1. PROGRAMA DE INTERVENCAO COMBINADA DE EXERCICIO FiSICO E
TERAPIA DE REMINISCENCIA PARA PESSOAS IDOSAS EM CONTEXTO
INSTITUCIONAL

O projeto do ECIO II foi desenvolvido com o intuito de promover o maximo de autonomia e
qualidade de vida a idosos com um certo nivel de fragilidade. Neste projeto combinar-se-a a
estimulagdo cognitiva, com os exercicios fisicos explicitos no manual do projeto “Mind&Gait”.
A fragilidade ¢ entdo vista como uma condi¢ao de acumulo de défices, sejam eles, fisicos,
psicolégicos e sociais. Esta condicdo € o reflexo do idoso onde surge uma maior tendéncia para
desenvolver doencas e limitagdes geridtricas que interferem na independéncia e autonomia das

atividades diarias do mesmo.

Neste sentido, ressaltam-se 3 tipos de fragilidade, a fragilidade fisica; a fragilidade psicologica
e a fragilidade social. Cada uma caracteriza um elemento em déficit na pessoa idosa, sendo a
fragilidade fisica caracterizada pela perda de mobilidade, da atividade fisica, forca, resisténcia,
equilibrio e fungdes sensoriais e estado nutricional também afetados. A fragilidade psicoldgica
¢ enfatizada por um declinio das fungdes cognitivas (concentracdo, atengdo, memoria, entre
outras), do humor e da capacidade de resiliéncia. Por tltimo, a fragilidade social ¢ caracterizada

pele existéncia de um deficit nas interagdes sociais da pessoa idosa.

Com isto, pessoas idosas que possuam algum tipo de fragilidade estdo mais sujeitas a eventos
negativos como quedas, fraturas e hospitalizagdes. O carater repetitivo da fragilidade e os
impactos negativos a ela associados demonstram que a pessoa idosa tende a manifestar sintomas
depressivos, levando ao isolamento social, a perda de reconhecimento e a exclusao, fatores que

colaboram para a reducdo da qualidade de vida dos mesmos.

A fragilidade pode ser prevenida através da potenciagdo e da manuten¢do das capacidades
fisicas, psicologicas e sociais do idoso. Com isto, os profissionais de saude, cuidadores
informais e instituigdes proprias para cuidados geriatricos devem promover a implementagao

de interven¢des nao farmacoldgicas neste sentido.

Segundo o autor Lopes (2014), a reminiscéncia ¢ um processo mental que implica a recuperagdo
de memorias autobiograficas significativas. Deste modo, a reminiscéncia, surge como estratégia
de intervengdo, consistindo, assim, num processo psicoldgico de recuperagdo de experiéncias

pessoais, vividas no passado que sdo utilizadas para fins terapéuticos.



1.2. BENEFICIOS DO PROJETO DO ECIO IT

Programa de Estimulaciao Cognitiva (Terapia de Reminiscéncia)

A fraqueza cognitiva e o isolamento social sdo desafios comuns entre as pessoas mais idosas.
Neste sentido o projeto que iremos desenvolver propdem algumas atividades que estimulam a
memoria, a aten¢do e a interagdo social, prevenindo desta maneira o declinio cognitivo. Estas

atividades incluiam:

e Exercicios de memoria e atencdo, como jogos de palavras e exercicios com
jornais/revistas;

e Estimulos sensoriais (pe: experiéncias com diferentes sabores e cheiros para estimular
a percegao);

e Discussdes de tematicas e dindmicas em grupo de modo a promover o envolvimento

social.

Programa de Exercicio Fisico Adaptado

Muitos idosos, enfrentam dificuldades de mobilidade devido ao envelhecimento, falta de
atividade e medo de quedas. O projeto Mind&Gait, implementou entdo um programa de
exercicios adaptados, ajustado as necessidades individuais de cada individuo de modo a manter
a forca muscular, equilibrio e coordenag¢do, reduzindo o risco de quedas. O mesmo divide as

atividades em sessdes realizadas ao longo das semanas. Contemplam nesta atividade:

e Exercicios para fortalecimento muscular, equilibrio e coordenagao;
e Uso de musica para tornar as atividades mais motivadoras e interativas;

e Técnicas para reduzir o medo de quedas e melhorar a confianca ao caminhar.

