrou
afastado). Quase no final da sessdo, ambas as utentes sao muita resisténcia fisica ~——
colocadas de frente uma para a outra e cada uma tem um step, nos exercicios do step |
no qual tém de o subir e descer e a0 mesmo tempo receber e
mandar bolas de diferentes tamanhos e espessuras, enquanto
mencionam nomes de mulheres, homens, frutas e érgaos.
J+V Forcae A sessdo destes dois utentes teve uma dinamica diferente, tendo | Ambos gostaram de Agilidade +
Resisténcia | em conta que decorreu no Centro Comercial Antigo. No comeco fazer esta sessao no Forca +
muscular; da sessdo realizaram uma caminhada durante 6 minutos (3 Centro comercial Memoria
Equilibrio | minutos s6 caminhada com socializagdo e os outros restantes
e Memoria | com tarefa cognitiva= contagens de 3 em 3 para um utente com V= dificuldade em

comego no niimero 5 e para o outro com inicio no nimero 7).
Logo apo6s, executam um exercicio de agilidade, no qual sao
colocados quatro arcos no chao com cores diferentes e em cima
de um banco estio dispostos cones/” bolachas” com essas
mesmas cores e outras para enganar e tém de escolher uma cor
de cada vez, ou seja, um cone/ “bolacha” e colocar no meio dos
arcos a respetiva cor (caso se enganem, voltam a percorrer o
caminho de volta e escolhem outra). No final da sessao realizam
o exercicio do dominé em equipa, no qual as pegas do dominé
estao colocadas num banco e tém de caminhar 3 metros até ao
outro banco e juntar os respetivos nimeros/cores associadas. No
final da sessdo é elaborado trabalho de forca, no qual ambos

visualizar o jogo do
dominé no chio,
quando este nao cabe
no banco

J= dificuldade em
agarrar em apenas um
cone/” bolacha”
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estdo sentados e tém de se levantar sem a ajuda das maos (3
séries-15 repeticoes).

Forcae Esta sessdo teve uma dinamica diferente, tendo em conta que Deu para perceber que Forca e
Resisténcia | decorreu no Centro Comercial Antigo. No comego da sessdo a gostou do espacgo; Resisténcia
muscular; | utente realizou uma caminhada durante 6 minutos com dificuldade em criar muscular +
Equilibrio | socializacao, para estimular a Linguagem. Logo apds, executa um | frases e no exercicio de Agilidade
e exercicio de agilidade, no qual sdo colocados quatro arcos no forca em apoio bipede,a | +
Memoria; chao com cores diferentes e em cima de um banco estio utente apresenta uma Equilibrio
Linguagem | dispostos cones/” bolachas” com essas mesmas cores e outras postura menos correta. +
e Agilidade | para enganar e tem de escolher uma cor de cada vez, ou seja, um | No exercicio dos cones/ Linguagem

cone/ “bolacha” e colocar no meio dos arcos a respetiva cor (caso | “bolachas”, a utente + Memoria

se engane, volta a percorrer o caminho de volta e escolhe outra). | quando pegava nesses

No final da sessao realiza o exercicio do domin6 com ajuda, no materiais tinha de

qual as pecas do domino estao dispostas num banco e tem de mencionar primeiro a cor

caminhar 3 metros até ao outro banco e juntar os respetivos deles

ntmeros/cores associadas. No final da sessio é elaborado

trabalho de forga (3 séries de 10 agachamentos em apoio bipede).
Forca e Esta sessdo teve uma dinamica diferente, tendo em conta que No jogo do dominé o Forca e
Resisténcia | decorreu no Centro Comercial Antigo. No comeco da sessdo o utente ensinou-nos a Resisténcia
muscular; | utente realizou uma caminhada durante 6 minutos com jogar com pontuacio, muscular +
Equilibrio | socializagdo sobre o Fundao e a Covilha. Logo apoés, executa um pois anteriormente ficou | Equilibrio
e Memoria | exercicio de agilidade, no qual sdo colocados quatro arcos no desmotivado por jogar da

chao com cores diferentes e em cima de um banco estao
dispostos cones/” bolachas” com essas mesmas cores e outras
para enganar e tem de escolher uma cor de cada vez, ou seja, um
cone/ “bolacha” e colocar no meio dos arcos a respetiva cor (caso
se engane, volta a percorrer o caminho de volta e escolhe outra).
No final da sessdo realiza o exercicio do dominé com ajuda, no
qual as pecas do domin estao dispostas num banco e tem de
caminhar 3 metros até ao outro banco e juntar os respetivos
nimeros/cores associadas. No final da sessdo é elaborado
trabalho de forca (3 séries de 10 agachamentos sentado).

maneira mais simples;
dificuldade a baixar-se
para colocar os cones/
“bolachas” dentro dos

arcos
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Relatério apds sessiao 09/06/2022

Nome Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
E Forcae Manteve-se o circuito da tltima sessao, s6 que na de hoje | No bozu, a utente ao invés de Forcae
Resisténcia | demos mais énfase as contagensde2em2ede3em 3 contar de 1 em 1 as repeti¢des Resisténcia
muscular; por ordem crescente e decrescente. Contudo, as tinicas que executa, contava de 2 em 2, muscular +
Equilibrio | alteracoes adotadas deram-se no bozu, no qual a utente pois tinha acabado de realizar Equilibrio
e Memoria | teve de realizar 10 elevacoes do joelho para cada membro | essas mesmas contagens, ou + Memoria
inferior, assim como 15 agachamentos nas duas tltimas entdo, porque tentou terminar
voltas do circuito e, a meio da sessio, na zona dos arcos, mais cedo o trabalho de forca no
estes foram colocados de maneira que a utente bozu
conseguisse executar equilibrio dindmico estético, com
apenas mudancas na colocacao dos pés
AP Forcae O circuito inicia nos cones, no qual o utente realiza O utente desequilibrou-se na Forcae
Resisténcia | deslocamento lateral do cone 1 ao 2, depois sobe o step e primeira subida do bozu na 8° Resisténcia
muscular; | de seguida realiza outro deslocamento lateral do cone 3 repeticdo, portanto paramos de | muscular +
Equilibrio | ao 4. Coloca dois apoios em cada arco com a seguinte imediato e tentamos perceber o | Equilibrio
e Memoria | ordem: amarelo-verde-vermelho-azul-arcos pequenos: que aconteceu e foi o utente que

vermelho-verde-amarelo. Logo apds, segue as setas, o pé
esquerdo em cima das setas e o direito acompanha ao
lado e depois troca na préxima volta e realiza no bozu 10
agachamentos.

