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Cara(o) Municipe,

O Desporto e a Saude assumem-se como
areas de intervengao determinantes para o
Municipio de Odivelas. O Clube do Movimento
é disso um claro exemplo, constituindo um dos
mais emblematicos e envolventes programas
municipais, que ha 20 anos combate o
isolamento e promove o envelhecimento ativo,
transformando as rotinas e a qualidade de vida
da nossa comunidade sénior.

A dindmica deste projeto foi inevitavelmente interrompida pela grave
situagao pandémica que atravessamos e que motivou que nos tivessemos
de reinventar e readaptar a uma nova realidade, sem tirar o foco de incutir
nos cidadaos habitos e estilos de vida saudaveis.

Foi nesse pressuposto que a Camara Municipal criou esta pequena
brochura que contém algumas propostas de exercicios simples e
adequados a todos os espacos. Um importante instrumento de apoio
para todos aqueles que estdo privados das atividades regulares do Clube
do Movimento e que querem continuar a praticar desporto e a manter a
sua forma fisica.

Estou convicto que o bem-estar comega na atitude. Por esse motivo,
acredito que a determinagao sempre presente entre 0s NOssos seniores,
bem patente também na ampla adesao as aulas on-line, representard
para muitos outros um estimulo acrescido no retomar das atividades
que tanto apreciam e que sao fundamentais também para a elevacao da
autoestima.

Esperamos por Si e pela sua participagcao para que, em conjunto,
continuemos a eliminar barreiras e a construir um futuro de prosperidade
e maior qualidade de vida.

O Presidente da Camara Municipal,
Hugo Martins
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O objetivodesta brochura é promover e incentivarao exerciciofisico
e treino da mente, a toda a populacao do Clube do Movimento,
pois como todos Nds sabemos e ja ouvimos dizer

Saiba que:

A pratica regular de atividade fisica contribui para o aumento
da longevidade, da promoc¢ao da saude, da qualidade de vida com
autonomia, do bem-estar do individuo e do sistema imunitario.
Apresenta ainda um largo conjunto de beneficios na prevencao e gestao
das principais doencas nao transmissiveis como € o caso das doengas
cardiovasculares, oncoldgicas, respiratorias, diabetes, entre outras.

Vivendo tempos de maior isolamento social devido a pandemia
mundial que atravessamos, ha uma diminui¢gdo da atividade fisica e
um aumento do sedentarismo, e, estando a falar da faixa etaria mais
atingida pela mesma, a pratica da atividade fisica assume-se como
um desafio ainda mais relevante pelo que devera tentar encontrar
todas as oportunidades possiveis para interromper o comportamento
sedentario. Mesmo que nao tenha energia, contrarie a tendéncia, insista
e exercite-se.

Existem muitas formas de incluir mais atividade fisica no dia-a-dia
como, por exemplo, caminhar, subir e descer escadas ou dancar. Se
estd habituada/o a praticar exercicio, pode sempre fazé-lo em casa. Esta
brochura apresenta um conjunto de diferentes propostas com exemplos
de exercicios para o/a ajudar a ser mais ativo/a em casa, reduzindo o
tempo passado em sedentarismo.

RECOMENDACOES

Deve acumular, pelo menos, 150 minutos por semana de atividade
fisica aerdbia de intensidade moderada, pelo menos 30 minutos por
dia. Exercicios de reforco muscular sdo também determinantes para o
bem-estar bem como exercicios que permitam melhorar o equilibrio,
por forma a prevenir o risco de quedas. Inclua também na sua rotina
didria exercicios de alongamento e relaxamento.
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SESSAO DE AULA

Serve para preparar o organismo para a parte principal. Pode
fazer a nossa proposta ou caso tenha possibilidade, devera
escolher exercicios como por exemplo caminhada, corrida,
bicicleta, eliptica que envolvam os grandes grupos musculares.
Esta fase deve ter uma duragao de 5a 10 minutos. A intensidade
deve aumentar progressivamente, sendo importante que se
sinta sempre confortavel na realizacao dos exercicios.