1.3. RELEVANCIA PARA O CONTEXTO CLINICO

A Fundagdo Ferreira Freire, trata-se de uma Estrutura Residencial para Pessoas Idosas (ERPI),
um ambiente onde muitos utentes enfrentam desafios relacionados com mobilidade, cognigao
e seguranca. O projeto Mind&Gait tem grande aplicabilidade neste contexto, pois oferece

solucdes praticas que podem ser integradas no dia a dia da instituigao.



Impactos positivos:

e Prevenciao da deterioracio cognitiva: A introdu¢do de atividades como as do
Mind&Gait podem estimular a mente dos participantes, prevenindo ou retardando a
progressdo de doengas neurodegenerativas;

e Reducio do risco de queda e melhoria da mobilidade: Aplicagdo de exercicios
adaptados para manter a forca muscular e o equilibrio

e Promociao de bem-estar emocional e social: Estimulagao social através de atividades
em grupo, combatendo o isolamento, que € um problema comum em institui¢des como
estas

e Facilidade de implementagdo: As atividades propostas ndo exigem investimentos

elevados e podem ser facilmente integrados.

1.4. PROGRAMAS DE EXERCICIO FISICO E DE TERAPIA DE REMINISCECNIA

De salientar que iremos incluir no projeto de ECIO II cerca de seis utentes, que acreditamos
que necessitam desde tipo de exercicios para o envelhecimento ativo, e que, tém potencial de
evolucdo e desenvolvimento durante as 5 semanas. As atividades serdo organizadas e adaptadas
individualmente, consoante as capacidades e limitagdes vigentes. Também serdo tidos em conta
as atividades ja planeadas pela equipa interdisciplinar, bem como a vontade e capacidade
energética do utente. Os critérios de inclusdo e de exclusdo contribuiram para o selecionamento
destes utentes, porém, se outra pessoa institucionalizada quiser e tiver vontade de participar,

esta sera integrada a desenvolver as mesmas atividades.
Os utentes consistem nos seguintes:

-Utente n°1: Sr. J.C

-Utente n°2: Sra. L.M

-Utente n°3: Sra. R.

-Utente n°4: Sra. L.L.

-Utente n°S: Sra. L.L.

-Utente n°6: Sra. D.



Em termos de avalia¢do, de modo a poder comparar resultados e perceber de forma sucinta a
evolugdo de cada utente sera feita uma avaliacao inicial, bem como uma avaliacao final, no fim
do ensino clinico. A avaliagdo inicial sera composta por um consentimento informado, que sera
assinado por cada participante, contendo e explicitando os procedimentos, os riscos € custos,
os beneficios, as alternativas e por fim, garantir a conficialidade de cada pessoa envolvida. Esta
avaliagdo também ird integrar uma ficha onde serdo preenchidos os dados sociodemograficos
de cada utente. No que diz respeito a avaliagdo do défice cognitivo leve a moderado, sera usada
a escala “Montreal Cognitive Assessment” (MoCA). Como avaliacao inicial da atividade fisica

e mobilidade, irdo ser usadas escalas como a Escala de Barthel e a Escala de Tinetti.

De salientar que irdo ser preenchidas grelhas de avaliagdo no final de cada uma das sessoes,
sejam estas de exercicio fisico ou de terapia de reminiscéncia, avaliando o interesse,

desempenho, a comunicagdo, o humor e a expressao facial dos participantes.

De referir também que, devido a um tente ser invisual, iremos usar uma adaptagdo do MoCA

para pessoas invisuais (MoCA-Blind).

No fim da intervencdo do projeto, iremos voltar a avaliar, usando os mesmos instrumentos
padronizados de mensurag@o e também, instrumentos adicionais, como o teste Timed-Up-and-

Go Test (TUGT).
1.5. ESTRUTURA E METODOLOGIA DAS SESSOES

Seguindo as orientagdes explicitas no manual do projeto Mind&Gate, as sessdes de exercicio

fisico irdo estar divididas em trés fases principais:

e Aquecimento: Esta fase € caracterizada por incluir exercicios de consciencializagdo
postural, de respirac¢do e de mobilidade articular. Estes exercicios permitem a pessoa em
questao transitar gradualmente de um estado de repouso, ou pré-treino, para um estado
ativo a nivel fisiologico e psicologico.

