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SOBRE O PROIJETO

Wind60+ é um pequeno projeto de colaboracdo que junta forgas
de 6 organiza¢des de desportos aquaticos em 6 paises durante 18 meses. O consorcio de
clubes ird trabalhar na ativa¢do dos cidaddos seniores (com mais de 60 anos) através da
vela e de outras actividades (ndao apenas relacionadas com o desporto) nos clubes.

Brochura de actividades com dicas, ideias e imagens para a vela e outras actividades
dirigidas ao bem-estar dos seniores. Todas as actividades tém
um objetivo fisico, mental ou educativo. Cada uma influenciara pelo menos uma das
areas - atividade fisica e melhor condicdao, bem-estar mental e ligacdao com os outros ou
aquisicdo de novas competéncias e conhecimentos.
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SEGURANCA

Assegurar que a area de pratica
estd devidamente preparada e
livre de potenciais perigos, como
pisos escorregadios ou objectos
salientes.

PAUSAS REGULARES

Planeie pausas regulares durante a
sessao de treino, para que os
idosos possam descansar e
manter-se hidratados.

EXERCICIOS VARIADOS
Planear exercicios diversificados
para envolver diferentes grupos
musculares e manter o interesse

dos idosos.

SEGURANCA EM PRIMEIRO LUGAR

AQUECIMENTO
Comece com um breve
aguecimento para preparar 0s
musculos e as articulagdes dos
idosos para a atividade fisica.

ATENCI\O AOS SINAIS
CORPORAIS
Estar atento a sinais de fadiga, dor
ou desconforto nos participantes e
ajustar o treino de acordo com
esses sinaisly.

ATIVIDADES AQUATICAS
Se possivel, escolha um treino na
agua, que é mais suave para as
articulacdes dos idosos.

REGULAR A INTENSIDADE

Tenha em conta que os idosos
podem necessitar de um ritmo de
treino mais suave, adaptado ao
seu nivel de aptiddo fisica e as suas
capacidades.

APOIO E MOTIVAGAO

Incentivar os idosos a participar,
reconhecer os seus Progressos e
proporcionar um ambiente
positivo durante a atividade.

CONTRA-INDICACGES
MEDICAS
Assegurar-se de que cada idoso
consultou um médico antes de
iniciar o treino para excluir
qualquer contraindicacdo médica.

Formulario para os idosos verificarem o seu estado de salde antes de iniciarem uma atividade fisica
Atencao: estas informagdes sensiveis sao confidenciais.

Diabetes? SIM NAO

Asma? SIM NAO

Anemia? SIM NAO

Epilepsia? SIM NAO

Disturbios alimentares? SIM NAO ()

Problemas cardiacos? SIM NAO W —_—
v

Dor no peito? SIM NAO 9 —
L4

Desmaios ou tonturas? SIM NAO

Algum problema dsseo ou articular, por exemplo, artrite, que =

b = SIM NAO

possa ser agravado com a atividade fisica?

Existe alguma outra razdo, ndo mencionada acima, pela qual ndo g Ao

deveria seguir o programa de atividade fisica?

Outros problemas de satde? SIM NAO

Esta a tomar alguma medicag3o? SIM NAO

Co-funded by
the European Union
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ATIVIDADES

A
<__ 7

e
o
VELA SUP NATACAO

Agarrar a boia | . Aprender a remar Y S—

Bater a bola na boia Técnica de Iev‘antar e recuperar Fitness aquitico

Homem ao mar Passeio de SUP Nadai e falaiar

As Oito SUP Fitness

Regatas Jogo de SUP: Batalha de SUPs

8

JOGOS SOCIAIS TREINO DA MENTE WORKSHOPS DE VELA

Um pequeno cruzeiro até a ilha de Giglio

Jogos com a atengao Encontrar a diferenca
Jogo de papéis Encontrar a soma de 11 Cordas, nos e cabos
Noite de filmes de perguntas e respostas Jogo da memoria Bandeiras

Quiz europeu Emendar um cabo de amarracdo de trés fios

A biblioteca viva Manuseamento de cordas

Cozinhar massa com uma panela de pressao

o8 A

%

ALONGAMENTOS TAI CHI
SALSA
Exercicios de alongamento
Roda da Salsa Exercicios de fortalecimento ~ PARAR o fluxo de pensamentos

Exercicios de correcao
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ADVANTAGES OF SPORT

B e N’

VELA

Ter aulas de vela ou participar em programas de vela concebidos para idosos pode
proporcionar orientacdo e apoio para uma experiéncia segura e agradavel. Com a
preparacgdo e as precaugdes adequadas, a vela pode ser um desporto gratificante e
fisicamente revigorante para os seniores.

Beneficios da vela:

Exercicio de baixo impacto: exerce uma pressao minima sobre as articulagdes.

Forca e resisténcia: particularmente nos bragos e na parte superior do corpo.
Equilibrio e coordenacdo: enquanto se desloca no barco, ajusta as velas e reage as
mudang¢as nas condi¢des do vento e da agua.

Estimulacdo mental: navegacdo, leitura de padrdes de vento, decisdes estratégicas.
Reducao do stress: a agua pode ter um efeito calmante e terapéutico.

Interacdo social: envolve uma equipa de pessoas a trabalhar em conjunto

Desfrutar da natureza: ligar-se a natureza e ao ambiente natural.

Independéncia: assumir o controlo de uma embarcagao e navegar em mar aberto
Aprendizagem ao longo da vida: oportunidades continuas de aprendizagem e
desenvolvimento de competéncias.

Exploracao de paisagens: permite explorar novos locais a partir de uma perspetiva
unica.
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Descri¢cdao resumida Recolhe o maior niumero possivel de badias sem colidir.
Mente
Zona Corporal
Corpo
Metodo Vela
Objetivo do Exercicio Recolher todas as bodias
Duragao 20 minutos
Equipamento
i > 2 barcos a vela e 7 boias
Necessario
O grupo deve ser dividido em equipas de 5 elementos
(capacidade do barco). Temos 7 boias / defesas / jarros de
agua vazios num percurso.
Descri¢do do exercicio Os barcos dao a partida e devem recolher o maior nimero
possivel de boéias sem colidir.
Também se pode adaptar este jogo aos caiaques.
O jogo termina quando tiverem recolhido todas as boias.
coordenagao no barco
Resultados da formacdo de equipas
aprendizagem comunicagao
consciéncia do espago
With the wind in grey hair
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Descri¢ao resumida

BATER A BOLA NA BOIA

As equipas devem tentar colocar as bolas na boia salva-vidas.
A tripulacao deve manobrar os barcos utilizando os diferentes
tipos e respeitando as regras de prioridade.

Zona Corporal

Corpo

Metodo

Vela

Objetivo do Exercicio

Colocar as bolas nas boias salva-vidas.

Duragao

25 minutos

Equipamento
Necessario

2 barcos a vela ex. Omega,
bolas de ténis: 10 cor de laranja e 10 amarelas,
uma boia salva-vidas cor de laranja

Descri¢do do exercicio

O grupo deve ser dividido em equipas de 5 elementos
(capacidade do barco). Distribuir bolas de cores diferentes por
cada equipa.

A boia é largada a uma distancia consideravel da costa.

As embarcagdes sao libertadas e as equipas devem tentar
colocar as bolas na boia salva-vidas. A tripulagao deve
manobrar os barcos utilizando os diferentes meios e
respeitando as regras de prioridade.

Este jogo pode também ser adaptado a caiaques e outros
equipamentos flutuantes.

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

coordenag¢ao no barco
formacao de equipas
comunicac¢ao
consciéncia de espaco
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Descri¢ao resumida

HOMEM AO MAR )t

Uma manobra basica de vela executada num curso de
marinheiro que envolve a aproximac¢ao de um homem no mar.
O homem no mar pode ser uma pessoa, uma boia ou outros
elementos flutuantes.

Mente
Zona Corporal

Corpo
Metodo Vela

Objetivo do Exercicio

Aproximar com seguranga o homem no mar e puxa-lo para
bordo.

