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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
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Uma cidade acessivel
€ inclusiva

e vice-versa.
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