o Parte Fundamental: Esta parte envolve atividades que envolvem grandes grupos
musculares e o treino cardiovascular, como por exemplo caminhadas ou passeios. Aqui
também poderao estar incluidos exercicios de resisténcia e aumento da for¢ca muscular.
Poderio ser feitos exercicios fisicos dindmicos, que treinam grandes grupos musculares
com atividades funcionais (exercicios de equilibrio; exercicios de coordenagdo; e

exercicios sensoriomotores).



e Retorno a calma e alongamentos: Fase caracterizada pela transi¢do entre o exercicio e
o estado de repouso. Aqui poderdo estar incluidos exercicios de alongamentos dos

grupos musculares, exercicios de relaxamento e de respiragao.

As sessoes de terapia de reminiscéncia estardo organizadas em conjunto com os programas de
exercicio fisico, tendo por base, temas especificos nas diferentes sessdes. Temas como cultura
geral, aspetos pessoais e profissionais dos utentes, videos e fotografias, musicas € momentos
historicos, sdo aspetos que irdo estar presentes nas diferentes sessdes, ao longo das semanas do
projeto. Este tipo de sessdes normalmente, irdo decorrer com um didlogo ativo entre os

participantes e dinamizadores.

Os dois tipos de sessdes irdo se desenvolver de forma grupal ou coletiva, salvo excegdes,

consoante a necessidade.
2. PLANEAMENTO DAS SEMANAS

O planeamento durante as 5 semanas terd como objetivos gerais: a melhoria e manutengao
da forga, locomogdo, equilibrio, resisténcia aos niveis de fadiga, bem-estar fisico e
psicoldgico, capacidade funcional e seguranca para a realizagdo das tarefas do quotidiano.
Desta forma conseguiremos potenciar o desenvolvimento de um envelhecimento ativo na
populagdo da institui¢cdo, contribuindo para o seu bem-estar geral e qualidade de vida. Além
disso, a terapia de reminiscéncia, e o treino da fung@o cognitiva ird proporcionar a populacdo
institucionalizada o fortalecimento da funcdo e autonomia cognitiva, a estabilizacdo de
relagdes e de vinculos sociais, refor¢co da identidade pessoal, a melhora da autoestima, e até

o reconhecimento e lembranga de habitos, identidade cultural e fatores emocionais.

Planeamento das 5 semanas

1° Mesociclo 2° Mesociclo 3° Mesociclo

Duragdo: 2 semanas

Duragdo: 2 semanas

Duragdo: 1 semanas

Objetivos:
-Motivar para o programa

de exercicio fisico.

-Potenciar a consciéncia
corporal.
-Potenciar a mobilidade

articular local.

Objetivos:
-Potenciar a mobilidade
articular funcional.
-Potenciar a coordenacao
motora.
-Potenciar o  equilibrio

estatico e dinamico.

Objetivos:

-Potenciar a coordenagao

motora.

-Realizar exercicios
integrados.

-Aumentar
progressivamente a

intensidade.




-Potenciar o  equilibrio | -Treinar 0 padrdo | -Promover a interacdo
estatico. respiratdrio no movimento. | social durante a realizacdo
-Identificar os apoios. -Manipular pequenos | dos exercicios.

-Identificar a distribuicao de | materiais no espago.

peso pelos apoios -Promover a interacdo | -Estimular Funcao
-Treinar a postura. social durante a realizag¢do | cognitiva  através  do
-Treinar 0 padrao | dos exercicios. programa de terapia de
respiratorio. reminiscéncia.

-Manipular pequenos | -Estimular Funcao

matérias. cognitiva através do

-Promover a interacdo | programa de terapia de
social durante a realizacdo | reminiscéncia.
dos exercicios.
-Estimular Funcgao
cognitiva através do
programa de terapia de

reminiscéncia.

Intensidade:

Leve com controlo e monitorizagdo de sinais de esfor¢o. Leve a moderada para niveis
menos acentuados de fragilidade.