Duragao

10 minutos por abordagem

Equipamento
Necessario

2 barcos a vela ex. Omega, colete salva-vidas, boia

Descricao do exercicio

Co-funded by
the European Union

O exercicio "homem ao mar" (MOB) é uma manobra de
segurang¢a crucial na navegacdo a vela, utilizada para salvar
uma pessoa que tenha caido ao mar. E essencial que todos os
velejadores estejam familiarizados com este procedimento
para garantir a seguran¢a da tripulagcdo. Segue-se uma
descricdo basica de como o exercicio de homem ao mar é
normalmente efectuado:
Accoes imediatas:
Gritar "Homem ao mar!" para alertar a tripulagao.
Apontar para a pessoa na agua para garantir que todos a
bordo sabem a sua localizacao.
Mantenha os olhos na pessoa que esta na agua e nunca a
perca de vista.
1.Designe um observador: Se possivel, designe um membro
da tripulagdo como observador dedicado, cuja unica
responsabilidade é manter os olhos na pessoa na agua e
apontar continuamente para them.
With the wind in grey hair
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HOMEM AO MAR

3. Atirar um dispositivo de flutuag@o: Atire rapidamente uma
boia salva-vidas, uma almofada ou qualquer outro dispositivo
de flutuacdo na dire¢éo da pessoa na dgua. Certifique-se de
que estd bem preso a um cabo para que possa ser recuperado.
4. Iniciar o exercicio de homem ao mar:
O timoneiro deve orientar o barco contra o vento da pessoa na
dgua para ajudar a criar uma marca de barlavento como
referéncia.
A tripulagdo deve iniciar o processo de virar ou adornar o barco
para regressar ao local do MOB. O objetivo é regressar a
pessoa o mais rapidamente possivel.
a.Abrir as velas conforme necessdrio para manobrar o
barco com eficdcia. Reduzir a vela, se necessdrio, para
manter o controlo e a seguranga.
b.5. Manter o contacto visual: Continuar a apontar para
a pessoa na dgua e gritar a sua localizagdo ao
Descricdo do exercicio timoneiro. O observador nunca deve perder de vista o
MOB.
c.6. Retirar a pessoa da dgua:
d.Quando a embarcag¢do estiver perto do MOB, pare ao
seu lado.
e. Utilize um gancho de barco ou outro dispositivo
adequado para ajudar a pessoa a alcangar o barco.
f.Se possivel, tenha um membro da tripulagdo
posicionado na popa para ajudar a icar o MOB de
volta a bordo.
g.Tenha cuidado com a hélice do barco e certifique-se de
que estd em ponto morto.
7. Seguranga em primeiro lugar: Quando a pessoa estiver em
seguranga a bordo, verifique se existem ferimentos e preste os
cuidados médicos necessdarios. Certifique-se de que a pessoa
estd quente e seca, pois a hipotermia pode ser uma
preocupacdo.

coordenagdo no barco
Resultados da b
comunicagdo

aprendizagem
P g salvamento no barco

With the wind in grey hair

Activity Booklet

Co-funded by 12
the European Union




/D
e SAILING ﬁrﬁmg Y

AS OITO

Fazer um oito na agua - fazer um circulo com uma viragem de

Descricao resumida
§ bordo e um balanco.

Mente
Zona Corporal
Corpo
Metodo Vela
Objetivo do Exercicio Aprender e praticar as manobras de navegacao.
Duragao 10 minutos por cada "oito"

Equipamento

iy 2 barcos a vela ex. Omega, 2 bdias
Necessario

Na vela, a manobra "oito" ou "figura oito" refere-se a um tipo
especifico de manobra de vela utilizada para mudar de direcdo
ao virar (velejar contra o vento) numa via navegavel estreita
ou limitada. Eis como a manobra do oito € normalmente
efectuada:

Iniciar a viragem de bordo (viragem inicial):

Comece a velejar numa rota de rumo préximo, o que significa
gue o barco esta apontado o mais proximo possivel do vento
enquanto mantém o impulso para a frente.

Ao aproximar-se do ponto em que pretende mudar de diregao,
inicie a viragem de bordo virando a proa do barco contra o

Descricao do exercicio

vento.
Primeira curva (primeira metade do oito):
o Quando o barco completa a viragem de bordo, ele vira
de frente para o vento. As velas irao icar (bater no
vento).

With the wind in grey hair
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AS OITO

o Continue a virar a proa do barco na mesma diregdo
para completar a primeira metade do oito. O barco
sera virado 180 graus, virado na dire¢Go oposta.

o Mantenha as velas enfunadas durante esta parte da
manobra.

o 3. Segunda Volta (Sequnda Metade da Figura Oito):

o Quando o barco estiver virado para a direcdo oposta,
solte as velas para permitir que elas se encham de
vento na nova amura.

o Comece a virar o barco na diregdo oposta para
completar a segunda metade da figura oito.

o O barco deve agora estar num rumo de rumo proximo

e o, na nova amura, indo na dire¢éo oposta de onde

Descrigao do exercicio

comegou.
o 4. Ajustar as velas:
o Depois de completar a manobra em oito, ajustar as
velas para a posi¢do apropriada para o novo rumo.
o Certifique-se de que o barco estd equilibrado e a
navegar eficientemente na nova amura.

A manobra em oito é particularmente util em situacdes em que

ha espacgo limitado para fazer uma viragem tradicional, como

quando se navega num canal estreito, entre barcos ancorados
ou noutras dreas confinadas. Permite que o barco mude de

dire¢do eficazmente, minimizando o risco de colisées e

mantendo o controlo durante toda a manobra.

coordenacgdo no barco
Resultados da i o
comunicagdo

aprendizagem "
curvas de navegag¢do
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Descri¢dao resumida

REGATAS

Regatas - regatas de vela com todas as bandeiras, sinais e regras
de regatas de vela.

7 c | Corpo
ona Corpora Mcnie
Metodo Vela

Objetivo do Exercicio

Aprender as regras de navegacao e experimentar as regatas a
vela.

Duragao

1 -2 dias

Equipamento Necessario

barcos a vela ex. Omegas, 3 béias, 1 boia com a bandeira

Descri¢ao do exercicio

Co-funded by
the European Union

Corrida de Frota: Nas corridas de frota, todos os barcos
participantes largam juntos e competem em um percurso
especifico. O vencedor da regata normalmente é o barco que
cruza primeiro a linha de chegada.

Todas as informacgdes relativas a regata em questdo estdo
contidas na NOR e nas Instrugdes de Regata. Existem documentos
fornecidos pelos organizadores da regata que descrevem detalhes
importantes como programagao, percursos, horarios de inicio e
regras especificas da regata. E essencial revisar minuciosamente
esses documentos antes do evento.

O objetivo é navegar o mais rapido possivel para vencer a corrida.
Todos 0s barcos navegam no mesmo percurso de regata. E bom
realizar essas regatas em equipes onde os velejadores se
misturam com os ndo velejadores para familiariza-los com as
regras de navegacao e com a propria navegacao.

With the wind in grey hair
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REGATAS

O evento abre com uma ceriménia de abertura. Apods a
cerimoénia ha encontro com os participantes e explicacdo das
instrucdes de navegacao.

Apds uma explicacdo do evento, as equipes entrardo na agua
para a corrida. A hora do sinal de largada da primeira corrida
devera ser indicada nas instrugdes. A corrida comec¢a com um
procedimento de largada de 5 minutos. Apds o sinal de largada
(sem falsas largadas) as tripulacdes navegarao ao longo do
percurso designado. O primeiro a terminar a corrida e cruzar a
linha de chegada, vence. As posi¢des de todos os barcos sao
registradas e a proxima regata é realizada quando todos
terminarem.

Descri¢cdo do exercicio

A equipa com menor nimero de pontos vence a regata. As
regras da regata e as regras da agua estao descritas nas regras
da regata. A regata sera organizada por arbitros ou pessoas
familiarizadas com as regras. E aconselhavel combinar o nivel
de regata com os participantes da atividade e disponibilizar
capitdes para cada barco para apoiar os participantes da
atividade.

trabalho em equipe
Resultados da I el
comunica¢do

aprendizagem =
regras de navegag¢@o
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SUP

SUP - Stand Up Paddle € um desporto fantastico para os

seniores, oferecendo uma série de vantagens para o seu

bem-estar fisico e mental.

Beneficios do SUP:

Co-funded by

Melhoria do equilibrio: manter-se de pé numa
prancha flutuante enquanto mantém o equilibrio
Forca e resisténcia: envolvimento de varios grupos
musculares, incluindo as pernas, o tronco e a parte
superior do corpo.

Baixo impacto: O SUP é suave para as articulagdes
porgue € um exercicio de baixo impacto.

Saude mental: estar na agua e apreciar a natureza
pode ter um impacto positivo na saude mental.
Melhora a postura: o equilibrio incentiva a manter
uma boa postura, o que pode reduzir as dores nas
costas e no pescogo.

Exposicdo a vitamina D: fornece uma fonte natural
de vitamina D, que é importante para a saude dos
05S0s.

Beneficios cognitivos: Requer concentragcdao e
coordenacao

With the wind in grey hair
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APRENDER A REMAR

Aprenda a remar com exercicios em terra e exercicios na agua

Descri¢ao resumida . 5 .
numero de participantes mais 1

Zona Corporal Corpo

Stand Up Paddle (SUP)

Metodo L. .
exercicios de terra e dgua

O objectivo é aprender a remar na agua e aprender as técnicas

jetiv Exercici
Objetivo do Exercicio de manuseamento do SUP.

Duragao 60 minutos
Equipamento ndmero de participantes mais 1 SUPs (Stand Up Paddle)
Necessario 2 boias com ancoras

Exercicio 1 — Exercicio de Terra: Cada pessoa segura um remo
e fica sentada na praia. O instrutor esta demonstrando.

1. como medir o remo para sua altura

2. como segurar o remo corretamente e

3. Demonstrar os movimentos da técnica de remada (como
s g avangar, como parar, Como virar e como reverter).
Descri¢gao do exercicio
Exercicio 2 - Exercicio de Agua: Na 4gua teremos 2 bdias.

A distancia entre eles é de aproximadamente 30 metros.
Cada pessoa ira com seu equipamento para a agua.

Eles ficardao sentados no centro da prancha e com o comando
do instrutor deverdo fazer o percurso da FIGURA OITO.

