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Afinal, manter o espirito jovem é o combustivel para
Q . . y s .
“el/h d‘gge e uma velhice feliz e saudavel. Além disso, quando o assunto
% é arrumar as malas e colocar o pé na estrada, o que
e - ‘l—e ida,de/ w‘la/ realmente importa ndo é a idade impressa no RG, mas, sim,
2 a disposicao, a curiosidade e a vontade de ir cada vez mais
Q
pww V‘)@w longe para conhecer novos lugares, culturas e pessoas.
A )

Tudo isso deve ser aproveitado da melhor forma
possivel, com seguranca, saude, conforto, tranquilidade
Cada vez mais os integrantes da terceira e boa infraestrutura. Por isso, preparamos esse manual:
idade estao deixando para tras a para assegurar que as suas proximas viagens sejam um
monotonia do dia a dia para viver novas verdadeiro sucesso e garantir que, de cada novo passeio,
experiéncias ao redor do mundo. restem apenas as melhores lembrancas e experiéncias.

Kow lettura e Boa vir:g&/u!




Por que via)fwz'
ua (ercewra

idade?

Viajar é sempre uma 6tima ideia,
independentemente da idade. Porém,
entre os mais velhos, o habito de
fazer as malas e sair da rotina pode
ser até mesmo um remeédio.

Infelizmente, ndo sdo todos os
idosos que tém a coragem e 0 animo
de partir para novas aventuras,
principalmente sozinhos. Mas, para
tira-los da zona de conforto e da
monotonia e motiva-los a colocar o
pé na estrada o quanto antes, nos
listamos alguns beneficios que as
viagens podem trazer para esse
publico:

Ocupacao do tempo

A aposentadoria chega e 0s compromissos com prazos e horarios (pelo
menos os relacionados ao trabalho) vao embora. Por que, entao, nao
aproveitar o tempo livre para viajar sem pressa de voltar? Afinal, o
mundo é enorme e mesmo 0s destinos que vocé ja conhece tém
sempre algo de novo para Ilhe apresentar.

Combate a solidao

Embora a aposentadoria traga mais sossego para o dia a dia, o
convivio com os amigos do trabalho pode fazer falta. Somado a isso,
tem o fato de que os filhos ou os netos precisam estudar ou trabalhar
e nem sempre tém tempo para conviver com os mais velhos. Todos
esses fatores, no dia a dia, podem levar a uma sensacado de solidao

e €, por isso, que participar de grupos da terceira, procurar por
atividades fisicas e, € claro, viajar € tao importante, pois assim, vocé
nunca se sentira solitario. Até porque, mesmo viajando sozinho, existe
sempre a possibilidade de conversar com pessoas diferentes e criar
novos lacos de amizade.

~
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Novas experiéncias

Existem algumas experiéncias que s6 uma viagem pode oferecer, como
experimentar um prato totalmente novo e inusitado, vivenciar novas

culturas, conhecer pessoas com diferentes histérias e costumes, e até viver
algumas aventuras de vez em quando.

Tudo isso faz muito bem para pessoas de qualquer idade, mas entre os mais velhos
essas experiéncias podem servir como um combustivel, dando mais motivacao e
animo para que eles saiam em busca de cada vez mais historias e experiéncias.

de doencas

ar muito para descobrir
a de vida. Mas nao é so is

1do oferecem tratame
ermais e lamas cor

Movimentacao do corpo

Durante as viagens, vocé anda de uma loja para outra, visita museus, explora a cidade, da

um mergulho no mar, faz uma caminhada na praia... E, sem perceber, mantém o corpo em
movimento e evita os problemas causados por uma vida sedentaria. Entao, para garantir mais
saude, desligue a televisao e conheca o mundo atraves dos seus proprios olhos!
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Nao existe contraindicacao para viajar. Muito pelo
contrario! Esse € um habito que deve ser cultivado
em todas as faixas etarias e principalmente na
terceira idade. Isso nao significa, é claro, que uma

- viagem realizada pelos jovens sera compativel com as
.Iimitagées dos idosos. E e por isso que ficar atento a
alguns cuidados é indispensavel.

-

Confira quais cuidados s@o esses e torne as suas
: . proximas viagens muito mais prazerosas:

\4 - T
B . — /-
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Enquanto os jovens tém forca e disposicao
para fazer mochildes ao redor do mundo,
para a terceira idade, quanto menos tempo
for preciso passar com a bagagem, melhor.
Por isso, escolher estrategicamente os
destinos é muito importante.

O ideal é optar por cidades em que seja

possivel passar varios dias em um unico hotel,

conhecendo os pontos turisticos da regidao ou
mesmo fazendo passeios bate-volta. Assim,
nao sera preciso perder tempo organizando
as malas varias vezes ao longo da viagem e o
gue é mais importante: Nndo sera necessario
ficar carregando-as de um lugar para outro,
ja que nem sempre as pessoas com idade
avancada tém agilidade, forca e mobilidade
para realizar essa tarefa.

Avaliacdo do
calendario

Ja que a aposentadoria permite que sejam
feitas viagens em qualquer época do ano,
aproveite para viajar fora de feriados,
festividades religiosas e alta temporada, que
sdo épocas em que os hotéis, restaurantes
e demais locais ficam lotados e os servicos
oferecidos perdem a qualidade.

Outra dica é escolher periodos em que as
temperaturas do destino desejado nao
estejam muito altas ou baixas, com neve ou
muitas chuvas - ja que a saude na terceira
idade € mais fragil e pode ser afetada pelas
condic¢des climaticas com mais facilidade.

DICA:
As estacoes mais indicadas

para as viagens da terceira idade
sao a primavera e o outono.

"X VIAGENS




Organizacao
das bagagens

Embora as companhias aéreas tenham restri¢cdes
com o peso das bagagens e 0s idosos ndo possuam
muita mobilidade para carregar malas pesadas,

é importante certificar-se de levar todos os itens
para uma viagem tranquila, como roupas e sapatos
confortaveis e pecas para dias de frio e de calor.

DICA:
Protetor solar, 6culos de sol e chapéus,
bonés ou viseiras sao indispensaveis na mala.

Pode ndo parecer, mas a estrutura do hotel pode
fazer toda a diferenca para que as pessoas com

mais de 60 anos se acomodem e se adaptem

melhor. Sendo assim, vale a pena checar se o
hotel desejado possui banheiro dentro do quarto,
elevador, ar condicionado e se o chuveiro nao fica
em cima de uma banheira (o que pode dificultar o
acesso das pessoas com mobilidade reduzida e é
algo comum em alguns hotéis na Europa).

