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BEM-VINDO(A) À
NOSSA CARTILHA!

3

Os exercícios aqui apresentados foram
pensados para ajudar no seu dia a dia de
modo a facilitar nas atividades como
estender roupas, escovar os dentes, varrer a
casa, calçar sapatos e muitas outras... 

São práticas simples, que podem ser
realizadas com materiais que você já tem em
casa, mas que fazem toda a diferença para
sua qualidade de  saúde e vida.

"O MOVIMENTO É ESSENCIAL PARA A VIDA. ELE NÃO APENAS PROMOVE A SAÚDE
FÍSICA, MAS TAMBÉM ESTIMULA O BEM-ESTAR EMOCIONAL E SOCIAL."

                                                                                             LYNN ALLEN COLBY



Nosso objetivo é ajudá-lo(a) a se manter ativo(a),
fortalecer o corpo e realizar suas tarefas diárias com
mais autonomia e segurança, mesmo quando estamos
distantes.

Sempre que possível, reduza o tempo em que você
permanece sentado ou deitado assistindo à televisão
ou usando o celular. Por exemplo, a cada uma hora,
movimente-se por pelo menos 5 minutos e aproveite
para mudar de posição e ficar em pé, ir ao banheiro,
beber água e alongar o corpo. 
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A G O R A  VA M O S  E X P L O R A R  O S  E X E R C Í C I O S
P R O P O S T O S  N E S TA  C A R T I L H A !



C I N E S I O T E R A P I A

É uma prática terapêutica baseada
no movimento do corpo através de
exercícios planejados e orientados.
Essa prática ajuda a melhorar a força
muscular, a flexibilidade, o
equilíbrio e a coordenação motora
contribuindo para o funcionamento
saudável do corpo.
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É o treinamento planejado e
sistemático de movimentos corporais,
posturas ou atividades físicas para: 
1. tratar ou prevenir deficiências;
2.melhorar, restaurar ou

potencializar a função física;
3.prevenir ou reduzir fatores de

riscos como quedas; 
4.potencializar o estado de saúde

geral e a sensação de bem-estar.

E X E R C Í C I O  T E R A P Ê U T I C O !

V A M O S  C O N H E C E R  A L G U M A S
M O D A L I D A D E  D E  E X E R C Í C I O S ?  



V A M O S  A P R E N D E R  A L G U M A S
F O R M A S  P A R A  P R A T I C A R ?
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Prepare um espaço confor tável de sua
casa, escolha um momento tranquilo do
dia e faça seus exercícios
rotineiramente. Basta 30 minutos.

Separe objetos que você possa usar
nos exercícios, nós recomendamos:
toalhas, garrafas pet de 1 litro, saco de
arroz de 1 quilo, cabo de vassoura,
dentre outros parecidos...



ORIENTAÇÕES GERAIS
7

M A N T E R  U M A
I N G E S TÃ O

A D E Q U A D A  D E
Á G U A .

p R O C U R a r  D O R M I R
B E M ,  E  S E

P O S S Í V E L ,  8  H O R A S
P O R  N O I TE .

FA Z E R  U S O  D A S
M E D I C A Ç Õ E S

C O R R E TA M E N T E ,
S E G U N D O  A S

R E C O M E N D A Ç Õ E S
M É D I C A S .

E V I TA R  C O C H I L O S
D U R A N T E  O  D I A  PA R A

C O N S E G U I R  U M A  N O I T E
D E  S O N O  R E PA R A D O R A

EVITAR ALIMENTOS ULTRA
PROCESSADOS COMO ENLATADOS,

SALGADINHOS, BISCOITOS
RECHEADOS, HAMBÚRGUERES E

OUTROS.

UTILIZAR ÓLEOS, GORDURAS, SAL
E AÇÚCAR EM PEQUENAS

QUANTIDADES, AO TEMPERAR E
COZINHAR ALIMENTOS E EM SUAS

PREPARAÇÕES CULINÁRIAS DO
DIA-A-DIA.
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L E M B R E - S E  B E M  D A S  A U L A S  D O  N I E F A M

S E M P R E  C O N T A N D O  1 5  S E G U N D O S
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1 5  S E G U N D O S

2.Estique os braços
para frente na altura
dos ombros, com os
dedos entrelaçados,
por 15 segundos.
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L E M B R E - S E  B E M  D A S  A U L A S  D O  N I E F A M
S E M P R E  C O N T A N D O  1 5  S E G U N D O S

1.Estique os braços
acima da cabeça,
entrelaçando os
dedos, por 15
segundos.

3.Estique os braços
para o lado, na
altura dos ombros,
com o outro braço
dando apoio no
cotovelo, por 15
segundos.



