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Prefacio

Este Guia Pratico de Atividades para Idosos oferece aos
envolvidos com o envelhecimento um recurso importante para
estimular a pratica agcdes em prol da pessoa idosa.

Apresenta, de forma clara e sucinta, com fotos ilustrati-
vas, as atividades que idosos podem se motivar e realizar, aten-
dendo as recomendacdes da Politica do Envelhecimento Ativo,
que preconiza como pilares a Participa¢do, Seguranca, Sadde e
Educacao ao longo da vida.

Reconhece a potencialidade do idoso, atuando com os de-
terminantes da autonomia e independéncia como pressupostos
para uma boa pratica gerontoldgica.

O Guia Pratico de Atividades para Idosos apresenta reco-
mendacdes que devem preceder as atividades, com exemplos de
acoes que podem ser promovidas aos idosos, bem como destaca
o beneficio dessas para a pessoa, apresentando as dicas para a
sua execucao.

Trata-se pois, de um recurso a ser utilizado pelos servi-
¢os sociais, grupos de convivéncia e Universidades Abertas de
Terceira Idade, orientando profissionais, técnicos e alunos no
que podem oferecer, e de que maneira podem potencializar cada
acdo proposta.

Marisa Accioly Domingues

Profa. Dra. Curso de Bacharelado em Gerontologia

Escola de Artes, Ciéncias e Humanidades da Universidade de
Sao Paulo.
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Apresentacao

Diante da realidade das transformacdes do corpo e da
mente humana pelo processo de envelhecimento, evidencia-se
a importancia de garantir a pessoa idosa ndo s6 uma melhora
nesse aspecto, mas também uma melhora na qualidade de vida.
O conceito de qualidade de vida esta relacionado a autoestima e
ao bem-estar pessoal e abrange uma série de aspectos, como a
capacidade funcional, o nivel socioeconémico, o estado emocio-
nal, a interac¢do social, a atividade intelectual, o suporte familiar,
o préprio estado de sadde, os valores culturais, o estilo de vida e
o ambiente em que se vive.

Na busca por uma forma de vida melhor, uma das maneiras
de a pessoa idosa encarar essa fase é através de atividades es-
pecificas para o exercicio das fun¢des cognitivas e momentos de
lazer em suas horas vagas, para que exerg¢a atividades turisticas
e recreativas, explorando e treinando o intelecto. O turismo, jun-
to com o lazer, é uma forma de participagao social que contribui
para a melhoria da qualidade de vida dessas pessoas. E importan-
te ressaltar que o Lazer é um Direito Social fundamental, mas que
ainda tem sido negligenciado por programas e politicas publicas.

Considera-se, finalmente, que o conhecimento de estraté-
gias que proporcionem qualidade de vida aos idosos, possa ser-
vir de base para a sistematizacdo de programas de intervengao
direcionados a saude fisica e mental do idoso brasileiro, com én-
fase ndo somente na manutencao e recuperacdo da saide, mas
também na promocao da sauide na terceira idade. Espera-se que
este Guia de agdes contribua como uma dessas estratégias, o que
certamente se refletird de maneira positiva no bem-estar e na
saude mental dos idosos.

Palavras-chave: idoso; lazer; direito social.
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O Processo de Envelhecimento

Conforme o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE) (BRASIL, 2010), no Brasil, a populacao grisalha repre-
sentava, no ultimo senso, quase 15 milhdes de pessoas com 60
anos ou mais de idade (8,6% da populagdo brasileira), sendo
as mulheres a maioria, com 8,9 milhdes (62,4%) dos idosos.
Desse contingente, o estado de Mato Grosso do Sul contava com
239.594 idosos, aproximadamente 10% da populacao total do
estado. Destes, 48,2% eram homens e 52, 8% mulheres (BRASIL,
2010).

A populagdo idosa, no Brasil, tem mostrado um crescen-
te aumento nas ultimas décadas. De acordo com Marcellino
(2006), estamos vivendo no “século da terceira idade”, eviden-
ciado pelo declinio da natalidade e aumento da expectativa de
vida. Conforme proje¢des do IBGE (Brasil, 2010), no periodo de
1950 a 2025, a populagao de idosos devera aumentar em até 15
vezes quando comparada com a populagdo total. Desse modo,
diferentemente das quatro primeiras décadas, quando os estu-
dos eram voltados para a infancia, faz-se necessario o olhar mais
agucado a essa fase da vida, a velhice, ou terceira idade, como
preferem alguns autores.

Para tratar sobre o envelhecimento, neste estudo, con-
sidera-se como idosa a pessoa com 60 anos ou mais, segundo
o critério adotado pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS).
E interessante mencionar que, nos paises desenvolvidos, a
prépria OMS considera idosos aqueles com mais de 65 anos
(ZIMERMAN, 2000). Neste estudo, a faixa etaria a ser estudada
enquadra-se no perfil descrito como Terceira Idade; entretanto,
a fim de evitar juizo de valor, utilizar-se-a o termo idoso para
referencia-los.
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Velhice nao é sin6nimo de doenca; conforme Papaléo
Netto et al. (2005, p. 36), “entende-se por Senescéncia ou senec-
tude as alteragdes morfolédgicas e funcionais, que ocorrem em
consequéncia do processo de envelhecimento, e por senilidade
as modificagcdes determinadas pelas afeccoes que frequente-
mente comprometem os individuos idosos”.

