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Vocé sabia que até 2100
40,3% da populagdo sera
constituida por idosos?

E que entre 2013 e 2022
dobrou o nimero de
atendimentos hospitalares por
queda entre idosos no pais?

E que a queda é a terceira
causa de mortes entre as
pessoas com mais de 65
anos de idade?

Foi pensando nessas pessoas que a ASBT — Associacdo
Solidariedade Brasil-Togo propds o projeto MINHA CASA
ACESSIVEL, para analisar, debater e avaliar a questdo da
acessibilidade da moradia, apresentando propostas que
possam minimizar esses numeros.



Piablico-Alvo

Pessoas idosas

O Estatuto da pessoa idosa (Lei n2 10.741, de 12 de outubro de
2003) — define que a pessoa idosa é aquela com idade igual ou
superior a 60 anos e foi promulgado com o objetivo de garantir
direitos das pessoas idosas, em todos os setores.

Pessoas com mobilidade reduzida

A Pessoa com Mobilidade Reduzida (PMR) é definida como
aquela que tenha dificuldade de movimentacao, podendo ser
permanente ou tempordria, como gestantes, pessoas com
obesidade severa, pessoas com lesGes temporarias e pessoas
com limitagdes motoras permanentes, dentre outras.

Pessoas com deficiéncia

Pessoas com deficiéncia sao aquelas que tém impedimento de
médio ou longo prazo de natureza fisica, mental, intelectual
ou sensorial, o que, em interagdo com uma ou mais barreiras,
pode obstruir sua participacao plena e efetiva na sociedade
em igualdade de condi¢des com as demais pessoas, como
deficiente fisico, auditivo, visual, intelectual e mental.




O laboratorio acessivel da ASBT

Para a elaboragao do projeto, a ASBT instalou em sua sede um
laboratdrio que pudesse simular os diversos ambientes,
permitindo a identificacdo de barreiras e obstaculos que
dificultam a livre circulagao dentro da moradia, prejudicando a
acessibilidade dos ambientes.

Os participantes das oficinas puderam montar os ambientes com
0s moveis conforme possuem em suas casas, para identificar
barreiras, analisar e propor adequacoes.



Como usar essa cartilha?

Essa cartilha apresenta o resultado das oficinas realizadas na
sede da ASBT, em Coronel Fabriciano, para que possa se tornar
um instrumento que oriente as pessoas sobre as possiveis
melhorias que podem ser introduzidas em suas casas, visando
uma boa condicao de acessibilidade doméstica. Aqui vocé pode

saber sobre:

e A melhor posicdo dos modveis e equipamentos em cada

comodo de sua casa.

e A identificacdao de barreiras e obstaculos que podem

aumentar os riscos de quedas.

e A compreensao sobre como a ilumina¢ao adequada, natural

ou artificial, auxilia na orientacao das pessoas a noite.

e A orientacao sobre a organizacao de utensilios e acessoérios

domeésticos para facilitar seu acesso e uso.

e Oscuidados em relacdo a acessorios e adornos que impedem

a livre circulacao.
e A atencao com desniveis e degraus dentro dos ambientes.

As informacdes contidas nessa cartilha podem ser ainda
mais aprofundadas com a utilizacdao das normas técnicas e
construtivas, no caso de se tratar de projetos de construgdo
ou reforma. O melhor caminho é procurar um profissional da
area (arquiteto ou engenheiro), para essas situacoes.

Acesse essa cartilha em meio
digital lendo o QR-Code ao lado.




As principais atividades diarias que realizamos dentro de nossa
casa sdo as seguintes:

ATIVIDADES
DOMESTICAS

HIGIENIZAR

O que nos leva a analisar a questao da acessibilidade nos
principais ambientes domésticos:




Vamos falar das salas de estar.

BARREIRAS E OBSTACULOS

SUGESTOES E ORIENTAGCOES

Excesso de méveis incompativeis
com o ambiente.

Mantenha apenas o essencial
para facilitar a circulagao.

Tamanho de moveis
incompativeis com o ambiente.

Evite pecas grandes que ocupam
muito espaco.

Uso de tapetes e passadicos para
piso.

Se usar, fixe com fita no chdo para
evitar queda.

Obstrucdo de acesso entre a
porta e os moveis.

Garanta pelo menos 70 cm de
espaco livre entre moveis e
portas.

Alturas inadequadas de moveis e
posicdo de equipamentos.

o ideal é que, ao se sentar, os pés
toquem o chdo com facilidade.

Localizacdo  inadequada de

interruptores e tomadas.