Em alguns casos, um facil acesso ao transporte
publico, farmacias, supermercados e outros locais
de conveniéncia pode ser muito importante, assim
como um restaurante, localizado dentro do préprio
hotel, que funcione 24 horas.

Outra dica valiosa é que os hotéis estejam
localizados longe de regides barulhentas ou com
muito movimento no periodo da noite. Afinal, para
a turma da terceira idade, as horas de descanso
sdao fundamentais.

ATENCAO!
Os nossos consultores podem indicar o
destino ideal para a sua hospedagem.

Faca uma lista de suas necessidades,
que eles tomarao todas as providéncias
para encontrar um hotel ideal para o
gue Vocé precisa e deseja.

~
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o Criacao do

9 itinerario

Com o avanco da idade, a energia vai se
tornando reduzida, mas é claro que isso ndo
é desculpa para ficar em casa. Para aproveitar
bem os passeios, uma boa dica é fazer um
cronograma de forma que as principais
atividades sejam realizadas logo pela manha.
Assim, vocé estara descansado depois de uma
noite bem dormida e, para programas ao ar
livre, ndo tera problemas com excesso de sol.

E valido também organizar a programacdo
com atencao, para que passeios que exijam
muita atividade fisica ndo sejam realizados no
mesmo dia.

Sendo assim, se a sua viagem inclui atracoes
que precisem caminhar bastante, programe-
as para dias distintos.

/\\

Infelizmente, a turma da terceira idade é

um alvo facil para assaltos e pessoas ma
intencionadas. Por isso, a melhor forma de
nao se tornar uma vitima da violéncia é evitar
passear sozinho e em lugares muito desertos
fora de hora.

Em pontos turisticos muito movimentados
ou meios de transportes lotados, que sao
locais muito visados por assaltantes, vale a
pena andar com a atencdo redobrada. Além
disso, outras dicas valiosas sdao desconfiar de
pessoas pedindo ajuda ou informacdes, nao
andar com quantias altas de dinheiro e nem
colocar a carteira no bolso de tras da calca.
Se optar em levar o dinheiro dentro da bolsa,
utilize os modelos transversais, com ziper, e
carregue sempre na frente do corpo.

~
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Viajar é 6timo para garantir mais
qualidade de vida e combater algumas
doencas, o que ndo significa, infelizmmente, que os
problemas de saude nao vao surgir durante os dias
fora de casa. Por isso, estar prevenido é essencial,
principalmente em viagens internacionais.




Medicamentos

Leve os medicamentos de uso
continuo e ndo se esqueca

da receita! Ter essa atencao €
importante, pois a comercializagao
de medicamentos ndo é tao simples
em destinos internacionais e

alguns paises podem ndo autorizar
a entrada de remédios sem a
prescricdo meédica.

DICA: Ndo se esqueca de incluir
na sua bagagem medicamentos
para problemas mais comuns,

como azia, gripe, alergias, dores
musculares e de cabeca.

O seguro de assisténcia em
viagem é fundamental para
facilitar, agilizar e cobrir os gastos

com atendimentos médicos,
odontoldgicos e até garantir uma
assisténcia em portugués - o que
pode ser indispensavel quando
vocé ndo esta familiarizado com o
idioma local.

Esse servico pode incluir também a
cobertura para assessoria juridica e
farmacéutica, extravio de bagagem,
interrupcao ou cancelamento

de viagem e até assisténcia
especializada para idosos.

NOs priorizamos a tranquilidade
dos nossos clientes e, por

isso, atuamos em parceria

com o Vital Card, que possui
uma ampla rede credenciada,
garantindo cobertura ao

passageiro em qualquer lugar
do mundo e evitando que

seja necessario arcar com os
custos do tratamento de forma
particular e, futuramente,
solicitar o reembolso.

O Vital Card também oferece
100% da cobertura para as
doencas preé-existentes, o

gue representa uma grande
vantagem para os clientes
idosos.

Checkup

Para partir rumo ao seu destino
sem qualquer preocupacao, faca
um checkup com o seu médico de
confianca, semanas antes de viajar,
e certifique-se de que tudo vai bem
com a sua saude.

Também vale a pena aproveitar

a consulta para conversar
especificamente sobre o destino

da viagem e descobrir se ha alguns
cuidados especificos que devem ser
tomados durante os dias longe de
casa.

~
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Segundo a Organiza¢ao Mundial
da Saude (OMS), viagens com

mais de 4 horas de duracao
podem provocar trombose ou
embolia pulmonar nas pessoas
idosas, independentemente do
transporte utilizado. Por isso, é
fundamental viajar sempre com
roupas confortaveis, utilizar meias
de compressao, fazer alongamento
antes e depois da viagem, flexionar
as extremidades do corpo, a fim de
estimular a circulacdao sanguinea e
caminhar sempre que possivel.

Na terceira idade, uma queda boba
pode trazer sérios riscos a saude e
a integridade fisica. Sendo assim,
tome muito cuidado com pisos
molhados, tapetes e moéveis no
meio do caminho, principalmente
no quarto do hotel.

Para evitar qualquer problema,
ande sempre com atencdo e com
a luz acesa, inclusive parair ao
banheiro durante a noite.

&

Algumas semanas antes
da viagem, lembre-se de
conferir a sua carteirinha
de vacinacao e se informar
sobre a necessidade
de tomar alguma
vacina especifica para
desembarcar no
lugar escolhido.

-
R

Em viagens internacionais,
leve uma quantia extra

de medicamentos de uso
continuo, para que nao
haja problemas com o
tratamento em caso de
Imprevistos.

AN

Levar com vocé o telefone
do seu médico de confianca
e té-lo sempre a mao é
muito importante.

|y 2

Os agentes de viagens
podem tirar todas as
suas duvidas sobre
medicamentos, vacinas e
seguro viagem. Converse
com o seu agente TZ
sempre que surgir
alguma duvida!

~
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As condic¢Bes e variacdes climaticas podem ser muito prejudiciais para a
saude dos idosos. Para evitar complicacdes e garantir que as viagens sejam
aproveitadas ao maximo, é importante lembrar de alguns cuidados.




