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Vigults

09h0C-10h0C

Apoio no pequenc-
almogo/Auxilio A0S
utentes que necessitam
de reabilitagdo

Apoio no
almoco/Auxilio
utentes que necessitam
de reabilitagdo

pequenc-
acs

Apoio no pequenc-
almogo/Auxilio acs
utentes gue necessitam
de reabilitagdo

Apoio  no  pegueno-
aimocgo/Auxilio aos
utentes que necessitam
de reabilitacao

Apoio no pequeno-
almoco/Auxilio aos
utentes que necessitam
de reabilitacao

Reabilitacdo Individual a

Reabilitagdo Individual a

Ginastica de Grupo
com os Utentes de
ERPI

Reabilitacdo Individual

Reabilitagdo Individual a

10h00-12h00 Gtentes acamados utentes com dependéncia . a uﬂtenltes COM | ontes acamados
leve Ginastica de Grupo dependéncia leve
com os Utentes de
Centro de Dia
12n00-13h00 Almoco B
13h00-13h30 Avaliacdo/Reavaliacdo/Plano de tratamentos/Registe das Atividades
Reabilitacdo Individuai a Reabilitacdo Individual

13h30-16h00

Reabilitacao Individual
a utentes dependentes

utentes dependentes e
com dependéncia leve

Reabilitagdo Individuat a
utentes dependentes

a utentes dependentes
e com dependéncia leve

Reabilitagdo Individual a
utentes dependentes

16h15-17h00

Avaliacdo/Reavaliagdo/Plano de tratamentos/Registo das Atividades

Reabilitagdo Individual a
utentes com
dependéncia leve

Reabllitagdo Individual a
utente acamadoe

Reabilitagdo Individual a
utente acamado

Reabilitacdo Individual
a utente acamado

Reabilitagdo Individual a
utentes com
dependéncia leve
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Ginastica em
Erupo

Circuito de Equilibrio — Exercicios de treino

de equilibrio:
Trata-se de um programa de exercicios em

forma de circuito, consiste em
movimentos da cabega, pescoco e othos;
controlo postural em varias posicdes
(sentado, em apoio bipodal e unipodal,
marcha de frente, de costas, marcha
lateral, em flexdo plantar e calcanhar);
exercicios em superficies instaveis. O grau
de dificuldade serd aumentado ao longo
do treino. Os exercicios sdo planejados
levando-se em consideragdo a seguranca

dos idosos.

P WACIS
o equilibrio; prevenir quedas
em idosos; promover a
socializagdo e estimular a
autoconfianga e a autoestima,
valorizar a pratica da atividade

fisica.

Tem como ohjetivos melhorar

Mensal
(Quarta-feira de

manhi)

Aquecimento — 10

min.

Exercicios de

eguilibrio — 30 min.

Alongamento/relaxa
mento — 5 min.

Trata-se de um programa de exercicios em
grupo que integra o treino aerdbio, de
forga, _ﬂexibilidade, equilibrio e
mobilidade.

Tem como objetivos motivar o
pratica  dos
estimular a

idoso  para
exercicios;

motricidade dos musculos e
proporcionando
maior coordenacao; aumentar
a forca muscular; favorecer a
circulagio sanguinea; trabalhar
os padrées do  sistema
promover  a
socializagdo e estimular a
autoconfianca e a autoestima.

articulagoes,

respiratorio;

Quarta-feira
(manha)

Aquecimento — 10
min.

Exercicios de
motricidade — 30
min.

Alongamento/relaxa
mento — 5 min.
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Trata-se de um programa de prevengdo e | Tem como objetivos promover / ‘ FP
reabilitacdo individual. Apds a realizagdo | a independéncia nas AVD's; . '\}_\\\I/
de uma avaliagdo do histérico clinico, das | aumentar a capacidade Diaria \LU‘
incapacidades existentes e queixas, sdo | funcional; normalizar ténus | (cada utente tem
itac efetuados exercicios de mobilidade | muscular; desenvolver 0 | uma frequéncia de
Beda?bllc;ta(,;ao articular, de reforgo muscular, | equilibrio; aumentar a 2 a3 vezes por 30 a 45min.
naniaua alongamento, propriocecdo, coordenagdo | resisténcia fisica; inibir os | semana de acordo
e equilibrio, treino de marcha, com | padrBes anormais de postura e com as suas
programas e materiais adequados a cada | estimular 0os normais e necessidades)
idoso e as suas limitacGes. desenvolver a marcha.
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