pretendeu subir outra vez para o
bozu e fazer de novo as 10
repetigoes, pois eu tinha
mencionado para soé se fazer 5,
mas pretendeu na mesma as 10
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Forca e O circuito inicia nos cones, no qual a utente realiza Tive de fazer o percurso a frente | Forca +
Resisténcia | deslocamento lateral do cone 1 ao 2, depois sobe o step e da utente, pois esta ndo Equilibrio
muscular; de seguida realiza outro deslocamento lateral do cone 3 conseguiu interioriza-lo; no + Memoria
Equilibrio | ao 4. Coloca um apoio em cada arco com a seguinte Paint s6 conseguiu mencionar as | +
e ordem: amarelo-verde-vermelho-azul-arcos pequenos: cores das setas. Uma estratégia Agilidade
Memoria; vermelho-verde-amarelo. Logo apds, segue as setas, no que tentei arranjar para tentar +
Linguagem | qual s6 as pode pisar e realiza no bozu 15-20 explicar a direcdo das setas foi Linguagem
e Agilidade | agachamentos, no final de cada volta do circuito executa o | pegar numa e colocé-la a frente

exergame “Play Memo_Move”, onde cada vez que apaga da utente e explicar “se a seta

as luzes tem de as contar. Tarefas cognitivas solicitadas: neste sentido est4 a apontar para

no Paint foram inseridas setas com diferentes direcGes e a | a frente, ao contrario (e colocava

utente teria de mencionar a direcdo delas, de seguida as a seta a apontar para baixo) esta

setas foram colocadas com cores e tinha de mencionar as | a apontar para baixo?”

cores destas
Forcae O circuito inicia nos cones, no qual o utente realiza Nas setas foi pedido que ficasse | Forca +
Resisténcia | deslocamento lateral do cone 1 ao 2, depois sobe o step e em bicos dos pés, mas este ndo Resisténcia
muscular; de seguida realiza outro deslocamento lateral do cone 3 conseguiu, ndo devido a falta de | muscular
Equilibrio | ao 4. Coloca um apoio em cada arco com a seguinte equilibrio, mas sim porque tem Memoria
e Memoria | ordem: amarelo-verde-vermelho-azul-arcos pequenos: um cravo situado na planta dos

vermelho-verde-amarelo. Logo apos, segue as setas, no
qual so as pode pisar e realiza no bozu 15 flexdes do joelho
para cada lado. Quase no final da sessao o utente senta-se
numa cadeira e pega num haltere de barra de 2 kg e tem
de acertar com as pontas deste nas pontas das barras que
estdo colocadas no meio do “tijolo”, s6 que, quando o
utente pretende tocar com a barra no tijolo que esta
situado no seu lado esquerdo, tem de agarrar com a mao
oposta no haltere. * Tarefas cognitivas solicitadas:
contagens de 3 em 3 a comecar no 12 + nomes de 6rgios

pés; no bozu nas dltimas vezes
que por 14 passou (6° vez)
comegou a sentir caibras
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Relatorio apés sessio 14/06/2022

Nome | Objetivos Descricao do circuito Observacoes Aspetos a Imagem
do melhorar
utente
E+C Forcae O circuito comeca com as utentes a contornar os cones e E= Nio lhe apeteceu fazer Forcae

Resisténcia | seguem para a escada. Na escada posicionam-se de frente | contagens, e nao quis insistir Resisténcia
muscular; | para esta e colocam dois apoios dentro da escada e dois para nao criar desmotivacao, muscular +
Equilibrio | fora. Logo apds caminham em direcdo as setas onde portanto, como a utente teve Memoéria
e Memoria | colocam os dois apoios nas primeiras setas e a partir dai o | muito tempo na Franca, pedi

primeiro pé que se move é o direito, de seguida vao para o
bozu e realizam elevagdo do joelho com extensdo da coxa
(5 repeticoes para ambos os membros inferiores). A meio
da sessao realizam um puzzle (bola de ténis) no SiosLife
(uma peca para cada utente cada vez que por la passam).
Tarefas cognitivas: contagensde2em2ede3em 3

para enumerar cidades perto da
zona onde residiu

C= muitos desequilibrios no
bozu, devido aos sapatos que
utilizou
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LM Forcae IMC= 26,84 (sobrepeso) + PC=
Resisténcia 104 (afirmou ter problemas nos
muscular; intestinos, visto que toma
Equilibrio comprimidos para evacuar)

e Memoria Avaliagio Fisica
(Esqueci-me de perguntar o grau de escolaridade e de
mencionar que na caminhada durante 6 minutos a marcha
é rapida, mas sem corrida)

J+V Forca e O circuito inicia com os utentes a contornar os cones e A sessdo foi muito dinamica, Forcae
Resisténcia | seguem para a escada. Na escada posicionam-se de frente | pois eles proprios motivaram-se | Resisténcia
muscular; | para esta e colocam dois apoios dentro da escada e dois um ao outro muscular +
Equilibrio | fora. Logo apds caminham em direcdo as setas onde Memoéria
e Memoria | colocam os dois apoios nas primeiras setas e a partir daio | V= Em termos de grau de

primeiro pé que se move é o direito, de seguida vao para o | dificuldade, o puzzle selecionado

bozu e realizam elevacao do joelho com extensdo da coxa | foi mediano para este utente

(5 repeti¢bes para ambos os membros inferiores). A meio

da sessao realizam um puzzle (copo de plastico com J= dificuldade na colocagao dos

panhinha) no SiosLife (uma peca para cada utente cada pés na escada. Quanto ao puzzle

vez que por la passam). Tarefas cognitivas: contagens de 2 | teve uma boa prestagio

em2ede3em3

R Forca e O circuito comecga com a utente a contornar os cones € a Continua com dificuldades a Forca +