Como se cuidar em locais de alta

temperatura:
Vai viajar para destinos quentes? .+ Tome bastante liquido. O ideal é ingerir pelo
Atencdo maxima com a insolacao =3  menos 2 litros de agua todos os dias. Sucos e
e desidratacgao! ol sy dgua de coco sdo sempre 6timas ideias também.

» Evite ficar exposto ao sol entre as 10h e 16h.
* Nos horarios de sol forte, procure se abrigar
em locais cobertos, arejados e, de preferéncia,
com ar condicionado.

* Vista roupas leves e frescas. Prefira as de cor
clara e de algodao.

» Oculos de sol, chapéu e protetor solar sdo
importantes para passear ao sol.

* Prefira tomar banhos mais frios.

» Evite liquidos que contribuam com a
desidratacao, como bebidas alcodlicas ou com
cafeina.

* Intensifique o consumo de frutas, verduras e

=
1
i |

A insolacdao ndo esta ligada somente a

| L

exposicao ao sol, mas também ao aumento £ legumes, que possuem vitaminas, minerais, sao
da temperatura do corpo. Ela pode causar i8  [cfrescantes e ajudam a se manter hidratado.
sonolencia e confusao mental. Ja a desidratacao,  &#§ - Alimente-se de trés em trés horas.

ou seja, a falta de agua no corpo, pode provocar ;E?,'.

dor de cabeca, cansaco, tontura, sede e i

. iy i 3
sudorese excessiva. Praias do Nordeste sdo
destinos ideais para a turma da

terceira idade curtir o calor.

~
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Nao é po

€co

i

r acaso que algumas
doencas sao mais
rrentes no inverno.

Sy

Para prevenir doencgas, principalmente
durante as viagens:

» Utilize roupas quentes e esteja sempre bem
agasalhado;

» Evite ficar muito tempo exposto ao frio e
procure, sempre que possivel, abrigo em
ambientes aquecidos;

» Tome as vacinas contra gripe e pneumonia
disponibilizadas pelas Unidades de Saude;
 Lave sempre as maos ou carregue um
frasquinho de alcool em gel na bolsa;

« Consuma frutas, verduras e legumes. Além
de serem fundamentais para uma alimentagao
saudavel, elas ajudam a fortalecer a imunidade;
» Utilize gorros, cachecdis e luvas para ajudar a
manter o corpo aquecido;

* Os sapatos também devem receber atencdo

especial. Prefira aqueles quentes, impermeaveis
e antiderrapantes, que evitam quedas em
destinos muito umidos.

No Brasil, alguns destinos frios que
podem agradar as pessoas com mais
de 60 anos de idade sao: Curitiba (PR),
Campos do Jordao (SP), Gramado
(RS), Canela (RS) e Urubici (SO).

=X VIAGENS



O avido é um meio de transporte muito agil e

cdOmodo, mas as condi¢Bes de suas viagens podem
trazer alguns riscos a saude dos idosos. Para evitar
problemas, € bom estar prevenido!
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GConforto: mesmos as viagens mais curtas
exigem muito conforto. Por isso, escolha bem
as roupas que ira utilizar e néo se esqueca

de levar um casaco extra para usar dentro da
aeronave, que costuma ser fria, por causa do ar
condicionado.

TrOmMDOSe: viagens com mais de 4 horas podem
causar trombose. Sendo assim, é recomendado
conversar com o seu medico para avaliar a
necessidade de utilizar meias de compressao e se
informar sobre qual € a mais indicada para o seu
caso.

Outra dica importante é fazer
alongamentos antes e depois da
viagem, caminhar pelo corredor

da aeronave e mudar de postura
sempre que possivel.

R

ASSENtns: as companhias aéreas oferecem a
possibilidade de os passageiros pagarem uma
taxa extra para ocuparem os assentos com espaco
mais amplo para as pernas. Caso seja possivel,
adquira essas poltronas, para que vocé possa
viajar com mais conforto e tenha mais espaco
durante o voo.

Outra opc¢ao é priorizar os
assentos da ponta, que permitem
esticar ao menos uma das pernas,

além de facilitar a circulacdo
pelos corredores da aeronave.

gavagem e mao: inclua na bagagem de

mao uma muda extra de roupas para eventuais
necessidades e ndo se esqueca de levar todos os
medicamentos de uso continuo.

~
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Outros itens importantes de
se ter sempre a mao sao 0s
documentos necessarios para a
viagem (RG ou CNH, passaporte

para viagens internacionais,
carteira de vacinacao ou
Certificado Internacional de
Vacinacao) e as receitas médicas.

Hidratacao: o ar condicionado pode deixar o
ambiente da aeronave seco. Por isso, é importante
tomar bastante agua para manter-se hidratado.
Outra dica é utilizar colirios e descongestionantes
nasais para evitar o ressecamento dos olhos e
nariz.

[T

Voos Diretos: viagens com conexdes muito

demoradas podem ser cansativas e desgastantes,
principalmente para as pessoas com idade mais
avanc¢ada. Para economizar tempo e energia, vale
a pena comprar passagens para voos diretos,
quando houver essa opcao.

as companhias aéreas costumam
oferecer assisténcia aos passageiros idosos.
Esse servico pode trazer diversas vantagens
e facilidades, tanto no aeroporto, quanto nos
momentos de embarque/desembarque e também
durante o tempo de permanéncia na aeronave.
Para garantir esse auxilio, informe a companhia
aérea sobre as suas necessidades no momento da
compra da passagem ou dias antes da viagem.

~
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As viagens de cruzeiros garantem sempre muita
diversao e novas experiéncias aos passageiros, sem
. Y _‘- falar nas vantagens e facilidades, que sdao um atrativo,

principalmente para a turma da terceira idade.

Ha algumas companhias que criam, por exemplo, planos
especificos para as pessoas com mais de 60 anos de idade
e dedicam uma atencado especial em oferecer a esse publico
toda a infraestrutura necessaria.

\‘ “ Nesses casos, € possivel encontrar alguns navios que
disponibilizam equipamentos para audi¢cao, medicos fluentes

em varias linguas e condi¢des de acessibilidade, que ajudam as

pessoas com mobilidade reduzida a transitarem de forma mais

<™ N> ° o segura e independente pelas instalagdes do cruzeiro.

19
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Focadas em garantir aos idosos a melhor
experiéncia possivel em alto mar, algumas
companhias disponibilizam pacotes voltados
ao enriquecimento pessoal e cultural e
oferecem a oportunidade das pessoas

com idade avancada desenvolverem novas
habilidades, por meio de cursos de culinaria,
artesanato, informatica, fotografias, entre
outros.

