








Deixe os
objetos a
mao!

Evite andar s6 de meias!

 Uma fita antiderrapante colocada
em frente a pia da cozinha, evita es-
corregar com agua, oleo, etc;

» Os armarios devem ser fixados na
parede e de facil alcance, evitando o
uso de bancos ou escadas para al-
cancgar os objetos.




Entradas acessiveis

Portas

Nas portas o vao livre deve ter no minimo 80cm, o que vale também para portas de correr
e sanfonadas.

Sempre dar preferéncia a maganetas do tipo alavanca (puxador horizontal).

Escadas e Rampas

A largura minima para rampas e escadas é de 1,20m. Quando ha grande fluxo de usuarios, a
largura recomendada é de 1,50m. No caso de rampas em edificagdes ja existentes, quando
a construgao na largura recomendada for impraticavel, pode ser executada com uma largura
minima de 90cm.

Escadas e rampas devem ter corrimao
nos dois lados, com didametro de 3 a
4,5cm, prolongando-se por pelo menos
30cm antes do inicio e apds o término.
Recomenda-se a instalacdo a uma altura /

de 92cm do piso. Em rampas (e opcio-
nalmente em escadas) pede-se a insta-
lagdo em altura dupla, aos 92cm e aos
70cm do piso.

Para escadas ou ram-
pas com largura supe-
rior a 2,40m é neces-
saria a instalacdo de Vamos

corrimao intermediario. Caminhar!
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Deve-se dar preferéncia a colocagado de rampas ao invés de degraus
quando houver desniveis no piso!



Instalacao de Barras de apoio

E Importante que as barras atendam as normas NBR 9050 da ABNT (Associacédo Brasi-
leira de Normas Técnicas). Todas as barras de apoio utilizadas em sanitarios e vestiarios
devem suportar um esforgco minimo de aproximadamente 150Kg peso/massa, ter didame-
tro entre 3 e 4,5cm e estar firmemente fixadas em paredes ou divisorias a uma distancia
minima de 4cm da parede.

As barras, seus elementos de fixacéo e instalacdo devem ser de material resistente a corrosao.

Na hora da instalacdo deve-se verificar a localizagao da fiacdo e dos
encanamentos, evitando vazamentos ou choques elétricos.

Quarto: sugere-se a instalagdo de uma barra de apoio ao lado da cama, posicionada vertical-
mente a 40cm do chdo e com no minimo 90cm de comprimento.

Sanitario: barras de apoio de-
vem ser posicionadas horizon-

talmente junto a bacia sanita- 0,30, 0,80 min. _
ria, na lateral e ao fundo, com
comprimento minimo de 80cm AS————y

e a 75cm de altura do piso.
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No caso de bacias com caixa
acoplada, deve-se garantir a
instalacdo da barra na pare-
de do fundo, para evitar que
a caixa seja utilizada como
apoio. A distdncia minima en-
tre a barra e a tampa da caixa
acoplada deve ser de 15cm. )
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ral, utiliza-se barra lateral arti- Tj
culada ou fixa, presa a parede

do fundo.
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Chuveiro: a barra de apoio na parede do chuveiro deve ter comprimento minimo de 60cm e
estar a uma altura de 75cm do piso.



Mexa-se!

Fraqueza muscular, especialmente nas pernas, € um dos fatores de ris-
co mais importantes associados as quedas.

A pratica regular de atividade fisica pode reduzir ou retardar as inumeras alteragdes orga-
nicas que ocorrem com o envelhecimento.

Entre os beneficios da atividade fisica estdo a melhora da for¢ca e do tbnus muscular, o
aumento da flexibilidade, o fortalecimento dos ossos, a diminuicdo dos riscos de doencas
crénicas e a contribuicdo para o controle de desordens como a depressao e a deméncia,
resultando no aumento da autonomia e da qualidade de vida do idoso.

Antes de iniciar qualquer tipo de atividade fisica é importante que o ido-
SO passe por uma avaliagao medica.

Recomendacoes importantes:

* Use roupas e calgados adequados;

* Pratique as atividades fisicas apenas quando estiver se sentindo bem;

* Inicie a atividade lenta e gradativamente para permitir a adaptacéo;

* Nao se exercite em jejum;

* Evite exercitar-se no calor ou frio intenso;

* Beba liquidos antes, durante e depois da atividade fisica;

* Respeite seus limites pessoais, interrompendo se houver dor ou desconforto.

Atividades sugeridas:

* Atividades aerodbias de baixo impacto como: caminhadas, natagéo, hidroginastica e danga;
* Exercicios resistidos como: ginastica localizada e musculagéo;
» Alongamentos.