0 corpo idoso, que ja ndo possui os padroes estéticos exi-
gidos e estabelecidos socialmente, ndo pode ser considerado de-
cadente; deve, sim, ser entendido, compondo nova fase da vida,
cheia de desafios a enfrentar e rica em sensibilidade (SIM()ES,
2001). Portanto a pessoa idosa tem suas limita¢des e pode nao
realizar certas atividades que antes eram tidas como simples,
porém carrega consigo uma série de vivéncias e experiéncias de-
masiadamente importantes para os mais jovens e, desse modo,
deve-se pensar em qualidade de vida para esses individuos.

A qualidade de vida é a qualidade da vivéncia do diaa dia e
no interior da terceira idade; é o inicio de uma nova caminhada,
ponto de partida, ndo um ponto de chegada, independente das
pedras que o mundo adulto produtivo e rentavel coloca; é ir a
busca dos encontros, dos incentivos, dos desafios, dos projetos,
das incertezas, dos desejos e, sem duvida, dos sonhos.

Espera-se que todo idoso possa ser acolhido por sua fa-
milia. Porém, nos casos em que isso nao é possivel, ou ainda em
funcao de abandono, caréncia de recursos financeiros proprios
ou de familiares, a Politica Nacional do Idoso (Lei n. 8.842, de 4
de janeiro de 1994) prevé a assisténcia na modalidade asilar de
atendimento. A Lei ainda prevé a modalidade nao asilar de aten-
dimento que inclui: Centro de Convivéncia; Centro de Cuidados
Diurno; Casa-Lar; Oficina Abrigada de Trabalho; Atendimento
Domiciliar e outras formas de atendimento que incluem iniciati-
vas que surgem na prépria comunidade®.

I Para saber mais, acesse a Lei na integra e conheca os Direitos que cabem aos
idosos. Outra dica é o Estatuto do Idoso (Lein. 10.741, de 12 de outubro de 2003).



Sendo assim, ndo importa se o idoso atingira todos os ob-
jetivos propostos por uma atividade designada a ele, mas, sim, o
fato de ele estar em atividade, de modo que isso lhe proporcione
bem-estar fisico e psiquico; bem-estar esse que nem sempre é
reconhecido e valorizado (SIMOES, 2001).

Uma das formas de se garantir bem-estar fisico e psiquico
€ por meio de praticas de lazer. Apesar de o lazer ser um direito
social previsto na Constituicdo Federal do Brasil (BRASIL, 2003),
seu papel no desenvolvimento humano e social ndo recebe o de-
vido valor, considerando-se a populacdo em geral, que dira en-
tdo para o idoso e, de maneira mais especifica, o idoso institu-
cionalizado, um publico que, cada vez mais, vive em institui¢cdes
(ZIMERMAN, 2000). Infelizmente, em alguns aspectos, os idosos
tém sido tratados tal como quem vive a margem da sociedade. E
assim, muitas praticas de lazer e seus beneficios sdo desconside-
rados para os idosos de modo geral.

A acdo de envelhecer é considerada um processo univer-
sal, dindmico e irreversivel. Cada ser humano envelhece de for-
ma e ritmos diferentes, influenciados pelas escolhas ao longo da
vida. Envelhecer varia de acordo com fatores biopsicossociais,
os quais variam de caracteristicas genéticas as diferencas edu-
cacionais e culturais (SPIRDUSO, 2005; GONCALVES, 2011).
Algumas pessoas, aos 60 anos, ja apresentam alguma incapaci-
dade; outras estdo cheias de vida e energia aos 85 anos (BEE,
1997).
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Lazer: Direito Social da Pessoa Idosa

Os direitos sociais sdo direitos fundamentais do homem,
sendo o lazer também um direito fundamental. No Brasil, o lazer
ficou definido, no artigo 62 da Constituicdo Federal de 5 de ou-
tubro de 1988, como um direito social, nos seguintes termos, no
Art. 62: “Sao direitos sociais a educacdo, a sadde, a alimentacao,
o trabalho, a moradia, o lazer, a seguranga, a previdéncia social, a
protecdo a maternidade e a infancia, a assisténcia aos desampa-
rados, na forma desta Constituicdo” (BRASIL, 2003).

No mesmo documento, encontramos no art. 230 que:

A familia, a sociedade, e o Estado tém o dever de cuidar
dos idosos, assegurando-lhes uma participacdo na vida
comunitaria, protegendo sua dignidade e bem-estar, ga-
rantindo-lhes o direito a vida. (BRASIL, 2003).

Apesar de os idosos ndo viverem a margem da sociedade,
infelizmente, em alguns aspectos, tém sido tratados dessa ma-
neira. Podemos citar as praticas de lazer e seus beneficios que,
apesar de constituirem um direito social previsto na Constituicao
Federal do Brasil, ndo recebem o devido valor, sobretudo consi-
derando os idosos institucionalizados.

Nesse sentido, tendo como sustentaculo a execucdo de
dois Projetos de Extensdo intitulados “Oficina: (re) descobrin-
do as funcdes cognitivas na terceira idade”, os quais foram de-
senvolvidos ao longo de quatro anos consecutivos com ido-
sos que frequentavam o Servico Social do Comércio (SESC),
Centro de Convivéncia do Idoso e Lar do Idoso: Asilo da Velhice
Desamparada, todas elas instituicdes do municipio de Dourados,
MS, e, um projeto de pesquisa intitulado “Avaliacdo do efeito de
atividades ladicas e passeios turisticos como estratégias de in-
tervencao a saude mental de idosos”, aprovado pelo Comité de



Etica em Pesquisa com Seres Humanos da Universidade Federal
de Mato Grosso do Sul (UFMS), sob o protocolo n. 2220 CAAE
0280.0.049.000-11,criou-se um Protocolo objeto deste Guia.
Entende-se que esse Protocolo de agdes podera ser repetido em
outras instituicdes e constituir-se em uma dessas estratégias, o
que certamente se refletird de maneira positiva no bem-estar e
na saude mental dos idosos a serem atendidos.