Facilite o acesso a luz e a energia:
instale interruptores e tomadas
para ficarem acessiveis sem
precisar se abaixar ou se deslocar.




E sobre as salas de refeicoes.

BARREIRAS E OBSTACULOS

SUGESTOES E ORIENTACOES

Cadeiras pesadas e sem apoio
para os bragos.

Use cadeiras com apoio para
bracos e com base firme.

Pouco espago entre mesa e
parede, dificultando o movimento.

Mantenha pelo menos 80 cm
livres ao redor da mesa.

Piso escorregadio.

Use tapetes antiderrapantes ou
remova os existentes.

Auséncia de boa iluminacao sobre
a mesa.

Instale iluminagao direta sobre a
mesa para facilitar as refeicdes e
outras atividades.




Seu quarto de casal é acessivel?

BARREIRAS E OBSTACULOS

SUGESTOES E ORIENTAGCOES

Cama muito baixa ou muito alta.

Ajuste a altura da cama (ideal: 45
a 50cm do chao).

Falta de apoio ao se levantar da
cama.

Instale uma barra lateral ou utilize
apoio portatil ao lado da cama.

Roupas de cama escorregadias.

Prefira lencgdis de algodao que nao
escorreguem.

Tapetes pequenos e soltos.

Evite tapetes soltos ou utilize
modelos com base antiderrapante.

Interruptores e objetos fora do
alcance.

Tenha uma luz de apoio ao lado da
cama, com interruptor de facil
acesso.




E os demais quartos de sua casa?

80cm

] [

=80 cm

BARREIRAS E OBSTACULOS

SUGESTOES E ORIENTACOES

Excesso de mdveis incompativeis
com o ambiente.

Mantenha apenas o essencial para
facilitar a circulagao.

Falta de apoio ao se levantar da
cama.

Instale uma barra lateral ou utilize
apoio portatil ao lado da cama.

Tamanho de mdveis incompativeis
com o ambiente.

Evite pecgas grandes que ocupam
muito espaco.

Uso de tapetes e passadicos para
piso.

Se usar, fixe com fita no chao para
evitar queda.

Alturas inadequadas de méveis e
posicdo de equipamentos.

Ajuste a altura da cama (ideal: 45
a 50cm do chdo).

Localizagdo inadequada de

interruptores e tomadas.

Tenha uma luz de apoio ao lado da
cama, com interruptor de facil
acesso.




Seu banheiro precisa de atencéao.

BARREIRAS E OBSTACULOS

SUGESTOES E ORIENTAGOES

Auséncia de barras de apoio.

Instale barras de apoio ao lado do
vaso e dentro do box.

Vaso sanitario muito baixo.

Use assento elevatério no vaso
sanitario, se necessario.

Piso escorregadio, especialmente
no box.

Aplique piso antiderrapante ou
tapete de borracha no box.

Dificuldade de acesso ao chuveiro.

Use banco de banho e chuveirinho
de mao.

Toalheiro e saboneteira muito
altos.

Organize toalhas e produtos ao
alcance da mdo (entre 80 e 120cm
de altura).

Tente garantir um acesso livre de

Dificuldade de acesso ao banheiro. | ao menos 80 cm em frente a

porta.




A sua cozinha esta organizada?

BARREIRAS E OBSTACULOS

SUGESTOES E ORIENTACOES

Disposicao
equipamentos.

inadequada de

Mantenha o fogdo, a pia e a
geladeira préximos, formando um
“triangulo de atividades” que
facilita o trabalho.

Altura inadequada de bancadas e
armarios.

Procure adaptar a altura da pia e da
bancada entre 85cm e 95cm. Evite
armarios muito altos ou dificeis de
alcancar.

Falta de observancia de fluxo para
preparo de alimentos.

Mantenha os utensilios perto do
local onde serdo usados. Por
exemplo: facas e tdbuas perto da
pia, panelas proximas ao fogao,
temperos ao alcance da mao.

Auséncia de iluminagdo de apoio
para bancadas.

Instale uma luminaria de apoio sob
0S armarios superiores para
melhorar a visdo do servico.




Planeje sua area de servico.

BARREIRAS E OBSTACULOS

SUGESTOES E ORIENTACOES

Disposi¢ao inadequada de

equipamentos.

Deixe a maquina de lavar e o
tanque préoximos um do outro, com
espaco livre ao redor para
movimentac¢ao segura.

Altura inadequada de bancadas e
armarios.

O tanque deve estar a uma altura
entre 85cm e 95cm. Evite armarios
altos — prateleiras abertas e baixas
funcionam melhor.

