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ENVELHECER BEM NO DIA A DIA:
| |
OS BONS REFLEXOS
Formacao destinada a pessoas idosas e seus familiares que desejam preservar autonomia e vitalidade
Adote os bons reflexos para preservar a salide, a memédria e a qualidade de vida no quotidiano
Duracao : 4 horas Madulos : 4 moédulos

Publico : Pessoas idosas e familiares que apoiam o
envelhecimento saudavel

Licoes : 12 licdes
Formato : 100 % online, assincrono Organismo : N° 11757351875
Certificacao : Qualiopi Preco : Sob orcamento
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Descricao da formacao

Esta formagao acompanha-o para compreender as mudancas naturais relacionadas a idade e adotar, passo a passo, os bons reflexos
gue preservam a saude, a memoria e a qualidade de vida no dia a dia. Através de uma abordagem concreta, positiva e acessivel,
descobrird como dormir melhor, alimentar-se melhor, manter-se ativo e preservar a autonomia pelo maior tempo possivel. Encontrara
explicacdes simples, conselhos praticos e rotinas faceis de implementar. Saird com ferramentas concretas: grelhas de autoavaliacdo,
modelo de semana tipica equilibrada, check-lists para a adaptacao da casa, rotinas de sono e alimentacdo. Uma formacao centrada na
prevencao e no bem-estar, para viver cada dia com mais serenidade e confiancga.

Resumo dos moédulos

O envelhecimento 3 licoes
Dicas e rotinas do dia a dia 3 licoes
m Envelhecer bem em passos simples 3 licbes
As aplicacées DYNSEO para envelhecer bem 3 licbes

Objetivos pedagodgicos

Objetivos pedagdgicos

e Compreender os mecanismos do envelhecimento e distinguir as mudancas normais do que requer vigilancia

o lIdentificar os fatores que influenciam a salide global: sono, alimentacao, atividade fisica, estimulagdo cognitiva
e Manter as fungdes cognitivas no dia a dia com atividades simples e adaptadas

e Adotar uma alimentacao equilibrada e compreender os seus impactos na energia e vitalidade

e Melhorar a qualidade do sono identificando as boas praticas e aplicando rotinas realistas

e Estruturar uma semana tipica equilibrada alternando esforco e descanso

e Contar com os recursos disponiveis: acompanhamento médico, apoio familiar, ajudas externas

e Adaptar a casa para mais segurancga e conforto com ajudas técnicas discretas

e Utilizar as aplicacdes DYNSEO (EDITH e JOE) para manter as capacidades cognitivas de forma ladica

Informacoes gerais

Duracao 4 horas divididas em mddulos progressivos

Pessoas idosas que desejam preservar a autonomia e a vitalidade, assim como familiares e amigos

Publico-alvo . . .
que apoiam o envelhecimento saudavel

Pré-requisitos Nenhum, formacao acessivel a todo o publico adulto

Tarifa Sur devis - TVA non applicable (article 261-4-4° du CGl)



Certificacao Qualiopi - Attestation de fin de formation

Organismo DYNSEO - N° de déclaration d'activité : 11757351875



MODULE 1 O envelhecimento 3 licbes

Licao 1 - Mudancas naturais relacionadas a idade

Cada um envelhece ao seu ritmo segundo a genética, o modo de vida e a atividade
Evolucoes fisicas: diminuicdo da forca muscular, rigidez articular, equilibrio menos seguro
Mudancas sensoriais: baixa da visao, diminuicdo da audicdo, necessidade de adaptacdes
Abrandamento cognitivo normal vs sinais de alerta (desorientagao, esquecimentos repetidos)
Tempo de recuperacao mais longo apds fadiga, infecdo ou choque emocional

Licao 2 - O papel dos habitos (sono, alimentacao, atividade fisica, etc.)

Os habitos quotidianos atuam como uma base sobre o envelhecimento

Sono: horarios regulares, ritual de relaxamento, protecdo contra ecras e excitantes
Alimentacao: refeicdes regulares, frutas/legumes/proteinas, hidratacao suficiente

Atividade fisica: regularidade em vez de desempenho (caminhada, jardinagem, ginastica suave)
Gestao do stress e manutengao dos lacos sociais para proteger do isolamento

Licao 3 - Como boas praticas diarias podem prevenir doencas ou retardar seu curso

Prevencao de doencas cardiovasculares: caminhada diaria, redugao sal/aclicares
Protecéo do cérebro: estimulacdo cognitiva, atividade fisica, sono correto
Impacto no humor: atividade fisica favorece substancias que melhoram o moral
Prevencgao de quedas: reforco muscular, verificagdo visao/audicdo, adaptacdes
Melhor resposta aos tratamentos para doencas crénicas existentes

