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ACESSIBILIDAPE URBANISTICA

. E a capacidade de pessoas com
deficiéncia fisica e mobilidade reduzida
de acessar e usar a Infraestrutura,
edificios e transporte da cidade de forma
sequra, eficiente e autbnoma.

« AS cidades devem ser planejadas e

construidas de forma a garantir que
todos possam se deslocar, acessar
servicos e participar da vida social com
facilidade.




EXEMPLOS:

Calcadas com rebaixamentos, pisos tateis, e rampas de acesso.

Transporte publico adaptado, com rampas de acesso em Onibus e estacoes de
metro, e espacos reservados para cadeiras de rodas.

Sinalizacao adequada, como avisos Sonoros nos semarforos.




BARREIRAS URBANISTICAS:

Impedimentos fisicos no ambiente construido que dificultam ou impedem o acesso e uso de
espacos publicos por pessoas com deficiéncia ou mobilidade reduzida. Por exemplo:
calcadas irregulares, falta de rampas de acesso, piso escorregadio, calcadas com
Inclinacao acentuada e falta de sinalizacao adequada.

-




DESAFIOS:

1) Falta de infraestrutura acessivel e sequra,

2) Falta de sensibilizacao social (Barreira Atitudinal) e orientacao espacial
(Barreira Comunicacional),

3) Falta de respeito a sinalizacao de vagas preferenciais,

4) Falta de opgoes seqguras de desportos e lazer adaptadas para pessoas com
deficiéncia.



ACESSIBILIPDADE ARQUITETCINICA

Relacionada aos recursos de engenharia e
tecnologia que permitam o0 acesso e a
locomogao com autonomia e seguranca de
pessoas com deficiencia fisica ou
mobilidade  reduzida, em  qualquer
ambiente construido.

Os edificios acessiveis costumam ter, pelo menos,
corredores amplos, sem elevacoes nos pisos e
elevadores. Além disso, deve possuir uma rampa de

acesso ou plataforma na entrada.




Rampas: em locais que tenham declives ou aclives, as rampas, por ligar um nivel

ao outro da edificacao, sao uteis para pessoas com deficiéncia e mobilidade
reduzida.

Elevadores: medida que garante o acesso de um
nivel a outro. A largura da porta, a altura dos
botoes e a grafia das letras dos botoes (em alto-
relevo e/ou braille) também devem ser levadas em
conta.

Plataformas: S&o uteis em reformas, pois
preservam a arquitetura e o projeto originais, no
casos, em que a relagcao entre a distancia e a
altura do desnivel nao permita que uma rampa seja
construida all.




Piso Tatil: sao aqueles em alto-relevo, cuja funcao e

Sinalizar o caminho e obstaculos para as pessoas com

deficiéncia visual.

Banheiros adaptados: barras de apoio nas paredes ao

redor dos sanitarios e chuveiros; area embaixo da pia livre,
sem gabinete; alturas de torneiras, lixeiras e porta-toalhas

adequadas aos PcDs.

Totens Adaptados: opcao de cameras com

reconhecimento facial que permita um tipo

de angulacao flexivel e voltada para o piso.
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“Grupo de defesa, promocgéao e divulgagao dos direitos e oportunidades para as Pessoas com Deficiéncia (PcD), com Mobilidade
Reduzida (PcMR), com Veiculos Lentos (PcVL) e pedestres, potenciais vitimas de transito, com os seguintes objetivos:

1) Garantir a inclusao e a acessibilidade na vida social e no espaco publico de forma sustentavel e cidada aos PcDs, PcMRs, PcVLs e
pedestres, de uma maneira geral.

2) Promover Midia-advocacy para que a ONU institua o 18° Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel na Agenda 2030 com o topico da
"Acessibilidade para todos" https.//goiania2030.weebly.com/ 18.html

3) Pensar de forma integrada as politicas publicas urbanas, sociais, medicas, esportivas, culturais e também ambientais, no tocante, a
promoc¢ao da dignidade dos pedestres e das Pessoa com Deficiéncia, com Mobilidade Reduzida e com Veiculos Lentos, para que a
cidade seja pensada a partir das demandas de mobilidade urbana desses grupos sociais vulneraveis.

4) Incentivar a realizagao de Planos Diretores de Acessibilidade, com énfase a questao do Transporte, Patrimonio e Turismo Acessivel,
Manuais de Boas Praticas e de Gestao da Diversidade, e Planos de Garantia da Acessibilidade Corporativa.

5) Divulgacao cientifica e educacao em direitos humanos que promova de cultura de paz e comunicagao nao-violenta, com énfase na
educacao preventiva e defensiva no transito, visando evitar acidentes com pedestres, PcDs, PcMRs e PcVLs
(Fred Le Blue Assis, idealizador do PCD-PCD)
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Os conceitos de acessibilidade e inclusao estao profundamente entrelacados, pois a
acessibilidade é primeiro para que todos possam andar de maos dadas na caminhada
da inclusao das pessoas com deficiéncia e com mobilidade reduzida. Ao tornar os
ambientes e servigos acessiveis, promove-se a participacao igualitaria de todos, o que e
um objetivo fundamental da inclus3o. E por isso que "A busca pela acessibilidade & um
caminho para a inclusao” e uma "sociedade inclusiva valoriza a acessibilidade em todos
OS hiveis".

- Acessibilidade: acesso e utilizacao de espacos, produtos e servicos por todas as pessoas,
independentemente de suas caracteristicas fisicas ou cognitivas.

- Inclusao: processo de integracao participativa de pessoas que foram excluidas e
estigmatizadas em diferentes ambitos da sociedade.

Mas, alem da Acessibilidade e Inclusao, precisamos aprender e saber de cor o
“ABCDFGHI” sobre os direitos das pessoas com deficiéncia e mobilidade reduzida.
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ACESSIBILIDADE
URBANA

Desafios:

Barreiras Urbanisticas
Barreiras Arquitetonicas
« Barreiras Comunicacionais
Barreiras Atitudinais




Acessibilidade urbana refere-se a possibilidade de pessoas com deficiéncia, idosos e outras pessoas com mobilidade reduzida
utilizarem espacgos publicos e privados com seguranc¢a, autonomia e conforto.

Implica adaptar o ambiente fisico, as infraestruturas, os transportes e a comunicacéo, garantindo que todos possam ter acesso a Servicos,
oportunidades e atividades em igualdade de condicdes.