Esta parte deve ter uma duragcao aproximada de 20 minutos
e incluir atividades aerdbias e exercicios de treino de forca
muscular para o0s principais grupos musculares: membros
inferiores, membros superiores, tronco (anterior e posterior). Os
exercicios realizados devem ir de encontro aos seus objetivos
e em fungao das suas limitacdes e aptidao fisica. Pode incluir
uma ou mais propostas de exercicios referentes as diferentes
modalidades referidas nesta brochura.

Retorno a calma

Agora chegou o momento de relaxar, diminuir gradualmente
O seu ritmo cardiaco e recuperar do esforco realizado. Quanto
mais intensa foi a sessdo até este momento, mais tempo deve
dedicar a esta parte. A duracao devera ser de 5 a 10 minutos.

E importante ajustar as atividades propostas aos seus gostos, a
sua aptidao fisica e as suas limitagdes. Comece com moderagao e
progrida na intensidade aproximando-se, tanto quanto possivel,
das recomendacgdes. Caso tenha alguma doenca crénica ou outro
problema de saude, aconselhe-se com o seu médico antes de rea-
lizar qualquer atividade proposta.
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AQUECIMENTO

Os exercicios sugeridos podem ser realizados de pé ou
sentados - Realizar 8 a 12 repeticoes de cada exercicio:

— |
o Inspirar e abrir o peito Inspirar e subir os bracos
colocando os ombros para pelafrente; Expirar e descer
tras; expirar e enrolar o 0s bracgos.

tronco com o queixo até
ao peito colocando os
ombros para a frente.

e Inspirar e afastar os bracos e Colocar as maos atras da

ao nivel dos ombros; cabeca e rodar o tronco
expirar e juntar os bracos para um lado e para o
a frente. outro.
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e Subir os joelhos alternadamente.

e Subir os calcanhares alternadamente.

Subir e Subir e

descer os descer

calcanhares. a ponta
dos pés.

9 Marcha no local (de 30 segundos a 1 minuto).

Marcha elevando os joelhos a barriga, progride no final para
dar um pequeno salto com o pé que estda no chao (de 30
segundos a 1 minuto).

Marchar 4 passos para a frente e 4 passos para tras, progride
para elevacdao dos joelhos quando marchar para a frente
e quando marchar para tras calcanhares ao rabo (de 30
segundos a 1 minuto).
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BOCCIA

(Parte fundamental) - Jogo competitivo que contribui para o
aumento da vitalidade mental, fisica e social, estimulando a

pericia nos lancamentos e a capacidade cognitiva dentro da
estratégia de jogo.

Para estes desafios irda precisar
primeiramente de criar a “bola
de treino”. Para isso basta juntar
dois pares de meias de algodao e
dobrar de forma a se parecer com
uma bola.

L& A cor para estes exercicios ndo tem
importancia. Precisa ainda de uma
folha de papel e uma garrafa de
agua cheia, por exemplo de arroz,
agua ou feijao.

Cologue uma folha e uma garrafa
a 4 passos de distancia dos pés e
posicione-se de modo a que a folha
e a garrafa estejam a sua frente (a
folha primeiro e a garrafa depois).

Realize 20 repeticbes de cada
desafio e registe na tabela o
numero de vezes que consegue
atingir o objetivo.




Exercicio 1

Exercicio 2

Exercicio 3

Exercicio 1
ACERTAR COM A BOLA NA FOLHA

Lancar a bola de forma a que ela caia sobre
a folha e nao deite abaixo a garrafa. Quando
a bola cair na folha o objetivo estd cumprido.

Exercicio 2
APROXIMAR A BOLA A GARRAFA SEM A
DERRUBAR

Ao lancarmos a bola se esta cair junto
a garrafa sem a derrubar o objetivo do
exercicio esta cumprido.

Exercicio 3
DERRUBAR A GARRAFA COM A BOLA

Ao lancarmos a bola na direcao da garrafa

e esta derrube, o objetivo do exercicio foi
cumprido.

1° més 2° més



DANCA

(Parte fundamental) - Aula de exercicio fisico em grupo, com

musica, passando por diversos estilos de danca: desde as
dancas tradicionais portuguesas as dancas mais atuais.