Falta de observancia de fluxo para
lavar roupas.

Posicione o0s elementos nessa
sequéncia: = torcer =
estender = guardar.

lavar

Disposicao inadequada de
acessorios e utensilios (varal, cesto
de lixo, etc).

Coloque o varal em altura ajustavel
ou de parede, o cesto de roupas
sujas em local fixo e com tampa
facil, e o lixo sempre ao alcance,
mas longe de dreas molhadas para
evitar escorregdes.




Deixe livres acessos e corredores.

BARREIRAS E OBSTACULOS

SUGESTOES E ORIENTACOES

Largura de portas inadequadas.

Se possivel, amplie as portas para
pelo menos 80cm de largura,
facilitando o acesso com cadeiras,
andadores ou objetos.

Largura de corredores insuficientes
para transporte de objetos.

Mantenha os corredores com no
minimo 90cm livres, sem moveis ou
obstaculos. Isso ajuda ndo sé na
circulagdo, mas também na
ventilagao e iluminagao.

Desniveis internos que prejudicam
a circulagao.

Nivele os pisos entre os cOmodos
ou instale pequenas rampas suaves
e antiderrapantes. Degraus devem
ser bem sinalizados e iluminados.

Layouts de  mobilidrio
prejudicam a circulagao.

que

Os moveis: mantenha espacgos de
circulagdo livres entre sofds, mesas
e armarios. Evite cantos apertados
e objetos decorativos que
blogueiem a passagem.

Auséncia de iluminacdo noturna
em corredores.

Use sensor de presenca em 4areas
de circulacdo.

Localizagao
interruptores.

inadequada de

No caso de corredores longos,
procure colocar interruptores nas
duas extremidades.




Outras dicas importantes.

Adornos e objetos

e Evite objetos no chdo

ou em locais de
circulagdo.

Prefira adornos fixos
ou colocados em
prateleiras.

Quadros, vasos e
adornos devem estar
bem presos para evitar

guedas.

Cores e contrastes

e Use cores claras nas

paredes € escuras no

piso para melhor
percepgao.
Destague maganetas,
degraus e tomadas
com cores
contrastantes.

Evite excessos que

possam confundir a
visao.

lluminagdo da casa

Aproveite ao maximo a
luz do dia.

Use sensor de
presenca em areas de
circulacgao.

Use iluminagao
auxiliar em locais de
trabalho.

Se possivel, mantenha
uma lanterna acessivel
em cada comodo.

Moveis e
equipamentos
Evite aparelhos com

botdes pequenos e
confusos ou dificeis de

Organizagao de objetos

e Deixeamaoséoqueé

usado com frequéncia.
Use caixas ou cestos
organizadores para

Desniveis e degraus

Evite desniveis entre
0s pisos dos
ambientes.

Se o desnivel for

manusear. separar objetos por inevitavel, sinalize com

Evite modveis que tipo. fita adesiva colorida e

possuam quinas. Evite guardar instale corrimaos.

Se for preciso, coloque utensilios em locais Degraus devem ter

grades laterais nas altos ou atras de altura uniforme e piso

camas outros. antiderrapante.
Passeios Jardim e quintal Comunicagao

doméstica

Calcadas devem ser Caminhos devem ser

niveladas, sem planos e bem Tenha um telefone

buracos ou degraus iluminados. sempre por perto.

irregulares.

Instale corrim3dos onde
houver rampas.
Mantenha a entrada
da casa bem
iluminada.

Retire galhos, pedras e
raizes salientes do
chao.

Use vasos em suportes
altos para facilitar o
cuidado com as
plantas.

Instale campainhas de
emergéncia.

Tenha uma lista com
contatos de facil
acesso.




Mais informacoes: legislacao e
normas técnicas disponiveis.

e Estatuto da Pessoa Idosa — Lei Federal n? 10.741/2003.
Disponivel em:
https://www.planalto.gov.br/ccivil 03/leis/2003/110.741.
htm

e Estatuto da Pessoa com Deficiéncia (Lei Brasileira de
Inclusdo da Pessoa com Deficiéncia — Lei Federal n2
13.146/2015)

Disponivel em:
https://www.planalto.gov.br/ccivil 03/ ato2015-
2018/2015/lei/113146.htm

e (CdAdigo de Obras do Municipio de Coronel Fabriciano, Lei
Municipal n? 4.299/2020

e NBR-9050/2020.
Disponivel em:
https://www.confea.org.br/acessibilidade-de-acordo-
com-norma-abnt-nbr-90502020
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