Sendo assim, é importante que tanto o poder publico pro-
porcione atividades que fomentem o lazer, quanto também a po-
pulacdo manifeste interesse em delas participar, pois a realiza-
cdo de qualquer atividade envolve a satisfacdo de aspira¢des dos
praticantes envolvidos.

A interrupcao de compromissos, principalmente os pro-
fissionais, pode ser preenchida com diversas atividades, visan-
do ao bem-estar e propiciando novas maneiras de encarar essa
fase, considerada tao dificil para muitos individuos. De modo
geral, essas atividades sdo intituladas como momentos de lazer
para a pessoa idosa.

O conceito de lazer ndo é facil de ser definido, pois, além de
existirem varios conceitos apontados por diversos autores, o la-
zer é apresentado como fendmeno essencialmente problematico
e ambiguo. O que se verifica com frequéncia é a simples asso-
ciacdo do lazer com experiéncias individuais vivenciadas, e isso
reduz o lazer a praticas restritas aos contetidos de determinadas
atividades da cultura de uma comunidade. O lazer, comumente,
é relacionado ao divertimento, ao descanso ou a ndo fazer nada.

Segundo Marcellino (2010), ha autores, como Davi
Riesman, autor do livro A multidédo solitdria, que consideram o
lazer como uma atitude, um estilo de vida, que ndo depende de
tempo determinado, e ha autores que privilegiam o aspecto do
tempo, como Joffre Dumazedier, sendo o lazer todo tempo livre
de qualquer trabalho e obrigacao familiar, religiosa ou social.
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Para Dumazedier (1973), existem diversos interesses
de lazer, tais como: o lazer fisico/esportivo, intelectual, manu-
al, social e artistico/cultural. Para esse autor, o lazer é deriva-
do de uma livre escolha do individuo, buscando atingir a sua
realizacdo pessoal, sem objetivar fins lucrativos. Atividades de
lazer como passeios, bricolagem, jogos, pinturas e até mesmo
reviver lembrangas sdo 6timos instrumentos de estimulo para
os idosos, pois lhes exigem acdo do organismo e os conservam
em exercicio, o que é fundamental para se alcancar qualidade de
vida na velhice.

Muitas atividades voltadas para o publico jovem podem
ser realizadas por pessoas de idade mais avancada, desde que
estas sejam acompanhadas por profissionais e respeitem suas
condicdes e ritmos. Sugerem-se o volei, a ginastica, a ioga, ativi-
dades culturais ou cursos de reciclagem e atualizac¢do, ativida-
des que visam, principalmente, a descontra¢do e a um maior en-
volvimento social. Outros exemplos sdo: bailes, sessdes de video
ou simples bate-papo.

Atividades como estas, cada vez mais, vém sendo pratica-
das por pessoas idosas, mostrando que esses individuos, mesmo
com idade avancada, tém disposicdo e interesses especificos.

Com a finalidade de preencher o tempo ocioso e propor-
cionar momentos agradaveis aos idosos de instituicao de lon-
ga permanéncia, propomos atividades elaboradas de maneira
multidisciplinar, abrangendo diversas areas, como: atividades
graficas, plasticas e atividades artesanais; atividades de expres-
sdo livre e/ou elaboradas; atividades culturais e de socializacao;
passeios e caminhadas além de eventos comemorativos. Castro
e Carreira (2015) também verificaram a importancia do lazer
para idosos institucionalizados. As autoras classificaram as ati-
vidades em fisicas, manuais, artisticas, intelectuais, associativas
e turisticas.



Os principais objetivos das atividades de lazer aos idosos

e estimular a mudanca da rotina para melhorar a autoes-
tima dos idosos;

e motivar os idosos a superar suas dificuldades;

e exercitar a memoria e a coordenacdo motora fina dos
idosos;

e preencher o tempo ocioso e proporcionar momentos
agradaveis;

e estimular a socializacdo entre o grupo e entre outros
grupos;

e trabalhar alivio de ansiedade e permitir liberacdo de
sentimentos;

e desenvolver novas habilidades e interesses;

e exercitar capacidades intelectuais, funcionais e
cognitivas.
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Dica 1: Antes das atividades, promover o aqueci-
mento corporal, isto é, uma atividade com a finali-
dade de despertar vivéncias de sensibilizacdo da
percepcao corporal do idoso. Trabalhar com movi-
mentos cadenciados de forma lenta, respeitando os
limites corporais dessa populagao.




Dica 2: A cada atividade, promover uma rodada de
conversas, estimulando a verbalizacao de sentimen-
tos, com a finalidade de conduzir os participantes
a relatarem o que sentiram durante a realiza¢do da
atividade, procurando promover novos significados
das questdes emocionais vividas. Nesse momento,
cada participante do grupo tera a possibilidade de
perceber as relagdes entre as atividades por eles vi-
venciadas e relaciona-las a sua historia de vida.
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Dica 3: Apo6s cada atividade, é importante promover
um alongamento, que se resume em uma atividade
corporal cuja finalidade é leva-los ao relaxamento
corporal e a reorganizacdo psiquica para retomarem
as atividades cotidianas.

Apresentam-se a seguir, algumas possibilidades de
atividades de lazer desenvolvidas para a populac¢io idosa.




Possibilidades de Atividades de
Lazer para a Populacao Idosa

1.]Jogo do Bingo: O Bingo é uma das atividades preferidas
dos idosos, pois proporciona momentos de diversdo, competi-
tividade sadia, além de estimular a atencdo e raciocinio. Deve
ser introduzido em um ambiente com espaco e condi¢des favo-
raveis, e a sequéncia a ser obedecida, deve ter comeco, meio e
fim, com distribuicao de brindes para quem fechar as colunas
sorteadas. As colunas podem ser verticais, horizontais ou o qua-
drado completo.