DANCA TRADICIONAL PORTUGUESA MALHAO
o PASSO DO MALHAO:
Bater com os pés 3 vezes no chao alternadamente mais um salto
sobre o ultimo pé.

Pé direito — pé esquerdo — pé direito - saltar sobre o pé direito
Pé esquerdo-pédireito-pé esquerdo—saltarsobre o pé esquerdo

9 POSICOES DOS BRACOS:

Bracos Postura Postura
levantados Maria Manel
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e COREOGRAFIA

MUSICA: O MALHAO MALHAO

Refrao
2 vezes

O Malh&o Malhao
(3 batidas)

2 passos de malhao
+ 3 palmas

Bracos levantados

Que vida é tua
(3 batidas)

2 passos de malhao
+ 3 palmas

Bracos levantados

Comer e beber, o
tirim-tim-tim
Passear na rua

4 passos de malhao
a avancar

Bracos na cintura/colete

Comer e beber, o
tirim-tim-tim
Passear na rua

4 passos de malhao
a recuar

Bracos na cintura/colete

Desafios:

- Fazer a coreografia toda com os bragos levantados.

- Avancar e recuar para direcdes diferentes.

e




GINASTICA

(Parte fundamental) - Aula de exercicio fisico em grupo
focando o equilibrio, a postura, a coordenacao, a forca,
a aptiddao cardiorrespiratoria e a flexibilidade de forma a
melhorar a funcionalidade nas tarefas diarias.

o Agachamento 10x 9 Subir e descer os bracos
esticados ao lado 10x

+ e Corrida no lugar ou pela casa 30 segundos

e Afundos a frente Subir e descer os bracos
alternadamente 10x esticados a frente 10x

+ e Corrida no lugar ou pela casa 30 segundos
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Afundos ao lado Afastar e juntar os bracos
alternadamente 10x esticados ao nivel dos
omlbros 10x

+ e Corrida no lugar ou pela casa 30 segundos

DESAFIO

Realizar 3 voltas a sequéncia destes 9 exercicios.

No final de cada volta descanse um minuto e aproveite
para beber agua.

Nao necessita de qualquer material, contudo, para
aumentar a intensidade podera realizar toda esta
parte dasessaocom um pesoem cada mao adequado
a sua capacidade (exemplo: pacotes de arroz, garrafas
de agua, entre outros).
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KARATE

(Parte fundamental) - Modalidade diferenciadora dentro
das modalidades tradicionalmente praticadas por esta

populacao, apresenta estimulos de coordenacao, equilibrio,
lateralizacao, precisao de movimentos e a longo prazo a

memoria e a concentracao.

Em Hachiji-dachi, posi¢cdo natural com os pés afastados a
largura da anca realizar os seguintes exercicios em
3 intensidades diferentes:
devagar, média forca e com forca.

Tsuki Jodan

- Soco em direcao a cara
- 10x alternando os bracos

2]

Tsuki Chudan

- Soco em diregao ao peito
- 10x alternando os bracgos

-
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Mae Geri

- Pontapé Frontal
- 10x alternando as pernas

(4]

Age Uke

-Movimento realizado de baixo
para cima, para defender um
ataque dirigido a cara

- 10x alternando os bracos

5/

Soto Uke

- Movimento realizado de fora
para dentro, para defender
um ataque dirigido ao meio
do corpo

- 10x alternando os bracos

16/

Gedan Barai

- Movimento realizadodecima
para baixo. Geralmente, para
defender pontapés ou socos a
altura do cinto

- 10x alternando os bracos
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PREVENCAO DE QUEDAS
(Parte fundamental) - Sessdes aquaticas de movimento que

tém como objetivo melhorar o equilibrio e a coordenacao
motora na marcha, bem como trabalhar os medos associados

as quedas.

Sentar e levantar da cadeira, dando um passo a frente de

1 forma alternada.
(12 repeticdes - 2 vezes)

Em pé, dar um passo a frente, simular que vai apanhar algo

do chao fletindo os joelhos com as costas o mais direitas
2 possivel, de forma alternada.