O acompanhamento e monitoriza¢ao das sessoes implica a existéncia de um controlo

da intensidade dos exercicios, pelo que ¢ importante que a pessoa responsavel

pela implementagdo conheca e identifique os sinais de esforco fisico. Para conseguir
quantificar essa intensidade e esforgo fisico por parte do participante serd usada a Escala
Subjetiva de Esfor¢co de Borg Modificada. De salientar que cada exercicio preconizado
no manual do projeto “Mind&Gate” tem um grau de esfor¢o associado e esperado por

parte do participante.

Tipo de exercicios fisicos:

-Mobilidade por segmentos.

-Resisténcia muscular com ou sem carga adicional.

-Alongamentos ativos e passivos assistidos.

-Equilibrio: transicdo de peso entre apoios; movimentos dinadmicos de membros

superiores com postura estatica.




-Coordenacao e associacdo motora para tarefas de cuidados pessoais.
-Marcha.

Tipos de exercicios cognitivos:

-Exercicios de Memoria.

-Exercicios sociais.

-Exercicios sensoriais.

-Exercicios Criativos.

2.1. I° MESOCICLO

As sessOes, durante o primeiro mesociclo, serdo organizadas durante 2 semanas,
complementando 4 sessdes, 2 sessdes de exercicio fisico adaptado e 2 sessdes de terapia de
reminiscéncia e treino da fungdo cognitiva. Estas irdo acontecer de forma intercalada, ou seja,
uma sessao de exercicio fisico, seguida de uma sessao de terapia de reminiscéncia, por semana,

salvo alteragcdes, se necessario.

1° Mesociclo: Planeamento de Sessoes da
Primeira Semana

1° SESSAO - 22/04 — Introdugio ao |2° SESSAO -

09/05 - Terapia de

Projeto e Sessao de Apresentacio Grupal

Reminiscéncia

Titulo: Integracdo ao Projeto

Titulo: Objetos do passado

Finalidade: Integrar os utentes participantes
do projeto, proporcionando uma breve

introdu¢do de cada um.

Finalidade: Promover a estimulacao
cognitiva, a valorizacdo da historia de vida
dos utentes e o refor¢o da identidade pessoal
através da evocagao de memorias associadas

a objetos antigos do seu quotidiano.

Local: Fundagdo Ferreira Freire — Sala de

Familia

Local: Fundagao Ferreira Freire — Sala de

Convivio

Participantes: Selecao de Utentes

Participantes: Selecdo de Utentes

Objetivos:
-Apresentacdo dos dinamizadores;
-Apresentacao dos participantes.

-Langamento de bola.

Objetivos:

-Estimular a memoéria de longo prazo e a
evocacao de experiéncias passadas;
-Fomentar a comunicagao verbal ¢ a interagao

social entre os utentes;




-Melhorar a autoestima ¢ o sentimento de
pertenca;
-Reduzir sentimentos de ansiedade, soliddo

ou apatia.

Recursos necessario: Cadeiras, andarilhos,

bola.

Recursos necessario: Folhas com imagens

impressas, cadeiras.

Descri¢ao da atividade: Breve introdugdo
do projeto e do planeamento previsto para as
semanas seguintes. Apresentagdo  dos
dinamizadores. Utentes tém de langar a bola
e a quem calhar a respetiva tem de fazer uma
breve introdugdo sobre si mesmo, de modo a
integrar a dar a conhecer a sua historia e
dinamizadores ¢ restantes

gostos  aos

participantes.

Descricao da atividade: Serd organizada
uma sessdo em que os utentes devem
identificar o utensilio antigo- como radios,
ferros de engomar, méquinas de costura,
brinquedos, ferramentas agricolas, entre
outros. Os mesmos terdo oportunidade de
historias, memorias

partilhar ou

conhecimentos associados a cada um.

Metodologias e estratégias:

-Reunir os utentes na sala de familia do
servico, dispostos de forma que todos
tenham espaco suficiente para a realizacao da
atividade;

-Explicar de forma demonstrativa como vai
ser realizado o exercicio de langamento da
bola, e como deve ser feita a introdugao de si
mesmos (nome, idade, naturalidade, gostos,

histérias de vida).

Metodologias e estratégias:

-Reunir os utentes na sala de convivio do
servico, dispostos de forma que todos
consigam visualizar as imagens.