2.Flexione o tronco e
tente tocar nos pés,
por 15 segundos.
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L E M B R E - S E  B E M  D A S  A U L A S  D O  N I E F A M

S E M P R E  C O N T A N D O  1 5  S E G U N D O S

1.Incline o tronco
para um lado, em
seguida para o outro
lado, por 15
segundos.

3.Flexione o joelho,
Puxe o pé com
auxílio da mão,
Realize na direção do
glúteo, por 15
segundos.



E X E R C Í C I O S  P A R A  O S  B R A Ç O S

1. Flexão de braço
 OLHE A IMAGEM!

Sente-se em uma cadeira com as costas retas.
Segure uma garrafa pet  de 1 litro com água ou
saco de arroz em cada mão, com os braços ao
lado do corpo. 
Dobre os cotovelos, trazendo as mãos em direção
aos ombros, e depois estenda novamente.
Faça 10 a 15 vezes, 2 séries. 
Não ultrapasse seus limites para não forçar suas
articulações.
NÃO FAÇA ESSES EXERCÍCIOS USANDO CADEIRA
DE PLÁSTICO!
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E X E R C Í C I O S  P A R A  O S  B R A Ç O S

2. Elevação frontal com toalha
OLHE A IMAGEM!

Sente-se em uma cadeira com as costas retas.
Segure uma toalha enrolada com as duas mãos,
mantendo os braços esticados na frente do
corpo.
Levante a toalha até a altura acima da cabeça e
depois volte à posição inicial.
Repetições: 8 a 12 vezes, 2 séries.
NÃO FAÇA ESSES EXERCÍCIOS USANDO CADEIRA
DE PLÁSTICO!

1 2



E X E R C Í C I O S  P A R A  O S  B R A Ç O S

3. Elevação lateral com garrafa pet
OLHE A IMAGEM!

Sente-se em uma cadeira com as costas retas.
Segure uma garrafa pet de 1 litro cheia ou saco
de arroz em cada uma das mãos, mantendo os
braços esticados ao lado do corpo.
Eleve a garrafa até a altura dos ombros e
depois volte à posição inicial.
Repetições: 8 a 12 vezes, 2 séries.
NÃO FAÇA ESSES EXERCÍCIOS USANDO CADEIRA
DE PLÁSTICO!

1 3



4. Flexão de tronco sentado
OLHE A IMAGEM!

ATENÇÃO CASO SINTA DESCONFORTO, PARE!
Sente-se em uma cadeira com as costas retas.
braços levantados,coloque as mãos apontadas
para frente.
Afaste as costas da cadeira levando as mão em
direção ao chão e depois volte com as costas
para a cadeira.
Repetições: 8 a 12 vezes, 2 séries.
NÃO FAÇA ESSES EXERCÍCIOS USANDO CADEIRA DE
PLÁSTICO!

E X E R C Í C I O S  P A R A  O  T R O N C O

1 4



E X E R C Í C I O S  P A R A  O  T R O N C O

5. Flexão de tronco deitado
OLHE A IMAGEM!

ATENÇÃO CASO SINTA DESCONFORTO, PARE!
Deite-se no chão em um tapete ou toalha de
banho ou colchonete com as costas retas.
Braços levantados, coloque as mãos apontadas
para frente, mantenha o pescoço sempre reto,
olhando para o teto.
Levante as costas do chão levando as mão em
direção ao teto e depois volte com as costas  
para o chão.
Repetições: 8 a 12 vezes, 2 séries.

1 5



6. Extensão do joelho sentado
OLHE A IMAGEM!

Sente-se em uma cadeira com as costas retas.
Faça a extensão do joelho o mais alto que
conseguir e volte lentamente.
De preferência, amarre um saco de arroz no pé
em substituição a caneleira.
Repetições: 8 a 12 vezes, 2 séries.
NÃO FAÇA ESSES EXERCÍCIOS USANDO CADEIRA DE
PLÁSTICO!

E X E R C Í C I O S  P A R A  A S  P E R N A S

1 6



7. Sentar e levantar
OLHE A IMAGEM!

Sente-se em uma cadeira com as costas retas.
Levante completamente da cadeira mantendo a
coluna reta, olhando para frente e depois,
lentamente, sente-se na cadeira.
Caso sinta facilidade, segure um saco de arroz
ou algo equivalente em ambas as mãos.
Repetições: 8 a 12 vezes, 2 séries.
NÃO FAÇA ESSES EXERCÍCIOS USANDO CADEIRA DE
PLÁSTICO!

E X E R C Í C I O S  P A R A  A S  P E R N A S

1 7
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