Orientacoes basicas para desenvolver essa atividade.

Objetivos: Desenvolver o raciocinio e aprimorar sua rapi-
dez de reacdo em relacdo as etapas do jogo.

Local e materiais necessarios: roleta para jogo de bingo
ou numeros em algum recipiente, cartelas de bingo encontradas
em livrarias ou lojas especializadas, canetas, objetos ou semen-
tes para marcac¢do das cartelas. Local amplo e arejado com me-
sas e cadeiras.

Desenvolvimento: Acomodagdo dosidosos em mesas pla-
nas, cadeiras confortaveis, distribuicdo das cartelas, sementes
e/ou objetos de facil manipulagdo para marcagdo das cartelas.
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Dicas: Se a opc¢ao for semente, a mais indicada sera
a do milho, pois essa semente nao desliza facilmente
na cartela o que facilitara sua fixacao no local. Se a
opcao for objeto, sugere-se objeto pequeno e de for-
ma achatadas para nao sair facilmente dos nimeros
marcados. Se as cartelas forem descartaveis, a me-
lhor op¢do serd marcar com canetas.




2. Danca de saldo: A danca de saldo auxilia os idosos no
desenvolvimento fisico e mental. A danca trabalha todos os mo-
vimentos corporais, além de contribuir para a integracdo social,
desenvolvendo sua autonomia e independéncia. Dessa forma, é
possivel caracterizd-la como uma atividade relevante em pro-
gramas de atividades voltadas para a pessoa idosa. E importante
observar os ritmos com os quais os idosos se identificam, e isso
devera variar de regido para regiao.

Orientacoes basicas para desenvolver essa atividade.

Objetivos: Conscientizar os participantes sobre os benefi-
cios que a danca traz nos aspectos motores, cognitivos e socioa-
fetivos, promovendo saude e qualidade de vida.

Local e materiais necessarios: Aparelho de som compa-
tivel com local, musicas previamente selecionadas considerando
o grupo e a regido (o ideal é uma pesquisa prévia com o grupo
para saber o que mais apreciam). O local deve ser amplo, areja-
do e com piso antiderrapante. Disponibilizar 4gua potavel para
essa atividade é fundamental.

Desenvolvimento: Estimular a danga entre os idosos, de
forma individual, em duplas ou em pequenos grupos. O impor-
tante é que todos participem, mesmo que de forma passiva, s6
observando. No momento da execucdo da musica, o organizador
podera promover a danc¢a da vassoura, que se resume em formar
duplas de pessoas, e um dos participantes conduz uma vassoura
para, ao se aproximar de um casal, propor a troca de “parceiro”.
A vassoura pode ser substituida por um chapéu, nesse caso, o
participante de chapéu “rouba” o par, colocando um chapéu na
cabeca de um deles.
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Dica: Selecionar varios ritmos de danca de saldo
para agradar a todos e estimular o conhecimento da
diversidade de ritmos musicais.




3.Jogos de Salao ou de Mesa: O jogo de saldo ou de mesa
€ um importante aliado para ativar o raciocinio, como: bingos,
doming, baralho, dado, quebra-cabeca, xadrez, jogo da memdria,
jogo da velha, blocos légicos, brinquedos educativos entre ou-
tros. Os jogos constituem-se propostas privilegiadas de aprendi-
zagem. Utilizando-os, possibilitam-se: registros numéricos; ar-
gumentacdo entre jogadores; representacdes mentais; atengao e
concentracao; satisfacio e realizacido pessoal.

Objetivos: Estimular o raciocinio l6gico matematico, pro-
porcionando a argumentacdo entre jogadores, atencdo e con-
centracao, satisfacao e realizacdo pessoal.

Local e materiais necessarios: Geralmente, sdo jogos re-
alizados sobre uma mesa ou em tabuleiros especificos. O local
deve ser amplo, arejado e com boa luminosidade.

Desenvolvimento: Acomodacdo dos idosos em mesas
planas, cadeiras confortaveis, distribuicdo dos jogos por afinida-
des ou conhecimento. E importante estimular o idoso ao apren-
dizado de jogos que ainda ndo conhecem. Para essa atividade,
pode-se promover o jogo sem competi¢do, mas a criacdo de tor-
neios e campeonatos ndo estd descartada. O importante é um
acompanhamento das partidas visando a compreensao do pro-
cesso de realizacdo do jogo.

Exemplo de reproducao de um jogo: Jogo de Damas. O
tabuleiro pode ser confeccionado com materiais alternativos
que possam ser quadriculados e pintados. As pecas podem ser
feitas “fatiando” um cabo de vassoura em pequenas rodinhas. O
idoso pinta as pecas de cores distintas, e o Jogo de Damas estara
pronto. Quase todos os jogos de mesa ou saldo podem ser repro-
duzidos artesanalmente.
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Dicas: Alguns tipos de jogos sdo possiveis de serem
reproduzidos, de forma artesanal. Essa atividade
pode ser promovida com o grupo de idosos, dessa
forma, promove-se o sentimento de pertencimento
com todas as etapas dessa a¢do. Os idosos confeccio-
nam os jogos e, depois, jogam procurando dar mais
sentido a atividade realizada.




