GUIA e

PREVENCAO
DE QUED AS EM

IDOSON.

COMO VIVER EM EQUILIBRIO

A 3id FISIOTERAPIA tem a
inten¢do genuina de contribuir
ativamente para qualidade de vida
de todos os idosos, por isso, com
base em nossa vivéncia diaria,
desenvolvemos o nosso GUIA DE
PREVENCAO DE QUEDAS EM
IDOSOS com informag¢des simples
e praticas. Tudo feito com muito
cuidado e carinho e
disponibilizado gratuitamente.



'PARA QUEM @
E ESSE GUIA? O

Se vocé se preocupa com as pessoas
idosas ou vai fazer parte desse grupo
seleto um dia, esse guia € para voceé.

POR QUE PREVENIR
QUEDAS EM IDOSO?

VOCE SABIA QUE...

i O numero de
: mortes por
30% e

: QUADRUPLICOU
: ja cairam

pelo menos ].VBZ nos ultimos
: 10 anos.

90%

TEM MEDO DE CAIR

80% DAS QUEDAS
ACONTECEM

E TEM DIFICULDADE i i
DE ABAIXAR,
AJOELHAR OU
CURVAR-SE.




Atividades como caminhar, deitar, levantar e tomar banho
podem passar a ser desempenhadas com dificuldade apds a
ocorréncia de quedas. O abalo emocional causa insegurancas
e receio de voltar a cair - o que leva a modifica¢des
emocionais, comportamentais, sociais e psicoldgicas.

EXPOSIGAO DO
IDOSO A
AMBIENTES E
COMPORTAMENTOS
COM RISCO
de queda elevado
como: subir em
cadeiras, tapetes
soltos, pisos
molhados, fios e
objetos no trajeto de
circulagdo, armarios
altos, degrau nado
sinalizado, animais
de estimacao,
calgadas
quebradicas etc.

POR QUE
OS IDOSOS

A nossa capacidade de manter o equilibrio depende do bom
funcionamento de todos os sistemas do corpo, principalmente dos
sistemas visual, labirintico e musculo esquelético. Mas o processo

de envelhecimento, medicag¢des e algumas doengas comuns nos
idosos provocam mudangas muito significativas e alteram as
respostas do organismo em situa¢gdes de desequilibrio e por isso
com o avangar da idade aumenta o risco de queda.

DIMINVIGAO
DA
SENSIBILIDADE
DOS PES E/OU
INCHAGO DE
MEMBROS
INFERIORES
eleva o risco de
queda, pois,
diminui a
capacidade do
idoso em
perceber
situagdes de

risco onde pisa.

A PERDA DA FORGCA

MUSCULAR

€ umas das principais causas
de quedas de idosos.

DORES, DOENGAS

CRONICAS E

MEDICAMENTOS

que diminuem a

agilidade mental,

coordenacdo
motora e geram
hipotensdo e
tonturas;

DIFICULDADE
DE
ENXERGAR
devido a
problemas na
visao e/ou
ambientes
pouco
iluminados.

LENTIDAO DOS
MOVIMENTOS
devido a
diminuicdo na
velocidade de
reacgdo dos
musculos em
situagdes de
desequilibrio.




EQUILIBRIO

EM TUDO NA VIDA
E BOM, CERTO?

©

Preparamos algumas dicas
simples e rapidas para
aumentar a “dose” de
equilibrio diaria pra quem ja
passou dos 60 anos!
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CASA

- Ndo se apoie na cortina, no box ou no registro.
- Instale barras de apoio préximo ao chuveiro e do vaso sanitario.

- Na dificuldade ao se abaixar durante o banho, utilize uma cadeira de
plastico firme e resistente.

- Use tapetes emborrachados antiderrapantes.

- Aumente a iluminacao: use lampadas fluorescentes, cortinas claras,
assento do vaso sanitario e pia em cores diferentes do piso e do chao.

- Use assento elevado no vaso sanitario.

==

%
$

- Evite camas muito baixas e colchdes muito macios. Vocé pode ter

(]
== dificuldade para se levantar ou deitar.
O - Nunca levante no escuro. Providencie um interruptor de luz ao lado da
P N cama, um abajur, ou mantenha uma luz de vigilia acesa (corredor ou
S banheiro).