(10 repeticdes — 2 vezes)
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Sentado na cadeira, com 0s pés apoiados no chao e sem

as costas apoiadas, estabilizar a cintura pélvica e inclinar
3 ligeiramente o tronco para tras. Realizar flexao da anca com

ligeira rotacao do tronco e levar a mao direita a tocar no

joelho esquerdo e vice-versa.

(12 repeticdes — 2 vezes)

Agachamento lateral com simulagao que vai apanhar algo
4 hochao.

(10 repeticdes — 2 vezes)



REABILITACAO COGNITIVA

(Parte fundamental) - Sessdes aquaticas destinadas a

utilizadores com alteracdo das funcdes cognitivas e/ou do foro

da saude mental, com alteracdes ao nivel social, emocional e
motor.

A cada dia que passa, sao sinalizadas mais situacdes de
declinio cognitivo.

Algumas dasrazdes para o crescente numero de casos, deve-
-se ao stress emocional que toda a populagao esta sujeita
nos dias de hoje.

E importante referir que nem todo o esquecimento é de
caracter patolégico, mas sim consequente do proéprio
envelhecimento natural da pessoa.

Existem varios estadios de esquecimento e falta de memoéria.

O declinio cognitivo depende de varios fatores, tais como: a
educacgdo, asaude, a personalidade, o nivel intelectual global,
a capacidade mental especifica, as experiéncias durante a
vida, os relacionamentos, entre outros.

S6 é considerado patolégico quando este condiciona a

pessoa no seu desempenho ocupacional didario nas mais
diferentes areas de vida.
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Exercicio: Nome

Numa folha de papel escreva em letras maiusculas o seu NOME:
Exemplo: CARLOS

Tente sem olhar para a folha soletra-lo, de tras para a frente, de

frente para tras.

Utilizando somente as letras do seu nome procure adjetivos que o
descrevam como pessoa.

Se quiser pode fazer este exercicio com outras pessoas em casa e
divertirem-se com outras categorias, além dos adjetivos, descobrir
frutas, paises/cidades ou objetos. (semelhante ao jogo do STOP)

Dica: Investigar

Procure desafiar-se diariamente a conhecer novos temas, como ler
um livro diferente do seu reportorio habitual. Ver documentarios
sobre novas formas de pensamento ou culturas. Fazer, por exemplo,
uma atividade ludica nova que nunca teve oportunidade.

E NA CRESCENTE EXPERIENCIA DE NOVAS VIVENCIAS QUE
ESTIMULAMOS A NOSSA MENTE E A TORNAMOS ATIVA.

Procure viver para aprender continuamente, de uma forma natural
e estimulante.
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YOGA

(Parte fundamental) - Aula em grupo com vista a manter

o equilibrio por meio da pratica de posturas especificas,

integrando corpo, mente e espirito.

SAUDACAO AO SOL

esta sequéncia de 12 posturas
deve ser realizada pelo menos
duas vezes, em que na primeira
realizacaoapernadireitavaipara
tras e na segunda realizacao
esse movimento realiza-se com
a perna esquerda.

Saudacao ao Sol ou Surya Namaskara, € uma pratica de Yoga. Trata-
se de uma sequéncia de doze posturas, ou asanas. A nomenclatura
refere-se ao simbolismo do sol como a alma e fonte de toda a vida,
sendo por isso a saudacao um agradecimento ao Sol.

Fonte: https:/jot.mwikipedia.org/wiki/Saudacdo_ao_Sol--

R


https://pt.m.wikipedia.org/wiki/Saudação_ao_Sol-- 
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RETORNO A CALMA

Realizar a sequéncia de exercicios mantendo cada posi¢cao
durante 20 segundos e repetir as vezes que achar necessario.
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Respiragoes (pranayamas) - Inspire em 4 segundos pela narina
esquerda e expire em 8 segundos pela narina direita, trocando
a posicao do dedo nas suas narinas e respirando calmamente.
Repita o mesmo exercicio iniciando a inspiracao pela narina
direita.

Fazer esta sequéncia 3x de olhos fechados. Estas sequéncias
respiratdrias, acalmam e baixam os niveis de stress, se feitas
diariamente.

