ARQUITETURA & ENVELHECIMENTO ATIVO
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Casa Segura e Adaptada

Guia pratico de adequacao arquiteténica, mobiliario, elementos de
suporte e rotinas funcionais para promover autonomia € prevencao de

acidentes.



1. Adequacédo do Mobiliario

Moveis planejados de forma ergonémica garantem firmeza, facil
alcance e eliminamriscos de tropecos ou esforcos excessivos no

cotidiano.



| Mobilidrio no Quarto e na Sala

I*® Cama na Altura Correta: Entre 45 cme 50 cm de altura, permitindo

apoiarintegralmente os pés no chdo ao sentar.
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™ Poltronas com Bragos: Assentos firmes e altura proxima a 50 cm,

facilitando o impulso paralevantar com autonomia.

n Armarios Funcionais: Preferéncia por portas de correr e gavetas

situadas acima de 50 cm do piso.

B2 Mesas de Cabeceira Fixas: Arredondadas e presas a parede para

evitar deslocamento ao se apoiar.




| Ergonomia e Seguranca do Mobiliario

Bordas Arredondadas

Evite quinas vivas em mesas e estantes.
Protetores de silicone ou bordas curvas
amenizam o impacto em contusdes

acidentais.
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Puxadores Tipo Al¢a

Substitua puxadores pequenos ou de pino
pormodelos em al¢a, garantindo preensao
firme mesmo para quem possui dores

articulares.
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Moveis Ancorados

Estantes, prateleiras eracks devem ser
fixados firmemente nas paredes para

suportarapoios nao planejados sem tombar.



2. Acessorios e Barras de Suporte

Aiincorporacao estratégicade elementos de apoio e tecnologia

assistiva transforma ambientes emlocais protegidos e acessiveis.



| Adaptacéo Critica no Banheiro

i % Barras de Apoio de Inox: Instaladas ao lado do vaso sanitario e )
L dentro do boxdo chuveiro (alturade 75a 80 cm). )
( )
I pjso Antiderrapante: Eliminagcao total de tapetes soltos;
utilizagédo de mantas de borracha fixadas porventosas.
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“* Torneiras Monocomando: Alavancas de facil manuseio que nao

exigem forga de torgao muscular.
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= Assento Elevado no Vaso: Elevagao para diminuir a flexdo do
joelho e facilitar a transferéncia postural.
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| lluminacéo e Rotas de Circulacéo

@lluminagdo Balizadora «2Corredores Desobstruidos
Instalagao de balizadores noturnos de LED no trajeto do Livre transito de no minimo 80 cmma 90 cm de largura.
quarto ao banheiro. Interruptores iluminados colocados a Remocaorigorosa de fiagao aparente, fios de telefone,

1,10m do piso evitam deslocamentos no escuro. pequenos objetos e fios pelo chao.



I Escadas e Rampas Segurqs

Corrimao Duplo e Continuo: Deve se estender cerca de 30 cmalém
do primeiro e do Ultimo degrau, instalado em ambos os lados na altura
de92cm.

Sinalizagao Visual e Tatil: Fitas antiderrapantes e faixas
fotoluminescentes nas bordas dos degraus facilitam a percepgao de
profundidade.

Nivelamento de Degraus: Eliminacao de pequenos desniveis secos
pela casacomrampas suaves de inclinagao adequada (maximo
8.33%).




3. Rotinas para Qualidade de Vida

A arquitetura adaptada deve estimular o protagonismo, a mobilidade

ativae o bem-estarfisico e mentalno ambiente doméstico.



| Atividades Promotoras de Salde
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Jardinagem Elevada

Canteiros suspensos estimulam o contatocoma

natureza e a mobilidade suave sem necessidade
de curvaracoluna.

w.Pessoaidosa praticando alongamentos
leves em casa

Alongamento e Mobilidade

Praticas diarias de equilibrio e fortalecimento em

areas livres e bemiluminadas da sala de estar.

Culinaria Auténoma

Uso da cozinha adaptada para preparar refeicoes
saudaveis, mantendo a autonomia cognitivae
motora.






| Impacto das Adaptacoes

Prevencgdo Eficaz e Autonomia

o A maioriados acidentes domeésticos emidosos ocorre em tarefas simples do dia a dia,
o principalmente no banheiro e dormitorio.

Pequenas modificagdes arquitetonicas, combinadas com mobiliario adequado e barras

Das quedas ocorremem casa de suporte, reduzem drasticamente o risco de fraturas e mantém aindependéncia por

muito mais anos.




Perguntas & Respostas

A adaptacaodolaréumato de carinho, segurancae

promocao dalongevidade.
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Promovaumenvehecimentosequro eatio!
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