-Explicar de forma simples e calma como vai
confirmando

ser realizada a atividade,

posteriormente com 0S mesmos a
compreensdo da mesma;
-Reforgo positivo, escuta ativa e mediacao
por parte do avaliador;
-Utilizacdo de um roteiro de perguntas
orientadoras, como:

e “Lembram-se de ter usado este

objeto?”
e  “Quem ¢ que fazia isto em casa?”

e “Tém alguma historia com este

objeto?”




Resultados esperados:

- Integracdo  dos  participantes e
dinamizadores.
- Iniciativa e partilha de experiéncias.

- Langamento da bola, mesmo que ineficaz.

Resultados esperados:

-Aumento da interagdo verbal e da
comunicacao entre os utentes;

-Evocacdo de memorias associadas a
infancia, juventude ou vida adulta ativa;
-Estimulo das fungdes cognitivas: memoria,
linguagem, ateng¢do, raciocinio;

-Redugdo de sintomas de isolamento ¢
desmotivagao;

-Maior motivagao

para participar em

proximas atividades.

Resultados Obtidos:

Apenas foi possivel fazer a atividade a cerca
de 3 utentes do projeto, visto que os restantes
sairam da institui¢do para participar num
passeio  cultural. Adicionalmente  foi
adicionada a Sra. .M., que demonstrou
interesse de participar, totalizando um total

de 4 participantes.

-Sessdo decorreu sem intercorréncias, com
boa adesao a sessdo, e com os participantes a
participar ativamente. Participantes
demonstraram alegria e gratiddo por terem
oportunidade de partilhar as suas historias de

vida e por participar na sessao.

Resultados Obtidos:
-Nao foi possivel realizar a sessdo devido a
atividades a ser dinamizadas pela equipa de

animadores socioculturais.

Dinamica elaborada por: Alex Santos,

Rodrigo Gongalves.

Dinamica elaborada por: Alex Santos,

Rodrigo Gongalves.

Tabela 1 - 1° Mesociclo




2.2.2° MESOCICLO

2° Mesociclo: Planeamento de Sessoes:Segunda Semana

3° SESSAO - 16/05 - Exercicio Fisico

4° SESSAO -02/06 - Exercicio Fisico

Titulo: Mobilidade cervical Titulo: Mobilidade do Tronco - Flexdo
Lateral

Finalidade: Permitir a manutengdo ou | Finalidade: Promover a mobilidade

melhoria da mobilidade da coluna cervical, | funcional da coluna vertebral,

contribuindo para o bem-estar fisico,
autonomia funcional e prevencao de rigidez

articular e dores cervicais.

especificamente ao nivel toracico e lombar, e
contribuir para a manuten¢do do equilibrio,
da postura e da autonomia nas atividades da

vida diaria.

Local: Fundagao Ferreira Freire — Sala de

Convivio

Local: Fundagdo Ferreira Freire — Sala de

Convivio

Participantes: Selecao de Utentes

Participantes: Selecdo de Utentes

Objetivos:

-Estimular e manter a amplitude de
movimento da cervical (flexdo, extensao,
inclinacao lateral e rotacao);

-Melhorar a postura da cabega e pescoco;
-Prevenir o encurtamento muscular e rigidez
articular;

-Promover a consciéncia corporal e a atencao
a0 movimento;

-Reduzir a tensdo muscular na zona cervical.

Objetivos:

-Estimular a mobilidade lateral da coluna
vertebral, com foco no controlo do tronco;
-Melhorar a flexibilidade e a coordenagao
motora em movimentos laterais;
-Reforgar a consciéncia corporal e a
capacidade de dissociar o movimento do
tronco;

-Contribuir para a prevencao de quedas ao
melhorar o equilibrio dindmico

-Promover o alivio de tensdoes musculares e

rigidez ao nivel da coluna.

Recursos necessario: Cadeiras, andarilhos

Recursos necessario: Cadeiras.