Procure fazer suas atividades em grupos.



Vocé sabia?

Em 1° de janeiro de 2004 foi instituido o ESTATUTO DO IDOSO (Lei
10.741), destinado a regular os direitos assegurados as pessoas com
idade igual ou superior a 60 anos visando preservar sua saude fisica e
mental, seu aperfeicoamento moral, intelectual, espiritual e social, em
condigdes de liberdade e dignidade.

E bom saber! (Lei 10.741)

O idoso tem direito ao atendimento preferencial imediato
e individualizado junto aos érgaos publicos e privadqs pres-
tadores de servicos a populacao. (Art. 3 — Paragrafo Unico l)

E vedada a discriminacgao e a fixagio de limite maximo de
idade na admissao do idoso em qualquer trabalho ou em-
prego, inclusive para concursos, ressalvados os casos em
que a natureza do cargo o exigir. (Art. 27)

E assegurada prioridade na tramitagdo dos processos e
procedimentos e na execucao dos atos e diligéncias judi-
ciais em que figure como parte ou interveniente pessoa com
idade igual ou superior a 60 anos. (Art. 71)

A participacao dos idosos em atividades culturais e de la-
zer sera proporcionada mediante descontos de pelo menos
50% nos ingressos para eventos artisticos, culturais, espor-
tivos e de lazer. (Art. 23)



Vocé pode encontrar remédios com baixo custo
ou até gratuitos (Lei 10.741 Art. 15 - § 2°)

€ um programa do Estado de Sao Paulo que distribui gratuitamente
diversos tipos de medicamentos basicos.

Os medicamentos do Programa Dose Certa podem ser obtidos nas Unidades Basicas
de Saude (UBS) e em algumas estagdes de metré6 ou da CPTM, como na Estacédo de
Metr6 Palmeiras Barra Funda (horario de funcionamento das 8h as 17h de segunda a
sexta-feira).

Requisitos:

- O medicamento devera compor a lista do Programa Dose Certa;
- Areceita devera conter o nome genérico (principio ativo) e ndo o nome comercial;
- Areceita médica devera ter sido emitida pelos Servigos Publicos de Saude.

Consulte outros enderecgos na internet em:
http://www.saude.sp.gov.br/content/geral_acoes_assistencia_farmaceutica_onde_en-
contrar_os_medicamentos_do_programa_dose_certa.mmp

€ um programa federal que oferece uma
série de remédios com valores acessiveis, pois s&o subsidiados pelo governo. E por meio
da Portaria 184/2011 o programa passa a oferecer medicamentos contra hipertensao e

diabete gratuitamente. Na Lapa o posto mais préximo fica na Rua Guaicurus, 1000.
Requisitos:

- Receita médica;

- Documento (com foto) do paciente;

- Cadastro de Pessoa Fisica (CPF) do paciente.

Consulte outros enderecos na internet em:
http://portal.saude.gov.br/portal/arquivos/pdf/fpb1sp150411.pdf

E vedada a discriminacéo do idoso nos planos de satde pela cobranca
de valores diferenciados em razédo da idade. (Lei 10.741 Art. 15 - § 3°)



Vocé pode ter isencao no IPTU
(Lei n° 13.776/2004)

E necessario ser aposentado, pensionista ou beneficiario de renda mensal vitalicia; pos-
suir apenas um imovel no municipio; utilizar o imével como residéncia; ter rendimento
mensal que nao ultrapasse 3 (trés) salarios minimos no exercicio a que se refere o pe-
dido; e o imével deve fazer parte do patrimdénio do solicitante.

Deve-se comparecer a Praca de Atendimento de qualquer Subprefeitura. A da Lapa fica
na Rua Guaicurus, 1000.

Documentos:

- Copia do demonstrativo de rendimento do érgéo pagador, com o valor bruto e tipo do
beneficio, referente ao més de janeiro do ano para o qual se esta solicitando a iseng¢ao;
- Requerimento de Isencao do IPTU para aposentados e pensionistas, que pode ser re-
tirado na prépria Praca de Atendimento ou impresso pela Internet em: http://ww2.prefei-
tura.sp.gov.br/arquivos/secretarias/financas/formularios/Requerimento-Aposentado.pdf

Consulte outros enderecos na internet em:
http://www.capital.sp.gov.br/portalpmsp/do/orgaos?op=viewForm&coTipoUnidade=13&c
oEstruturaPaiVertical=92

Vocé tem facilidades para estacionar

A Lei Federal 10.741, Art. 41 criou vagas exclusivas para idosos nos estacionamentos publi-
cos e privados e estabelece que todas as pessoas a partir dos 65 anos de idade tém direito a
usa-las, bastando apresentar a cédula de identidade (RG) quando requisitado.