Além disso, ha também algumas embarcacdes
que sdo voltadas 100% ao publico mais velho.
Sendo assim, esse tipo de cruzeiro oferece
palestras relacionadas a saude e nutricao,
aulas de dan¢a, momentos de alongamento
ao ar livre, torneios de baralho, bailes, bingos,
concursos de karaoké, entre varias outras
atividades.

Vocé faz parte da terceira idade e nao quer
dividir a cabine com pessoas desconhecidas?
Nao tem problema! Algumas companhias
oferecem acomodac¢fes que se adequam as
suas preferéncias - e ainda garantem alguns
descontos no valor do embarque.

Porém, se o0 seu objetivo é aproveitar a viagem
para fazer novos amigos, com certeza vocé

ira encontrar condi¢des ideais também para

o seu perfil. Afinal, ha algumas embarcacdes
que trabalham com planos especiais para solo
travelers (pessoas que viajam sozinhas), mas
gue se sentem a vontade em dividir a cabine
com outra pessoa do mesmo sexo e idade (se
for da preferéncia dos passageiros).

~
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Covlieca ontrag vaw‘l'agmsz

Um navio é praticamente um resort flutuante.
Nele, € possivel desfrutar de momentos voltados
a diversao, lazer, descanso e gastronomia - tudo
com muito conforto, seguranca e qualidade.

Os cruzeiros evitam os problemas comuns das
viagens de aviao (aeroportos lotados, voos
atrasados, problemas com bagagens) e por terra
(transito, motoristas imprudentes e poluicao).

E possivel visitar diversos destinos diferentes sem
a necessidade de fazer as malas varias vezes ou
ficar carregando-as a todo momento - o que é
muito importante, principalmente para os idosos,
que nem sempre tém agilidade e forca para
carregar bagagens pesadas.

Um Unico navio acomoda milhares de pessoas
de todas as idades e perfis, o que o torna um
ambiente ideal para fazer novas amizades - fator
fundamental entre os mais velhos, que muitas
vezes se sentem sozinhos no dia a dia.

Enquanto as viagens convencionais exigem

um tempo de planejamento para encontrar

os melhores hotéis, as passagens ideais e 0s
restaurantes mais procurados do destino, as
viagens de cruzeiro dispensam tudo isso. Afinal, o
transporte, as acomodacdes e, em alguns casos,
até mesmo a alimentacdo estao inclusos em um
pacote so. Basta escolher o destino e os dias de
viagem e embarcar!

Atualmente, a concorréncia entre as companhias
de cruzeiro é grande, o que beneficia os
consumidores, que podem contar com uma
maior oferta de destinos, tempo de duracao e o
que é melhor: precos.

~
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em solo nacional, sao
aceitos tanto a identidade quanto a
CNH, porém, fique atento a validade do RG, que
pode ser negado, se a data de expedicdo for
superior ha 10 anos.

Para viajar de navio, livre de

qualquer preocupacao, é
fundamental ndo esquecer de
alguns pontos importantes:

W0ela: a moeda utilizada dentro
dos navios da Europa é a libra ou
O euro. Ja nos cruzeiros de outros lugares do
mundo (incluindo o Brasil), a moeda vigente é o

se 0 cruzeiro contratado délar.
ultrapassar a costa dos paises do
Mercosul, sera necessario levar com vocé Para pagar pelo que for consumido a bordo do
0 seu passaporte, que deve ter, no minimo, seis navio e evitar despesas com impostos do cartdo
meses de validade. de crédito, vale a pena levar uma quantia de

dinheiro na moeda utilizada pela embarcacao.




VX :
= Seguro viagem: infelizmente,
Vimprevistos acontecem mesmo durante
as viagens e, nesses casos, 0 seguro viagem pode
facilitar muito, principalmente para as pessoas de

idade mais avancada, que geralmente estdo mais
suscetiveis a apresentarem problemas de saude.

2

0
balan¢o do navio pode afetar o seu equilibrio,
além disso, € comum que o chao da embarcacao
figue molhado. Por isso, € essencial incluir na
mala, calcados antiderrapantes e, de preferéncia,
sem salto, que evitarao quedas e problemas mais
sérios. Chinelos, ténis e sandalias baixas sao os
tipos de calcados mais indicados para transitar
dentro do navio.

Medicamentos: ievar os

medicamentos necessarios para os dias
de viagem é fundamental para evitar problemas
durante o passeio. Vale a pena incluir na bagagem
também algo que combata o enjoo, que pode ser
causado pelo balan¢o do navio.

Roasalie: embora as viagens

de cruzeiro sejam realizadas,
normalmente, durante o verao, sempre existe a
chance de pegar algum dia nublado. Além disso, é
importante lembrar que a brisa do mar fica mais
fresca durante a noite. Por esses motivos, ndo

se esqueca de levar ao menos um agasalho mais
quentinho dentro da mala.




CriZeivosAliviais

Os cruzeiros fluviais sao aqueles realizados em canais ou rios navegaveis
e também os mais especializados no publico da terceira idade.
Confira algumas vantagens desse tipo de embarcacao:

I’I'atil:illa(le: assim como os

cruzeiros maritimos, os cruzeiros
fluviais permitem que os passageiros
visitem varias cidades sem que seja
necessario depender de outros meios
de transporte, reservar diferentes
hotéis ou organizar as malas
diversas vezes.

3 r#_

I.ngiStica: normalmente,

0s cruzeiros fluviais atracam
no centro das cidades, o que
/ facilita a logistica de embarque e
desembarque e dispensa o tempo
gasto com translados.
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ESIab““Iade: coma

nos rios ndo ha o efeito™™
das ondas, o cruzeiro .
fluvial é mais estavel e, por®*
iSSO, causa menos enjoo.

maritimas oferecem mais atracdes a

bordo, por outro lado, os cruzeiros fluviais

costumam realizar ancoragens todos os dias,

\ 0 que permite que 0s passageiros conhecam

\ mais cidades em uma uUnica viagem.
< -

Prﬂgrama[}ﬁﬂ: as embarcacdes

24

-y X VIAGENS



Preincipaig Cenzeivos Tuviais

No Brasil, é possivel navegar pelo Rio
Negro, Solimdes e Amazonas e ter uma
experiéncia Unica em meio a uma regiao
pouco conhecida do pais. No passeio,

é possivel caminhar pela selva e visitar
comunidades indigenas.
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Os cruzeiros fluviais permitem que
0S passageiros conhecam alguns dos
mais famosos rios da Europa sob uma
nova perspectiva. Alguns itinerarios
disponiveis no velho continente sdao o
rio Sena, Reno, Danubio, Volga e D'ouro.

o nnnie

mnmumz’u!!

e eases g OOOOIITIIREE ¢ ==~ A alta temporada para as viagens em

" - cruzeiros fluviais pela Europa acontece
entre abril e outubro, ja a baixa
temporada se estende entre novembro
e marco.