Descricio da atividade: O exercicio sera
realizado sentado numa cadeira estavel, com
a coluna ereta e os pés apoiados no chao. O
utente serd guiado a explorar os movimentos
da cabecga, de forma controlada, nas dire¢oes

de:

Descricio da atividade: O exercicio sera
realizado sentado numa cadeira estavel, com
a coluna ereta e os pés apoiados no chdo. O
utente executa movimentos de flexao lateral
do tronco, inclina o tronco

ou seja,

suavemente para um lado, como se fosse




e Flexdo (Levar o queixo ao peito)
e Extensdo (Olhar para cima, ser for¢ar
0 movimento)
¢ Inclinagdo lateral (Orelha em direcao
ao ombro)
e Rotagdo (Olhar para os lados)
A atividade pode ser feita de forma estatica
ou dindmica, consoante o nivel de
funcionalidade do utente. O apoio da mao
pode ser utilizado ou limitar a amplitude, se
necessario. A progressdo pode incluir
aumento do nimero de repeti¢des ou duragido

do movimento mantido.

tentar alcancar o chdo ao lado da perna, e
regressa a posicao inicial através de um
“desenrolar” controlado da coluna. A
progressdo pode passar por:

e Retirar o apoio das costas da cadeira

(ou encostar o utente a uma parede);
e Aumentar o numero de repetigdes;
e Utilizar estimulos visuais ou objetos

para alcangar (ex.: bola).

Metodologias e estratégias:

-Reunir os utentes na sala de convivio do
servigo, dispostos de forma que todos tenham
espaco suficiente para a realizagdo da
atividade;

-Explicar de forma demonstrativa como vai
ser realizado o exercicio, confirmando com
os mesmos a compreensdo da atividade;
-Realizar a atividade 2 a 4 vezes com uma
intensidade leve com repousos durante as
repeticoes;

- Alongamentos finais

Metodologias e estratégias:

-Reunir os utentes na sala de convivio do
servigo, dispostos de forma que todos tenham
espago suficiente para a realizagdo da
atividade;

-Explicar de forma demonstrativa como vai
ser realizado o exercicio, confirmando com
os mesmos a compreensdo da atividade;
-Realizar a atividade 2 a 4 vezes com uma
intensidade leve com repousos durante as
repeticoes;

-Incentivar o ritmo respiratorio controlado

durante a execucao.

Resultados esperados:

-Melhoria da amplitude do movimento da
coluna cervical;

-Diminui¢ao de dores ou tensdes na zona do
pescogo e ombros;

-Postura mais equilibrada da cabega e

pescogo nas atividades didrias;

Resultados esperados:

-Melhoria da mobilidade lateral do tronco e
da coluna vertebral,

-Aumento da flexibilidade e amplitude de
movimentos em atividades como vestir-se ou
apanhar objetos;

-Reducdo da rigidez e desconforto postural;




-Maior autonomia e conforto em atividades
como alimentar-se, olhar em volta, etc.;

-Prevencdo de quedas, ao melhorar a
capacidade de rodar a cabega e monitorizar o

ambiente.

-Reforco do equilibrio e da capacidade de
reacdo a desequilibrios laterais;

-Promocdo do  bem-estar fisico e

autoconfianga dos utentes.

Resultados: A atividade foi executada com
cerca de 4 utentes integrados no grupo
experimental do projeto.

Sessdo decorreu sem intercorréncias, com
boa adesao a sessdo, € com os participantes a
participar ativamente

Utentes capazes de efetuar os exercicios
propostos, dentro das suas capacidades,

demonstrando grande aderéncia terapéutica.

Resultados: A atividade foi executada com
cerca de 3 utentes integrados no grupo
experimental do projeto.

Sessdo decorreu sem intercorréncias, com
boa adesao a sessdao, e com 0s participantes a
participar ativamente

Utentes capazes de efetuar os exercicios
propostos, dentro das suas capacidades,

demonstrando grande aderéncia terapéutica.

Dinamica elaborada por: Alex Santos,

Rodrigo Gongalves.

Dinamica elaborada por: Alex Santos,

Rodrigo Gongalves.

Tabela 2 - 2° Mesociclo

2.3.3° MESOCICLO

3° Mesociclo Planeamento de Sessoes

Terceira Semana

5° SESSAO - 04/06 - Terapia de

Reminiscéncia

6° SESSAO - 11/06 — Exercicio Fisico

Titulo: Sessoes de Musica Tematica

Titulo: Coordenagdo e  Mobilidade

Funcional

Finalidade: = Promover o  bem-estar
emocional, estimular a memoria afetiva e
reforgar a interagdo social através da musica
e da partilha de memorias associadas a temas

musicais significativos para os utentes.

Finalidade: Estimular a coordenacao motora
global e a mobilidade funcional de membros
superiores e inferiores, contribuindo para a
execucdo de atividades da vida diaria com

maior autonomia e seguranca.