4. Oficina de beleza e satde: Essa oficina objetiva pro-
porcionar o bem-estar e melhora na autoestima dos idosos,
além de estimular a criatividade destes. Podem ser realizadas
atividades como: corte de cabelo, hidratagdo facial, corte de
unhas e aplicacao de esmaltes, maquiagem, afericao de pressao,
informacdo sobre diabetes, cancer de mama, hipertensao arte-
rial e outro acometimento de saide prépria dessa faixa etaria.
Essas oficinas devem se complementar, ou seja, apés as agoes de
promocdo da beleza, promove-se a atividade informativa sobre
a saude.

Objetivos: Melhorar a autoestima e as condicoes de saude
e higiene pessoal do idoso.

Local e materiais necessarios: O local deve ser amplo,
arejado e com boa luminosidade. Materiais apropriados para
promocao da beleza (tesouras, alicates de unhas, lixas, esmal-
tes, cremes dentre outros) e, se possivel, parcerias estabelecidas
com profissionais desta area - manicures, cabeleireiros e podo-
logos. O mesmo procedimento também em relacdo aos profis-
sionais da saude que sdo capacitados para aferir pressido e dar
informacdes sobre principais doencas acometidas em idosos.

Desenvolvimento: Acomodagdo dos idosos no local.
Levantar informacdo com cada um deles, oferecendo os servi-
cos que serdo disponibilizados e sugerir ou pedir autorizacao
para realizacdo dos servicos. E importante respeitar a vontade
do idoso. As aferi¢des de pressdo ou informagdes sobre saude
podem ser organizadas ao final das atividades de beleza.
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Dica: Promover a roda de conversa ao final de cada
atividade. E importante fazer com que o idoso sem-
pre reflita sobre suas a¢des cotidianas.




5. Oficina de material reciclado: esse tipo de atividade
traz como principal mensagem a importancia do aproveitamen-
to de materiais que seriam descartados. E um recurso bastante
propicio para estimular a criatividade e a capacidade inventiva
dos idosos.

Objetivo: Essa oficina tem como objetivo despertar nos
idosos a importancia da sustentabilidade e sua integracdo ao
meio ambiente, mostrando que sua parcela de contribuicio é
capaz de melhorar a qualidade de vida e bem-estar de todos.

Assim, apresentamos como exemplo de atividade com ma-
terial reciclavel, a confeccao de um porta-retratos.

Local e materiais necessarios: O local deve ser amplo,
arejado e com boa luminosidade. Mesas para trabalho em pe-
quenos grupos e mesa grande para distribuicdo de todo o ma-
terial. Materiais: dois retangulos de papelao 0.16 X 0.21; cinco
palitos de sorvete; 20 tampinhas de garrafa de agua mineral;
régua, lapis e uma caneta de ponta longa; um pincel n. 18; cola
branca; colas coloridas ou tinta guache.

Desenvolvimento: Colar os retangulos de papeldo, dei-
xando entre eles um espaco para inserir a foto, para isso coloque
entre eles dois palitos de sorvete. Com os outros palitos, faga o
suporte de sustentacdo do porta-retratos. Cole todas as tampi-
nhas, e pinte-as de acordo com a vontade pessoal ou criativida-
de. Ao final da atividade, pedir para que cada participante traga
uma foto para realizar uma exposicao de fotos nos porta-retra-
tos confeccionados.
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Dica: Sempre promover a reflexdao sobre as agoes
e, nesse caso, focar no tema preservacdao ambiental,
sua importancia, beneficios e formas de promocao.




6. Oficina de desenho e pintura: As oficinas de pintura
objetivam exercitar a mente e estimular a criatividade, gerando
uma maior socializacao e melhor qualidade de vida e bem-estar.
Elas auxiliam na promog¢ao da autoestima, da socializacao, da in-
clusdo, da autonomia e no envelhecimento saudavel. Assim indi-
camos 0s meios para se promover uma atividade dessa natureza.

Local e materiais necessarios: O local deve ser amplo,
arejado e com boa luminosidade. Mesas para trabalho em pe-
quenos grupos e mesa grande para distribuicdo de todo o ma-
terial e, sendo possivel, também cavaletes de pintura em tela; a
tela; tinta guache e pincéis.

Desenvolvimento: Distribuir os materiais nas mesas ou
locais previamente planejados. Iniciar com uma conversa esti-
muladora, que pode ser sobre um Unico tema ou sobre temas
gerais para que cada idoso decida sobre o que ird pintar. Deixar
tempo suficiente para expressar sua criatividade. Auxiliar aque-
les que tenham dificuldades com o desenho ou a pintura na tela.
Ao final, promover a roda de conversa e expor as obras de arte
no local ou em locais para outros apreciarem. O idoso poders3,
nesse momento, estar ao lado de sua obra explicando qual foi
seu sentimento, seu objetivo, seus desejos expressos na tela.
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Dica: Outra opc¢do interessante para esse tipo de
atividade é o uso do papel sulfite e lapis de cor. Da
mesma forma, o importante é garantir a criacdo, a
criatividade e os desejos de cada um.




7. Oficina de trabalhos manuais: O objetivo principal
dessa oficina é proporcionar aos idosos maior autonomia, por
meio do compartilhamento de suas préprias aprendizagens, tro-
cando conhecimentos em atividades, como trabalhos em madei-
ra e metal, costuras em tecido ou confeccdo de pecas em tricd ou
croché. Sugere-se, também, colocar o idoso em contato com o
computador ou com instrumentos musicais.

Assim, para estimular a criatividade do idoso e a valoriza-
cdo dos conhecimentos relacionados a criagdo artesanal, apre-
sentamos, como exemplo, um artesanato com pote de sorvete.