Resisténcia | seguir segue para a escada. Na escada posiciona-se de mencionar o nome da fruta que Equilibrio
muscular; | frente para esta e coloca dois apoios dentro da escada e surge na peca, contudo, nesta + Memoria
Equilibrio | dois fora. Logo ap6s, caminha em diregao as setas onde s6 | sessdo conseguiu colocar a peca | +
Memoria; pode colocar os pés nelas, de seguida vai para o bozu e em cima da imagem Linguagem
Linguagem | realiza 15 agachamentos. A meio da sessdo realiza o correspondente; ao longo do e Agilidade
e Agilidade | exergame das frutas, no qual tem de mencionar o nome percurso tive de ficar a frente da

da fruta* que surge na peca e colocar em cima da imagem
correspondente. No final da sessao realiza o exergame
“Play Memo_ Move”, no qual cada vez que apaga as luzes
tem de as contar e outro exergame que realizou foi o
exercicio dos bichos. *

utente e exemplificar os
exercicios, caso contrario ela
desempenhava o oposto daquilo
que lhe foi pedido
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Forcae
Resisténcia
muscular;
Equilibrio
e Memoria

O circuito inicia com o utente a contornar os cones com
deslocamento frontal para a escada. Na escada posiciona-
se de frente para esta e coloca dois apoios dentro da
escada e dois fora. Logo ap6s caminha em direcgio as setas
onde coloca os dois apoios nas primeiras setas e a partir
dai o primeiro pé que se move € o direito (sempre junto
da parede para existir uma maior seguranca caso surjam
desequilibrios) e realiza o circuito de novo. Tarefas
cognitivas: como o utente vem dos arquipélagos foi lhe
pedido para mencionar espagos que aconselha a turistas e
explicar o porqué de mencionar esses lugares e nao outros

(O utente no se esqueceu de me mostrar fotos

do seu animal de estimac@o)

Nas ultimas setas (as trés que se
encontram seguidas na imagem)
o utente teve dificuldade em
colocar apenas um apoio em
cada seta ao invés de colocar os
apoios lado a lado, devido ao seu
estado clinico, mas é de relevar
que ficou contente por ter
conseguido, desta vez sem dor

Forcae
Resisténcia
muscular +
Equilibrio
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Areas prioritarias estimuladas nas sessoes
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UTENTE
Utente F

Utente F
Utente J
Utente J
Utente C
Utente R
Utente R
Utente V
Utente V
Utente VM
Utente E

Utente E

Linguagem: fluéncia verbal Abstracdo: semelhancas Memoéria: evocacéo diferida Orientagdo Pontuacéo Total

MOMENTO DE AVALIACAO Género Visuo-espacial/executiva Nomeagdo Atencado: sequéncia de nimeros Atencdo: série de letras Atengao: substragdo Linguagem: repeticéo

Intermédia
Final
Inicial
Final
Inicial
Inicial
Final
Inicial
Final
Inicial
Inicial

Final

Masculino
Masculino
Masculino
Masculino
Feminino
Feminino
Feminino
Masculino
Masculino
Masculino
Feminino

Feminino

18
25

12

16

18

16
17

2 1 2 1
1 1 3 1
1 1 2 0
0 0 0 0
0 0 0 0
0 1 2 1
1 1 1 1
0 1 0 0
1 1 1 1
0 1 1 1
Pontuagdo Normativa Areas Prioritérias
< -2 DP Muito Inferior Memoéria
+1 a +2 DP Superior Atencao; abstracdo
< -2 DP Muito Inferior Todas
< -2 DP Muito Inferior Todas as avaliadas, exceto orientag&o espacial
< -2 DP Muito Inferior Todas
-1a-2DP Inferior Funcdes executivas, atengdo, memoria
-1 a +1 Normativo Capacidade visuoespacial e fungdes executivas, célculo e linguagem
< -2 DP Muito Inferior Todas as areas

-1a-2DP Inferior  Fungles executivas e visuoespacial, Memoéria; Atencao; Linguagem; Abstragéo

- 1 a-2 DP Inferior Funcdes executivas, capacidade visuoespacial, aten¢éo, linguagem, meméria
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Apéndice C

Instrumento baseado no ViviFrail
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Roda de exercicios

Personas
mayores con
limitacion grave

Caminar

Puedes empezar a caminar cuando
hayas mejorado tu fuerza muscular.
5-10 segundos, 5 series,

Aumenta el tiempo hasta conseguir
caminar 1-2 minutos de manera
continua.

PLAN DE ACCION

una botella

» 12 repeticiones
= 3 series

Apretar
una pelota

» 12 repeticiones
« 3 series

Caminar

G »Ver leyenda
a la izquierda

Extensdo da perna
com pesos no
tornozelo
12 repeticOes e 3
séries

o
- Levantarse
de la silla

& con ayuda
4 i » 12 repeticiones
= 3 series

Caminar
con los pies
en linea

» 15 pasos
« 3 series

5
6
7
]
e
Estiramiento

de brazos

* 3 repeticiones
= 3 series
= Mantener 10 seg.

Roda de exercicios

Personas
A mayores con
limitacion grave

Descansar

Recuerda descansar entre series.
Respirar
correctamente

Respira normalmente, no contengas la
respiracion durante los ejercicios.

* Ld .o
vivifrail
Programa multicomponente de ejercicio fisico

para la prevencion de la fragilidad y el riesgo de
caidas. € Mikel Izquierdo.




