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INTRODUCAO



Este guia educativo tem como objetivo
orientar o autocuidado dos cuidadores de
idoso sobre posturas adotadas no cuidado
a0 Idoso e sugerir exercicios para prevencao
de doencas osteomioarticulares (doencas
dos 0ssos, musculos e articulacdes).



ESTRATEGIAS DE
AUTOCUIDADO



A tarefa de cuidar pode afetar sua vida

Avalie sua situagao de saude enquanto cuidador,
prestando atencao em sinais que alertam algum
problema de saude.

Organize melhor seu tempo

Realize um plano de atividades para vocé.

Estimule a independéncia da pessoa cuidada

Estimule a pessoa idosa dependente a cuidar
de si aos poucos, solicitando mudanca de
comportamento, quando as solicitagcdes ao
cuidador forem desnecessarias.

Peca ajuda e apoio

Solicite ajuda e reflita sobre as razdes para nao
dividir o cuidado, aprendendo a pedir ajuda de
outros membros da familia e amigos pessoais.

Realize atividades agradaveis para vocé

Elabore uma lista semanal de atividades agradaveis,
avaliando como isso afeta seu comportamento.

Aprenda a controlar sentimentos negativos

Identifique as fontes de estresse relacionadas ao
cuidado, procurando evitar o maximo possivel,
olhando as diferentes situacdes de forma positiva.
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Evite o isolamento

Participe de atividades sociais e culturais que vocé
goste.

Leve uma vida saudavel

Mantenha uma alimentacao saudavel;

Faca exercicio diario, conforme orientado na sec¢ao
de exercicios;

Descanse e durma bem;

Evite o uso de medicamentos que causem
dependéncia e utilize chas, florais, acupuntura
e outras praticas seguindo orientacdes de
profissionais de saude;



ESTRATEGIAS DE
AUTOCUIDADO NA
TAREFA DE CUIDAR



Transferéncia da pessoa idosa da cadeira de
rodas para a cama e vice-versa

Etapas da transferéncia

‘ Sentar o idoso a
beira da cadeira de rodas (ou

cama).

‘ Travar os pés e 0s
joelhos do idoso com os pés e
joelhos do cuidador, até que o
idoso figue de pé, segurando
o idoso na altura do quadril

(Fig. 2);

Por a cadeira
de rodas ao lado da cama,
bem travada e com os pedais
levantados ou rodados para
fora (Fig.1). Calcar o idoso com
sapatos de borracha ou com
calcado antiderrapante (que
ndo escorregam);




. Ao movimentar o idoso, rode 0s seus pés ao
mesmo tempo que O corpo, para prevenir lesdes na coluna
e joelhos (Fig. 3/4).

Obs.: Se 0 idoso comecar a cair nao resista a queda.
Acompanhe-o suavemente e proteja a si e a ele para que
ambos nao se machuquem. Protegendo a cabeca do mesmo
para que nao bata no chao.

00 e/



Colocando o idoso em posicado lateral

Para colocar o idoso nessa
posicao, fique do lado que pretende vira-
lo e peca para que ele dobre os joelhos
e cruze perna e braco para o lado
que vai virar, caso o idoso nao tenha
forcas, faca isso por ele. Observe se
o outro brago nao ficou embaixo do
Ccorpo apos movimento, vire a cabeca
dele em sua dire¢ao. Por ultimo, gire
a pessoa levemente, segurando o
ombro e o joelho doidoso. A coluna
do cuidador deve permanecer
reta (Fig. 5-7).
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Trazendo o idoso para um dos lados da cama

Para realizar esse movimento, duas pessoas devem
ficar do lado que se deseja trazer o idoso. Os cuidadores
devem ficar com uma das pernas em frente da outra, com os
joelhos e quadris flexionados (dobrados). Uma pessoa deve
colocar um dos bracos sob a cabeca e, o outro, na regiao
lombar do idoso (nas costas proximo ao bumbum). A outra
pessoa coloca um dos bracos também sob a regiao lombar
do idoso (has costas proximo ao bumbum) e, o outro, na
regiao por tras da coxa. Assim que os dois estiverem bem
posicionados, devem trazer o idoso para este lado da cama
de modo planejado e ao mesmo tempo.