Local e materiais necessarios: O local deve ser amplo,
arejado e com boa luminosidade. Mesas para trabalho em pe-
quenos grupos e mesa grande para distribuicdo de todo mate-
rial. Pote de sorvete; tesoura comum; fita métrica; lapis; cola
em spray; pedaco de papeldo; anilhas de metal; parafusos; fer-
ramenta para fixar parafusos; manta acrilica grossa ou espuma
fina; puxador para movel (opcional); tecido da preferéncia do
“artesao”, como também a cor ou a estampa.

Desenvolvimento: Distribuir os materiais nas mesas ou
locais previamente planejados. Primeiro meca a circunferéncia
e altura do pote de sorvete; logo ap6s transfira as medidas para
o tecido, deixando um centimetro para dobras e acabamentos.
Em seguida, encape o pote utilizando a cola em spray que fixa
tecido em plastico. Para tampa, devemos recortar dois circulos
de manta acrilica ou espuma fina e um circulo maior do tecido
escolhido. Em seguida, encape a tampa colocando a manta acri-
lica ou espuma fina, por baixo do tecido, deixando assim a tampa
com mais volume, possibilitado por esse enchimento. Em segui-
da fure a tampa, coloque a anilha por dentro e fixe o parafuso
(opcional). Fixe o puxador (para mével) para finalizar o porta-
-trecos. Se quiser ainda podera decorar, com outros materiais. E
s6 estimular a criatividade.
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8. Passeios Turisticos: Os passeios turisticos proporcio-
nam momentos de lembrangas e conhecimento de lugares que
possibilitem aos idosos, vivenciar emoc¢des e sensacdes praze-
rosas, bem-estar e satisfacdo pessoal. Sio momentos diferentes
daqueles a que estdo acostumados a vivenciar na instituicao.
Tais passeios podem ser realizados em locais que proporcionem
um ambiente adequado e acessivel a todos os idosos, para que,
desse modo, aqueles que possuam alguma deficiéncia também
possam participar dessa atividade.

Os locais podem ser: parques, pesqueiros, centros de con-
vivéncia do idoso, shoppings, supermercados, chacaras, atrati-
vos culturais (igrejas, usinas, museus, pracas), aeroportos, quar-
téis, atrativos naturais, parques de exposicdo etc. (de acordo
com o rol de possibilidades que a cidade oferece). Dependendo
do percurso, possibilita-se aos idosos recordar outros momen-
tos de suas vidas.

Objetivos: Estimular uma mudanca na rotina, dos ido-
sos e proporcionar momentos diferentes do que eles estdo
acostumados.

Desenvolvimento: Dependera do roteiro estabelecido. E
importante que os locais sejam vistoriados previamente pelos
organizadores. Todo passeio deve ser previamente planejado
e, de preferéncia, organizado com a participacdo dos préprios
idosos.
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Dicas: Usar roupas e calgados adequados e conforta-
veis para caminhada, filtro solar e 4gua potavel. Para
esses passeios, serd importante garantir um alonga-
mento e aquecimento antes das caminhadas. Apos
0 passeio, promover a roda de conversa e o alonga-
mento. A hidratacao, alimentacao leve e parada pro-
gramada sdo fundamentais para garantir a participa-
cdo saudavel de todos.




9. Praticas ao ar livre (caminhadas, contemplac¢ao da
natureza, piqueniques): O objetivo dessas praticas de lazer é
fomentar nos idosos a necessidade e a importancia dos exerci-
cios fisicos. E nesse contexto, a visdo da natureza é um atrativo a
mais, tornando a pratica mais interessante e descontraida, além
de contribuir tanto para a saude fisica como mental. Essas ati-
vidades visam a manutengao da saude, biopsicossocial, propor-
cionando aos idosos melhor qualidade de vida, além de promo-
ver a socializacdo desses individuos na comunidade de entorno
onde forem realizadas. A sugestdo é que essas praticas ao ar li-
vre acontecam nas proximidades de onde o idoso reside. Essas
caminhadas contemplativas promovem a sensa¢do de seguranca
ao idoso, que se percebe na regido onde mora, também auxilia
na autoconfianga quanto a liberdade de locomocao.

Objetivos: Caminhar para se exercitar, fortalecer e am-
pliar as atividades de vida didria. Manter a mente atenta aos es-
pagos onde mora e mais frequenta.

Desenvolvimento: Dependera do trajeto estabelecido.
E importante que os caminhos sejam vistoriados previamente
pelos organizadores. Toda caminhada, tal como nos passeios tu-
risticos, deve ser previamente planejada e de preferéncia orga-
nizada com a participa¢do dos idosos.
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Dicas: Como nos passeios, usar roupas e calcados
adequados e confortaveis para caminhada, filtro
solar e agua potavel. Igualmente, sera importante
garantir um alongamento e aquecimento antes das
caminhadas. Apds a caminhada, promover a roda
de conversa e o alongamento. A hidratagao, alimen-
tacdo leve e parada programada sdo fundamentais
para garantir a participacdo saudavel de todos.




10. Eventos comemorativos: Os eventos comemorati-
vos sdo momentos que proporcionam sensacdes agradaveis e
fazem com que o idoso se sinta lembrado, amado e querido. E
importante comemorar datas como o Dia do Idoso, Dia da Avo,
do Avd, e aniversariantes do més. Todos os dias podem ser pla-
nejados para comemorar fatos interessantes e importantes para
os idosos.

Objetivos: Valorizar a importancia das datas comemora-
tivas e conscientizar do valor de algumas delas na vida do idoso.
Desenvolvimento: Dependera do evento que for promo-

vido. Toda comemoracdo deve ser previamente planejada e de
preferéncia organizada com a participa¢do dos idosos.
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Dicas: E interessante colocar que nio devemos es-
perar tais datas para comemorar a vida, que merece
comemoracao a cada novo dia.