Resultados da consciéncia corporal
aprendizagem equilibrio
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EM PE & TECNICA DE RECUPERACAO wITSTity

Aprenda como ficar em pé na prancha, encontrar o equilibrio
Descri¢ao resumida da prancha e como se recuperar de uma queda.
8 participantes e treinador

Zona Corporal Corpo

Stand Up Paddle (SUP)

Metodo - £
Exercicios em terra & Agua

Aprenda e compreenda o equilibrio da prancha, a técnica de

Objetivo do Exercicio ; =
pé e de recuperacao.

Duragao 60 minutos

9 SUPs

Equipamento
9 remos

Necessario i &
9 auxiliares de flutuagao

Exercicio 1 — Exercicio Terrestre:

Os sups estardo em terra e todos estardao em suas pranchas. O
instrutor demonstrara passo a passo (escreva a metodologia
para cada passo) a técnica de levantar e a técnica de

g = s recuperagao.

Descri¢do do exercicio
Exercicio 2 — Exercicio de Agua:

Todos irao com suas pranchas e remos na agua e praticarao,
com orientagdo do instrutor, a técnica de pé e a técnica de
recuperacgao.

aprenda a remar com seguran¢a

Resultados da S 2
equilibrio

aprendizagem g
consciéncia corporal
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Descrigao resumida

PASSEIO SUP

Aprenda a andar de Sup e limpar o mar enquanto anda.
8 participantes e treinador

Zona Corporal

Corpo, Mente e Espirito

Metodo

Stand Up Paddle (SUP)

Objetivo do Exercicio

O objetivo é melhorar o seu manuseio e a sua confianga na
prancha e trazer mais consciéncia ao nosso ambiente,
mantendo-o limpo.

Duragao

60 minutos

Equipamento
Necessario

9 SUPs
9 auxiliares de flutuacao

Descri¢ao do exercicio

Comegaremos com alguns exercicios de aquecimento e
alongamentos em terra, cerca de 10 minutos, e depois
pegaremos nosso equipamento e faremos um passeio de
longa distancia todos juntos em grupo.

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

melhorar a sensibilidade de equilibrio e coordenacgao corporal,
consciéncia ambiental
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Descri¢ao resumida

SUP FITNESS

Aprenda a usar o Sup para fitness e bem-estar.

Zona Corporal

Corpo
Mente

Metodo

Stand Up Paddle (SUP)
Fithess

Objetivo do Exercicio

O objetivo é usar a prancha e o remo como ferramenta de
condigaofisica.

Duragao

60 minutos

Equipamento Necessario

9 SUPs
9 auxiliares de flutuagao

Descri¢do do exercicio

Exercicio:

Iniciaremos o exercicio com aquecimento em terra, 5 minutos de
aquecimento e 5 minutos de alongamento. Depois pegaremos
nosso equipamento e entraremos na agua. Iniciaremos um passeio
de sup que ndo levara mais de 10 minutos e depois chegaremos a
uma drea designada. Ai, com a orientac¢do do instrutor,
realizaremos diferentes exercicios/posturas de fitness.

(Essas posturas desafiardo o equilibrio corporal, como gato/vaca
em 4s, passaro/cachorro, prancha nos antebragos, prancha nas

palmas das maos, cachorro para baixo, lunge baixo, lunge baixo

com torgdo superior, pose de cadeira, ponte, etc.)

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

aumentar o bem-estar,
clareza mental,
ligacdo com a natureza

With the wind in grey hair
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Descricao resumida

BATALHA DOS SUPS

Um jogo de equipe chamado Tug of War nos SUPs

Zona Corporal

Corpo
Mente

Metodo

Stand Up Paddle (SUP)

Objetivo do Exercicio

O objectivo deste jogo é divertir-se

Duragao 60 minutos

2 Sups
Equipamento 2 auxiliares de flutuagao
Necessario 1 béia

1 corda (6 metros)

Descricao do exercicio

Batalha dos Sups (€ um exercicio que coloca duas equipas uma
contra a outra em uma prova de forca).

E jogado por 2 ou 4 pessoas.

Uma corda sera amarrada nas pontas das pranchas e 2 ou 4
pessoas comegardo a remar afastando-se uma da outra
puxando as pontas opostas da corda. O objetivo € levar a
corda a uma certa distancia em uma diregdo contra a forga de
tracdo da prancha adversaria.

Para a linha central definiremos uma bdia, uma marca estavel
que 0s sups precisam para passar a linha central.

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

equilibrio e coordenacao corporal
consolidacao espirito de grupo

With the wind in grey hair
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ADVANTAGES OF SPORT

7

WA
W

NATACAO

A natacdo oferece inUmeras vantagens para os seniores, o que a torna uma
excelente forma de exercicio e de recreagdo para os individuos mais velhos.

Beneficios da natagdo:

« Exercicio de baixo impacto: suave para as articulagdbes - a
flutuabilidade da agua reduz o impacto

« Melhoria da condicao cardiovascular: ajuda a melhorar a condigao
cardiaca e a baixar a tensdo arterial

« Forca e resisténcia muscular: envolve varios grupos musculares,
incluindo os bragos, pernas, costas e core

e Flexibilidade: ajuda os idosos a melhorar a flexibilidade e a mobilidade
das articulagoes.

e Controlo do peso: queima um numero significativo de calorias

« Equilibrio e coordenac¢ao: pode ajudar os seniores a manter a sua
estabilidade e a reduzir o risco de quedas.

« Alivio da dor: pode proporcionar alivio da dor aos idosos com doencas
como a artrite

« Reducdo do stress: um ambiente relaxante pode reduzir o stress

o« Melhoria da respiragao: pode melhorar a capacidade pulmonar e a
qualidade geral das vias respiratérias.

With the wind in grey hair
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Descri¢ao resumida

MONTAR A CAVALO

Nadar sentado no esparguete da piscina e mover-se na agua para
frente e para tras com as maos e as pernas.
Numero de participantes: +1

Zona Corporal

Corpo

Metodo

Natacao

Objetivo do Exercicio

O objetivo é manter o corpo ereto (posi¢do sentada) utilizando
musculos profundos.

Duragao

10 minutos

Equipamento Necessario

Esparguete de piscina para cada participante

Descri¢cdo do exercicio

Os participantes sentam-se agitados em um esparguete de
natacdo, na posicao sentada (como na cadeira) e tentam nadar
enquanto empurram com as maos. Eles podem se ajudar com as
pernas simulando correr debaixo de agua.

Para iniciantes, € uma boa ideia iniciar a atividade em aguas rasas.
Sentado sobre o esparguete, a tarefa é nadar cerca de 50 metros.
Primeiro nade para frente e depois para tras. O corpo criara
resisténcia na agua a medida que se move. O objetivo € manter o
corpo em pé na dgua e movimentando-se nesta posicao.

O exercicio foi desenvolvido para fortalecer os musculos
profundos, mantendo o corpo em posicao fixa. Além disso, é um
bom exercicio para bragos e pernas.

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

equilibrio e coordenagao corporal
exercicio de musculos profundos
consciéncia na agua
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Descri¢ao resumida

HIDROGINASTICA

Algumas atividades hidroginasticas na agua com esparguete de
piscina.
Numero de participantes: +1

Zona Corporal

Corpo

Metodo

Natacao

Objetivo do Exercicio

O objetivo é aliviar a tensao nas articulacdes e fortalecer os
musculos utilizando a resisténcia da agua.

Duragao

30 minutos

Equipamento
Necessario

Esparguete de piscina para cada participante, musica

Descri¢cdo do exercicio

Co-funded by
the European Union

Cada participante, equipado com um esparguete de natagao,

fica na agua aproximadamente até a cintura. Os exercicios

podem ser demonstrados por uma pessoa em pé na margem

ou junto com os participantes na agua.

Juntos eles realizam os exercicios. Aqui estao alguns deles:

Aquecimento

correndo no lugar

As pernas ainda correm paradas, as maos tentam empurrar a

agua para os lados e para tras.

Salte de perna em perna, as mdos empurram a agua para os

lados.

Salte com as duas pernas girando os quadris, as maos

empurram a agua na diregao oposta as pernas

» Balangando a dgua na sua frente enquanto corre ao

mesmo tempo

With the wind in grey hair
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SWIMMING

Descricao do exercicio

HIDROGINASTICA

Exercicios com esparguete:

Empurrando um esparguete debaixo d'agua na sua frente

Continue empurrando o esparguete sob a agua levantando as

pernas - uma perna de cada vez, depois a outra

Saltando com as duas pernas enquanto simultaneamente

empurra o esparguete com as duas maos

Pulando sobre o esparguete como uma corda de pular

Deitado de costas com o esparguete debaixo dos bragos e

virando as pernas para frente e para tras

Saltar com as pernas para a frente e para tras com os bragos

para cima, ambas as maos segurando a massa

« Segurando o esparguete a sua frente, incline-se para a

frente e, por tras, levante uma perna, uma de cada vez, e
estique-a quando a perna cair.

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

coordenagdo corporal
exercicio de musculos profundos
consciéncia na dgua
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Descricdo resumida

NADAR E RELAXAR

Nadar calmamente de costas para relaxamento e descanso

ritmico.
Zona Corporal Corpo
Metodo Natagao

Objetivo do Exercicio

O objetivo é aliviar o stresse nas articulagdes e fortalecer os
musculos utilizando a resisténcia da agua.