#CuidemonosEntreTodos
Roda de exercicios

Idosos em
B condicg0es de
fragilidade

Caminha

- 2 minutos, 5 séries

- Caminhar a um ritmo, onde possa manter
uma conversa de forma continua, mas que lhe
custe um pouco de esforgo

- A partir da 7° semana, caminhar 3 séries de
8 minutos

Apertar uma bola
12 repetigdes e 3
séries

Levantar uma
garrafa

12 repeticdes
3 séries

Caminhar
- Ver legenda
a esquerda

PLANO DE ACAO

© CcovD-19

Movimento de sentar
12 repeticdes e 3
séries

« 12 repeticiones

» 3 series
Caminhar sobre os

‘

>

Gan
calcanhares e em

oy pontas dos pés
4 14 passos e 3 séries

—

Alongar os bragos

3 repeticoes e 3

séries

Aguentar 10 seg sem
w dor

Alongar os bracos
3 repeticoes e 3 séries
Aguentar 10
segundos sem dor

#CuidemonosEntreTodos
Roda de exercicios

Idosos em
condigdes de
fragilidade

Descansar

Descansar 2 minutos entre séries
Respirar
correctamente

Respirar normalmente, ndo contenha
a respiracdo durante os exercicios

S )
viviFrail
Programa multicomponente de exercicio fisico

para a prevencéo da fragilidade e do risco de
quedas. © Mikel Izquierdo




#CuidémonosEntreTodos
Roda de exercicios

Levantar da Obstaculos
cadeira + 5 obstaculos

Roda de exercicios Lt % i

#CuidemonosEntreTodos

1 , Idosos que se

Idosos que se 5
encontram em { . - encontram em
Levantar 3 .

condicdes de situacdes de
uma garrafa

- fragilidade
fragilidade 12 repeticoes Caminhar e fazer :

3 séries \ / oitos
2 voltas e 3 séries

Descansar
Descansar 2 minutos entre séries

Caminha

- 10 minutos, 3 séries Enrolar uma

- Caminhar a um ritmo, onde possa manter toalha

uma conversa de forma continua, mas que 12 repeticdes 3
Ihe custe um pouco de esforco séries

- A partir da 7° semana, caminhar 3 séries - e

de 15 minutos

PLANO DE
ACAO

CORONAVIRUS

;

- P

Caminhar
-Ver legenda a
esquerda

Alongar os bracos

3 repetigdes e 3 séries
Aguentar 10 segundos

sem dor

Alongar as pernas
3 repeticdes e 3
séries

Aguentar 10
segundos sem dor

Respirar
correctamente

Respirar normalmente. Ndo contenha
a respiracao durante os exercicios

LJ Ld .o
vivifrail
Programa multicomponente de exercicio

fisico para a prevencdo da fragilidade e do
risco de quedas. © Mikel Izquierdo




#CuidemonosEntreTodos Levantar da Sescor o subir #CuidemonosEntreTodos

cadeira escadas

Roda de exercicios 12 repeticties 20 escadas 3 Roda de exercicios
(@4

3 séries

IDOSOS <2 o IDOSOS
AUTONOMOS iy AUTONOMOS
Levantar uma : :
garrafa de '
agua
. 12 repeticOes 3 Caminhar e
Caminha séries : e it Descansar

2 séries Descansar 2 minutos entre séries

- 20 minutos, 2 séries Enrolar uma o7 ] =
- Caminhar a um ritmo, onde possa toalha Resplrar
manter uma conversa de forma L2 sggallplzs o

continua, mas que Ihe custe um pouco series ® correctamente

de esforco [
- A partir da 7° semana, caminhar de ; Respirar normalmente. N&o contenha

forma continua durante 30 e 45 p a respiracao durante os exercicios
minutos

i @ @ .o
PLANO DE AGAO Caminhar S entar 10 vivifrail

- Ver legenda
a esquerda

COVID-:5
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Apéndice D

Participacao no seminario sobre o
envelhecimento ativo
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6
MEMO_MOVE

ESTUMLLACAD ©
& ExmRcic

CERTIFICADO DE PARTICIPACAOD

Este certificado e atribuido a

MEMO_MOVE

ESTIMULAGCADO COGNITIVA E EXERCICIO

por concluir a 1* Conferéncia O Poder do
Envelhecimento Ativo como organizacao

1

o . -

Entidade Organizadora
Camara Municipal do Fundao

ORGANIZACAO APOIO

UNIVERSIDADE
l ] l BEIRA INTERIOR
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Apéndice E

Post-its para aplicar no ”Play MEMO__MOVE”
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5181

EMOCOES

ALTO

EMOCOES

ANTONIMOS

= -
GORDO é R
- = £ =

ANTONIMOS

COMPRIDO

ANTONIMOS

CERTO

ANTONIMOS

CARECA
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Apéndice F

Proposta de novos exercicios para o
MEMO_MOVE

118



611

1- Jogo do Tapete

Descricao: O utente observa o tapete e este é caraterizado por apresentar retdngulos com cores diferentes e outras semelhantes, onde tera
de executar, por exemplo, o contrario daquilo que a voz de comando afirmar, ou seja, caso a voz de comando mencione “cor vermelha” o
utente em questao tera de colocar o(s) pé(s) em cores nao vermelhas, onde o objetivo passara por mais tarde realizar este exercicio sem
olhar para o tapete. Habilidades cognitivas estimuladas: a coordenac¢ao oculomotora; o campo visual; a memoria de trabalho; a exploracao
visual, a atencdo focalizada e a flexibilidade cognitiva, a memoria nao verbal e a memoéria (visual) de curto prazo.



ocIt

Problemaética associada: Através deste exercicio o individuo que o executar ficard muito tempo a olhar para o solo, o que pode levar a lesoes
na zona articular do pescoco, especialmente para aqueles que se encontram com artroses cervicais. Portanto, o tapete tera de ser colocado
acima da ponta dos pés, para nao ocorrer um grau de inclinaciao no pescoco de forma acentuada e sair deste cada vez que executar o que
foi pedido.

Aprender a cair
Material: Corda TRX, superficie esponjosa e um bozu

Descricdao: O Memo_ Move contribui, por exemplo, para o retardamento da deméncia, que pode vir a resultar numa melhoria significativa
das capacidades funcionais do idoso, influenciando deste modo, as AVD’s que podem fazer parte dos fatores preditores da qualidade de
vida. Portanto, quando os utentes obtiverem uma evolucao nos parametros de forca e de flexibilidade no Senior Fitness Test e no equilibrio
do Short Physical Battery Test, poderiamos enquadrar este exercicio nas sessoes.

Porqué estes parametros? Porque para aprenderem a cair de forma controlada, tém de saber o posicionamento correto das maos e nao so.

Objetivo: Treinar a capacidade de estimativa (faz parte das macro estratégias do processo de aprendizagem= o cérebro elabora uma recolha
de informacao sobre a estimativa da distancia; da velocidade; do movimento e do tempo), a coordena¢do oculomotora; a percecao visual e
espacial.