~
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Segundo uma pesquisa divulgada Sdo dados iguais a esse que tém
pela Associacdo Brasileira de Agéncias motivado as empresas de turismo
de iagens (ABAV Nacional), 15% dos a ficarem cada vez mais atentas
pacotes turisticos nacionais e as necessidades desse publico,
internacionais vendidos atualmente que, de forma geral, prefere
sao destinados as pessoas com conhecer destinos nacionais

mais de 65 anos de idade.

e realizar viagens em grupo.
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p— -- Por que viajar em grupo? A

As viagens em grupo apresentam muitas vantagens as turmas da terceira
idade e a mais importante, com certeza, é a companhia. Afinal, sao varias | —
pessoas com o mesmo perfil e necessidades dividindo experiéncias,

compartilhando momentos e, claro, criando novos lacos de amizade -
0 que € sempre muito importante durante essa epoca da vida. 126
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Oiteas vaw‘l’agms 5G0;

— Condicoes especiais:

COmo 0S grupos costumam ser grandes, fica
mais facil garantir descontos durante a viagem.
Isso significa que, algumas vezes, viajar em

um numero maior de pessoas pode ser mais
econdmico do que viajar sozinho.

desse publico. Dessa forma, € comum que a
programacao inclua horarios especificos para as
refeicdes, tempo para descanso e até momentos
dedicados a pratica de exercicios fisicos.

A fim de garantir o melhor atendimento a

— Programacoes especificas:

Programacdes especificas: em alguns destinos,
é possivel criar programacdes especificas para
0s interesses e adaptacdo dos idosos. Em Las
Vegas, por exemplo, as agéncias de turismo
podem criar um itinerario com énfase nos
cassinos.

normalmente, as viagens em grupo sao
realizadas por pessoas ou agéncias com
experiéncia em atender a terceira idade - o que
possibilita que as viagens sejam planejadas

turma da terceira idade, a TZ Viagens conta
com um departamento especializado nesse

publico e disponibiliza um acompanhante
responsavel por atender todas as
necessidades dos viajantes, durante o
periodo longe de casa e dos familiares!

— Disponibilidade de tempo:
de forma geral, as pessoas com mais de 60 anos
de idade podem viajar em qualquer periodo
do ano, o que ndo acontece, infelizmente, com
os demais integrantes da familia, como filhos,
netos e até amigos proximos. Mas, quando
se tem um grupo de viagens, isso ndo é um
problema, afinal, o restante da turma também
estara disponivel para viajar quando for
necessario - e 0 mais indicado para esse publico
é que seja fora de feriados e temporada, assim,
sera possivel aproveitar mais o destino e evitar
tumulto.

estrategicamente para as necessidades
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Para cuidar da saude e
curtir a vida, o melhor
remédio é viajar. Nao
importa para onde, por
quanto tempo, como e
com quem. Até porque,
fazer as malas, programar
um passeio, pesquisar por
um destino e, finalmente,
conhecé-lo é bom até
mesmo sozinho.

[ om |
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Vailagens

Viajar sozinho significa, mais do que qualquer
coisa, liberdade e independéncia. Afinal, vocé
pode fazer o seu préprio horario e itinerario
sem depender da autorizacao ou aprovacgao

de ninguém. A Viagem é sua e vocé pode
aproveita-la da forma que quiser!

Vocé tem um tempo dedicado
exclusivamente para Voce. aproveite

para se reencontrar, sair da zona de conforto,

satisfazer as suas vontades, recarregar as
energias e relaxar.

Vocé consegue A0SOMVEr melnora culine
do local, ja que estara mais focado no
passeio.

Nao é porque vocé esta viajando sozinho, que
ndo pode fazer novas amizades, muito pelo
contrario. Sem a companhia de familiares

e conhecidos, 48 chances e voce
CONversar com outras pessoas e fazer
Nnovos amigos sao muito maiores.

Viajar sozinho significa fazer novas
descobertas em relacao ao destino,
mas principalmente, em relacao a si
IMESING. Infelizmente, vocé pode descobrir
algumas limita¢des do seu corpo, que, até
entao, eram desconhecidas. Mas, por outro
lado, é possivel descobrir também varias
outras coisas que a idade ndo te impede de
fazer, incluindo curtir uma viagem sem a
companhia de ninguém.

~
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Nao é porque vocé ja passou dos 60, que ndo pode viajar sozinho.
Se isso é algo que te faz bem, o melhor que se tem a fazer é colocar
O pé na estrada. Mas é claro que esse tipo de viagem
requer alguns cuidados:

7,

antes de viajar converse com a sua familia sobre
o destino da viagem, apresente qual sera

o itinerario e, durante os dias longe de

casa, mantenha-os informados sobre a sua
localizacao.

escolha bem as pecas de roupa que ira levar e
coloque na mala somente o que for realmente
necessario. Assim, a sua mobilidade ndo sera
afetada quando for preciso carregar a bagagem
de um local para outro.

~
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— Documentos:

além dos documentos originais, uma copia
também pode ser importante, principalmente
para viagens internacionais.

— GComunicacao:
Nao se esqueca que VOCé nao tera com quem
contar, caso nao entenda a lingua do destino
escolhido. Por isso, vale a pena se dedicar a

antes de embarcar ou, entao, escolher lugares
em gue a comunicacao nao seja problema.

— Dinheiro:
leve sempre uma quantidade de dinheiro para
eventuais imprevistos e prefira carrega-lo em
uma doleira. Assim, os riscos de vocé perder,
esquecer ou ser assaltado sao menores.

aprender algumas palavras e frases importantes

— Hospedagem:
pretende se hospedar em um hotel especifico?
Pesquise bem a regiao em que ele esta
localizado, antes de confirmar a reserva, e

0 que outros hospedes relatam em sites de
hospedagem & sempre uma oOtima ideia!

certifiue-se de que € um local seguro. Conferir

Para viagens internacionais, € importante
ter também um cartédo de crédito com
0 aviso de viagem habilitado, porque,

infelizmente os imprevistos acontecem e
é importante estar prevenido.