A Secretaria Municipal de Transportes decidiu ampliar o direito para quem tem 60 anos ou
mais. Para isso criou o Cartao ldoso que € uma autorizagao especial que permite que veiculos
conduzidos por idosos ou que os transportem utilizem as vagas especiais devidamente sina-
lizadas. Ou seja, o idoso n&o precisa ser 0 motorista para usar a vaga, basta que ele esteja
sendo transportado no veiculo e que o cartdo esteja visivel sobre o painel do carro.

O solicitante deve dirigir-se ao Setor de Autorizagdes Especiais do DSV (DSV-AE), na Rua
Sumidouro, 740 - Pinheiros, de segunda a sexta-feira, das 8h as 17h.

Documentos (com cépia simples):
- Cadastro de Pessoa Fisica (CPF);
- Cédula de Identidade (RG);

- Comprovante de residéncia na cidade de Sao Paulo do més anterior.

No local, sera preenchido requerimento e o cartdo podera ser emitido no ato



Vocé nao precisa pagar pelo transporte coletivo
(Lei 10.741 Art.39)

No estado de Sao Paulo desde 1997, por meio do Decreto 42.209, foi concedido aos ido-
sos, passe livre de acesso aos sistemas de transporte publico urbano e interurbano.

Hoje o idoso tem acesso livre ao transporte coletivo com a apresentacdo da Cédula de

Identidade (RG) que permite o embarque e desembarque pela porta dianteira. Mas para
proporcionar maior comodidade e permitir a utilizagdo dos outros assentos foram criados:

BILHETE UNICO IDOSO DA SPTRANS garante o direito de passagem gratuita aos
homens com mais de 65 anos e mulheres acima de 60 anos nos &nibus e microdnibus do
sistema municipal de transporte coletivo.

Para se cadastrar compareca aos Postos da SPTrans nas Subprefeituras, na Lapa fica na
Rua Guaicurus, 1000, de segunda a sexta-feira, das 8h as 16h.

Documentos (com copia simples):

- Cédula de Identidade (RG);
- Comprovante de endereco recente.

Uma foto para o cartdo sera feita no local, no momento do cadastramento, sem custo.
BILHETE ESPECIAL DO IDOSO - METRO permite o acesso gratuito aos usuarios
do metré6 com 65 anos ou mais, de acordo com a Resolucao Estadual SNM n° 182 de

31/10/85.

Para se cadastrar comparecga pessoalmente a estagdo Marechal Deodoro, loja 1, de se-
gunda a sexta-feira das 8h30 as 16h.

Documento:

- Cédula de Identidade (RG)

O Bilhete Especial do Idoso é valido por 180 dias, podendo ser renovado em caso
de vencimento ou trocado em caso de danificagao, em qualquer estagcdo do Metro.
CARTAO BOM SENIOR - EMTU garante a gratuidade nas linhas intermunicipais da

Regiao Metropolitana de Sao Paulo as pessoas com 65 anos ou mais.

Para obter o cartdo comparecga a um dos postos cadastrados. Na regidao da Subprefeitura
Lapa o posto mais proximo fica na Rua Maria Carolina, 745.



Documentos:

- Cédula de Identidade (RG);
- Cadastro de Pessoa Fisica (CPF);
- Comprovante de residéncia recente.

Consulte outros enderecgos na internet em:
http://www.cartaobom.net/cartoes/senior.aspx

CPTM permite acesso livre as pessoas com mais de 65 anos. Basta apresentar a Cédula
de Identidade (RG) ao Agente Operacional ou ao Agente de Seguranca.

SISTEMA DE TRANSPORTE COLETIVO INTERESTADUAL reserva duas vagas
gratuitas em cada veiculo para idosos com renda igual ou inferior a dois salarios minimos,
regulamentado pelo decreto n® 5934/2006.

E assegurada a prioridade do idoso no embarque no sistema de
transporte coletivo. (Lei 10.741 Art. 42)

Vocé quer aprender mais?

Escolas Municipais de Ensino Fundamental (EMEF) que possuem
classes noturnas de Educacéo de Jovens e Adultos (EJA):

“Dilermando Dias dos Santos”
Rua Paulo Franco, 815 - Vila Leopoldina
Tel.: 3641-5258

“Marechal Espiridido Rosas”
Rua Guimaraes Rosa, 115 - Jaguaré
Tel.: 3768-2898

“Prof. José Ferraz de Campos”
Rua Pauva, 644 - Jaguara
Tel.: 3621-2646

“Prof. Josué de Castro”
Rua José Soeiro de Vaz, 362 - Jaguara
Tel.: 3621-3737

Consulte outras escolas com EJA na internet em:
http://www.guiadedireitos.org/index.php?option=com_content&view=article&id=176&ltemid=14



INSS - Instituto Nacional de
Seguridade Social

Para obter informacgdes sobre a previdéncia social, os postos mais proximos ficam na Av.
Francisco Matarazzo, 345 e Av. Santa Marina, 1217 e 1233.