Problemaética associada: Mesmo que se encontrem dentro dos parametros para aprenderem a cair, podem ocorrer diversos fatores que
podem levar a lesbes e esta ocorréncia pode levar a interromper ou levar a desisténcia desses utentes no Memo_ Move; um dos objetivos
secundarios do programa passa na prevencao de quedas desta populacao e o facto de estarmos a ensinar como se deve cair nao é de todo
viavel.
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3- Caca ao ovo

Com um mapa da disposicao da sala de exercicio fisico e estimulacao cognitiva, em grupo ou individualmente, tém de procurar ovos (por exemplo
bolas de pingue-pongue pintadas/ esferovite em forma oval) e o(s) utente(s) ao encontrarem os ovos tém de assinalar no mapa um X o sitio
correto, caso contrario, realizam 10 agachamentos/elevacao do joelho.

Até podem ser os utentes a desenhar o mapa, para despoletar a criatividade, mas existem problematicas associadas, tais como: podem demorar
muito tempo e podem desenhé-lo de maneira errada e mesmo com a atribuicdo de feedbacks construtivos na correcdo pode originar uma
competicao negativa entre eles, caso frequentassem grupos e individualmente, desmotivacao.

4- Jogo do ovo

Com colheres de madeira, coloca-se na extremidade da colher um ovo (esferovite oval/ bolas de pingue-pongue) e deslocam-se do ponto A para o
ponto B com a colher na boca e a meio desse caminho o(s) utente(s) terao de executar algumas tarefas, como por exemplo, elevar os joelhos ao
fazerem a transposicao de obsticulos (barreiras), deslocamentos em zig zag e colocar uma cadeira no percurso e ao aproximarem-se dela, tém de
dar uma volta completa e regressar ao percurso. Aqui o objetivo é ndo deixarem cair o ovo e a0 mesmo tempo, observarem o que o(s) rodeia. Caso
apresentem alguma dificuldade, podem tocar com as maos na colher.

5- Tapete

1 tapete com quadrados com as letras do abecedario e com palavras ja selecionadas por nos, tém de bater com o pé na letra correta até formar
a palavra escolhida.

6- Jogo do galo

Numa sessdao em grupo (dois utentes) um dos utentes fica com os cones e o outro com as “bolachas”. A partida é dada com o bater das palmas das
maos e cada vez que colocam ou um cone ou uma “bolacha”, tém de correr até uma dada marca situada no solo e realizar uma volta completa a
essa marca e voltam a jogar. Ganha o utente que realizar primeiramente o 3 em linha.



Apéndice G

Planos de treino para o MEMO_MOVE
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Notas: Utente AP deve de fazer os exercicios de forca sentado, tentar elevar o joelho e ao longo do circuito devo acompanhé-lo. Nao vai
realizar flexdo dos Mls: Caso exista algum constrangimento ao exercicio fisico posso recorrer ao uso de bolas e da bicicleta porque ele gosta.
Utente F pode nao aparecer nesta sessao;

Todos os restantes podem fazer os exercicios em pé, desde que se sintam seguros disso.

Observacoes sobre o que ocorreu: Realizei o percurso com o utente AP, mas ultrapassei os 10 minutos e este individuo nao transmite
informacoes sobre a subjetividade do esforco, o que pode ser prejudicial para ele e para o nosso trabalho.

Elaborei exercicios de forca com o utente E, s6 que a explicar alguns exercicios poderia ter recorrido a uma linguagem mais correta, por
exemplo: “abre/feche as pernas” = “afaste e junte as pernas”. Com este utente coloquei a banda elastica acima do joelho para diminuir o torque
de for¢a (quando poderia estar na altura dos tornozelos aumentando o braco de resisténcia).

Plano de treino 02/12/2021
Objetivos: Exercicios de forca nos MIs (membros inferiores) com estimulagio cognitiva
Aquecimento- 3 min (Adaptacdo ao circuito)

Estimulacao cognitiva associada ao Soma ou subtracio (2+2=4 + 2= 6) ou (20-2=18-
exercicio fisico- circuito da Professora Catarina | 2=16) ou contagens impares (3-5-7-9-11...)
Rondio + contagens e calculos
Treino de Forca nos MI, juntamente com a MIs: Extensao e Flexao na cadeira (2x8)
estimulagdo cognitiva através da nomeacao Abducao e Aducdo com bandas elésticas (2 x 8)
com nomeacao (5 nomes + ABC+ cores)
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Plano de treino 14/12/2021

Objetivo: Exercicios de For¢ca nos Membros Superiores (MSs) e MIs com Estimula¢ao Cognitiva
Exercicios para Terca-feira (15 minutos) juntamente com a estimulacio cognitiva através da nomeacao de nomes e de terras

(5 minutos) Treino de For¢a nos MSs

(2 séries com 10 Repetigdes para cada ombro)

Flexdo dos ombros com banda elastica colocada por de tras* das costas
com nomeacgao (nomes)

*Ter cuidado com as articula¢bes, por exemplo, colocar as bandas
elasticas devagar. Este exercicio pode ser realizado em apoio bipede como
sentado, dependendo da confortabilidade da pessoa e dos
constrangimentos associados a parte motora.

(5 minutos): Treino de For¢a nos MIs

(2 séries com 10 Repeticoes para cada pé) * Pode haver necessidade de
ser ajustado tendo em conta a durabilidade total da aula. Caso exista
necessidade de ser adaptado a prescricdo passa de 2:10 rep para 2:8 ou
1:8 para cada lado

Flexao plantar e flexao dorsal

(5 minutos): Alongamentos

Alongamentos dos flexores e extensores do antebraco; flexores do
pescoco

Plano de treino 16/12/2021

Objetivo: Exercicios de For¢a nos Membros Superiores (MSs) e MIs com Estimulac¢ao Cognitiva
Exercicios para Quinta-feira (15 minutos) juntamente com a estimulagao cognitiva através da nomeacdo de nomes e de terras

(5 minutos) Treino de Forga nos MSs

2:10

Flexao do antebrago com pesos

(5 minutos) Treino de Forca nos MIs

2:10

Abducio do quadril em pé sem pesos nos calcanhares

(5 minutos) Alongamentos

Inclinagdo do tronco para a frente; *flexdo da perna e flexores do pescogo.
* Pode ser feito sentado numa cadeira, exceto a flexdo da perna que tera
de ser em pé a agarrarem-se ou numa parede ou em mim (por exemplo
utente AP)