MODULE 2 Dicas e rotinas do dia a dia 3 licdes

Licao 1 - Funcoes cognitivas: manté-las e ver os beneficios no dia a dia

Fungdes cognitivas = memodria, atencdo, linguagem, organizacao, adaptacao

Estimulacdo por atividades variadas: leitura, jogos, discussdes, receitas, novas aprendizagens
Manter a curiosidade: fazer perguntas, procurar informacoes, experimentar novidades
Ligacdo com o resto do corpo: atividade fisica, sono, alimentacdo equilibrada

Atividades agradaveis e regulares em vez de dificeis e constrangedoras

Licao 2 - Alimentacao equilibrada: principios-chave e impactos na saude

Regularidade: 2-3 refeicbes verdadeiras por dia para estabilidade energética
Variedade: legumes, frutas, fécula, proteinas, boas gorduras ao longo do dia
Importancia das proteinas para manter a massa muscular e a autonomia
Hidratagao essencial: beber regularmente apesar da diminuicao da sede
Limitar excessos de aglcares rapidos e de sal progressivamente

Licdo 3 - Sono: boas praticas e efeitos concretos todos os dias

Objetivo: sono suficiente para recuperagao, nao necessariamente perfeito

Horarios regulares de deitar/levantar para regular o relégio interno

Ambiente adaptado: quarto calmo, escuro, temperatura moderada, roupa de cama confortével
Final do dia apaziguador: evitar ecras e informacdes ansiogénicas antes de dormir

Gestao das sestas: curtas (20-30 min) apenas no inicio da tarde

MODULE 3 Envelhecer bem em passos simples 3 ligdes

Licao 1 - Semana tipica pronta para uso

Trés ingredientes a repartir: movimento, estimulacdo cognitiva/social, rotinas de satde
Estrutura matinal: levantar regular, pequeno-almogo, movimento curto, atividade cognitiva
Alternancia das tardes: atividades sociais/exteriores e tempos calmos em casa

Ritual da noite: jantar moderado, preparacao para o sono, deitar estavel

Fim de semana: mais flexibilidade mas os mesmos ingredientes essenciais

Licdo 2 - A importancia do acompanhamento médico e do apoio familiar

Visitas de controlo espagadas mas regulares para detegao precoce
Prevencao de urgéncias através da atencdo a sinais inabituais
Apoio familiar concreto: acompanhamento a consultas, ajuda na formulacao de questdes



e Equilibrio: ajudar sem sufocar, acompanhar sem infantilizar
e Reparticao de tarefas familiares para evitar esgotamento de um Unico familiar

Licao 3 - Arranjo da residéncia

e Prevencao de quedas: retirar tapetes que ondulam, fios elétricos, objetos no chado
e lluminacao reforcada: lampadas potentes, luzes noturnas, interruptores acessiveis
e Casa de banho segura: barras de apoio, tapete antiderrapante, cadeira de duche
e Cozinha organizada: objetos usuais a altura da méao, utensilios leves

e Escadas seguras: corrimao sélido, degraus iluminados, nariz contrastados

MODULE 4 As aplicacoes DYNSEO para envelhecer bem 3 ligdes

Licao 1 - Apresentacao de Edith, sua coach de memoria e JOE, seu coach cerebral

e EDITH: coach de meméoria para seniores e pessoas com fragilidades cognitivas

e Exercicios simples: listas de objetos, ordem das palavras, reconhecimento sons/musicas
e JOE: coach cerebral para adultos e jovens seniores ativos

e Visualizacdo da progressao e dominios a reforcar

e Momentos de partilha em familia possiveis com jogos a dois

Licao 2 - Casos praticos - Parte 1

e Caso 1: A rotina matinal de Margarida - fadiga, desidratacdo, solucdes estruturantes
e Caso 2: Roberto apés a sua queda - trauma, medo, solugdes de seguranca e confianga
e Caso 3: O isolamento social de Linda - luto, depressao, reconexdo progressiva

Licao 3 - Casos praticos - Parte 2

e Caso 4: Familia Silva face aos esquecimentos - discussao familiar, consulta médica, ajudas concretas
e Caso 5: Jodo e a gestao da sua diabetes - cansaco, objetivos progressivos, atividade adaptada
e Caso 6: Simone e 0 arranjo - apego ao lar, segurancga escadas, telecuidado para ficar em casa

Modalidades pedagdgicas

e Formacdo 100% online, acessivel a partir do seu computador ou tablet

e Avanca ao seu ritmo, quando quiser, sem restricdes de horario

e Videos explicativos, documentos praticos descarregaveis e exercicios interativos
e Acesso ilimitado durante 12 meses aos contetdos da formagao

e Suporte pedagdgico por email para acompanhamento personalizado

e Descoberta das aplicacées DYNSEO (EDITH e JOE) incluida como bénus
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