11. Roda de viola e “contacdo de causos”: A musica e
a contagao de “causos”, na terceira idade, apresentam-se como
uma terapia autoexpressiva de grande atuacao nas fungdes cog-
nitivas, isto é, para a manutengao das capacidades de memoria,
percepcdo, atengdo, concentragao e linguagem do individuo ido-
so. As rodas de viola devem conter musicas da época dos idosos,
para que eles possam interagir e participar, além de recordar
momentos de suas vidas.

Objetivos: Valorizar a cultura local e regional, incentivar
os talentos que tocam e cantam e promover a integragdo com a
comunidade.

Desenvolvimento: Dependera do evento a ser promo-
vido. Para ser bem sucedido, qualquer eventodeve ser previa-
mente planejado e, nesse caso, de preferéncia organizado com a
participacdo dos idosos.
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Dicas: Identificar no grupo quem toca, canta ou
conta “causos”. Entrar em contato com membros
da comunidade que também tém esses talentos.
Promover um encontro entre esses grupos. O publi-
co podera apreciar classicos musicais, como os da
musica caipira, os da musica popular e ainda ouvir
“causos” engracados.




12. Sessdo de Cinema: Segundo Fernandes e Siqueira
(2010), o cinema pode ser entendido como um produto cultural
gerador de significados e entendimentos sobre o que é ou nao
aceitavel em relacdo aos comportamentos e papéis que o indivi-
duo assume na sociedade. Desse modo, lancando mao do cinema,
possibilita-se estimular os idosos a construir opinides e também
podem relembrar momentos através de cenas e personagens.

Segue uma lista de filmes cujo tema principal é a velhice
ou o processo de envelhecimento:

1) O Exético Hotel Marigold (2011). Os britanicos
Muriel, Douglas, Evelyn e Graham resolvem se mudar para a
India, aproveitar o recém-restaurado Hotel Marigold e curtir a
aposentadoria. Ao chegar 13, o hotel ndo era tao luxuoso quanto
eles imaginavam, mas o charme do local e as novas experiéncias
mudardo para sempre a forma como eles viam o mundo.

2) E se vivéssemos todos juntos? (2012). Quando a
saude comeca a piorar e a Unica solucao é buscar um asilo, os
melhores amigos Annie, Jean, Claude, Albert e Jeanne decidem
morar todos juntos. Mas conviver todos os dias ndo é tao facil, e
antigas histérias voltam a rotina dos amigos, trazendo mudan-
cas na vida de cada um.

3) Amor (2012). O casal Anne e Georges é apaixonado
por musica classica e passa os dias ouvindo os compositores fa-
voritos. Quando Anne sofre um derrame, que a deixa com um
lado do corpo paralisado, a rotina e os gostos do casal mudam
drasticamente, e o amor do casal sera posto em teste.

1 Coletanea de filmes do site: <http://www.gazetadopovo.com.br/viver-bem/
mais-idade/10-filmes-que-todo-idoso-precisa-ver/>. Acesso em: 11 fev. de
2016.
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4) Elsa & Fred (2014). Um acidente de transito muda a
vida de Elsa, uma mulher idosa que vive sozinha. Ao sair com o
carro, quebra os farédis do carro da Lydia, filha do novo vizinho,
Fred. Com o tempo, Elsa e Fred se aproximam, compartilham
histérias, apesar dos temperamentos completamente diferen-
tes. Ela é cheia de vida, enquanto ele é rabugento e ndo gosta de
sair de casa.

5) O Amor é Estranho (2015). Quando Ben e George fi-
nalmente decidem se casar, depois de 40 anos juntos, familia e
amigos aprovam, mas George acaba perdendo o emprego. A cri-
se financeira acaba impactando a situacdo econdmica do casal,
e os dois precisam morar separadamente na casa de amigos, até
que a vida volte ao normal.

6) Uma licao de vida (2014). Kimani Maruge, de 84 anos,
tem o sonho de aprender a ler e escrever. Durante a juventude,
o queniano lutou pela independéncia do Quénia e nunca pode
estudar. Para conseguir uma vaga na escola primaria, teve que
se juntar as criancas de seis anos de idade. A histéria de Kimani
€ baseada em fatos reais.

7) Antes de Partir (2007). Edward e Carter sido dois des-
conhecidos que dividem o mesmo quarto de hospital, quando
descobrem que sdo também doentes terminais, com poucos me-
ses de vida. Diante da noticia, os novos amigos decidem viver
a vida plenamente, formando uma lista de coisas que cada um
gostaria de riscar, antes de morrer.

8) Philomena (2013). Na Irlanda de 1952, a jovem
Philomena da a luz ao primeiro filho, Anthony. As freiras no
convento onde ela morava dao a crian¢a a um casal norte-ame-
ricano, e ela passa os 50 anos seguintes procurando o menino.
Quando viaja para os Estados Unidos, ela e o jornalista Martin



Sixsmith descobrem a vida incrivel do filho de Philomena, e se
tornam bons amigos.

9) 0 Quarteto (2012). Os amigos Cissy, Reggie e Wilfred
sdo musicos que moram em um lar para aposentados da area
artistica. Juntos, eles treinam os dotes musicais e relembram
tempos de sucessos. A harmonia do local se quebra quando a
ex-mulher da Reggie, Jean, integra a casa de repouso.

10) Alguém tem que ceder (2003). Harry Sanborn é
um garanhdo, que sempre esta rodeado de namoradas mais no-
vas. Quando ele comec¢a a namorar Marin e conhece a mae dela,
Erica, a histéria muda. Harry sofre uma parada cardiaca, e Erica
se dispde a cuidar dele, o que gera um interesse entre os dois.