Caso nao tenha ajuda
de uma segunda pessoa, faca o
movimento em etapas (Fig. 8A-
B). A ajuda de lencol (travessa)
sob o corpo do idoso facilita o
movimento (Fig. 9 A-B).
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Fig. 9B



Sentando a pessoa idosa no leito (na cama)

O cuidador deve ficar de frente para a pessoa idosa,
colocando um dos seus joelhos na cama, ao nivel do quadril
do idoso e senta-se sobre seu proprio tornozelo. Em seguida,
o cuidador segura com uma das maos no cotovelo do idoso
e a outra mao por tras do ombro da pessoa idosa, o idoso
também vai segurar o cotovelo do cuidador (Fig. 10-11).
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No caso do idoso
Nnao conseguir auxiliar, é
necessario realizar esse
movimento com duas
pessoas e com o auxiliode
um lencol. Cada cuidador
fica de um lado da cama
olhando para a pessoa
idosa, colocando um
joelho na cama na altura
do quadril do idoso e a
outra perna fixa no chao.
Com uma mao segurando
a mao do idoso e a outra
segurando lencol, trazem
a pessoa idosa para frente
enguanto se sentam
em seus calcanhares
(Fig. 12-13).




Se o cuidador precisar colocar o idoso sentado na beira
da cama, ele pode fazer da seguinte maneira: coloca o idoso de
lado olhando para o cuidador (Fig.14), deixe suas pernas para
fora do leito isso ajudara na hora da transferéncia (Fig.15),um
dos bragos passara por tras
dos ombros e o outro braco
abracara as pernas na altura
dos joelhos com a mao em
direcdao ao chao, ou no caso
de estar deitado numa cama
hospitalar coloca o idoso de
lado e levanta a cabeceira da

cama, uma pessoa segura a
regiao dorsal (das costas) e
0 ombro, enquanto a outra
pessoa segura as pernas,
ao mesmo tempo girando
o idoso juntos até ele ficar
sentado (Fig. 16).




SUGESTOES DE EXERCICIO
PARA CUIDADORES



ﬁ Alongamento

Regido do pesco¢o

a) Em pé, pernas afastadas (joelhos um pouco
dobrados) e coluna reta. Cruze os dedos (Fig. 17), posicione
as maos atras da nuca e leve a cabeca, com suavidade, em
direcao ao peito. Permaneca por 60 segundos e retorne a
posicao inicial (Fig.18-20).

Fig. 18
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b) Com a mao
esquerda, segure a
cabeca do lado direita,
empurrando-a em direcao
ao ombro esquerdo (Fig. 21).
Fique nessa posicao por 60
segundos e retorne, devagar.
Repita do outro lado. Os
ombros nao devem se mexer
e vocé deve sentir o pescoco
alongar (esticar).



c) Na mesma posicao, abaixe os bracos e faca
peguenos circulos com o pescoco, girando-o para um dos
lados (Fig. 22), por 60 segundos. Depois, repita 0 mesmo
movimento no outro sentido (Fig. 23), pelo mesmo intervalo
de tempo. Faca o movimento lentamente.

Fig. 22

d) Em pé, com as
mMaos unidas em posicao de
oracao, empurrando o queixo
e olhando para o teto (Fig. 24),
permaneca por 60 segundos e
retorne a posicao inicial.