O objetivo da acessibilidade urbana é garantir que todos possam desfrutar de igualdade de condi¢cdes para utilizar a cidade, participar da vida
social e profissional e acessar servigos essenciais, como:

* Infraestrutura urbana: calgcadas, rampas, elevadores, sinalizagcao tatil, entre outros.
* Transporte publico: 6nibus, trens, metrds, com rampas, elevadores, espacos reservados para cadeiras de rodas.
* Edificios e espagos publicos: adaptados com rampas, elevadores, sanitarios acessiveis, sinalizacao clara.
* Comunicacgao: informacdes em Braille, audiodescrigéo, legendas, entre outros.
* Prioridade: atendimento preferencial, politicas publicas de incluséao.

A acessibilidade urbana traz inUmeros beneficios, como:

* Inclusdo social: permite que pessoas com deficiéncia e mobilidade reduzida participem mais ativamente da vida social, profissional e cultural.
* Melhora na qualidade de vida: garante maior autonomia e segurancga para pessoas com necessidades especiais.
* Aumento do turismo: cidades acessiveis atraem mais turistas, incluindo pessoas com deficiéncia.
* Economia: reduz custos com transporte e saude, além de aumentar a produtividade da forca de trabalho.

Apesar da importancia, a acessibilidade urbana ainda € um desafio em muitas cidades, com barreiras urbanisticas, arquitetonicas,
comunicacionais e atitudinais:

* Calgadas: largura adequada, sem buracos, com piso tatil.
* Rampas: com inclinacao e largura adequadas, com corrimao.
* Transporte publico: 6nibus com rampas, trens e metrés com elevadores.
* Edificios: com rampas, elevadores, sanitarios acessiveis, sinalizagao tatil.
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BOA VONTADE
POLITICA

Pre-reguisitos:

Responsabilidade Corporativa
Participacao Social
Compromisso Politico




A expressao "boa vontade politica PcD" (Pessoa com Deficiéncia) refere-se ao compromisso dos
governos e instituicoes em promover a inclusao e os direitos das pessoas com deficiéncia. Ela destaca a
necessidade de politicas publicas que vao alem de uma mera intengao de ajudar, abrangendo agoes
concretas que garantam o acesso a direitos.

E mais do que um gesto de caridade, mas, sim, um compromisso de longo prazo com a incluséo, que exige a
construgdo de uma sociedade mais justa e igualitaria para todos.

Significa que a inclusado da PcD deve ser uma prioridade na agenda politica, sendo objeto de lei, regulamentos e
programas especificos, no que inclui também:

* Agcdes concretas: além da boa vontade, € preciso que haja investimentos em infraestrutura acessivel,
educacéao inclusiva, oportunidades de emprego, saude adaptada e acesso a servigos publicos.

* Participagao Social: as pessoas com deficiéncia devem ser ouvidas e participar da formulagao das politicas
que as afetam, garantindo que as acoes sejam realmente eficazes.

* Luta por direitos: € fundamental que a sociedade como um todo, incluindo o governo, trabalhe para garantir
os direitos das PCD, como a igualdade de oportunidades, o respeito a dignidade e a autonomia.

* Responsabilidade Corporativa: empresas também podem contribuir com a incluséao, criando ambientes de
trabalho acessiveis, promovendo a sensibilizacao e oferecendo oportunidades de emprego para PcD.
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Modelo Médico focado na patologia
X
Modelo Social focado na pessoa




O anticapacitismo é a luta contra a postura preconceituosa que hierarquiza pessoas de acordo com seus corpos, o capacitismo. Ele leva a
falsa crenca de que algumas pessoas sao mais capazes do que outras para trabalhar, aprender, amar, cuidar e todas as dimensoes que
compdem a vida individual e em sociedade.

Para se alcangar uma sociedade verdadeiramente anticapacitista, &€ necessario um compromisso coletivo com a igualdade, a justica e a solidariedade.

E preciso garantir a acessibilidade fisica em espacos publicos e instituicdes, bem como reconhecer e confrontar os privilégios associados a
capacidade. Ao criar estruturas e sistemas que promovam a igualdade de oportunidades para todas as pessoas, independentemente de sua
capacidade, & possivel romper os padrdes mentais e ambientais da exclusdo capacitista. Para isso, temos que tomar nota dos seguintes pontos:

Luta contra o modelo médico: o capacitismo muitas vezes se baseia no modelo médico, que vé a deficiéncia como um problema individual que
precisa ser "curado” ou "corrigido”. O anticapacitismo, por outro lado, reconhece que a deficiéncia € uma questao social e que as barreiras impostas
pela sociedade séo o principal problema, e ndo a deficiéncia em si.

Promovendo o modelo social: 0 modelo social de deficiéncia reconhece que a deficiéncia € resultado das barreiras sociais e arquitetdnicas que
impedem a participacao plena das pessoas com deficiéncia. O anticapacitismo busca derrubar essas barreiras para garantir a inclusao.
Desmistificando a deficiéncia: A educacio anticapacitista busca desmistificar o preconceito contra pessoas com deficiéncia, mostrando que a
deficiéncia ndo & sindnimo de incapacidade ou inferioridade. E importante reconhecer que as pessoas com deficiéncia podem ter diversas
habilidades e competéncias.

Linguagem inclusiva: o anticapacitismo também se preocupa com a linguagem, evitando expressodes pejorativas e utilizando termos inclusivos e
respeitosos ao referir-se a pessoas com deficiéncia.

Acessibilidade: a acessibilidade fisica e comunicacional & fundamental para garantir a inclusdo. O anticapacitismo defende que espacgos publicos,
transporte, informacao e comunicacio sejam acessiveis a todos, independentemente da deficiéncia.

Em defesa da autonomia: 0 anticapacitismo busca garantir a autonomia das pessoas com deficiéncia, reconhecendo que elas tém o direito de
tomar suas proprias decisdes e de ter suas necessidades atendidas de forma individualizada e respeitosa.

Acodes afirmativas: para garantir a igualdade de oportunidades, o anticapacitismo pode defender a implementacao de agdes afirmativas que visam
compensar as desigualdades historicas e sociais sofridas pelas pessoas com deficiéncia.

Engajamento politico e social: 0 anticapacitismo ndo é apenas uma questo de atitude individual, mas também de mudanca politica e social. E
necessario que haja politicas publicas que promovam a inclus&o e que combatam a discriminacéo.

Ao adotar uma postura anticapacitista, busca-se criar uma sociedade mais inclusiva, justa e igualitaria, em que todos tenham a oportunidade
de viver e participar plenamente, independentemente de suas capacidades fisicas, mentais ou sensoriais.
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Modelos:

Lugar de ftala
(“Nada de N6s sem Nos”)
Escuta Ativa e Empatica

Linguagens Inclusivas
Sistemas de Escuta Assistida




"Nlada sobre nos sem nos". Sempre atento ao lugar de fala das pessoas com deficiéncia, & preciso ouvir as
suas demandas individuais e coletivas, para que as politicas publicas inclusivas sejam de fato. As pessoas
com deficiéncia devem ser protagonistas nas decisoes e politicas que as afetam.