Dicas: Para exibicdo de filmes, é necessario garan-
tir local confortavel, climatizado e com equipamento
de som adequado. Se o filme for de longa duracao, a
sugestdo e promover intervalos. Durante os interva-
los servir alimento, 4gua e conversar com todos para
identificar se estdo acompanhando o desenrolar da
histéria. Outra sugestao é aplicar um alongamento a
cada intervalo do filme.
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Convém assistir previamente a todos os filmes para
identificar em que momentos devem ser programa-
dos os intervalos, considerando a duragdo total do
filme.

Entende-se que essas sugestoes de acdes de lazer
poderao ser desenvolvidas em outras instituicGes e,
quando necessario, adaptado para idosos ndo insti-
tucionalizados, considerando sempre a questao de
acessibilidade, mobilidade, perfil desse publico, ca-
racteristicas dessa faixa etaria, o estabelecimento de
uma relacdo de confianca entre aqueles que promo-
verdo as atividades e os idosos, e sempre envolver
os cuidadores, que possuem papel fundamental para
acompanhamento e desenvolvimento dessas acoes.




Consideracoes Finais

Diante da realidade das transformacdes do corpo e da
mente humana pelo processo de envelhecimento, evidencia-se
a importancia de garantir aos idosos ndo s6 uma melhora nes-
se aspecto, mas também uma melhora na qualidade de vida. O
conceito de qualidade de vida esta relacionado a autoestima e
ao bem-estar pessoal e abrange uma série de aspectos, como a
capacidade funcional, o nivel socioecondmico, o estado emocio-
nal, a interagdo social, a atividade intelectual, o suporte familiar,
o préprio estado de saude, os valores culturais, o estilo de vida e
0 ambiente em que se vive.

Na busca por uma forma de vida melhor, uma das maneiras
de o idoso encarar essa fase é através de atividades especificas
para o exercicio das func¢des cognitivas e a vivéncia de momentos
de lazer em suas horas vagas, para que ele exerca atividades tais
como as turisticas e recreativas, explorando e treinando o inte-
lecto. O turismo, junto com o lazer, é uma forma de participagdo
social que contribui para a melhoria da qualidade de vida de ido-
sos. E importante ressaltar que o Lazer é um Direito Social fun-
damental, mas que ainda tem sido negligenciado por programas
e politicas publicas.

Considera-se, finalmente, que o conhecimento de estraté-
gias que proporcionem qualidade de vida aos idosos, especialmen-
te a populacao asilada, possa servir de base para a sistematizagio
de programas de intervencao direcionados a satide fisica e mental
do idoso brasileiro, com énfase ndo somente na manutencao e re-
cuperacdo da saude, mas na promocdo da saude na terceira ida-
de. Espera-se que este guia de a¢des contribua como uma dessas
estratégias, o que certamente se refletira de maneira positiva no
bem-estar e na saide mental dos idosos a serem atendidos.
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Telefones titeis e contatos
1) BOMBEIROS - 193

2) POLICIA MILITAR - 190
3) GUARDA MUNICIPAL - 199
4) SERVICOS DE AMBULANCIA (SAMU) - 192

5) CONSELHO MUNICIPAL DE DEFESA DOS DIREITOS DA
PESSOA IDOSA DE DOURADOS, MS: Fone (67) 3411-7144

6) CENTRO DE REFERENCIA ESPECIALIZADO DE ASSISTENCIA
SOCIAL DE DOURADOS/MS (CRAS): Fone 0800 647 0444 -
(67)3411-7132 - prontoatendimentodourados@outlook.com

7) CENTRO DE REFERENCIA DE ASSISTENCIA SOCIAL (CRAS)
- Bairro Agua Boa - Dourados, MS: Fone (67) 3411-7738 -
crasaguaboa@hotmail.com

8) CENTRO DE REFERENCIA DE ASSISTENCIA SOCIAL (CRAS)
- Bairro Cachoeirinha - Dourados, MS: Fone (67) 3411-7138 -
98468-8172 - cras.cachoeirinha@hotmail.com

9) CENTRO DE REFERENCIA DE ASSISTENCIA SOCIAL (CRAS)
- Bairro Canaa I - Dourados, MS: Fone (67) 3411-5411 -
98468-8324 - crascanaal @hotmail.com

10) CENTRO DE REFERENCIA DE ASSISTENCIA SOCIAL (CRAS)
- Bairro Joquei Clube - Dourados, MS: Fone (67) 3428-5209
- 98468-8397 - crasjoqueiclube2@hotmail.com

11) CENTRO DE REFERENCIA DE ASSISTENCIA SOCIAL (CRAS)
- Bairro Parque do Lago II - Dourados, MS: Fone (67) 3426-
8513 - 98468-8167 - crasparquedolago2@hotmail.com
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12) CENTRO DE REFERENCIA DE ASSISTENCIA SOCIAL (CRAS)
- Vila Vargas - Dourados, MS: Fone (67) 3414-1428 -
crasvilavargasO01@outlook.com

13) CENTRO DE REFERENCIA DE ASSISTENCIA SOCIAL (CRAS)
- Indigena - Aldeias Indigenas Dourados, MS: Fone (67)
8468-8164 / 9925-2038 - ericachistiane@hotmail.com

14) DEPARTAMENTO DE PROTECAO SOCIAL BASICA E
ESPECIAL: Fone (67) 3411-7720 ou (67) 98468-6073
Horario de Funcionamento: 7h30min as 13h30min

15) Disque 100 (Direitos Humanos)

16) Conselho Municipal do Idoso em Campo Grande, MS: (67)
3314-3199

OBS.: os nimeros dos setores e Orgidos podem sofrer
alteragoes!!!!
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