Duracao

30 minutos

Equipamento
Necessario

esparguete de piscina para cada participante

Descrigdo do exercicio

O exercicio é realizado de costas. Para quem ndo sabe nadar, é
uma boa ideia dar um esparguete debaixo dos bracos. As
pernas balangam para cima e para baixo (como uma tesoura)
enquanto os bragos trabalham sem sair da agua. Puxe os
bracos sob as axilas com o corpo, depois abra-os para fora e
empurre a agua levando as maos a anca. O movimento é um
pouco parecido com o de uma medusa. O movimento lembra
uma medusa. Este exercicio é relaxante quando feito com
calma, mas também ensina a nadar de costas sem perder
muita energia. Essa forma de nadar também pode salvar vidas
em situagdes stressantes na agua - virar de costas e nadar com
calma, sem perder muita energia.

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

consciéncia na agua
relaxamento
auto-resgate (exercicios de baixa energia)
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ADVANTAGES OF SPORT

JOGOS SOCIAIS
Estes jogos proporcionam ndo s6 entretenimento, mas também

oportunidades de interagdo social, estimulagao mental e atividade fisica.

Beneficios dos jogos sociais:

« Interagdo social: incentivar os seniores a interagir com os outros.

 Estimulacdo cognitiva: requer estratégia, resolugao de problemas e
pensamento critico.

« Melhoria da memodria: envolve a memadria, como jogos de cartdes de
memaoria ou trivialidades

« Bem-estar emocional: pode proporcionar apoio emocional e criar uma
atmosfera positiva e agradavel.

» Melhoria da concentracdo e da atenc¢dao: requerem concentracdo e
atencdo aos pormenores, ajudando os idosos a manterem-se
mentalmente afiados e concentrados.

» Habilidades motoras finas: pode ajudar os idosos a manter e melhorar
as suas habilidades motoras finas (jogos de tabuleiro)

 Sentido de objetivo: pode dar aos idosos um sentido de objetivo e
estrutura na sua vida diaria.

o Construgdao de amizades: pode ajudar os idosos a construir novas
amizades ou a reforcgar as ja existentes.

e Criatividade: pode incentivar os idosos a exprimirem a sua
criatividade e a apreciarem o processo de criacdao e partilha.

e Alivio do stress: pode ser uma forma de alivio do stress,
proporcionando uma pausa mental das preocupacoes e inquietacoes
diarias.

« Competicao saudavel: pode ser uma fonte de motivacao e diversao,
levando a um aumentahdaviaditoestigmeeie a um sentimento de

realizacgdo. Activity Booklet
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Descri¢ao resumida

MALABARISMO COM SUA ATENCAO

Pequeno aquecimento com bolas de malabarismo

Zona Corporal

Corpo

Metodo

Jogo para quebrar o gelo/vergonha inicial

Objetivo do Exercicio

Aquecimento, ativacao

Duragao

30 minutos

Equipamento Necessario

Bolas de Malabarismo

Descri¢ao do exercicio

Co-funded by
the European Union

1. Espalhar livremente pelo espago e comece a caminhar. As bolas
de malabarismo serdao passadas e deverdo ser passadas para outras
pessoas apos fazer contato visual. (até 6 bolinhas). (gaste cerca de
5 minutos assim)

2. Cuidado para quem vocé passa a bola, a partir de agora vocé
sempre terd que passar para este enquanto todos se
movimentarao pelo espaco

a. Mais devagar,

b. mais rapido.

Entdo, eles fixaram pessoas de quem recebem e para quem doam.
Teste a velocidade e a atengdo do grupo como facilitador.
Comandos adicionais podem ser adicionados (estilo de caminhada,

velocidade de caminhada, movimentos especificos a serem feitos,
etc.)

With the wind in grey hair
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MALABARISMO COM SUA ATENCAO

3. Agora, na sua mente, escolha também uma pessoa de quem
vocé serd protegido, ao mesmo tempo em que presta aten¢do
a tarefa original de receber dela, dar a ela.

O caos pode surgir :)
Descricao do exercicio
Deixe-os se acalmarem com movimentos lentos, sem ninguém
para quem passar e apenas deixando-os se mover livremente
como quiserem. Eles podem sentir vontade de fazer alguns
alongamentos ou apenas ficar atentos a respiragGo enquanto
caminham e comeg¢am a relaxar novamente.

Consciéncia pessoal e de grupo

Consciéncia plena

Resultados da Atencgéo

aprendizagem Escuta activa

Desenvolvimento de habilidades de cooperagdo
Aprimoramento de trabalho em equipa

With the wind in grey hair
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Descricao resumida

ENCENACAO

Discussao de role-playing em pares

Zona Corporal

Emocgdes

Metodo

Conversar

Objetivo do Exercicio

Autodesenvolvimento, conhecer uns aos outros

Duragao

90 minutos

Equipamento
Necessario

Nenhum equipamento necessario

Descricao do exercicio

Co-funded by
the European Union

Funcgdo A:

1. Reserve um tempo para pensar em algo significativo em sua
vida atualmente. Compartilhe sua histéria com o Papel B 1. (10
minutos)

2. Troque de papéis. (10 minutos)

3. Ouga a questdo do Papel B. Vocé pode pensar que qualquer
coisa que esteja

sua mente e deixa vocé ocupado neste topico.

4. trocar de fungdo (10 minutos)

5. Como vocé vé sua vida quando olha para ela. Como foram
seus

conquistas, seus momentos felizes, as melhores coisas que
voce fez.

O gue mais vocé deseja fazer/realizar? trocar de fungao (15
minutos)

6. trocar de fungdo (15 minutos)

With the wind in grey hair
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Fungdo B:

1. Seja um ouvinte ativo. Ouga a historia do Papel A 1. Ndo
interrompa, se

enfrentando dificuldades para expressar vocé pode fazer
perguntas positivas e encorajadoras

questdes. (10 minutos)

2. trocar de fungdo (10 minutos)

3. Pergunte ao Papel A quais séo os desafios e dificuldades
Descri¢do do exercicio atuais que estdo enfrentando? O que os preocupa durante um
dia ou uma semana e como estdo lidando com isso.

Seja um ouvinte ativo e incentive com algumas perguntas, se
necessdrio.

4.trocar fungdes (10 minutos)

5. Seja um ouvinte ativo. Ouga a historia do Papel A 5. Faga
perguntas e

envolva-se em uma conversa, se assim o desejar. (15 minutos)
6. trocar de fungdo (15 minutos)

Empatia
Resultados da Desenvolvimento da inteligéncia emocional
aprendizagem Escuta activa

Desenvolvimento de habilidades de comunicag¢do

With the wind in grey hair
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Descricao resumida

QUIZ NOITE DE CINEMA

Jogo de mimica sobre adivinhacao de filme

Zona Corporal

Mente

Metodo

jogo divertido

Objetivo do Exercicio

Team-building

Duragao

60 - 120 minutos

Equipamento
Necessario

Nenhum equipamento necessario

Descricao do exercicio

Divida o grupo em equipas. O jogo é jogado como se fosse
uma atividade de mimica. De ambos os grupos havera uma
pessoa na frente (alterada a cada filme) que devera fazer a
mimica, sem falar com a outra o filme.

O grupo que descobrir mais cedo o filme correto ganha um

ponto. Esta pode ser uma agradavel atividade ludica a tarde ou

a noite, com muita diversao e risadas.

O grupo vencedor pode pedir algo aos que perderam. Como
uma massagem, um atendimento especial, algo de bom que
eles possam desejar ou gostar que fagam.

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

treino de memoria

formagdo de conhecimento geral

reacdo dd-hoc e desenvolvimento de resposta rdpida

With the wind in grey hair
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Descricao resumida

QUIZ EUROPEU

Quiz em grupo sobre conhecimento Europeu

Zona Corporal

Mente

Metodo

Jogo divertido

Objetivo do Exercicio

Unir as pessoas para investigar e desafiar conhecimentos

Duragao

60 - 120 minutos

Equipamento
Necessario

Nenhum equipamento necessario

Descricao do exercicio

Para manter os membros da equipa bem unidos, divida-os em
grupos de 3 ou 4. Seja o Mestre de Cerimo6nia e comece a ler
as perguntas uma por uma. Se desejar, vocé pode tornar a
atividade mais curta.

O vencedor no final devera apresentar algo para os demais
como uma danga / cantar alguma cangdo ou uma pequena
apresentacdo (ideia opcional para mais diversao)

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

desenvolvimento de conhecimentos interculturais e gerais
treino de memoria

With the wind in grey hair
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Descricao resumida

A BIBLIOTECA VIVA

A Biblioteca Viva funciona exatamente da mesma forma que
uma biblioteca tradicional. A unica diferenga é que os “livros”
sao seres humanos muitas vezes sujeitos a preconceitos,
esteredtipos, discriminagdo ou exclusdo social e a leitura
consiste numa conversa.

Zona Corporal

Mente

Metodo

Conversando

Objetivo do Exercicio

Unir as pessoas para investigar e desafiar preconceitos.

Duragao

60 minutos

Equipamento
Necessario

Nenhum equipamento necessario

Descricao do exercicio

Co-funded by
the European Union

A Biblioteca Viva foi desenvolvida pela ONG juvenil
dinamarquesa Stop the Violence (Foreningen Stop Volden). Faz
agora parte do programa para a juventude do Conselho da
Europa desde 2003 e provou a sua eficacia na contribuicdo
para a aprendizagem intercultural. Um guia do organizador
publicado em 2005 e um curso de formagao para
organizadores complementam o processo.