E obrigatorio os tomadores de decisdo envolver os stakeholders pessoas com deficiéncia em todos os niveis da
sociedade, desde o planejamento de politicas publicas, passado pela implementacao até o controle de programas
e projetos. As decisOes que afetam as pessoas com deficiéncia, para serem eficazes e adequadas, devem ser
tomadas em conjunto com elas, e ndo apenas sobre elas.

A "escuta" de pessoas com deficiéncia (PCDs) envolve diversas abordagens, dependendo do tipo de deficiéncia e
do contexto:

* Escuta Ativa e Empatica: Para todas as PCDs, a escuta ativa e empatica € crucial na area de saude e
educacao. Isso significa prestar atencao plena, sem interrupgoes, e demonstrar empatia e compreensao.

* Linguagens para Pessoas com Deficiéncia Auditiva: Para pessoas com deficiéncia auditiva, a escuta
precisa considerar a comunicacao visual, como libras, bilhetes, a inguagem corporal e a comunicagao
escrita. A escuta pode ser facilitada por sistemas de escuta assistida, que incluem aparelhos auditivos e
implantes cocleares.

* Sistemas de Escuta Assistida: Em ambientes como eventos e espacos publicos, sistemas de escuta
assistida podem ajudar pessoas com deficiéncia auditiva a ouvir melhor, utilizando aparelhos auditivos e
implantes cocleares, alem de outros dispositivos.
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ESPORTE
PARALIMPICO

Vantagens:

Reabilitacao e Saude
Inclusao Social

« Desenvolvimento Pessoal

Mudanca de Percepcao




Os esportes paralimpicos sao modalidades esportivas adaptadas para que pessoas com deficiéncia possam
competir. A participagcao em esportes paralimpicos oferece inumeros beneficios, incluindo:

* Reabilitagao: o esporte pode ser uma ferramenta importante para o processo de reabilitacao de pessoas com deficiéncia.
* Inclusao social: a pratica do esporte paralimpico promove a inclusao e aigualdade de oportunidades.
* Promoc¢ao de saude: o esporte contribui para a melhoria da satude fisica e mental.
* Desenvolvimento pessoal: o0 esporte paralimpico ajuda no desenvolvimento de habilidades como autoconfianga,
autoestima e capacidade motora.
* Mudanca de percepcgao: as Paralimpiadas desafiam estereodtipos e promovem uma maior compreensao e respeito pelas
pessoas com deficiéncia. As modalidades paralimpicas incluem uma variedade de modalidades esportivas, adaptadas para
pessoas com deficiéncia fisica, visual e intelectual.

Alguns exemplos de esportes paralimpicos incluem o:

* Atletismo: corrida, salto e lancamento, adaptados para atletas com deficiéncias fisicas.
* Natacao: Varios estilos de natacao, adaptados para atletas com deficiéncias fisicas.
* Basquete em cadeira de rodas: uma versao do basquete adaptada para atletas que usam cadeiras de rodas.
* Futebol de 5: um tipo de futebol adaptado para atletas com deficiéncia visual.
* Goalball: um esporte de grupo para atletas com deficiéncia visual, jogado com uma bola sonora.
* Bocha: um esporte de precisao que utiliza bolas coloridas, adaptado para atletas com deficiéncia severa ou paralisia
cerebral.
* Ciclismo: adaptacao do ciclismo para atletas com deficiéncias fisicas.

Ha que se criar politicas de financiamento e patrocinio de carreiras e times esportivos, bem como disseminar a
divulgacao e praticas de esportes paralimpicos e com PcDs, aléem de criar infraestrutura dessas praticas de forma
amadora nos espacos publicos.
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ASSOCIATIVA

Estratégias:

Doacodes e Emendas
Voluntariado
Campanhas de Conscientizacao
Compartilhamento nas Redes
Compra de Produtos




E de extrema relevancia apoiar as associagdes de socorro miituo que atuam com pessoas com deficiéncia (PcDs) por meio de
investimentos e cursos de capacitagao. A proposta aqui € fortalecer o associativismo e defender os direitos dos seus membros,
promovendo a autogestao, a solidariedade e a justica social.

Existem varias formas de apoiar:
* Voluntariado: oferecer seu tempo e habilidades para auxiliar nas tarefas da associagdo € uma forma de engajamento e contribuicao.

* Campanhas de Conscientizacao e Eventos de Divulgacao Cientifica: participar de eventos e campanhas de conscientizagao sobre 0s
direitos e necessidades das pessoas com deficiéncia ajuda a aumentar a visibilidade e o apoio a causa, bem como eventos de divulgacéo
cientifica, que promovam o debate sobre saude e incluséo social, no tocante ao tema.

* Compartilhamento nas Redes Sociais: compartilhar informacdes sobre as agcdes das associacdes nas redes sociais pode atrair novos
apoiadores e aumentar a visibilidade das causas.

* Compra de Produtos: apoiando a compra de produtos confeccionados por pessoas com deficiéncia, pode-se contribuir para a geracao de
renda e ainclusao social.

* Doacdes e Emendas Parlamentares: contribuir financeiramente € uma forma direta de apoiar as atividades das associagoes, que dependem
de recursos para financiar seus programas e servicos. A classe politica também pode destinar emendas parlamentares para entidades idoneas
e reconhecidas pela sociedade,como a FAN.

A Forcga Associativa Nacional (FAN) é entidade, criada em 2014, cujo objetivo &€ congregar associagdes que tenham como proposito 0 Socorro
mutuo e obtencéo de beneficios de forma coletiva aos seus associados. acompanha as atividades desenvolvidas por suas filiadas.

Desde a sua fundacgéo, a FAN acompanha as atividades desenvolvidas por suas filiadas, a verificagcdo de cumprimento das obrigacoes
assumidas em regulamentos internos, o aprimoramento e treinamento dos diretores e colaboradores e, € claro, a assisténcia as associadas, por
meio da promogao de cursos, simposios e congressos realizados em varias capitais.
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As politicas de trabalho para Pessoas com Deficiéncia (PCDs) no Brasil incluem a Lei de Cotas, que obriga empresas empregadoras
a reservar um percentual de vagas para PCDs.

De 100 a 200 empregados, a reserva legal & de 27z; de 201 a 500, de 3%; de 501 a 1.000, de 47%. As empresas com mais de 1.001
empregados devem reservar 5% das vagas para esse grupo. Pessoas com deficiéncia tém prioridade na fila de processos trabalhistas.