— Aparéncia:
evite chamar a atencao, utilizando roupas
caras e joias. Dessa forma, as chances de vocé
se tornar um alvo dos assaltantes sao bem
menores.

tenha com vocé o telefone do seu hotel e dos
seus familiares. Para viagens internacionais, o
contato com a embaixada brasileira ou policia
turistica pode ser importante tambéem.

evite andar sozinho no periodo da noite,
principalmente em lugares desertos, e para
se locomover de um local para outro, prefira
sempre servicos de transporte oficiais.

~
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a seu favor. Combine de se de conhecer o destino e ainda

L
OW Q/X‘ V'ag: encontrarem e, se possivel, peca ter uma companhia de vez

que ele te indique programas em quando. Dois aplicativos
Como vocé estard sozinho, estar que nao fazem parte da rota famosos para essa finalidade
bem informado e prevenido turistica ou, até mesmo, que te sao o0 “Rent a Local Friend" e o
dependera exclusivamente acompanhe em alguns passeios. “Couchsurfing”.
de vocé. Entao, informe-se!
Pesquise sobre as atracdes do Se vocé for viajar para fora Sé viaje sozinho se vocé achar
destino, as condicdes climaticas, do Brasil, compre um chip de que esta realmente preparado
a melhor época para viajar, os celular local. Ele ira facilitar para essa experiéncia. Se vocé
documentos necessarios e nio a comunicagao com a sua sentir que as suas condic¢des
se esqueca de contratar um familia e vai permitir que vocé de saude ndo sao ideais para
seguro viagem. utilize as funcionalidades do esse tipo de aventura, procure
seu smartphone com mais por grupos da terceira idade,
° Se vocé ainda n3o é adepto facilidade. que normalmente organizam
das redes sociais, esse é um viagens, ou programe uma
bom momento para comecar. ° Ja que vocé ndo tera com quem viagem com a sua familia.
Além de poder utiliza-las para conversar na maioria do tempo,
postar as fotos e videos da ndo se esqueca de levar um
viagem, vocé ainda pode se bom livro. Assim, vocé tera uma Os nossos ansultores
comunicar com a sua familia 6tima distracdo, principalmente podem facilitar a!guns
com mais facilidade, por meio durante o tempo de espera no L da sua viagem
e, inclusive, torna-la mais
do WhatsApp e chamadas de aeroporto. agradavel e segura. Afinal,
video. , _ eles sdo especialistas no
Existem aplicativos que assunto e podem indicar os
° Se vocé vai viajar para um local mostram pessoas nativas melhores destinos para o seu
que possui um amigo, familiar dispostas a servirem de “guias” perfil e dar suporte durante
ou até o conhecido de um e apresentarem a cidade aos todo o periodo da viagem.

conhecido, utilize esse contato turistas. Essa € uma boa forma

~
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Muitas pessoas acreditam que
organizar uma viagem é uma
tarefa simples e prazerosa.
Elas se esquecem, no entanto,
quantas informacdes e
pesquisas sao necessarias
para que os dias longe de casa
sejam realmente proveitosos.

No caso da terceira idade,
os desafios de planejar uma
viagem se tornam ainda
maiores. Afinal, existem
varios detalhes que devem
ser revisados antes do tao
esperado dia de embarque.

i
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Planejamento: voca nso

precisa se preocupar com
nada. A agéncia se encarregara
de comprar passagens,
reservar hotéis, adquirir as

InfOormacoes: voce sers

informado sobre tudo que Somos uma agéncia

é importante para a sua especializada em

viagem, incluindo a relacao de organizar itinerarios
documentos, vacinas, entrada T
para o publico

de medicamentos no destino o
da terceira idade,

respeitando todas
as suas limitagOes e
necessidades.

entradas dos passeios, garantir

o translado, etc. final, entre outros.

Conte com 0S NOSSOS
consultores para
encontrar os melhores
hotéis, reservar os Segllram;a: toda a programacao
translados, organizar sera definida de acordo com as
, , suas necessidades e limitacdes.
0s passeios, garantir as Assim, questbes como seguranca,
suas passagens e ter as acessibilidade e conforto
viagens mais incriveis serdo priorizadas e levadas em
da sua vida! consideracdo para a escolha dos
hotéis, meios de locomocao,
passeios e até melhores destinos
para a viagem. —
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Tranquilidade: vocé tem

com quem contar 24 horas por

dia. Sempre que um imprevisto
acontecer, vocé podera entrar em
contato com a sua agéncia e pedir
auxilio, seja por questdes de saude,
atraso de voos, problemas com a
bagagem, entre outros problemas.




elliovzes Veslios

Para garantir que a viagem seja realmente proveitosa é fundamental
procurar por destinos que possuam atracdes para a sua faixa etaria e que
irdo oferecer uma boa estrutura para suas necessidades e limitagdes.

Conheca alguns destinos nacionais e
internacionais que garantem tudo
isso e muito mais a turma

da terceira idade.
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Vestinos; Uacionais

Localizada a 130 km da cidade de Sao Paulo, Holambra realiza
todos os anos a Expoflora - a maior exposicao de flores e
plantas ornamentais da América Latina. Porém, esse nao é o
unico atrativo da cidade. Durante todo o ano, € possivel passear
pelos campos de producado, conferir a beleza de diversas plantas
diferentes, além de visitar estufas e viveiros.

Longe das flores,
Holambra também
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Moinho Povos UnidosJ

reserva agradaveis passeios por entre as casinhas
tipicamente holandesas, e garante uma fantastica
vista |a do alto do “Moinho Povos Unidos” - o maior
moinho da América Latina, com 38 metros de altura.

Atencao: Para subir no “Moinho Povos Unidos” é

preciso utilizar as escadas. Por isso, esse passeio ndo é
indicado para pessoas com mobilidade reduzida.

~
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Caldas Novas e Rio Quente - GO

Caldas Novas é a maior estancia hidrotermal

do mundo! A cidade possui diversos resorts

e parques aquaticos ideais para quem quer
relaxar e curtir os dias dentro da agua. Alias,

a agua naturalmente aquecida dos rios da
cidade possui propriedades medicinais e pode
contribuir com a circulacao sanguinea, reduzir a
pressao arterial, diminuir as dores musculares,
relaxar o corpo e apresentar melhoras nos
problemas de artrite ou fibromialgia.