A Biblioteca Viva funciona exatamente da mesma forma que
uma biblioteca tradicional. Ou seja, os “leitores” podem
emprestar um “livro” por um periodo de tempo limitado. A
Unica diferenca é que os “livros” sdao seres humanos muitas
vezes sujeitos a preconceitos, esteredtipos, discriminagdo ou
exclusao social e a leitura consiste numa conversa.

With the wind in grey hair

Activity Booklet

36



& @2 sociaL GamES (ﬁlﬂb

@
® wITTHSTRty +
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Enfrentar os proprios esteredtipos e preconceitos, conhecendo

alguém e ouvindo sua histdria, é a base conceitual da

Biblioteca Viva. Para mais detalhes, consulte “Ndo julgue um

. B 18 livro pela capa”, o guia do organizador e o site da Biblioteca

Descrigao do exercicio )
Viva.

Proporcione um espago para uma conversa franca para

enfrentar os esteredtipos e preconceitos, conhecendo alguém e

ouvindo sua historia

consciéncia intercultural

Resultados da desenvolvimento de habilidades interpessoais
aprendizagem técnicas de contar historias

desenvolvimento de habilidades de escuta ativa

With the wind in grey hair
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ADVANTAGES OF SPORT

TREINO DA MENTA

Ao aprender e treinar a nossa memaria, mantemo-nos eficientes durante
mais tempo. Somos capazes de enfrentar novos desafios intelectuais.

Beneficios do treino mental:

Funcdao cognitiva: pode melhorar as fung¢OGes cognitivas, como a
memdria, a atencdo, a resolucdo de problemas e o raciocinio.
Melhoria da memdéria: pode ajudar os idosos a lembrarem-se melhor
de nomes, datas e tarefas didrias, o que pode melhorar
significativamente a qualidade de vida dos idosos.

Reduc¢do do risco de perturbag¢des cognitivas: a prdatica de exercicios
mentais tem sido associada a uma reducdao do risco de desenvolver
perturbacdes cognitivas como a doenca de Alzheimer e a deméncia.
Bem-estar emocional e do humor: pode ajudar os idosos a gerir o
stress, a ansiedade e a depressdo, promovendo o relaxamento e o
pensamento positivo.

Maior foco e concentragdao: pode melhorar a capacidade de
concentra¢ao dos idosos nas tarefas, o que pode ser particularmente
util nas actividades e conversas diarias.

Melhoria das capacidades de resolucdo de problemas: pode melhorar
as capacidades de resolu¢dao de problemas dos idosos, ajudando-os a
encontrar solugdes para os desafios que possam encontrar na vida
quotidiana.

Capacidades de adaptag¢do: os idosos podem melhorar as suas
capacidades de adaptacao e lidar melhor com as mudancas e desafios

do seu ambiente. \ith the wind in grey hair
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DESCUBRA AS DIFERENCAS

Uma atividade simples e eficaz de treino de percepgao visual

Descri¢ao resumida v ,
com foco em encontrar as diferencas entre duas imagens.

Zona Corporal Mente

Metodo Treino mental/exercicios de memoria

Objetivo do Exercicio Exercicio de percepgdo visual.

Duragao 15 minutos

Equipapemento , ) .

R p ) imagens com diferencgas para cada participante

Necessario
Encontrar as diferengas entre duas imagens muito
semelhantes, sequéncias de letras ou nimeros, € uma boa

Descri¢do do exercicio maneira de exercitar a meméria visual. Podemos encontrar

facilmente na internet uma série de imagens prontas para uso,
para imprimir.

capacidade de concentragéo por um longo periodo de tempo
selecionando estimulos
escolhendo informagbes relevantes

1
WYthBbDCdHRNETaT7kD737gbEMISw

Resultados da
aprendizagem

WYINBbDCHRMETET kD1 37gdKMISw

2)
OXSIWMIBTWG kegtQBUGCLS2, Dn56|

CuSIWMETmG*kagtQBUGELS2 .DmSE]

3)
SEx2VIUR2[NSSIWEC{XSTUCUSWZAB

SEX2Y2wit 2NsSPwEC{Ns TUCLEWZAD

4)
BpnfPKFLI{thIKMTgBIVIEZ55VWY.C

BontPKPLI(n3kM 7yBM255Wv.c

5
TGSeWHwaiZLraDssC7SgINuDZ(P)

TCSeWH( welZLroDzsC TSgNUD (P
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ENCONTRE A SOMA DE 11

Descri¢ao resumida

Em uma sequéncia de nimeros, encontre e sublinhe os pares
de digitos que resultam em uma soma de 11.

Zona Corporal

Mente

Metodo

Treino mental/exercicios de memoria

Objetivo do Exercicio

Exercitar a memoria de curto prazo

Duragao

15 minutos

Equipamento
Necessario

Impressao de uma sequéncia de numeros por cada
participante

Descricao do exercicio

A atividade consiste em sublinhar pares de nimeros cuja soma
é 11. O objetivo é resolver tarefas matematicas mentalmente
— por exemplo adigdo, subtragdo, multiplicacdao ou divisdo de
numeros maiores. Ajuste o nivel das tarefas a habilidade dos
mais velhos, pois nem todos sao mestres em matematica, mas
com concentragao suficiente poderemos ser surpreendidos
com os resultados!

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

T1A4Z9BEWTATB0567yTIB636265167174p340231 356881
11674c52492062971256(09269042a32314909929695579¢

exercitando fungées cognitivas
garantindo a aptiddo intelectual
selecionando estimulos

G30B5mMIBOT 1171801 269131311653787=7154269166107 5
1992k6033355571892702q72453241 346869!106701961.83,
182645 9682945@B735717565hT40189x6161299891106
B2320825595381 2262 A84872094|59872333904070370940

9042926, 757356235M36100402143991 1B6TmME164)36153
As7192994547472349198426195¢2779034749129311794

5013340510111706303923164402241692379559794562w
69451f271833614d291274380651 18373851 31555212145

2622545901711 188459992353 77924877h 722234568004
ZbB150353r429109427178219155364391641813599k482

37520955n2868693094 21305700341 p3246713281163623468
35/44T3624076273849332455129761 yB73T6749414999
91472470212469941446101137876535255635u44TB6924
£: 10655171 3TOGEBEAAS6I0B5728045334G4B1 722671574

TI44552556227388611344237256730520763717039439.7
759699182655982241924757879473081 763051 76956035
AZ6ABBO2458681069290779534256231KB4ABA3342192828
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dgf[?:;x}uj MIND TRAINING ﬁ].

) WITHSTRty+
JOGO DA MEMORIA

Memorize a distribuicdo dos elementos e a seguir indique na

Descricdo resumida o ' x
proxima imagem quais elementos estao em falta

Zona Corporal Mente

Metodo Treino mental/exercicios de memoria
Objetivo do Exercicio Exercitar a memdria de curto prazo
Duragao 15 minutos

Equipamento
o desenhos impressos por cada participante

Necessario
O exercicio consiste em duas partes. Primeiro, memorize a
distribuicao dos elementos da primeira foto, prestando
Descricao do exercicio atencdo no formato. Depois, na segunda foto, desenhe as

pecas que faltam sem olhar a foto anterior. Cada imagem
devera ser impressa em uma folha de papel separada.

exercitando funcoes cognitivas
Resultados da ) f C_ - _g
" garantindo a aptiddo intelectual
aprendizagem . ;

selecionando estimulos

© O Q
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ADVANTAGES OF SPORT

Os

WORKSHOPS DE VELA

workshops de vela em terra oferecem aos idosos a oportunidade de

aprender, socializar e envolver-se no mundo maritimo, mesmo que ndo
tenham acesso direto a agua.

Beneficios dos workshops de vela:

Oportunidades educativas: incluem componentes educativas,
ensinando aos idosos a navegacao, a terminologia das embarcacoes e
os procedimentos de seguranga.

Camaradagem: pode proporcionar intera¢ao social e a oportunidade de
fazer novas amizades.

Atividade fisica: participar em exercicios fisicos suaves relacionados
com a navegag¢ao, como atar ndés ou fazer a manuten¢dao do
equipamento.

Estimulacdao mental: aprender sobre a navega¢dao, compreender as
marés e os padrdoes meteoroldgicos e resolver quebra-cabecas de
navegacao pode ser mentalmente estimulante.

Desafios cognitivos: A navega¢do de um barco, mesmo em terra,
envolve pensamento estratégico e planeamento.

Consciéncia ambiental: realgar a importancia da conservacdo e gestao
do ambiente.

Conhecimentos de seguranca: pode aprender informagdes de
seguranc¢a valiosas que podem ser benéficas em varios aspectos da
vida, nao apenas em situagdes relacionadas com a navegacao.

With the wind in grey hair
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SAILING ON SHORE

UM CURTO CRUZEIRO PARA A ILHA GIGLIO W

Descri¢cdo resumida

Vamos simular um pequeno cruzeiro a vela no Mar Tirreno
entre as ilhas do arquipélago toscano para aprender a usar
cartas nauticas e bussola.

Zona Corporal

Mente

Metodo

Vela / simulagdo

Objetivo do Exercicio

Conhecimento de navegacao e nautica.