Esse direito € assegurado pela Lei 12.008/2009 e também se estende aos idosos e aos cidadaos enfermaos.
Entre os direitos trabalhistas de pessoas com deficiéncia, destacam-se:
* Acesso ao Emprego.
* Adaptagées no Ambiente de Trabalho
* Jornada de Trabalho Especifica
* Estabilidade no emprego
* Beneficios Fiscais

O Servigo de Prestacao continuada (BPC LOAS) esta previsto na Constituicdo Federal e consiste no pagamento de um salario minimo
mensal a pessoas com deficiéncia e aidosos que nao tenham condi¢cao de se sustentar ou de serem sustentados por sua familia.

Embora ndo exista uma lista oficial de doencas, algumas condi¢gcdes podem facilitar a aprovacao do pedido de prestagdo, como cegueira,
epilepsia refrataria, doencas cardiacas graves, entre outras.

Além da condicéao de saude, € essencial comprovar que a renda familiar per capita seja inferior a um quarto do salario minimo.




Emprego Apoiado
Educacao Inclusiva




A) Emprego Apoiado

Essa metodologia busca a inclusao de pessoas com deficiéncia no mercado de trabalho, oferecendo apoio continuo para que elas
desenvolvam suas habilidades e se mantenham no emprego. O foco € em pessoas com deficiéncia que tém maiores dificuldades em
se inserir no mercado de trabalho tradicional, tendo as seguintes caracteristicas:

* Objetivo: Promover a insercao de pessoas com deficiéncia no mercado de trabalho competitivo.
* Meta: Aumentar a possibilidade de permanéncia e desenvolvimento profissional das pessoas com deficiéncia no mercado de trabalho.
* Pablico-alvo: pessoas com deficiéncia que precisam de apoio para se inserir e se manter no mercado de trabalho, incluindo aqueles com
deficiéncia intelectual, deficiéncia multipla, autismo, paralisia cerebral, entre outros.
* Metodologia: envolve um conjunto de acdes que oferecem suporte para que a pessoa com deficiéncia possa obter, manter e desenvolver
seu emprego.
* Justificativa: promove a incluséao social e a autonomia das pessoas com deficiéncia, permitindo que elas exercam seus direitos e contribuam
para a sociedade.

* Apoios: podem incluir treinamento, orientacéo profissional, suporte individualizado, adaptacdes no ambiente de trabalho, apoio técnico, etc.

Como funciona®?

* 1. Avaliagao: A pessoa com deficiéncia € avaliada para identificar suas necessidades e habilidades, bem como as barreiras que podem estar
impedindo sua insercédo no mercado de trabalho.
* 2. Elaboraco do plano de apoio: E elaborado um plano individualizado de apoio, que considera as necessidades especificas da pessoa, seus
interesses e objetivos.
* 3. Apoio na busca por emprego: A pessoa € apoiada na busca por vagas de emprego € na preparacao para entrevistas.
* 4. Apoio no ambiente de trabalho: A pessoa recebe apoio para se adaptar ao ambiente de trabalho, aprender as tarefas e desenvolver suas
habilidades.
* 5. Acompanhamento continuo: A pessoa recebe acompanhamento continuo para garantir que ela se mantenha no emprego e continue se
desenvolvendo profissionalmente.

Mais informacgdes podem ser acessadas no site: www.fimtpoder.org.br
Links Gteis: http://www.ielgo.com.br/emprego



http://www.fimtpoder.org.br/
http://www.ielgo.com.br/emprego

B) Educacgao Inclusiva

A educacio inclusiva para pessoas com deficiéncia (PcD) & um direito fundamental reconhecido pela legislagéo brasileira, garantindo
0 acesso a um sistema educacional inclusivo em todos os niveis. A Lei Brasileira de Inclusio (Lei 13.146/2015) estabelece as diretrizes
para a promoc¢ao da educacgao inclusiva, assegurando o acesso igualitario e a oferta de um ensino de qualidade para todos.

As politicas de inclusédo para pessoas com deficiéncia (PcD) nas escolas incluem legislagdo que garante o acesso a educacao, a
acessibilidade fisica e a adaptacao pedagogica para atender as necessidades individuais dos estudantes. A legislacao brasileira
garante que as escolas publicas e privadas nao possam recusar a matricula de alunos com deficiéncia entre outros aspectos:

* Legislagao: a Lei Brasileira de Inclusdo (Lei n° 13.146/2015) garante o direito a educacéo inclusiva para PcD. A Lei n°® 7.853/1989 estipula a
obrigatoriedade de matricula de alunos com deficiéncia.
* Acessibilidade: as escolas devem ser acessiveis, incluindo rampas, elevadores, adaptacdes nos sanitarios, etc,, para garantir que todos os
alunos com deficiéncia possam acessar as instalacdes.
* Atendimento Educacional Especializado (AEE): as escolas devem oferecer atendimento especializado para auxiliar os alunos com
deficiéncia, incluindo profissionais especializados, recursos de tecnologia assistiva e adaptacoes curriculares.
* Transporte Escolar Inclusivo: a legislacdo garante transporte acessivel para estudantes com deficiéncia, facilitando o acesso a escola.
* Educacao Especial: a Politica Nacional de Educacéo Especial na Perspectiva de Educacao Inclusiva, instituida em 2008, define 0s principios
e diretrizes para a educacéo inclusiva.
* Recursos Financeiros: o Governo Federal repassa recursos para as escolas por meio do Programa Dinheiro Direto na Escola (PDDE), que
inclui o programa Escola Acessivel para financiar obras e equipamentos de acessibilidade.
* Formagao Docente: a formacdo continuada dos professores € fundamental para que eles possam atender as necessidades dos alunos com
deficiéncia.
* Acoes de Conscientizagao: a conscientizacao sobre aimportancia da inclusao pode ser promovida por meio de rodas de conversa,
palestras e atividades que incentivem a empatia e o respeito pelas diferencas.
* Recursos de tecnologia assistiva: € importante que os pais e alunos conhecam e solicitem recursos de tecnologia assistiva, como
softwares de leitura, softwares de escrita, ferramentas de comunicacao alternativas, etc.
* Avaliagao e diagnostico: € fundamental que os alunos com deficiéncia sejam avaliados por profissionais especializados para identificar suas
necessidades especificas e planejar o atendimento educativo.
* Apoio familiar: os pais e familiares desempenham um papel fundamental no processo de incluséo, auxiliando os alunos com suas
dificuldades e participando das atividades escolares.
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Inclusao social de pessoas com deficiéncia refere-se ao processo de garantir que todos, independentemente de suas habilidades ou
deficiéncias, tenham acesso igualitario a oportunidades e recursos na sociedade. Significa garantir a participacao ativa de pessoas com
deficiéncia em diversos ambitos, como educacgao, trabalho, lazer e relacionamentos, eliminando barreiras fisicas, sociais e atitudinais que
possam impedir a sua plena participacao.