Apéndice H

Exemplo de um flyer utilizado para divulgar o
TEIA

125



9cI

NV \YEii 72 ¢
\_!Jl A 7g /4

=al =

i
% vue !a AT
2 ans e "
Il 7o
3 %

) XA
=4 > <W( g% o=

a avwize €
TEMPO EDUCAGAO INTEGRAGAO ACAO

Centro de Estimulacao
Cégnitiva e Exercicio

*EXERCICIO FiSICO *ESTIMULAGAO COGNITIVA
*PLATAFORMAS DIGITAIS *COMBATER O ISOLAMENTO SOCIAL

QSILVARES Auditério da Junta 15H

de Freguesia A

maio junho @ julho

3 maio 14junho  12julho
17 maio 28 junho 26 julho
31 maio

SARE [ e L P50 E—



Apéndice I

Plano de treino para o TEIA
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Local: Fatela; Alcaide; Alcongosta e Souto da casa
Objetivo Geral: Prevengéo de quedas (forga muscular)

Data: 16/11 até 25/11
NUmero de elementos possivel: 4-5

Tempo: 10-15 minutos ~ Material: 4 caixas de sapatos, 4 cadeiras (depende das condigdes fisicas) e

bolachas e cones a escolha.

Objetivo  Exercicio  Descricdo Prescricdo Indicadores Cuidadosa  AdaptagBes
de controlo ter
Prevengdo  Transposicdo Véo ser 4:10 Sinais Joelhos devem dificuldade:
de quedas  do obstaculo realizados externos de de estar Fazer o
exerciciosde  (pausaentre  fadiga; Escala flexionados; exercicio com o
elevacédo do repeticdes: de Borg, teste costas direitas, suporte
joelho, como 60 seg) da fala calcado + terem  de uma cadeira
por exemplo: conta o piso para ou até
com 0 apoio ndo mesmo sentado
da cadeira os escorregarem e e
idosos se sdo débeis diminuir a
retiram o pé para privilegiar amplitude do
dosoloe uma maior movimento
coma seguranca
utilizagdo de 1 dificuldade:
uma caixa de aumentar a
sapatos vao amplitude do
transpor o movimento
obstéaculo (a
caixa) e
como
variantes do
exercicio,
vao um
passo para a
frente, por
trés e ao lado
da caixa.
Estes
exercicios
reportam
situacoes
muito
comuns no
dia-a-dia
destes
individuos,
portanto
achei
pertinente o
seu uso.
Equilibrio “Ir para o Dentro de 6 repeticoes Sinais Verificar se ndo dificuldade:
dinadmico sitio” um externos de saltitam + aumentar
perimetro fadiga; Escala cadeira para as bases de
véo ser de Borg, teste existir apoio e
colocados da fala seguranga+ diminuir a
cones e monitorizacéo distancia entre
“bolachas”. mais as bolachas +
Cada idoso individualizada  inserir estimulo
terd de auditivo +
deslocar-se escolho uma cor
para uma da bolacha e
bolacha ou eles tém de se

cone com o

deslocar até la e
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objetivo de
elevarem o
joelho, mas
num
primeiro
momento
podem s6
tirar o pé do
chéo, para
interpretarem
0 exercicio,
de seguida e
de acordo
com os
Indicadores
de esforco
vou colocar
variantes,
por exemplo,
se 0
exercicio é
facil

posso aumentar
as distancias +
utilizar cones
baixos

1 dificuldade:
maos atras

das costas
durante a
realizacéo do
exercicio 1
distancia+
através de um
estimulo
auditivo,
colocam se em
um apoio e
fecham os olhos
(com a cadeira
a seu lado para
privilegiar a
seguranca) ou
tocam num
segmento
corporal a
minha escolha.




Apéndice J

Protocolo da bateria SFT
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Levantar e sentar da cadeira

Objetivo: Avaliar a forca de resisténcia dos MIs (nimero de execucdes em 30" sem a utilizacdo dos MSs).

Material: Cronémetro, cadeira com encosto (sem bragos), com altura do assento + 43 cm. Por razdes de seguranca, a cadeia deve ser colocada contra uma parede, para evitar
que se mova durante o teste.

Protocolo: O teste inicia-se com o participante sentado no meio da cadeira, com as costas direitas e os pés afastados a largura dos ombros e totalmente apoiados no solo. Um
dos pés deve estar ligeiramente avancado em relacéo ao outro para ajudar a manter o equilibrio. Os MSs estdo cruzados ao nivel dos pulsos e contra o peito. Ao sinal de “partida”
o participante eleva-se até a extensio maxima (posicéo vertical) e regressa a posicéio inicial sentado. O participante é encorajado a completar o maximo de repeticées num
intervalo de tempo de 30”. Enquanto controla o desempenho do participante para assegurar um maior rigor, o avaliador conta as elevactes corretas.

Pratica/ensaio: Ap6s uma demonstracio realizada pelo avaliador, uns dos dois ensaios podem ser efetuados pelo participante visando uma execugio correta. De imediato
segue-se a aplicagdo do teste.

Pontuacao: A pontuacédo obtida pelo nimero total de execugdes corretas num intervalo de 30". Se o participante estiver a meio da elevagio no final dos 30", esta deve contar
como uma elevacao.

Notas adicionais: Apenas sdo contadas as repeticdes executadas de forma correta.
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Flexao do antebraco

Objetivo: Avaliar a forga e resisténcia dos MSs (niimero de execugdes em 30™).
Material: Crondémetro, cadeira com encosto (sem bragos) e halteres de méao (2,27 Kg para mulheres e 3,36 Kg para homens).