Nao se esqueca que podera repetir estas aulas varias
vezes acrescentado algum peso ou aumentado o
nuimero de repeti¢cdes ou ainda variando a velocidade
de execucgao.

Bons treinos!
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NOVO CORONAVIRUS

COVID-19

Isolamento

CUIDADOS A TER
EM CASA

Um censelho da Direg

2 i

Limpeza com lixivia
(10ml por cada litrc de agua)

Deixe a divisdo onde esta
bem ventilada

Tenha sempre o telemével
com bateria e som ligado

Caixote do lixo com tampa
e abertura de pedal,

Nno seu interior um saco
com fecho

Se possivel deixe uma casa
de banho para uso exclusivo
da pessoa doente. Caso

ndo seja possivel limpe e
desinfete a casa de banho
apos a utilizagdo

do-Geral da Saude

* ol
wa- \
(<

Lave a louca e talheres a
altas temperaturas (se
possivel na maquina de lavar
alouca)

Lave as méos
frequentemente com agua e
sabdo ou com uma solucdo a
base de alcool

Roupa e lengéis devemn ser
introduzidos num saco
fechado ao transportar para
améaquina de lavar roupa

Manter a porta do quarto
sempre fechada

www.dgs.pt



Além destes exercicios seguem mais
algumas dicas para diminuir o
sedentarismo:

» Faca pausas ativas durante o dia, evitando passar mais de
30 minutos seguidos na posicao de sentado ou deitado. A
cada 30 minutos, deve levantar-se e caminhar pela casa;

» Crie rotinas ativas no seu dia-a-dia, minimizando o temypo
passado em comportamento sedentario e os tempos

passados com equipamentos com ecra;

* Aproveite os intervalos dos seus programas de televisao

preferidos para se levantar do sof3;

» Coloque o comando da televisao mais distante de forma a
ter de se levantar para o poder utilizar;

» Faca jogos ativos com a sua familia;

o Transforme o seu comportamento sedentario em
momentosde lazer, ativando a sua mente (lendo, escrevendo,

fazendo jogos de tabuleiro, puzzles, entre outros);

* Dance ao som das musicas que mais gosta;

* Realize tarefas domésticas (limpezas, jardinagem, entre
outras);

* Fique em pé sempre que atender uma chamada telefénica;

*» Mantenha as rotinas de sono, uma alimentacao equilibrada
e uma hidratacao regular.

Em caso de duvidas contactar:

21932 09 87




RODA DOS ALIMENTOS: O QUE E?

ARodadosAlimentoséoguiaquenosajudaaescolhereacombinar
os alimentos que devem fazer parte da nossa alimentacao diaria.

Este guia em forma de circulo encontra-se dividido em diferentes
segmentos — Grupos de alimentos — que agrupam alimentos com
caracteristicas semelhantes quanto a sua composi¢cao nutricional.
Sa0 ao todo 7 grupos de alimentos.

Os grupos de alimentos apresentam diferentes dimensodes,
identificando os grupos que devem estar presentes em maior
quantidade na nossa alimentacdo (grupos de maior dimensao)
€ 0S grupos que devem estar presentes em menor quantidade
(grupos de menor dimensao).
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Nao se Acua
esqueca da PELO

sua hidratagao, MENOS 1,5L
mesmo sem

sede é essencial
a ingestdo de .
agua. 8 COPOS

200m

TER UMA ALIMENTACAO MAIS J\Uo)\'/ I SABER ESCOLHER

)

ESCOLHA MAIS DESTES ALIMENTOS E BEBIDAS |
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HORTICOLAS CEREAIS INTEGRAIS PEIXE, CARNES MAGRAS E 0VOS LEGUMINOSAS Acua

EVITE ESTES ALIMENTOS E BEBIDAS m
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sal e produtos carne processada, cereais de presente na margarina, produtos refrigerantes,
salgados pequeno-almogo agucarados, de pastelaria, snacks salgados, ... néctares de fruta
bolachas, snacks, ...

78 smaisFruta&Horticolas #rna<°Cerea|s[ntegra|s #asmelhoresGorduras
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