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“Bola elastica”

Este jogo permite treinar a resisténcia com a bola, reforcar a forga das pernas e a capacidade de reacgao,

melhorar a capacidade de caminhar e a estabilidade de se levantar e treinar a coordenagdo das maos e

olhos para os membros inferiores ficarem mais fortes.

Parte 1: Apertar a bola com pernas (10 segundos x 1 jogo)

Beneficio: Melhorar a estabilidade dos membros inferiores no estado estatico e reforcar a forca muscular

de sentar e levantar.

Parte 2: Bater a bola (3 vezes x 1 jogo)

Beneficio: Melhorar a coordenagdo das maos e olhos e a velocidade da reacgao.
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“Ténis de mesa” (Tempo limite 30 segundos x 1 jogo, até cair uma bola no ch&o)

Este jogo permite treinar os membros inferiores através de girar a cintura e pode melhorar o movimento da

articulacao da anca.

Beneficio: melhorar a capacidade de controlo de pelve.
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“Balao” (Tempo limite 5 segundos x 1 jogo, mantém-se a bola sem cair)

Este jogo permite treinar os membros superiores, utilizando o leque feito por penas para segurar o balao.
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Beneficio: melhorar a coordenacdo das maos e olhos, aumentar a forga muscular dos bracgos e pulsos e

melhorar a articulacdo do ombro.
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“Vamos soprar!” (soprar 5 vezes x 1 jogo, até a bola move)

Este jogo permite treinar a funcao cardiorrespiratoria, conjugando com o treino de respiragédo e o controlo da
estabilidade, melhorar a capacidade pulmonar total.

Beneficio: melhorar a capacidade pulmonar total através da respiragao profunda, evitar a correr risco de

sufocacao.



B4 H - 2026 2RLKERP - Y

5 [ #sdk] (3 /X2 v x4 3% )

MR L VAR BE Aot 2908 g AR BB EGEE 22 TR R

poa -‘ﬁJ IR R o

B AL RARY P AT A M2 RSB (FEEL ] AR RE
)

\31

I BBl isbz s w2 £ 52 - SRR B BRI L > 24T T ER
£ BE

2. BE g L %izp\wjﬁ?ﬁ;ﬁ P Az 3ty a kT > Lo mdd s Jow o

RIS I RLE L S %iln\ﬁﬁl#i?f;ﬁ [ R mokT o LR S 5w o BB
pEe gt o B R D 215 0 k2 T R R 0T o

4 BEEDR 2o L EFEL P LT oo B R o B L > EAFHIT

9L IUEE D RS LR N B IR N IR
PPLE CRAEVRRARE R witvep 4 BB A 5 BB R
“Torcer a toalha” (3 pessoas/grupo x 2 vezes)
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Este jogo permite treinar a coordenagéo do corpo, a flexibilidade e a forga e pode fazer em casa.
Beneficio: melhorar a coordenagéo e flexibilidade do corpo, reforgar os musculos e melhorar a capacidade

cardiorrespiratoria.
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“Levantar o pé” (10 pessoas/grupo x 1 vez)

Este jogo permite treinar a forga muscular dos membros inferiores conjugando com a pulsagéao e a resisténcia,
a fim de reforcar o sistema muscular dos membros inferiores dos idosos e aumentar a eficiéncia de
movimentagao e protecgao das articulagdes.

Beneficio: aumentar o angulo de dorsiflexdo do tornozelo.
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“Imitar o caranguejo” (2 grupos x 1 vez)
Este jogo permite treinar a movimentagéo através de andar como o caranguejo e pode evitar a correr risco de
queda e aumentar a flexibilidade da articulagdo da anca.
Beneficio: aumentar a estabilidade de andar lateralmente, aumentar o angulo da extensédo da anca e a

capacidade de percepgao do espago ambiental.
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“Jogo de langamento de argolas™

Este jogo permite treinar a memoria de curto prazo e a coordenacao entre as maos € a visao dos idosos, bem
como reforcar a identificagdo das cores.

Passos: o participante precisa de memorizar o numero de argolas de cada cor e faz como o exemplo. O
voluntério langa vérias argolas coloridas e o participante precisa de receber as argolas com a coluna vazia na
mao e coloca-as de acordo com o exemplo de ordem crescente.

Reforca dos musculos do brago (biceps braquial)
Beneficio: melhorar a manuten¢ao da memoria e a capacidade de levantamento, aumentar a coordenagao

entre as maos e a visdo e o controlo dos movimentos precisos, vitalizar a fung@o cognitiva cerebral.