Protocolo: O individuo esta sentado na cadeira, com as costas direitas, com os pés totalmente assentes no solo e com o tronco totalmente encostado. O haltere esta seguro na
mao dominante. O teste comeca com o antebraco em posicao inferior, ao lado da cadeira, perpendicular ao solo. Ao sinal de “iniciar” o individuo roda gradualmente a palma
da méo para cima (supinacéo), enquanto realiza a flexdo do antebraco no sentido completo do movimento. Logo apés, regressa a posicio inicial de extensdo do antebraco. O
avaliador junto do individuo no lado do brago dominante, coloca os seus dedos nos biceps do executante, de modo a estabilizar a parte superior do braco, e assegurar que seja
realizada uma flexdo completa (o antebraco do participante deve apertar os dedos do avaliador). E importante que a parte superior do braco permaneca estatica durante o teste.
O avaliador pode precisar de colocar a sua outra mao atras do cotovelo de maneira que o executante saiba quando atingiu a extensao total, evitando um movimento de balanco
do antebraco. O individuo é encorajado a realizar o maior nimero possivel de flexdes num tempo limite de 30”7, mas sempre com movimentos controlados tanto na fase de
flexdo como de extensao. O avaliador devera acompanhar as execucoes de forma a assegurar que o peso é transportado em toda a amplitude do movimento e apenas as flexdes
realizadas de maneira correta sdo contabilizadas.

Pratica/ensaio: Apds a demonstracdo por parte do avaliador devem de ser realizadas, 1 ou 2 tentativas pelo individuo para confirmar uma realizacdo correta, seguindo-se a
execucao do teste durante 30",

Pontuacao: A pontuacio é obtida pelo n° total de flexdes corretas realizadas num intervalo de 30".

Notas adicionais: Prestar uma maior aten¢io na fase final da extenséo do antebraco; e se no final dos 30" o antebrago estiver em meia-flexdo, deve contabilizar-se como
flexdo total.
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Sentar e Alcancar a frente

Objetivo: Avaliar a flexibilidade do tronco e dos MIs, associada a capacidade de realizar as atividades de vida diaria, que implicam uma boa mobilidade corporal e controlo da
postura.

Material: Cadeira com encosto (+ 43 cm de altura até ao assento) e uma régua de 50 cm. Por seguranca, a cadeira deve ser colocada contra uma parede para esta nao deslizar
para a frente quando o participante se sentar na extremidade.

Protocolo: O participante inicia o teste sentado na cadeira e vai avancando o corpo para a frente, até se encontrar sentado na extremidade do assento. A dobra entre o topo
da perna e as nddegas deve estar ao nivel da extremidade do assento. Com uma perna fletida e o pé totalmente assente no solo, a outra perna (a perna de preferéncia) é
estendida, com o calcanhar no chio e o pé fletido (perto dos 909). O individuo deve ser encorajado a expirar 4 medida que flete para a frente, evitando movimentos bruscos,
rapidos e fortes, sem dor, apenas desconforto. Com a perna estendida (mas sem o joelho realizar uma hiperextensio), o individuo flete lentamente para a frente até 4 articulacio
da coxofemoral (a coluna deve manter-se o mais direita possivel, com a cabeca no prolongamento da coluna) deslizando as maos (uma sobre a outra, com as pontas dos dedos
sobrepostas) ao longo da perna estendida, tentando tocar os dedos dos pés. Deve tocar nos dedos dos pés durante 2”.

Pratica/ensaio: Apds a demonstracéo realizada pelo avaliador, o individuo é questionado sobre a sua perna preferencial. O participante deve ensaiar duas vezes, seguindo-
se a aplicacao do teste.

Pontuacdo: Com uma régua de 45 cm, o avaliador regista os cm até aos dedos dos pés.

Notas adicionais: Registar ambos os valores encontrados com a aproximagiao de 1 cm. O melhor resultado é utilizado para avaliar o desempenho. Nio esquecer de registar
os dados com — ou + numa folha de registo consoante as seguintes indicacdes:
- Se consegue tocar na ponta dos pés=0

-Se ultrapassa a ponta dos pés= + (n® em cm)

- Se ndo consegue alcancar a ponta dos pés= - (n° em cm)
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Levantar da cadeira, caminhar 2.44m e voltar a sentar

Objetivo: Avaliar a mobilidade fisica (a velocidade, a agilidade e o equilibrio dindmico).
Material: Crondmetro, fita métrica, cone (ou outro marcador) e cadeira (£ 43 cm de altura).

Protocolo: No inicio o individuo esta totalmente sentado na cadeira, com uma postura ereta, maos nas coxas, e pés totalmente assentes no solo (um pé ligeiramente avancado
em relacdo ao outro). Ao sinal de “partida” o participante eleva-se da cadeira, caminha o mais rapido possivel a volta do cone (por qualquer dos lados) e regressa a cadeira. O
individuo deve ser informado de que deve caminhar o mais depressa possivel (sem correr) a volta do cone e regressar a cadeira. O avaliador deve dar assisténcia em caso de
desequilibrio. O avaliador deve iniciar o cronémetro ao sinal de “partida”, e para-lo no momento exato em que a pessoa se senta.

Pratica/ensaio: Apos a demonstracdo, o individuo deve experimentar duas vezes o exercicio. Deve chamar-se a atencio ao individuo de que o tempo é contabilizado até este
estar completamente sentado na cadeira.

Pontuacao: O resultado corresponde ao tempo decorrido entre o sinal de “partida” até ao momento em que o individuo esta sentado na cadeira e o melhor resultado é utilizado
para medir o desempenho.

Notas adicionais: A cadeira deve estar contra a parede para garantir uma posicido estatica durante o teste. Deve também estar numa zona desobstruida, em frente a um cone
a 2.44 m (medicao desde a ponta da cadeira até a parte anterior do marcador). Devera de existir pelo menos 1.22 m de disténcia livre a volta do cone para permitir uma boa
circulacdo do participante. Q

=
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Caminhar durante 6 minutos

Objetivos: Avaliar a resisténcia aerdbica.
Material: Fita métrica, 2 cronémetros, 4 cones, fita para colar no solo, 1 marcador de feltro, cadeiras ao longo do percurso para os participantes poderem descansar.

Protocolo: Ao sinal “Podem comecgar”, o participante comeca a caminhar o mais rapido possivel (sem correr) ao longo do percurso. Para ajudar na motivacio os participantes
sao avisados a faltar 3 e 2 minutos para a caminhada terminar.

Pontuacao: Distancia percorrida ao longo dos 6 minutos num percurso de 50 jardas (45.7 m).