Elementos-chave da incluséo social de pessoas com deficiéncia:

* Acessibilidade: eliminacao de barreiras fisicas e de comunicagao que dificultam o acesso a espacgos, informacoes e servicos.
* Educacgao inclusiva: garantir que criancas e jovens com deficiéncia tenham acesso a uma educacao de qualidade, adaptada as suas
necessidades.
* Inclusdo no trabalho: promover a igualdade de oportunidades no mercado laboral, com politicas de inclus&o e adaptacao do ambiente de
trabalho.
* Seguridade social: garantir o acesso a servigcos de educacao, saude e assisténcia social adequados as necessidades das PcDs.
* Conscientizacao e mudancga de atitude: combater preconceitos e esteredtipos, promovendo uma cultura de tolerancia e diversidade.
* Legislagao e politicas publicas: criagdo de leis e politicas que promovam a inclusdo, como a Lei Brasileira de Inclusao (Lei n° 13.146/2015).
* Tecnologia assistiva: acesso a equipamentos e tecnhologias que auxiliem as pessoas com deficiéncia a realizar tarefas e atividades.

Impactos da inclusdo social:

* Melhora na qualidade de vida: a inclusio social contribui para o bem-estar e a autonomia das pessoas com deficiéncia.
* Aumento da participag¢ao social: pessoas com deficiéncia podem participar mais ativamente da vida social, econdmica e politica.
* Fortalecimento da sociedade: Uma sociedade inclusiva € mais justa, equitativa e diversificada.
* Desmistificacao de preconceitos: a inclusao social ajuda a combater estereotipos e preconceitos sobre pessoas com deficiéncia.
* Beneficio econémico: a inclusédo no mercado de trabalho aumenta a produtividade e a capacidade de contribuicao de PcDs.

Desafios:

* Barreiras fisicas: inadequacédo de espacos publicos e privados.
* Preconceitos e estigmas: falta de conhecimento e de aceitagao da diversidade.
* Falta de recursos: inversao insuficiente em tecnologia assistiva e em programas de incluséo.
* Dificuldade de acesso ao mercado de trabalho: falta de oportunidades e de adaptacao dos ambientes de trabalho.




A inclusao social de pessoas com deficiéncia € um processo continuo que exige a colaboracao de todos os
setores da sociedade: governos, empresas, associagdes, grupos familiares e sociais. E fundamental
promover a igualdade de acesso a oportunidades de saude, educacgao, trabalho, lazer e previdéncia,

garantindo que todos possam participar plenamente da vida urbana e social, sem privagoes ou violagées de

direitos. Mas para isso € preciso que se engajem nesta luta por acessibilidade e inclusao, todos, de “A” a “Z”.
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Transicao Demografico, Deficiéncia e Mobilidade Reduzida

De 2000 a 2023, proporcdo de idosos (60 anos ou mais) na populacao
brasileira quase duplicou, subindo de 8,7% para 15,6%. Em 2070, cerca de
37,8% dos habitantes do pais serdo idosos (com base nos censos demogréficos
de 2010 e 2022, a série histérica das Estatisticas do Registro Civil (iniciada em
1974), o Sistema de Informacbes sobre Mortalidade (SIM) e o Sistema de
Informacdes sobre Nascidos Vivos (SINASC) do Ministério da Saude). Essa
projecdo revela que o Brasil estd vivendo um processo de transicao
demografica de sua estrutura populacional, em funcao da reducao das taxas de
natalidade e mortalidade e, consequentemente, pelo envelhecimento da
populacdo. Nos ultimos 80 anos, a expectativa de vida saltou de 45 para 75
anos, enquanto que a taxa de fecundidade das brasileiras, tem diminuido: em
1980, a média era de 4 filhos, e em 2014 esse valor foi estimado em 1,79.

Pesquisa Nacional de Saude (PNS) 2019 — Ciclos de vida:

*Um a cada quatro idosos (24,8%) tinha algum tipo de deficiéncia;

* Dos 17,3 milhdes de pessoas com deficiéncia no pais, quase
metade (49,4%) era idosa em 2019, ou seja, tinham 60 anos ou
mais de idade;

* 92% dos idosos declararam ter muita dificuldade ou néao
conseguiam de modo algum enxergar;

* cerca de 1,5 milhdo de pessoas (4,3 % dos idosos) com
deficiéncia auditiva tinha mais de 60 anos;

* O uso de algum recurso para ouvir melhor, como aparelho
auditivo e implante coclear, era feito por 3,1% da populacdo acima
de 60 anos;

* 3,3 milhdes € o numero de idosos (9,5% das pessoas nessa faixa
etaria e 18,5% entre as pessoas com mais de 75 anos) com
alguma limitacao funcional para realizar Atividades de Vida Diaria
(AVD), como trocar de roupa, alimentar-se e higienizar-se;

* 10,5% afirmaram ndo conseguir trabalho por ser considerado
muito jovem ou muito idoso,




Com o envelhecimento rapido da populacao, que tem
sido, acompanhado, em alguns casos, da consequente
reducao e/ou deficiéncia de acuidade visual, auditiva,
cognitiva ou motora, surgem mais impedimentos fisicos,
motores e psicolégicos, que tornam as barreiras
arquitetonicas, urbanisticas, comunicacionais e
atitudinais das cidades ainda mais desafiadores para
algumas pessoas da melhor idade. Essa realidade tende a
amplificar o risco de acidentes domésticos e publicos,
envolvendo essa faixa etaria, com risco de se tornarem
pessoas com deficiéncia e/ou mobilidade reduzida, ou
agravarem condicoes pregressas debilitantes, tornando-se
ainda mais vulneraveis aos efeitos da falta de
infraestrutura e acessibilidade urbana.

1) ACESSIBILIDADE COMO FORMA DE PREVENCAO DE
ACIDENTES PUBLICOS E DOMESTICOS

A acessibilidade para a terceira idade visa adaptar espacos fisicos, veiculos
e informac0Oes para atender as necessidades e implicacées do envelhecimento
na capacidade de locomocéo. Agindo assim, é possivel garantir que pessoas
idosas possam exercer suas atividades cotidianas de forma independente,
acessivel e segura, sem limitacbes impostas por barreiras arquitetdnicas,
urbanisticas, comunicacionais e atitudinais. Entre as finalidades da
acessibilidade para pessoas idosas, podemos citar as seguintes:

I. Promover a autonomia e a independéncia dos idosos;

Il. Melhorar a qualidade de vida e o bem-estar;

lll. Facilitar a participacado social e ainclusdo em atividades cotidianas;
IV. Prevenir acidentes e lesdes, garantindo a seguranca;

V. Contribuir para a formacao de cidades e espacos mais inclusivos.
Legislacéo e politicas publicas:



A) O Estatuto do ldoso (Lei n® 10.741/2003) e a Lei Brasileira de Incluséo (Lei
n° 13.146/2015) garantem o direito a acessibilidade para os idosos;

B) A Lei Brasileira de Inclusdo também aborda a acessibilidade em espacos
publicos e privados, bem como em servi¢os e produtos.