Fig. 24
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Regidao do ombro

a) Inspirando (enchendo o pulmao de ar), eleve os
ombros proximos as orelhas (Fig. 25), expirando (colocando
o ar para fora do pulmao) solte-os rapidamente (Fig. 26).
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Fig. 26

b) Faca movimentos
circulares, rodando os ombros
para tras e para frente (Fig.27).
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Regiao da coluna lombar (final da coluna)
e membros inferiores (pernas)

a) Esse exercicio pode ser feito logo ao acordar,
ainda deitado na cama, ou usando um colchonete, deite e
abrace os joelhos em direcao ao abdome (barriga) (Fig.28).
Mantenha essa posi¢cao por 30 segundos a um minuto. Este
exercicio também deve ser realizado dobrando uma das
pernas (Fig. 29) e mantendo a outra esticada, depois inverte
as pernas, ou seja, a perna que estava dobrada passa a ser
a esticada e a que estava esticada passa a ser dobrada. Este
exercicio pode ser realizado todos os dias e quando estiver
com dores na regiao lombar.




b) Este alongamento também é realizado ainda
deitado na cama ou em um colchonete. Deitado com o
abdome (barriga) para baixo, apoie os bracos para frente
e empurre a coluna para tras (Fig. 30), esticando os bracos
permanecendo nesta posi¢cao por 30 segundos. Caso sinta
desconforto pare imediatamente.

c) Pratigue caminhada pelo menos trés vezes
Nna semana por 20 a 30 minutos, nas proximidades de sua
residéncia. Utilize calcados confortavel.
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@ Automassagem

Regido da nuca

Com uma das maos, faca um movimento de pinc¢a,
com todos os dedos e puxe 0s musculos de tras do pescogo
(Fig. 31), conforme figura, mantendo musculatura pincada
realize os movimentos de abaixar a cabeca (Fig. 32), olhar
para o teto (Fig. 33), além de olhar para esquerda (Fig. 34) e
direita (Fig. 35), repetindo cada movimento trés vezes.




. o
Fig. 34

Regiao das costas

Sente-se com as pernas semicruzadas e a coluna reta.
Apoie a palma das maos na base da coluna e faca pressao,
mexendo as Maos para cima e para baixo, depois va subindo
pelos lados da coluna com a ponta dos dedos, ainda fazendo
pressao, até onde vocé conseguir, repetindo ao menos trés
vezes (Fig. 36).




%_g Relaxamento

‘ Procure ficar numa posicao bem
confortavel, bem a vontade, sentado ou
deitado na posi¢cao com a qual sentir-se
melhor;

. Inspire puxando o ar pelo nariz
lentamente contando até 10;

‘ Prenda a respiragao por cinco
segundos;

‘ Expire soltando o ar pela boca
lentamente contando até 10;

. Esta sequéncia pode ser repetida
de trés a cinco vezes.



EL Orientacdes Posturais

Podemos evitar muitos problemas ocasionados pela
ma postura se tivermos cuidado. A mudanca de alguns
habitos é de fundamental importancia para preservar a
nossa coluna. Por exemplo:

a) Ao levantar um peso ou pegar um objeto no
chao, dobre os joelhos (Fig. 37-38);

@ correto @ incorreto
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b) Ao abrir gavetas pesadas, use as duas maos e
dobre os joelhos quando as gavetas forem baixas. Nunca
dobre a sua coluna para frente (Fig. 39-40);

@ correto @ incorreto

c) Ao apanhar um objeto no alto, use um banco
ou escada (Fig.41-42). Nao torca a coluna;

@ correto @ incorreto
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d) Ao ficar muito tempo em pé numa mesma
posicdo alterne o peso do corpo, apoiando em um degrau/
tijolo/banquinho (Fig. 43-44);

@) correto @ incorreto

e) Ao se levantar primeiro vire de lado (Fig. 45),
apoie o cotovelo na cama e com o outro bragco empurre a
cama enquanto leva os pés ao chao (Fig. 46).




Em resumo, o corpo reage ao tratamento que recebe,
dai a importancia de manter habitos saudaveis, por isso
alimente-se bem, faca exercicio, beba agua, evite o estresse
e a ansiedade, divirta-se, cuide de sua postura, levante a
autoestima. Estes atos promovem o envelhecimento saudavel

e independente, seu corpo e sua mente agradecem.
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