Consulte outros enderecgos na internet em:
http://www010.dataprev.gov.br/enderecoAPS/mps1.asp

CRAS - Centro de Referéncia da
Assisténcia Social

Para obter informagdes sobre programas da assisténcia social na Lapa o posto fica na
Rua Caio Graco, 423 - Tel: 3675-4955 / 3672-5994

Consulte outros enderecos na internet em:
http://www.prefeitura.sp.gov.br/cidade/secretarias/assistencia_social/cras/index.
php?p=1906

Discriminar o idoso é crime!
(Lei 10.741 Art. 96)
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A denuncia telefonica pode ser anonima.

Delegacia de Protecao ao ldoso recebe denuncias de maus tratos, ame-
acas e abandono material, entre outras manifestagcbes de violéncia contra o
idoso.

3? Delegacia Especializada de Protecao ao ldoso fica na Rua Itapicu-
ru 80 - 2%andar - Perdizes - Sdo Paulo

Consulte outros enderecgos na internet em:
http://www.cidadao.sp.gov.br/servico.php?serv=303542




Pontos de Encontro

ACM - Superveteranos

Oferece atividades fisicas especificas e
promove palestras, passeios e bailes para
a terceira idade.

Rua Brigadeiro Gavido Peixoto, 1100 — Lapa
Tel: 3839-5800

CECCO - Centro de Convivéncia e
Cooperativa Eduardo Leite - Bacuri
Oferece aulas de trabalhos manuais, convivén-
cia musical, meditagédo, dangas, entre outros.
Av. Sumareé, 67 — Perdizes / Tel: 3862-9933

Centro do Professorado Paulista
(CPP) - Subsede Oeste

Oferece aulas de idiomas, danga, ginastica,
informatica e artes.

Rua Bairi, 408 — Alto da Lapa/ Tel: 3644-6037

Centro Educacional e Esportivo Ed-
son Arantes do Nascimento - Pelezao
Oferece atividades esportivas e oficinas de
arte para a terceira idade.

Rua Belmonte, 957 — Alto da Lapa

Tel: 3834-0032

Clube da Terceira Idade

Horizonte Azul

Oferece aulas de trabalhos manuais, danca,
ginastica, coral e promove palestras e bailes.
Av. Presidente Altino, 1313 — Jaguaré

Tel: 3714-9078

Conjunto Desportivo Baby Barioni
Oferece aulas direcionadas as areas de
esportes, lazer, recreacio e artes.

Rua Germaine Buchard, 451 - Agua Branca
Tel: 3673-5133

Estacao Ciéncia

Oferece turmas de teatro nas quais se tra-
balha elementos da dramaturgia, corpo,
postura e voz.

Rua Guaicurus, 1274 — Lapa

Tel: 3871-6759

Ginasio de Bocha Moacir Cordeiro
Promove campeonatos femininos e masculi-
nos de bocha.

Travessa Manuel Cintra, 10 (Ref: Rua D. Pedro
Henrique de Orleans e Braganga) — Jaguara

MOPI - Movimento Proé ldosos
Oferece aulas de idiomas, danga, ginasti-
ca, coral, informatica e promove palestras
e bailes.

Rua Germaine Buchard, 344 — Perdizes

Tel: 3672-5904

Nucleo de Convivéncia de

Idosos Aspromatina

Oferece aulas de trabalhos manuais, musica,
danca e ginastica.

Rua Nilva, 324 — Vila Piaui / Tel: 3625-0000

Praca Padre Guerrino Ricciotti
Possui um campo de bocha aberto ao publico.
Rua Adao Gongalves, 100 — Jaguara

SESC Pompéia

Promove semanalmente o Baile Conviver
com Arte e outras atividades dirigidas a
terceira idade.

Rua Clélia, 93 — Lapa

Tel: 3871-7700

SESI - Vila Leopoldina

Oferece atividades culturais e cursos na area
de alimentagéo.

Rua Carlos Weber, 835 — Vila Leopoldina
Tel: 3833-1092

Sociedade Beneficente Uniao
Fraterna

Promove bailes vespertinos e o tradicional
Baile da Saudade

Rua Guaicurus, 01 — Agua Branca

Tel: 3672-0358
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