1.1 — Acessibilidade Urbanistica e Arquiteténica:

Nos espacos publicos, é fundamental eliminar barreiras que possam
dificultar a movimentacdo de idosos. Isso inclui desde ajustes estruturais até
medidas de seguranca e sinalizacao:

* Calcamentos seguros e acessiveis: calcadas sem escadas para o pedestre e
com oscilacbes de relevos com rampas com declividades seguras e aderentes,
bem como, sinalizacdo tétil, conforme o padrdo da Associacdo Brasileira de
Normas Técnicas (ABNT);

* Rampas de acesso e corrimaos em escadas: rampas proporcionam uma
alternativa segura para quem tem dificuldades com escadas, enquanto corrimaos
oferecem suporte adicional,

* Pisos antiderrapantes e bem conservados: pisos que evitam escorregdes sao
essenciais para prevenir quedas, especialmente em areas umidas ou de grande
circulacao;

* Sinalizacado clara e de facil compreensdao: indicativos bem visiveis e simples
ajudam os idosos a se orientarem com facilidade, o que é importante em locais
amplos como shoppings, hospitais e parques;

* [luminacdo adequada: ambientes bem iluminados contribuem para evitar
acidentes, facilitando a mobilidade e garantindo mais seguranca.

* Assentos confortaveis e areas de descanso disponiveis: locais publicos
devem oferecer areas onde os idosos possam descansar, promovendo mais
conforto durante suas atividades;

* Banheiros adaptados com barras de apoio: banheiros acessiveis, com barras
de apoio para ajudar na movimentacdo, sdo fundamentais para a seguranca e a
autonomia dos idosos;

* Elevadores acessiveis e de facil localizacdo: elevadores com botdes
acessiveis e de facil visualizacdo ajudam aqueles que tém dificuldades com
escadas ou rampas longas;



* Estacionamentos reservados proximos as entradas: vagas de estacionamento

préximas a entrada do local garantem mais praticidade para os idosos que
precisam de locomocao rdpida e acessivel;

* Transporte publico com veiculos adaptados: € importante que dnibus e outros
meios de transporte estejam adaptados, com elevadores e assentos reservados;

* Atendimento prioritario e acessivel: filas preferenciais e servicos adaptados
ajudam a evitar o cansacgo e o desconforto”.

Nos espacos domésticos é imprescindivel garantir a acessibilidade, por
meio de pequenas adaptacles, de forma segura e saudavel dentro de casa é
essencial para promover a independéncia e o conforto dos idosos. Em funcao de
70% das mortes acidentais de pessoas acima de 75 anos serem causadas por
guedas, que sao a sexta maior causa de 6bito entre a populacdo acima de 65
anos, todo cuidado € pouco para prevenir acidentes domeésticos, mediante:

* Banheiros adaptados: colocar barras de apoio, tapetes antiderrapantes e
adaptar a altura do vaso sanitario sdao medidas simples, mas eficientes para evitar
guedas.

* Quartos com mobilia acessivel: a disposicdo dos moéveis deve permitir uma
circulacao facil, além de ter camas com altura confortavel para o idoso.

* Cozinha com bancadas adequadas: bancadas na altura correta evitam que o
idoso tenha que se curvar ou esticar excessivamente, tornando a cozinha mais
funcional.

* Corredores e escadas seguros: corredores amplos e bem iluminados, além de
escadas com corrimaos, garantem a mobilidade e a seguranca.

* Areas de estar confortaveis: cadeiras e sofas com apoio para os bracos e altura
adequada facilitam o levantar e sentar, promovendo mais conforto no dia a dia.

* Portas largas: portas mais amplas facilitam a movimentacao, especialmente para
quem usa bengalas, andadores ou cadeiras de rodas”.

1.2 - Acessibilidade veicular:

Considerar a necessidade de:

* Adaptacédo de veiculos para facilitar o embarque e desembarque de idosos,
com rampas, plataformas elevatérias e bancos giratorios;

* Acessibilidade digital em telas e interfaces de transporte publico.



1.3 - Acessibilidade digital e comunicacional (“design inclusivo”):

O design inclusivo e acessivel permite que idosos ndo sejam analfabetos
digitais, aproveitando todo o potencial das tecnologias de informacdo e
comunicacao, desde que seguida as seguintes premissas:

* Tamanhos de Fonte Maiores e Legiveis;

* Contrastes de Cores Fortes e Paleta de Cores Acessivel;

* Navegacdao Simplificada e Intuitiva,

* Uso de icones Grandes e Botdes de Facil Clique;

* Informacg®es claras e de facil compreensédo, com linguagem acessivel;

* Utilizacdo de recursos de comunicacao alternativa, como letras grandes,
audiodescricédo e legendas;

* Formas de comunicacdo que respeitem as necessidades especificas de
cadaidoso, como a comunicagao por meio de gestos ou sinais.

1.4 - Acessibilidade atitudinal:
Sobre este tdpico, € relevante pontuar 0os seguintes itens:

* Compreenséao e respeito pelas necessidades e limitagfes dos idosos;

* Atendimento preferencial, com paciéncia e atencdao;

* Treinamento de profissionais para lidar com idosos e garantir sua
incluséo;

2) CAPACITISMO ETARISTA NO MERCADO DE TRABALHO

Lei Organica de Assisténcia Social (LOAS), Lei 8.742/93, prevé que tem
direito ao Beneficio de Prestacdo Continuada (BPC), as pessoas com
deficiéncia e idosos com 65 anos ou mais que comprovem nao pPossuir meios
de prover a propria subsisténcia ou de té-la provida por sua familia tém direito
ao beneficio. Apesar desse direito, as pessoas acima de 65 e com deficiéncia
nao devem ser consideradas ou estigmatizadas como inaptas para o trabalho,
sob pena de corrermos risco de cometer crimes de capacitismo e/ou etarismo.

A discriminacdo baseada na idade cronoldgica, ou na percepcao social da
idade, possui diferentes denominacfes: etarismo, idadismo, ageismo,



idosismo, velhismo. Para Doérea (2020, 170), “E o unico preconceito
considerado universal e também o mais pernicioso, pois € um preconceito
contra o futuro de todos.”