—Praia do Cerrado - HOT PARK

Proxima a cidade de Caldas Novas, esta também outro
destino interessante para pessoas com mais de 60
anos de idade: Rio Quente.

A principal atracao da cidade é o Rio Quente Resorts,
que é formado por hotéis, restaurantes, piscinas e
parques aquaticos, incluindo o Parque das Fontes e o
Hot Park, que possui a maior praia artificial com aguas
gquentes naturais do mundo, a Praia do Cerrado.

~
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Gramado € mais um destino brasileiro com
toque europeu que reserva programacoes
incriveis aos turistas da terceira idade. Um

passeio pela cidade inclui belas paisagens
(em meio as construcdes tipicamente
europeias) e muitos estabelecimentos para
fazer compras e comer, principalmente

chocolate, ja que a producgdo desse tipo de s

doce faz parte da tradicao dessa regiao. =
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No final do ano, o clima de Natal invade Gramado, que fica
repleta de enfeites e atrac¢8es, incluindo show de luzes,
musicais e espetaculos, que fazem parte do Natal Luz - um
dos maiores eventos do Brasil!

Também na Serra Gaucha e préxima de Gramado esta

a cidade de Canela. Durante os meses de novembro e
dezembro, o local também é invadido pelo espirito do Natal.
Ja durante os demais periodos do ano, algumas de suas
principais atracdes sao os Parques da Serra e do Caracol.

~
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Outra programacao tipica dos
visitantes de Aguas de Linddia

é uma visita ao Balneario
Municipal, onde é possivel nadar
e fazer banhos medicinais de
imersdo ou argila.

Aguas de Linddia estéa situada a 160 km
de distancia da cidade de Sao Paulo e é
um destino muito procurado por turistas
que buscam por dias de descanso e lazer
- incluindo a turma da terceira idade.

As fontes de agua mineral sdao os
principais atrativos da cidade, que conta
também com diversas opc¢des de lojas
especializadas em malhas e couros.

~
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Ouro Preto foi palco de importantes historias
do Brasil. Em meio as suas ladeiras, é possivel

contemplar a beleza dessa cidade, que esconde,

no interior de suas igrejas e casardes, 0s seus
maiores tesouros.

Nesse destino, vale a pena visitar o Museu da

Atencao: A cidade de Ouro Preto possui
muitas ladeiras e ruas de paralelepipedo,
0 que pode prejudicar o passeio dos
turistas com mobilidade reduzida. O ideal

é que as pessoas da terceira idade possam
contar com uma van para se locomoverem
com mais facilidade e seguranca entre os
pontos turisticos.

Inconfidéncia Mineira; entrar pelo menos em uma
das igrejas, que sao banhadas a ouro e decoradas
com belas obras de arte, incluindo as esculturas do artista
Aleijadinho; e aproveitar a deliciosa gastronomia mineira.

=

useu da Inconfidéncia
PRACA TIRADENTES

DICA: Nos arredores
de Ouro Preto estao
localizadas outras
cidades historicas que
valem a pena visitar,
como Diamantina,
Tiradentes, Brumadinho
e Mariana.

~
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e O Rio de Janeiro é o principal cartao-postal
i NI | o do Brasil e um otimo destino para a terceira
i R S L idade aproveitar. A capital une, em um s6
lugar, praias, paisagens fantasticas e toda a
infraestrutura de uma cidade grande, como

6timos hotéis, lojas e restaurantes.

A praia de Ipanema e Copacabana sao alguns dos destinos obrigatdrios
no Rio de Janeiro, afinal, os idosos podem dar um mergulho no mar, Atem;ﬁn: alguns dos
relaxar na areia ou fazer uma caminhada nos prestigiados calcaddes. principais pontos

turisticos da cidade
sao adaptados para
que as pessoas
com mobilidade

Na cidade, também vale a pena conhecer Praia de Copacabana
o Jardim Botanico, o Parque Lage, a Lagoa
Rodrigo Freitas e, claro, o Cristo Redentor,
o Pao de Acucar e o Museu do Amanha

- que sado locais que oferecem passeios
agradaveis as pessoas com idade avancada.

reduzida possam

se locomover sem
dificuldades. O
Cristo Redentor, por
exemplo, conta com
elevadores e escadas
rolantes, que
facilitam a subida até
a estatua.

CURIOSIDADE: Copacabana é o bairro

com o0 maior numero de idosos em todo
o Brasil. Ou seja, além de ideal para um

passeio, esse destino também pode ser

6timo para fazer novas amizades!

~




Vestinos; Jilervaciovais

A Italia possui destinos fantasticos para a terceira idade e, entre

eles, um dos que mais chamam a atenc¢ao desse publico € Roma!
A cidade esta repleta de monumentos historicos, como museus,

igrejas, pracas e esculturas, além de estar préxima do Vaticano -
um destino indispensavel entre os turistas catélicos.

Em Roma, os passeios mais classicos sao fundamentais. Sendo
assim, vale a pena visitar o Coliseu, o Forum Romano, a Fontana
de Trevi, a Praca e a Basilica de Sdao Pedro, os Museus do Vaticano
(incluindo a Capela Sistina), a Praca do Capitdlio e o Pantedo.

Coliseu—l

DicA: Os pontos turisticos de Roma recebem milhares de pessoas
todos os dias e para visitar alguns deles é necessario pagar. Para

evitar filas e ndao correr o risco de ficar de fora de alguma das
atracdes, vale a pena comprar os ingressos antecipadamente.

Também na Italia, outro destino ideal para o publico com mais

PEEERRNEE - de 60 anos de idade é a regiao de Toscana, que inclui cidades
A o

ane~ary Wl belissimas e histéricas. Um passeio por Florenca, a capital da
e Toscana, é obrigatdrio, assim como uma paradinha em Pisa, que,
além de linda, é onde esta localizada a famosa Torre de Pisa.

~
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Buenos Aires é um 6timo destino internacional para os idosos visitarem. Além

de ser uma cidade bela e cheia de atra¢des, ainda ha a vantagem de nao ser tao
distante do Brasil - o que significa maior disponibilidade de voos e viagens menos
cansativas.

Para se encantar pela capital argentina, nao é preciso andar muito e nem ir tao
longe. Afinal, a cidade esta repleta de constru¢des charmosas e muitos parques,
Otimos para caminhar sem pressa e preocupacao.