Notas adicionais: Dois ou mais participantes devem de ser testados ao mesmo tempo para existir motivacdo. Os participantes podem utilizar crachas/ntimeros para indicar
a ordem de chegada de cada volta. A qualquer momento, o teste pode ser interrompido caso algum participante revele sinais de tontura, dor, nauseas ou fadiga excessiva. No
final dos 6 minutos, o participante deve caminhar cerca de 1 minuto para descansar. Este teste utiliza um percurso de 45.7 m medido dentro de segmentos de 4.57 m.

45 40 35 30 25




Apéndice K

Pontuacao normativa dos testes de aptidao
fisica funcional do SFT

K.1 Homens
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Normas de percentil por faixa etaria (anos) para Homens

Levantar e sentar 30 seg. repeticoes
60-64
65-69
70-74
75=79
80-84
85-89
90-94
Flexao do antebraco. repeticoes
60-64
65—69
70-74
75=79
80-84

0-10

11

13
12
11
10

10

10-25

14
12
12
11

10

16

15

14

13

13

25-50

16
15
14
14
12
11

10

19
18
17
16

16

50-75

19
18
17
17
15
14

12

22
21
21
19
19

75-90

22

21

20

20

17

17

15

25
25
24
22

22
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85-89

90-94

6 minutos de caminhada. m

60-64
65—-69
70-74
75=79
80-84
85-89

90-94

Cadeira sentar e alcancar a frente. cm

60-64
65-69
70-74
75=79
80-84
85-89

90-94

Alcancar atrés das costas. cm

60-64

65-69

556
499
481
394
370
205

214

-9.1

-9.5

-10.4

11

10

612
562
544
471
444
382

304

-3.1
-3.1
-4.2
-5.3
-5.2

-6.5

14

12

674
631
612
555
524
477

403

0.6

-1.1

-2.4

-3.6

-3.4

-4.1

17

14

736
700
680
639
604
572

502

3.8

3.1

1.4
0.4

-0.7

-0.2

-0.8

19
16

792
763
743
716
678
659

592

6.7
5.9
5.8
4.9
4.4

1.9

2.7

2.2
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70-74
75=79
80-84
85-89
90-94
Levantar, caminhar até 2.44m e sentar. seg.
60-64
65-69
70-74
75=79
80-84
85-89

90-94

-10.8
-12.1
-12.6
-12.3

-13.3

6.4
6.6

8.3
8.7
10.5

11.8

-9.3
-9.4

-10.4

5.6
5.9
6.2
7.2
7.6
8.9

10

-4.5

-5.7
-6.2

4.7
5.1
5.3
5.9
6.4
7.2
8.1

-1.2

-2.2

3.8
4.3
4.4
4.6
5.2
5.5
6.2

1.8

0.9

1.2

-1.1

3.6
3.6
35
4.1
4.3

4.5



K.2 Mulheres
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Normas de percentil por faixa etaria (anos) para Mulheres

Levantar e sentar 30 seg. repeticoes
60-64

65—69
70-74
75=79
80-84
85-89
90-94
Flexao do antebraco. repeti¢des
60-64
65—69
70-74
75=79
80-84
85-89

90-94

0-10

N © o © ©

10

10

10-25

12

11

10

10

13
12
12
11
10

10

25-50

15
14
13
12
11

10

16
15
14
14
13
12

11

50-75

17
16
15
15
14
13

11

19
18
17
17
16
15

13

75-90

20
18
18
17
17
15

15

22
21
20
20
18
17
16
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6 minutos de caminhada. m
60-64

65—69
70-74
75=79
80-84
85-89
90-94
Cadeira sentar e alcancar a frente. cm
60-64
65—69
70-74
75=79
80-84
85-89
90-94
Alcancar atrés das costas. cm
60-64
65—69
70-74

75=79

495
439
423
363
312
261

196

-2.6
-3.3
-3.7

-4.2

-6.8

-5-9
-6.6

547
500
482
433
384
340

273

-3
-3.7

-4.2

603
568
548
509
462
426

357

2.1

1.4

1.2

0.5

-1.7

-0.7

-1.2

-1.7

659
636
614
585
540
512

441

4.8
4.4
3.9

3.7

2.4

1.6
1.3
0.8

-0.6

711
697
673
655
612
591

518

7.2
6.6
6.1
6.1
5.2
4.6
34

3.8

3-5

3.1
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80-84
85-89
90-94
Levantar, caminhar até 2.44m. seg.
60-64
65—69
70-74
75=79
80-84
85-89

90-94

13.5

6.4
7.1
7-4
8.7
9.6

11.5

-2.6
-3.9

-4.5

5.2
5.6

6.3
7.2
7.9

9.4

0.2

-0.9

4.4
4.8
4.9
5.2
5.7
6.2

7-3

2.8

1.9

2.2

3.7

4.1

4.3
4.4
4.7

53



Apéndice L

Aplicacao do SPPB
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A avaliacdo do equilibrio estatico é realizada em 3 etapas com um grau de dificuldade crescente: (a) pés juntos em paralelo; (b) com um pé
parcialmente a frente (halux fica encostado na borda medial do calcanhar do outro pé) e (¢) com um pé a frente do outro (halux fica encostado na

borda posterior do calcanhar).

Para cada etapa, o avaliador demostra primeiro a tarefa e s6 depois é que o avaliado ao fim de experimentar é que realiza a avaliacdo. No momento
da avaliacao cada etapa tem uma duracao de 10 segundos e o participante ao conseguir realizar as primeiras duas posicoes (a+b) recebe um score=1
e caso nao consiga fica com um score=0. Na tltima etapa (c) a pontuacao varia consoante o tempo que o participante consegue ficar nessa posicao,
por exemplo, recebe um score=0, caso consiga aguentar 3 segundos, recebe um score=1, caso aguente entre 3 a 9 segundos e um score=2 se

conseguir aguentar 10 segundos nessa posicao.

E de realcar que a contagem do tempo € interrompida, caso o participante precise de apoio ou movimente os pés durante a avaliacao

(b)= Em pé com um pé parcialmente  frente

i'i i‘i % (a)= Em pé com os pés juntos

(c)= Em pé com um pé a frente

(a) (b) (c)