As condutas capacitistas, de modo geral, ttm origem na logica corpo-
normatividade, que classifica socialmente as pessoas em normais e anormais.
‘Em uma cultura, como a brasileira, em que o corpo € um capital, o
envelhecimento parece ser vivido como um momento de grandes perdas (de
capital).” (Goldenberg, 2011, local. 356)

E nesta esteira que a pessoa idosa experencia o desvalor de diferentes
maneiras no ambiente de trabalho:

e pelo isolamento social impulsionado pela formagédo de grupos de
afinidade e interesse;

e pelo esvaziamento das atribuicdes ao longo do tempo;

e pelo sugestionamento a demissao voluntaria;

e pelainfantilizacdo da comunicacéao;

e pela comicidade desdenhosa e perversa dirigida para as pessoas
mais velhas;

e pelo rebaixamento e descarte social;

e pelareducao gradativa de oportunidades;

e pelo desprestigio conferido as suas falas e opinides (perda da
influéncia social);

e pelas promocdes preteridas;

e pelo desempenho desacreditado ou até negado;

e pelo apagamento das historias de vida,

e pelo despertencimento forcado;

e pelo estranhamento de corpo;

e pelos rotulos lancados e falas capacitistas;

e pelaperdade posicdes de autoridade;

o pela divisao estrutural do “nés”, que cria a condig¢ao ideal para o
funcionamento da engrenagem estrutural de opressao;

e pela binariedade (normal-anormal, capaz-incapaz, novo-velho, util-
indtil) que associa a pessoa idosa, ainda mais se deficientes e com
mobilidades reduzidas, aincapacidade;

e pelas ofensas diretas a sua dignidade;

o pelafaltade cursos de formacéo, capacitacao e reciclagem técnico-
tecnoldégica das empresas com funcionarios mais antigos e
experientes;

e pela falta de adaptacdo ergondmica e design universal dos
aparelhos e instrumentos de trabalho para PcDs e para pessoas
idosas com mobilidade reduzida.

A boa saude do(a) trabalhador(a), as competéncias profissionais, a jornada
e a experiéncia desenvolvidas ao longo do vinculo empregaticio, em algumas



situacOes, ndo sédo aspectos fortes o suficiente para afastar a discriminacgao.
Essas condutas séo, muitas vezes, sutis ao ponto de dificultar a percepcao, até
mesmo, pelas pessoas-alvo da opressdo, padrdo que possui diferentes
explicagbes (ndo excludentes entre si):

a maneira negativa, pessimista, desnaturalizada de tratar o
envelhecimento;

o etarismo estrutural que atribui um prazo de validade ao(d)
trabalhador(a);

as dificuldades de coletar evidéncias de violacdo dos direitos da
pessoa considerada idosa, essencial para uma adequada
responsabilizacao interna (organizacional) e juridica;

a normalizagdo da opressdo no ambiente laboral, acelerada pela
competicdo predatéria no mundo do trabalho, que transforma
pessoas em meros sujeitos de desempenho;

a insuficiéncia de aliancas intergeracionais ou redes de apoio, por
decorréncia da fragmentacgéo social;

a violéncia da positividade, que se traveste do “bem” para justificar
discursos gerencialistas voltados para a produtividade e entrega,
as visbes da idade, que nos encaminham a atalhos mentais
acriticos e desprovidos de razoabilidade, produzindo estereotipos
assentados em narrativas malfazejas do processo de
envelhecimento;

a producdao social dos paradigmas de beleza e, por derradeiro, das
expectativas em relacdo ao outro;

a predominancia de estimulos sociais que fortalecem o etarismo e
enfraquecem os movimentos de resisténcia;

a subnotificacdo (denluncias) no ambiente organizacional de
situacdes de etarismo;

as dificuldades de desconstruir os vieses implicitos relacionados
as visbes negativas da idade;

a abordagem casuistica do problema, resultante da imprecisao e
inespecificidade da definicdo da conduta discriminatoria;

a relacdo continente das condutas de discriminacdo etéaria e de
assedio moral;

a pouca atencao destinada a combater e prevenir a discriminacao
baseada na idade;

a existéncia vieses implicitos, que sé&o de dificil identificacao,
aceitacao e mitigacao;

a idealizacdo e hierarquizacéo de corpos e subjetividades;

a invisibilidade das pautas e a naturalizagcdo ou tolerancia com o
etarismo capacitista;

a interseccionalidade do fendmeno, que complexifica o problema,;

a elasticidade da prerrogativa patronal no comando da relacdo de
emprego.



3) LAZER, CULTURA E TURISMO PARA FORTALECIMENTO
DE VINCULOS FAMILIARES E COMUNITARIOS

O lazer, cultura e turismo trazem beneficios para o idoso, superando o
qguadro de ociosidade dessa populagdo, sendo, por isso, necessarias politicas
publicas e profissionais qualificados para a construcdo de projetos e de
equipamentos. Através do lazer-educacdo e a educacao para o lazer de forma
satisfatoria, é possivel apontar para melhorias da qualidade de vida e
longevidade das pessoas da melhor idade (MORI; SILVA, 2010).

O governo deve oferecer contextos de centros de convivéncia (CCIs) e
servicos de convivéncia e fortalecimento de vinculos (SCFV) com
acessibilidade para pessoas com deficiéncia e mobilidade reduzida, como
ferramentas importantes para fortalecer vinculos familiares e comunitarios,
promovendo um envelhecimento ativo, saudavel e cidadéo. Esses espacos
inclusivos e acessiveis de atividades artisticas, sociais, ludicas, desportivas e
recreativas oferecem oportunidades para a participacdo social, a troca de
experiéncias e a construcao de lacos de amizade e de memoaria, estimulando a
criatividade e a manutencéo da saude fisica e mental.

e Centros de Convivéncia do ldoso (CCIs):

Sao espacos de inclusdo que oferecem atividades gratuitas como forma de
promover o envelhecimento saudavel, a autonomia e a sociabilidade dos
idosos. Devem ter como premissa a acessibilidade em todas as suas
dimensdes, pois que muitos idosos apresentam deficiéncias e mobilidades
reduzidas.

e Servico de Convivéncia e Fortalecimento de Vinculos (SCFV):

Este servico visa fortalecer os vinculos familiares e comunitarios, oferecendo
um espaco para a convivéncia e o desenvolvimento de atividades de acordo
com o ciclo de vida dos participantes, complementando o trabalho social com
familias. Para tanto deve garantir também um ambiente acessivel, para que
nenhum tipo de idoso ndo possa adentrar o local.

e Grupos de Terceira Idade:



Em todo o Brasil, existem grupos de terceira idade que organizam atividades
internas como dancgas, bingos, saraus, oracbes e quermesses, e externas,
atividades, como passeios culturais, religiosos e/ou turisticos.