Duragao

pelo menos 60 minutos

Equipamento
Necessario

carta nautica, dois quadrados a 45°, bussola, lapis, borracha

Descricao do exercicio

A carta ndutica é distribuida a cada participante, apds a
apresentacdo a navegacao inicia-se de Talamone em dire¢ao a
Porto Santo Stefano, ilha Giglio, para regressar a Talamone.
Durante o curso, os participantes terdo a oportunidade de
praticar a habilidade no uso de uma carta nautica imaginando
que estao vivenciando uma bela aventura.

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

ndutica e navegagdo
cultura da vela

conhecimento de geografia

Isola del Gilgio

A day cruise in the waters of the Tuscan
archipelago of Argentario
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SAILING ON SHORE

Descricdao resumida

CORDAS, NOS E EQUIPAMENTOS

Vamos aprender a usar cordas e equipamentos que
encontramos a bordo de um veleiro.

Zona Corporal

Mente
Corpo

Metodo

Vela / pratica

Objetivo do Exercicio

Aprenda a fazer nds e usar equipamentos para simplificar a
vida diaria.
Estimular habilidades de resolu¢dao de problemas.

Duragao

60 minutos

Equipamento
Necessario

Para cada participante, ou para cada equipa: 2 cordas curtas
(com pelo menos 1 metro de comprimento), uma corda com
pelo menos 2 metros de comprimento, 4 blocos individuais, 1
garrafa vazia de 0,5 litro, 1 garrafa vazia de 2 (ou 1,5) litro

Descri¢cdo do exercicio

Apos uma breve explicagdo teorica dos conceitos de
funcionamento, convidamos os participantes numa primeira
fase a aprender a dar os principais nos nauticos, para depois
construir equipamentos simples e complexos.

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

ndutica
manuseio

habilidades para resolver problemas Knots

Levers & Blocks
Lift loads with lines and blocks

5o}

winHSTity+
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SAILING ON SHORE

Descrigdao resumida

BANDEIRAS

Conhecer as bandeiras do Cddigo Internacional de Sinais, as
mensagens codificadas que cada uma representa. Escrever o
seu nome com bandeiras.

Zona Corporal

Mente

Metodo

Vela / pratica

Objetivo do Exercicio

Conhecer os simbolos e as bandeiras e o seu significado

Duragao

30 minutos

Equipamento
Necessario

Bandeiras nauticas

Descricao do exercicio

Antes das comunicagdes via radio, a comunicagdo a distancia
no mar fazia-se por meio de bandeiras. Ainda hoje existe um
Cadigo Internacional de Sinais constituido por bandeiras, cada
uma das quais indica letras e nimeros, bem como significados
especificos relacionados com a navegacao.

Utilizando as bandeiras do CIS, os participantes tentam
comunicar ou compor palavras.

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

comunicag¢do ndutica
cultura da vela
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SAILING ON SHORE

Descrigdo resumida

UNIR UM CABO DE AMARRACAO DE

TRES FIOS

Como preparar uma corda especifica para amarras, equipada
com ilhds e sem nos.

Zona Corporal

Corpo

Metodo

Vela / pratica

Objetivo do Exercicio

Aprender a construir cordas de raiz.

Duragao

pelo menos 60 minutos

Equipamento
Necessario

Para cada participante, uma corda de trés fios com pelo menos
1,5 metros de comprimento, fita adesiva, isqueiro, faca

Descricao do exercicio

Primeiro mostrar e depois deixar fazer uma unido numa corda
de trés fios.

A corda é envolvida com fita adesiva para limitar a abertura
dos fios. Uma vez soltos, cada um comega a passar por baixo
de outro fio na parte fixa, tendo o cuidado de proceder no
sentido oposto ao sentido de construgao da corda.

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

pericia nautica
destreza manual
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SAILING ON SHORE
MANUSEAMENTO DE CORDAS

Descricdo resumida

Aprender a lidar com uma corda comprida.

Zona Corporal

Corpo

Metodo

Vela / pratica

Objetivo do Exercicio

Estimulacdo dos dois hemisférios cerebrais através da técnica
de amarrar cordas.

Duracao

30 minutos

Equipamento
Necessario

Para cada participante, uma corda de cerca de 10 metros

Descricdo do exercicio

O instrutor mostra as diferentes técnicas aos participantes,
que depois praticam.

E bom envolver os mais novos numa atividade
intergeracional.

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

pericia ndutica
destreza manual

With the wind in grey hair

Activity Booklet

47



SAILING ON SHORE

COZINHAR MASSA NA PANELA DE PRESSAO

Descricao resumida

Aprender a cozinhar massa com uma panela de pressdo, uma
forma de cozinhar artesanal e ecologica.

Zona Corporal

Corpo

Metodo

Vela / pratica

Objetivo do Exercicio

Os objectivos sdo cozinhar alimentos numa cozinha dinamica e
preparar uma receita de esparguete com tomate.

Duragao

60 minutos (com alimentacdo:)

Equipamento
Necessario

panela de pressao, 500 g de esparguete, molho de tomate, 1
cebola, manjericdo, azeite, sal

Descri¢cao do exercicio

O instrutor mostra como cozinhar esparguete utilizando a
panela de pressao no barco.

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

marinha
cozinha
cozinha de seguranga e sobrevivéncia
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SAILING ON SHORE

Descri¢ao resumida

GRUPO CONSTRUIR UM BARCO

Grupo estabelecido de membros que construiram um barco
anteriormente e as suas reunides regulares nas instalagdes do
clube nautico para partilharem a sua experiéncia e
encorajarem e apoiarem os recém-chegados

Zona Corporal

Mente
Corpo

Metodo

Construgdo de barcos

Objetivo do Exercicio

Incentivar as pessoas a pensar em construir um barco com
caracteristicas exequiveis.

Duragao

Recolha periddica, continua

Equipamento
Necessario

Nenhum equipamento necessario para a primeira fase de
adesdo ao grupo, Mais tarde os planos-materiais-espaco de
producgdo, cooperacao

Descrigao do exercicio

Os membros do clube que montam os seus barcos reinem-se
nas instalagdes do clube aos fins-de-semana para partilharem
as suas experiéncias. Existe também um canal de comunicacao
em linha entre os membros do clube. Este canal é utilizado
para uma comunicac¢ao rapida e para a partilha de
informagdes. Os recém-chegados foram encorajados e
orientados por eles nas suas conversas periodicas. Este é um
processo continuo e duradouro. Depois de tomadas as
decisdes, iniciam o processo: escolhem o barco, decidem o
local de producgdo, obtém os planos, estudam e discutem os
pormenores do plano, investigam e obtém os materiais e as
ferramentas, comegam a construir em cooperagao.

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

trabalho em equipa e colaboragéo
aprender pelo acompanhamento
aprender através da inclusdo
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SAILING ON SHORE

APRESENTAGCAO DA VELA PARA 0S 60'S

Descricdao resumida

Uma breve introducdo a vela num sentido abrangente, desde a
histéria/cultura até a pratica da vela no barco.

Mente
Zona Corporal

Corpo
Metodo Vela

Objectivo do Exercicio

Sensibilizar para a vela e apresentar este desporto aos nao
velejadores com todos os beneficios da vela para a saude
(fisica e mental).

Duragao

Total de cerca de 8 horas (por exemplo, 4 x 2 horas)

Equipamento
Necessario

Optimist, barcos com 2-4 tripulantes

Descrigdo do exercicio

Informacdo sobre o compartimento/abrigo: Historia,
beneficios para a saude, cultura, velejar em casa-livros-filmes,
como um barco a vela se move partes de um barco.

Sessdo em terra 1: Como montar um barco (Optimist)

Sessao no cais 2: Como montar um barco (barco de 2-4
tripulantes)

Sessao de navegacdo: Praticas de navegacao

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

conhecimentos gerais de navegacgdo a vela
prdticas de navegag¢do

Lideran¢a

trabalho em equipa
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SAILING ON SHORE

ARTESANATO DO VENTO

Descricdao resumida

Trabalho pratico na concecao e producgao de objectos movidos
pelo vento.

Zona Corporal

Mente
Corpo

Metodo

Trabalhos manuais

Objetivo do Exercicio

Adquirir competéncias de inspira¢ao e de manuseamento.
Familiarizar-se com o comportamento do vento.

Duragao

Total de quatro horas de sessoes

Equipamento
Necessario

Papel-lapis

Varios videos de inspiracao

Kits de ferramentas prontos para montar e pintar objectos
resistentes ao vento

Matéria-prima para objectos de design de ultima geragdo

Descricao do exercicio

A produgdo de objectos que funcionam com o vento. Serdo
distribuidos kits de objectos prontos aos participantes e a
montagem dos objectos sera feita por eles. Os objectos sao
figuras de barcos a vela coloridos, quatro dos quais estdo
ligados por um suporte de madeira.

Concecdo e producgdo de ideias criativas pelos participantes.
Esta atividade é normalmente uma atividade continua entre os
membros do clube, com uma ampla gama de resultados
criativos e de design.