Local: Fundagdo Ferreira Freire — Sala de

Convivio

Local: Fundagao Ferreira Freire — Sala de

Convivio

Participantes: Sele¢do de Utentes

Participantes: Sele¢do de Utentes




Objetivos:

-Estimular a memoria autobiografica e
emocional por meio de musicas associadas a
diferentes épocas;

-Reforcar a socializagdo e o sentimento de
pertenga ao grupo;

emocional,

-Desenvolver a  expressao

incentivando os utentes a partilhar
sentimentos ¢ recordagoes;

-Promover momentos de lazer e prazer,
reduzindo o stress, ansiedade e soliddo;
-Trabalhar fungdes cognitivas como atengao,

linguagem e memoria.

Objetivos:

- Melhorar a coordenagdo motora entre
membros superiores € inferiores.

- Estimular a consciéncia corporal ¢ o
controlo postural.

- Melhorar a mobilidade funcional através de
movimentos que imitam tarefas diarias.

- Promover o envolvimento social e
emocional dos participantes.

- Reduzir o risco de quedas e aumentar a

autoestima.

Recursos necessario: Coluna, cadeiras.

Recursos necessario: Cadeiras, bola leve ou

almofada.

Descricdo da atividade: A atividade
consiste na realizacao de uma sessao musical,
em que serdao tocadas musicas de décadas ou
géneros especificos (ex.: anos 40, 50, 60,
musica tradicional portuguesa, fado, cangdes
populares). O grupo reune-se numa sala
comum, com colunas de som. Durante a
sessdo, os utentes serdo incentivados a:

e Ouvir musicas selecionadas

e Cantar em conjunto

Partilhar historias ou emocgdes que as

musicas lhes evocam

Descricio da atividade: Durante a sessao, os
utentes serdo incentivados a:

- Participar nas atividades com bola

- Coordenar movimentos com ritmos
musicais

- Cantar musicas populares conhecidas

- Executar movimentos inspirados em agdes
"vestir

do quotidiano (ex: '"pentear-se",

casaco", "fechar uma janela")

Metodologias e estratégias:

-Reunir os utentes na sala de convivio do
servico, dispostos de forma circular
-Explicar de forma simples e calma como vai

ser realizada a atividade, confirmando

Metodologias e estratégias:
- Posicionar os utentes em circulo ou
semicirculo para maior interagao.

clara,

- Usar linguagem simples, com

demonstragdes visuais.




posteriormente com 0s mesmos a
compreensao da mesma;
-Reforgo positivo, escuta ativa e mediagdo
por parte do avaliador;
-Estimulo a partilha oral de memorias apds
algumas musicas, com perguntas
orientadoras, como:

e “Esta musica lembra-o/a de alguma

festa?”

“O que lhe vem a memoria quando ouves esta

musica?”

- Promover feedback positivo e encorajador.
- Aplicar perguntas interativas, como:
o “Este exercicio lembra-lhe alguma
tarefa do dia-a-dia?”
e “Qual a musica que mais o/a fazia
mexer-se em festas?”
- Fazer pausas curtas para hidratagdo e

observagao de sinais de fadiga.

Resultados esperados:

-Melhoria do humor e redugdo de estados
depressivos ou apatia;

-Fortalecimento da identidade pessoa e da
autoestima;

-Aumento da coesdao ¢ interacao social no
grupo;

-Estimulo da memoéria de longo prazo e da
expressao verbal;

-Promoc¢ado do bem-estar geral e da qualidade

de vida em contexto institucional.

Resultados esperados:

- Melhoria da mobilidade geral e da
coordenacdo intersegmentar.

- Fortalecimento do sentido de grupo ¢ da
autoestima.

- Estimulacdo da memoria associativa ¢ da
partilha social.

- Aumento da motivag¢do e adesdo a pratica
regular.

- Promoc¢do da seguranga motora e redugdo

do risco de quedas.

Resultados: Nao foi possivel realizar a
sessao devido a atividades a ser dinamizadas

pela equipa de animadores socioculturais.

Resultados: ...

Dinamica elaborada por: Alex Santos,

Rodrigo Gongalves.

Dindmica elaborada por: Alex Santos,

Rodrigo Gongalves.
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