SituagBes de vivéncias com técnicas de turismo e lazer tendem a valorizar as
experiéncias, no que estimula a condicdo de escolha dos idosos, no que
propicia o processo de autonomizagédo social da pessoa idosa (FERREIRA;
MILITO; DANTAS, 2016).

4) ESPORTES E ATIVIDADES PARA FORTALECIMENTO
COGNITO E MUSCULAR

Para fortalecer a cognicdo e os musculos em idosos, atividades como
caminhada, natacdo, hidroginastica, pilates, yoga, musculacdo e danca séo
altamente recomendadas. Estes exercicios ajudam a melhorar a saude fisica e
mental, além de fortalecer o sistema cardiovascular e os masculos.

Atividades Fisicas para Fortalecer a Cognicao e os Musculos:

¢ Caminhada:

Uma atividade de baixo impacto que fortalece os musculos das pernas
e melhora o condicionamento cardiovascular.

e Natacéo:

Uma atividade completa que trabalha todos os grupos musculares,
melhora a respiracdo e a circulacéo, e é suave para as articulacoes.

e Hidroginastica:

Uma opcéo segura e de baixo impacto, que fortalece os musculos e
melhora a mobilidade.

o Pilates:



Uma modalidade que enfatiza o fortalecimento dos musculos
estabilizadores da coluna e abdémen, melhora a postura e o equilibrio.

Yoga:

Uma pratica que combina exercicios fisicos com técnicas de respiragédo
e meditacdo, que melhora a flexibilidade, o equilibrio e 0 bem-estar
mental.

Musculacgéo:

Uma atividade que fortalece os musculos e os 0ssos, além de melhorar
a capacidade funcional.

Danca:
Uma atividade divertida e social que estimula a coordenagdo motora, a
flexibilidade e o equilibrio.

Exercicios em cadeira:

Exercicios de alongamento do pescoco, circulos de ombros, flexdes de
biceps e remada sentada podem ser feitos em uma cadeira.

Esportes adaptados:

Alguns esportes adaptados para idosos incluem cambaleio, basquete
relégio com deslocamento, handebol por zona e peteca.

Bicicleta:

Pedalar é uma atividade prazerosa que fortalece os musculos do
guadril e das pernas, melhora o equilibrio e a respiracéo.

Alongamento:

O alongamento é importante para melhorar a flexibilidade, o equilibrio e
a mobilidade. O estatico € o tipo de alongamento mais comum, por
manter uma posicdo permanente por um periodo de tempo, sendo, por
isso, seguro e eficaz para idosos fazerem em casa ou em um ambiente
seguro, desde que orientado por um profissional qualificado.



Jogos:

Os jogos para idosos sdo uma Otima maneira de exercitar o cérebro,
além de promover o entretenimento e socializagdo, sdo exercicios
cognitivos que estimulam o raciocinio (mente ativa). Alguns exemplos
sdo quebra-cabecas, jogo da memodria, palavras-cruzadas, xadrez,
doming, jogo de cartas, entre outros.

Leitura:

Além de ser um passatempo, promover o debate e aprendizado, e
exercitar a memoria, a leitura ajuda a manter o foco, fazendo com que o
nosso cérebro trabalhe continuamente para processar as informacdes e
guardar aquilo que for atil.

Album de Fotos:

Ao rever momentos antigos em imagens, faz com que lembrancas sejam
atividades na mente, obrigando a memoria a lembrar dos fatos
passados. Além disso, € uma maneira de ter lembrangcas emocionais
marcantes e um 6timo pretexto para contar historias do passado.

Alfabetizacao Digital:

Seja através das redes sociais, de jogos online ou aplicativos interativos,
a tecnologia € uma O6tima opc¢do para manter o exercicio cognitivo em
acao. Pois além de passatempo, € uma maneira de forcar o cérebro ao
aprendizado e interacdo com os demais, ativando o raciocinio, memaria
e a concentracao.

Escuta Musical:

Serve de estimulo para as funcbes da memdria, por remeter a
lembrancas e experiéncias vividas que podem ter sido significativas para
0 idoso, auxiliando significativamente no humor, por suas qualidades
terapéuticas que podem estimular tanto o bem-estar, como maior
dinamismo corporal.

Criatividade:

Atividades que envolvam o desenho, pintura, escultura e até mesmo o
teatro, sdo uma maneira de fazer com que 0s idosos se relacionem com
a arte e desenvolvam o processo criativo, aumentando a autoestima de
explorar novos projetos.


https://blog.freedom.ind.br/jogos-para-idosos/

o Restauracédo de Objetos:
Restaurar um objetivo antigo (méveis e livros, p. ex.) € uma oOtima
maneira de manter o cérebro ativo e produtivo, além de exercitar o
processo criativo do idoso, por envolver técnicas especificas de
paciéncia que contribuem na concentragdo e na coordenagao motora.

Beneficios das Atividades:

e Fortalecimento muscular:

As atividades fisicas ajudam a manter ou aumentar a forca muscular, o
gue é importante para a autonomia e a prevencao de quedas.

e Melhora da funcéo cardiovascular:

Atividades aerdbicas como caminhada e natacao fortalecem o coracao
e melhoram a circulagéo.

e Melhora da cognicéo:

A atividade fisica ajuda a manter a mente ativa e a retardar o declinio
cognitivo.

¢ Melhora do humor:

A pratica regular de atividade fisica libera endorfinas, que tém efeito
antidepressivo e melhoram o humor.

e« Reducdo do risco de quedas:
Fortalecer os musculos e melhorar o equilibrio sdo importantes para
prevenir quedas, que sdo comuns na terceira idade.

E importante o idoso manter-se hidratado e alimentar-se de forma
saudavel, além consultar um médico ou profissional de educacéo fisica antes
de iniciar qualquer atividade fisica, lembrando que ela deve ser gradual e
progressiva, para que o0 corpo se adapte aos novos estimulos sem solavancos
e desgastes nas juntas e articulacoes.



Com tantas atividades de autocuidado, € claro que a
longevidade e qualidade de vida da velhice tem se
tornando mais comum, o que redunda em uma nova
imagem dos idosos, que niao condizem com as placas de
transito de velhinho corcunda com  bengala.
Envelhecimento ja nao é mais sinonimo de velhice, e por
isso houve a necessidade de autenticar a comunicacao
legal, representando essa populacio de maneira ereta e
com a sinalizaciao “60+” (conforme Lei n® 7.233/2023),
porque a vida pode comecar aos 60...
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Uma cidade acessivel

para a pessoa com deficiéncia
e com mobilidade reduzida
€ uma cidade inclusiva.
Uma cidade acessivel
€ inclusiva

e vice-versa.
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