Os passeios mais famosos

Curiosidade: Em 2017, Buenos Aires passou a fazer

nao apresentam qualquer
empecilho para a turma da terceira idade

e, por isso, estando na cidade, vale a pena
conhecer a Casa Rosada, visitar a Floraris
Generica, fazer compras na Calle Florida e
passear pelo Caminito.

parte do Programa de Cidades Amigaveis dos Idosos,
realizado pela Organizacao Mundial da Saude (OMS).
Com essa novidade, a cidade comecou a implantar

uma serie de melhorias focadas no bem-estar da
terceira idade, como pontos de 6nibus com cobertura,
semaforos com mais tempo para a travessia dos
pedestres e outros mobiliarios urbanos adequados

Outras programacdes e locais que tém tudo : _
para as necessidades dos idosos.

para encantar os idosos sao os shows de
tango, o moderno bairro de Puerto Madero,
o centenario Cemitério da Recoleta, além dos
diversos estabelecimentos gastronémicos,
ideais para saborear as tipicas delicias
argentinas, que incluem empanadas, doce de
leite, alfajores, medialunas e parrillas.

’—Ponte da Mulher - PUERTO MADERO

~
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localidades da Europa.
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Torre de BeIémJ

Em Portugal, um dos destinos mais procurados e
admirados pela turma da terceira idade € Lisboa,

e a identificacao com a cidade nao acontece por
acaso. Afinal, o local conta com agradaveis dias de
sol em boa parte do ano e as temperaturas, mesmo
no inverno, sao mais amenas do que em outras

Outra grande vantagem de visitar
Portugal € a lingua, que se assemelha
ao portugués falado no Brasil e
proporciona mais confianca para

gue as pessoas da terceira idade se
comuniquem com mais facilidade
com os nativos.

Com diversas igrejas, castelos,
monumentos e mosteiros, a capital
portuguesa conta com alguns pontos
turisticos que podem agradar (e
muito!) aos idosos, como o Castelo
de Sao Jorge, a Praca do Comércio, o
Mosteiro dos Jeronimos e a Torre de
Belém.

Curiosidade: Embora sejam
famosos por toda a cidade,

é somente em Belém que os
verdadeiros pasteizinhos de

Belém sdo produzidos. Fora do
bairro, o doce é chamado de pastel
de nata e ndo é qualquer pessoa

que tem acesso a sua receita
original.

Entdo, quando estiver em Portugal,
nao deixe de experimentar o
verdadeiro pastelzinho de Belém
exatamente onde ele foi criado:
em Lisboa, no bairro Belem.
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Tenha informacoes iteis
sempre a mao

Ter um cartaozinho com informacdes
importantes é fundamental quando
se esta longe de casa. Por isso,
tenha sempre a mao telefones
Uteis, o endereco do hotel onde
VOCé esta hospedado, e
nada de deixar esses dados
salvos somente no celular.
Afinal, nunca se sabe
quando a bateria do
aparelho vai acabar ou
outro problema

vai acontecer,

Respeite as suas limitacoes

Embora estar em um lugar novo seja
excitante, respeitar as suas limitacdes
e essencial. Sendo assim, intercale (i
passeios agitados com momentos f’f
de descanso e nao tente B
fazer nada em um ritmo
maior do que o seu
corpo pode aguentar
ou esta acostumado.

Gobre pelos
seus direitos

Qualquer lugar do |
mundo oferece
servigo prioritario
para os idosos.
Entdo, use e cobre

‘ -
4
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Conheca as vantagens ta terceira idade
Programe os passeios com tempo Existe uma lei que garante as pessoas com mais

extra de 60 anos de idade e com até dois salarios

Aproveitar as programacdes com tempo minimos de salario descontos OU passagens
é sempre mais gostoso e, como na ratuitas em transportes rodoviarios. Cada

terceira idade é mais dificil se companhia de onibus é obrigada a

movimentar com agilidade, organizar disponibilizar, no entanto, apenas dois

0S passeios com tempo extra é sempre = N assentos de cada Ve'_CU|<_3 para
interessante. Assim, sera possivel curtir ' ey essa finalidade.
melhor as atrac¢des!

endo assim, para poder escolher o dia
e horario da viagem, é recomendado
garantir o bilhete do énibus com um
tempo de antecedéncia e, na
mesma ocasiao, ja solicitar

a passagem de volta.

Cuide da sua alimentacao

Conhecer a gastronomia local faz parte
de toda viagem, mas evite ousar demais.
O ideal é nao consumir alimentos muito ;'
apimentados, pesados, gordurosos

ou condimentados e, sim, investir em » | | -
opcdes leves, saudaveis | Aten(;ao!

e que ndo causarao ' | Para ter acesso a esse direito é
estranheza ao seu necessario comprovar a idade e renda
organismo. no momento de aquisi¢cao do bilhete.

146



A tecnologia e o alto indice de procura
por viagens para a terceira idade tém
: impulsionado as empresas a se
ajustarem a esse publico. Entao,
aproveite para desfrutar (e
exigir) de um atendimento

preferencial de melhor
qualidade, estruturas
adaptadas as suas
necessidades e até
pacotes de viagens

Na hora de fazer as malas, escolha
pecas coringas, que VOCé possa
utilizar mais de uma vez e que
permitam fazer combinacdes
diferentes. Essa € uma boa dica
para conseguir levar menos
pecas na bagagem e,
consequentemente,

Nao precisar carregar

tanto peso. Vale a

S

bé com valores
pena tambem s especiais.
escolher modelos .
de malas de et

rodinhas, que s&0 e
sempre mais faceis /
de levar de um
lugar para outro.

| i
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sobre a TZ Viagens

A TZ Viagens € uma franquia de
agéncia de viagens multimarca,
pertencente ao Grupo Schultz.

Com nosso alto padrao de qualidade, exceléncia
no atendimento e pre¢os imbativeis, levamos
VvOCé para todos os destinos do mundo. Mais
do que oferecer servicos de turismo, nés
realizamos sonhos!

Encontre a agéncia mais perto de voce.
Acesse nosso site: Www.tzviaens.com.br

0 Facebook.com/tzviagens
Acompanhe @ Twitter.com/tzviagens

também nossas © Instagram.com/tzviagens
redes sociais:

Q Blog.tzviagens.com.br
Youtube.com.br/TZVIAGENS
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