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

compreender o vento
pratica manual
exercitar a criatividade
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LIFE BEGINS AT 60
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ADVANTAGES OF SPORT

A

%

SALSA

A danca da salsa € uma atividade vibrante e inclusiva que promove o bem-

estar fisico, mental e emocional dos idosos. Proporciona uma oportunidade
para se divertir, manter-se ativo e relacionar-se com outras pessoas,
contribuindo para um estilo de vida saudavel e gratificante.

Beneficios da Salsa:

Exercicio fisico: ajuda os idosos a melhorar a sua condigdo
cardiovascular, flexibilidade, equilibrio e coordenagdo. E um exercicio
de baixo impacto que é suave para as articulagdes.

Controlo do peso: pode ajudar os idosos a manter um peso saudavel,
queimando calorias e aumentando o metabolismo.

For¢a muscular: envolve varios grupos musculares, incluindo as pernas,
o core e os bragos, ajudando os idosos a desenvolver e manter a forga
muscular.

Melhoria da postura: incentiva os idosos a manter uma boa postura e
alinhamento corporal, o que pode reduzir as dores nas costas e no
pescogo.

Interagcdao social: proporciona oportunidades para o envolvimento
social e o desenvolvimento de novas amizades.

Reducdo do stress: a combinacdo de musica, movimento e interagcao
social pode reduzir o stress e promover o relaxamento, melhorando a
saude mental.

Beneficios cognitivos: Aprender e recordar os passos de danga, os
padrdes e o tempo podem estimular a fun¢ao cognitiva, melhorando a
memoria e a concentragao.
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J SALSA

Descricdao resumida

SALSA RUEDA

Aprendizagem de algumas técnicas basicas da danca
tradicional cubana: Salsa Rueda.

Zona Corporal

O Corpo

Metodo

Danca

Objetivo do Exercicio

Learn to distinguish the beats in traditional Salsa music and
dance accordingly.

Duracao

Total de quatro horas de sessdes

Equipamento
Necessario

Musica e uma darea de danca, sapatos de danga opcionais

Descricao do exercicio

A danga torna agradaveis os exercicios habituais, cansativos e
aborrecidos. Adaptando os exercicios desejados a danga,
podemos atingir qualquer area necessaria. Para esta atividade,
especificamente, o foco foi a coordenacdo da mente e do
corpo. Depois de terem sido ensinados os fundamentos do
ritmo e do movimento, a dificuldade das figuras foi
aumentando gradualmente para criar o desafio desejado.

As figuras e o ritmo sao ensinados através de instrugdes vocais
e demonstragdes.

Resultados da
aprendizagem

Co-funded by
the European Union

distinguir os ritmos da musica tradicional de salsa
dancar de acordo com o ritmo e a musica
melhorar a coordenacgdo 6culo-manual

With the wind in grey hair

Activity Booklet

54



ADVANTAGES OF SPORT

GINASTICA PARA A COLUNA VERTEBRAL SAUDAVEL

A gindstica para uma Coluna Vertebral Sauddvel fornece normalmente uma
abordagem abrangente a saude da coluna vertebral, incorporando
exercicios, educagdo e um ambiente social de apoio, o que pode contribuir
para melhorar o bem-estar fisico, mental e emocional dos idosos.

Beneficios da ginastica para uma coluna vertebral saudavel:

Gestao da dor: inclui exercicios e movimentos que podem ajudar os
idosos a gerir e aliviar as dores nas costas e no pescogo.

Melhoria da postura: Estes exercicios centram-se no alinhamento e na
postura correctos do corpo, ajudando os idosos a manter uma boa
postura, a reduzir o desconforto e a evitar tensdes na coluna.
Flexibilidade: incorpora alongamentos e movimentos que melhoram a
flexibilidade e a mobilidade da coluna vertebral e dos musculos
circundantes, reduzindo a rigidez e o desconforto.

Forca: pode aumentar a forca do nucleo e das costas através de
exercicios especificos, reduzindo o risco de lesdes e melhorando a
estabilidade geral.

Equilibrio e estabilidade: pode melhorar o equilibrio e a estabilidade,
reduzindo o risco de quedas e lesdes relacionadas, o que é
particularmente crucial para os idosos.

Maior amplitude de movimentos: pode aumentar a amplitude de
movimentos da coluna vertebral e das articulagoes dos idosos,
tornando as actividades diarias mais faceis e confortaveis.
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HEALTHY SPINE m
GYMNASTICS ’ ﬁ—%iw
EXERCICIOS DE ALONGAMENTOS

Exercicios de alongamento para aquecimento, mobilidade e como parte

Descricdao resumida ,
de uma aula de uma coluna saudavel.

Zona Corporal O Corpo

Metodo A ginastica

O objetivo da atividade é p6r em movimento os musculos e as

Objetivo do Exercicio , 4
articulagOes estagnadas.

Duragao 15 minutos

Equipamento Necessario ndo é necessario qualquer equipamento

Os exercicios devem ser efectuados de forma lenta e suave, evitando os
movimentos bruscos ou irregulares. Se existirem preocupagoes ou
queixas de saude, é aconselhavel consultar o seu médico ou
fisioterapeuta antes de iniciar uma nova rotina de alongamentos.
Durante o exercicio, é importante lembrar-se de respirar profunda e
uniformemente. exercicios de alongamento:

Alongamento do pescogo: Incline suavemente a cabega na diregdo de um
ombro, mantenha a posi¢ao durante 15-30 segundos e depois mude para
Descricao do exercicio o outro lado. Repita algumas vezes.

Alongamento dos ombros: Coloque um braco ao longo do corpo a altura
do peito e use a outra mao para segurar o cotovelo, puxando
suavemente o braco para junto do peito. Mantenha a posi¢ao durante
15-30 segundos e troque de lado.

+ Rotac¢ao do tronco: Sente-se numa cadeira com os pés apoiados no
chdo. Rode a parte superior do corpo para um dos lados, segurando-
se nas costas da cadeira. Mantenha a posi¢ao durante alguns
segundos e depois mude para o outro lado.
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HEALTHY SPINE
GYMNASTICS @!
EXERCICIOS DE ALONGAMENTOS

« Alongamento dos isquiotibiais: Sente-se na borda de uma
cadeira e estenda uma perna para a frente com o
calcanhar no chdo. Incline-se ligeiramente para a frente,
mantendo as costas direitas, e alcance os dedos dos pés.
Mantenha a posicao durante 15 a 30 segundos e, em
seguida, troque de perna.

» Alongamento dos gémeos: Fique de frente para uma
parede e coloque as maos na parede a altura dos ombros.
Dé um passo atras com um pé e mantenha-o direito,
pressionando o calcanhar contra o chao. Incline-se para a
frente até sentir um alongamento suave dos gémeos.
Mantenha a posi¢ao durante 15-30 segundos e troque de
pernas.

« Alongamento dos flexores da anca: Agarre-se a uma
superficie firme para se apoiar. Dé um passo para tras com

Descricao do exercicio um pé em posicao de estocada, mantendo o joelho de tras
dobrado e o joelho da frente num angulo de 90 graus.
Incline-se ligeiramente para a frente para sentir um
alongamento na parte da frente da anca. Mantenha a
posicdo durante 15-30 segundos e troque de lado.

» Alongamento dos quadriceps: Agarre-se a uma cadeira ou
a uma parede para se apoiar. Apoie-se numa perna e
agarre suavemente o outro pé, trazendo-o em diregao as
nadegas. Mantenha a posicao durante 15 a 30 segundos e
troque de perna.

« Alongamento do peitoral: Mantenha-se de pé e entrelace
os dedos atras das costas. Endireite suavemente os bracos
e levante-os para longe do corpo, sentindo um
alongamento no peito. Mantenha a posicao durante 15 a
30 segundos.

aumentar a mobilidade articular e muscular
Resultados da

aprendizagem

introduzir habitos saudaveis nas rotinas didrias
manter a saude psicomotora

With the wind in grey hair

Activity Booklet

Co-funded by 57
the European Union




HEALTHY SPINE
GYMNASTICS

Descrigao resumida

EXERCICIOS DE ALONGAMENTOS

Exercicios de reforco dos musculos profundos responsaveis pela
manutenc¢ao de uma boa postura e pela sustentagao da coluna
vertebral.

Zona Corporal

O Corpo

Metodo

Ginastica

Objetivo do Exercicio

O objetivo da atividade é concentrar-se no fortalecimento dos musculos
profundos.

Duragao

15 minutos

Equipamento Necessario

nao € necessario qualquer equipamento

Descri¢ao do exercicio

Co-funded by
the European Union

Os exercicios de fortalecimento sdo cruciais para os idosos manterem a
massa muscular e a densidade éssea. E sempre importante comecar com
poucas repeticdes e aumentar gradualmente o nimero de repeticées a
medida que a sua forga melhora. Ao fazer exercicio, é essencial
concentrar-se em manter a forma e a respiracao correctas durante cada
exercicio. Se tiver quaisquer preocupagoes ou limitagdes de saude,
consulte o seu médico ou instrutor de fitness:

» Agachamentos com peso corporal: Coloque-se de pé com os pés
afastados a largura dos ombros. Dobre lentamente os joelhos, como
se estivesse sentado numa cadeira, mantendo as costas direitas.
Regresse a posicao de pé. Utilize uma cadeira como apoio, se
necessario.

« Flexdes na parede: Fique de frente para uma parede, com os bragos
esticados a altura dos ombros. Incline-se para a frente e coloque as
palmas das mdos contra a parede. Baixe lentamente o corpo em
diregao a parede e depois empurre para tras.