Armdrios superiores
com altura reduzida
para que os objetos
esteja a altura das

Armdrios sob a
bancada com gavetdes
e vez de portas

Sofdé com altura entre
45 e 50 cm

Tapetes devem ser
evitados. Mas no caso
de utiliza-los eles
devem ser grandes e
bem fixados no piso

Mesa fixa com bordas
arredondadas| ~

Mével apoiado no piso,
sem rodizio

Espago amplo de
circulag@o, sem objetos
obstruindo a passagem

Evitar pisos polidos, se
possivel usar pisos
anti-derrapante

Cama com altura entre
45 e 50cm

Espago amplo de|
circulagdo, sem objetos
obstruindo a passagem
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Barras de apoio, tanto verticais como Box em vidro temperado e com

" horlzontafls, bar]c;) re1r10h| S_O: Q portas de correr. Espaco deve
CHERSE K, PISISTERCIaimEnte, RICNOS comportar duas pessoas dentro do
embutidos para shampoo e acessérios box

Vaso elevado com assento
a uma altura de 46cm

¢
o)/ /
Piso necessariamente

antiderrapante, Barras de apoio fixadas
Toalheiro ao lado do box especialmente no box '@ 75 cm de altura

cd > M

P &

Cuide da sua casa como vocé cuida da sua sadde, contrate um arquiteto. StudioM4 Arquitetura.

DISPOSITIVOS DE
AUXILIO AO IDOSO

Evite usar méveis, maganetas e paredes como apoio. Caso tenha
dificuldade para andar, pode ser necessario o uso de uma bengala ou
andador para melhorar o equilibrio, certifique-se que o dispositivo:

v~ Tenha a altura adequada para voceé.

v~ Se as ponteiras de borracha estdo intactas e seguras.

E muito importante solicitar o auxilio de um profissional para verificar o
dispositivo mais adequado para voceé.
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g SALGADOS EROUEAS

- Procure sentar-se para vestir as calgas, meias e sapatos.
- Evite andar de meias pela casa.

- Evite usar calcados com salto alto ou com solado liso.

- Ndo use roupas muito compridas que arrastam no chao.

- Evite tamancos e chinelos de dedo, pois ndo prendem e saem
facilmente dos pés.

- Use cal¢ados com solado antiderrapante.

Z. o
wndydst=>  adequam ao pé e garantem a seguranca do idoso.

Kﬁ% SANDALIAS COM FECHOS - Apesar de serem abertas, os fechos se

N

TENIS - Os ténis sdo uma 6tima opgéo de calgado para idosos. Os
modelos de tecido e tela garantem maior conforto e a sola de borracha
garante a aderéncia necessaria, diminuindo os riscos de escorregdes e
quedas.

® sr EXERCITAR
PREVINE QUEDAS.

CAPACIDADE FUNCIONAL E UM COMPONENTE CHAVE
PARA AVALIAR A SAUDE DO IDOSO.

Os idosos com reducgdo de forgca muscular ficam mais propensos a tropegos e
quedas: eles caem trés vezes mais pois sdo os musculos os grandes responsaveis
pelo equilibrio, pelo movimento e pela sustentacdo do corpo.

Existem exercicios especialmente projetados para fortalecer determinadas
partes do corpo que podem ser feitos em casa, seja em pé ou sentado —
dependendo da capacidade de mobilidade de cada um.
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€IDICAS

DE EXERCICIOS

- 1

Tente se sentar e levantar de uma
cadeira, de preferéncia sem apoio,
varias vezes ao dia. Podem ser pequenas
séries de 15 repeti¢cdes durante cada
periodo do dia;

2,

Elevar o corpo através do movimento
de ficar na ponta dos pés,
preferencialmente sem apoio, por 15
vezes durante cada periodo do dia.

©

Insira mais caminhadas durante a semana.

/

SAO 3 ATIVIDADES SIMPLES

que podem ser grandes aliadas para
manutencao do equilibrio

3/ '
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COMO ESTA

SEU.
EQUILIBRIO?

Caso queira realizar algum teste
abaixo, solicite, por seguranga, a ajuda de alguém
e peca orientag¢do profissional se tiver dificuldade.

(] VOCE CONSEGUE:

v Levantar-se de uma cadeira (a partir da posicao encostada),
andar 3 metros até um demarcador no solo, girar e voltar
andando no mesmo percurso, sentando-se novamente com as
costas apoiadas no encosto da cadeira em 10 segundos?

v Manter-se apoiado em um pé por mais de 20 segundos sem
desequilibrar?

v Sentar-se e levantar-se de uma cadeira mais de 15 vezes sem
apoio das maos?

v Permanecer em pé, sem apoio, com os pés juntos e olhos
fechados por um minuto?

@ :voCE ESTA COM DIFICULDADE EM ALGUM DOS TESTES ACIMA,
(¥2) SUGERIMOS QUE BUSQUE AJUDA PROFISSIONAL.




FACA UMA AVALIACAO
DE RISCO DE QUEDA
3id FISIOTERAPIA.

\>
0

ENTRE EM CONTATO
E AGENDE SEU

HORARIO

(61) 3349.7250
(61) 9 7400.9200 @

contato@3id.com.br

I

www.3id.com.br

Esse guia foi desenvolvido pela 3id Fisioterapia
com todos os direitos reservadas a mesma.