« Elevacdo de pernas: Sente-se nhuma cadeira com um bom apoio para
as costas. Levante uma perna a sua frente e mantenha-a durante
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HEALTHY SPINE
GYMNASTICS @!
EXERCICIOS DE ALONGAMENTOS

e depois baixe-a novamente. Repetir com a outra perna.

» Subir degraus: Utilize um degrau ou uma escada estavel.
Suba com um pé e, em seguida, leve o outro pé para cima
e desca com 0 mesmo pé. Alternar as pernas principais
durante um determinado nimero de repetigdes.

» Flexdes do biceps: Segure pesos leves ou utilize bandas de
resisténcia. Comece com os bragos esticados para baixo ao
lado do corpo, com as palmas das maos viradas para a
frente. Enrole os pesos ou as bandas na diregao dos
ombros e, em seguida, baixe-os lentamente.

» Dips na cadeira: Sente-se na extremidade de uma cadeira

Descricao do exercicio resistente, agarrando a extremidade frontal com as maos.
Deslize o rabo para fora da cadeira e baixe-se alguns
centimetros dobrando os cotovelos. Empurre para cima.

+ Elevacao do calcanhar: Coloque-se atras de uma cadeira
para obter apoio. Levante-se lentamente sobre a planta
dos pés, levantando os calcanhares o mais alto possivel, e
depois baixe-se novamente.

» Exercicio de ponte: Deite-se de costas com os joelhos
dobrados e os pés apoiados no chdo. Levante as ancas do
chao, criando uma linha reta dos ombros aos joelhos.
Mantenha-se assim durante alguns segundos e depois
baixe-se novamente.

reforco dos musculos profundos

Resultados da manutengdo da massa muscular e da densidade 6ssea.
aprendizagem manutengdo de uma postura correcta

retardar as perturbagdes relacionadas com a postura
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HEALTHY SPINE
GYMNASTICS

Descrigdao resumida

EXERCICIOS CORRECTIVOS

Exercicios de correcdao para melhorar a postura, o equilibrio e a
mobilidade, abordando problemas especificos.

Zona Corporal O Corpo
Metodo Ginastica
Saiba como melhorar a postura com exercicios simples para
Objetivo da Atividade : 5 REEN
fazer todos os dias.
Duragao 15 minutos

Equipamento Necessario

nao é necessario qualguer equipamento

Descricao do exercicio

Co-funded by
the European Union

Os exercicios de correcdo podem ser incrivelmente benéficos
para os seniores, para resolver problemas especificos, melhorar
a postura e aumentar a mobilidade geral. Estes exercicios
devem ser sempre realizados dentro de uma amplitude de
movimento confortavel e sem causar dor. Estes exercicios sdo
geralmente seguros para a maioria dos idosos, mas podem ter
de ser ajustados em fun¢ao das necessidades individuais. Em
caso de preocupagdes ou condicdes especificas que exijam
atencao, consulte o seu médico ou fisioterapeuta. Exercicios de
correcao:

» Corregdo da postura da cabega para a frente: Dobrar o
gueixo - Sente-se ou fique de pé confortavelmente com a
coluna direita. Incline suavemente o queixo em dire¢do ao
peito sem inclinar a cabecga para cima ou para baixo.
Mantenha a posi¢ao durante alguns segundos e depois
solte-a. Repita varias vezes. Repita varias vezes.

« Correcao da cifose: Extensao toracica - Sente-se numa
cadeira ou numa bola de exercicio com as costas direitas.
Coloque as maos atras da cabega, com os cotovelos virados

gara os lados.
ith the wind in grey hair
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HEALTHY SPINE '
GYMNASTICS @!
EXERCICIOS CORRECTIVOS

Lentamente, incline a parte superior das costas sobre a
bola ou a cadeira
apertando as omoplatas. Mantenha a posi¢ao durante
alguns
segundos e depois volte a posigao inicial. Repetir
varias vezes.
» Mobilidade dos ombros: Deslizamentos na parede -
Coloque-se de pé, com as costas encostadas a uma parede
e os pés afastados a largura dos ombros. Levante os
bragos até a altura dos ombros, mantendo os cotovelos e
os pulsos encostados a parede. Deslize lentamente os
bragos para cima e para baixo na parede num movimento
controlado, concentrando-se em manter o contacto com a

parede.
+ Mobilidade da anca: Circulos da anca - Coloque-se atras de
Descri¢do do exercicio uma cadeira para se apoiar. Levante um joelho e rode-o

num movimento circular, tentando fazer circulos com o
joelho. Repita com a outra perna. Faga varios circulos em
ambas as direcgdes.

« Mobilidade do tornozelo: Alfabeto do tornozelo - Sente-se
confortavelmente numa cadeira com um pé levantado do
chdo. Rode o tornozelo no ar, tragcando as letras do
alfabeto com os dedos dos pés. Passe para o outro pé e
repita o alfabeto.

» Equilibrio e estabilidade: Alcangar o relégio - Coloque-se
perto de uma superficie resistente para obter apoio, se
necessario. Imagine-se de pé no centro de um reldgio.
Estenda um pé para a frente até as 12 horas e depois
regresse ao centro. Repita o alcance até as 3 horas, 6
horas e 9 horas, ambas com o mesmo pé e depois com o
outro pé.

trabalhar sobre queixas posturais especificas
Resultados da melhorar a postura

aprendizagem melhorar a coordenagcéo motora e o equilibrio
melhorar a mobilidade geral

With the wind in grey hair
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ADVANTAGES OF SPORT

TAI CHI

O Tai Chi é simultaneamente um desporto e uma pratica
artistica, mas também um método de auto-
aperfeicoamento da saude fisica e mental.
A arte reside na beleza de aperfeigoar o movimento e de
aperfeicoar o estado de espirito, de modo a que o
movimento se torne ainda mais vistoso, e este
movimento mais vistoso eleva ainda mais o estado de
espirito, e assim, numa danca mutua de transformacao,
subimos cada vez mais alto no caminho do Tai Chi.
Também pode ser comparado a uma corda entrancada
com trés cordas.

e acorda da salude e da longevidade

» a corda do auto-desenvolvimento meditativo

« a corda do combate, porque todos os movimentos

sdo tambem vistos como tal.

Podemos escolher a que mais nos convém, mas devemos
ter em conta as outras, pois cada uma delas reforga a
forca da corda.

With the wind in grey hair
Activity Booklet
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TAI CHI ﬁ\“
PARAR A CORRENTE DE PENSAMENTOS

Exercitar a serenidade, acalmar o mundo das emogdes, mas

Descricao resumida também o fluxo inquieto de pensamentos que turvam a
Mente.
Corpo

Zona Corporal Mente
Espirito

Metddo Tai Chi

O objetivo da atividade é gerar forca, confianca, equilibrio e

Objetivo da Atividade : g ;
melhorar a saude, fisica e mental.

Duragao 15 minutos

Equipamento

i nao é necessario qualquer equipamento
Necessario

Praticar Tai Chi é um exercicio de serenidade, acalmando o
mundo das emoc¢des, mas também o fluxo inquieto de
pensamentos que baralham a mente. Isto é conseguido
através do aperfeicoamento de um estado de Mindfulness
que, com o tempo, abrange com uma visao calma os circulos
cada vez mais amplos da nossa humanidade enquanto tal,
aprofundando o processo de auto-conhecimento, das nossas
profundezas psiquicas enquanto seres humanos. Uma das
varias ferramentas criadas pelo homem com este objetivo é o
Descricao do exercicio Tai Chi. Trata-se de um movimento especifico, poder-se-ia
mesmo dizer algo misterioso, de coreografias realizadas com
todo o corpo em relaxamento calmo, através das quais se
comecga a sentir e depois a conduzir dentro de si as correntes
de energia vital chamadas Qi. Gragas a isso, o estado dos
orgaos internos, alias de todas as células do corpo, é
reequilibrado, renovado, enquanto os 0ssos, 0s musculos, os

teffdbes! € asvartidulaches s3od i1
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TAI CHI m

wiTHSTRty +
PARAR A CORRENTE DE PENSAMENTOS

Tendo em conta o tempo em que a Arte do Tai Chi tem sido
respeitosamente cultivada e que, em 2020, o seu valor foi
reconhecido pela UNESCO através da sua inscrigdo na Lista dos
Patrimdnios Imateriais da Humanidade, pode assumir-se que
tem, de facto, um significado incomensurdvel para o bem-estar

Descri¢cdao do exercicio

da vida.

refor¢o da posigdo
confian¢a em si proprio
dominio, acalmar o mundo das emogdes

Resultados da
aprendizagem
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LIFE BEGINS AT 60

OV

Inthe end s nol the pents

?‘7%%&0&% L&Ww—éw

With the wind in grey hair

Activity Booklet

Co-funded by 65
the European Union




WIITuSINty +

Wind60+
Brochura de Actividades

Financiado pela Unido Europeia. No entanto, os pontos de vista e
opinides expressos sao da exclusiva responsabilidade do(s)
autor(es) e nao reflectem necessariamente os da Unido Europeia ou
da Agéncia de Execucao relativa a Educacao, ao Audiovisual e a
Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a EACEA podem ser
responsabilizadas pelas mesmas.
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