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BEM-VINDO(A) A
NOSSA CARTILHA!

Os exercicios 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, calcar sapatos e muitas outras...

Sao praticas simples, que podem ser
realizadas com materiais que vocé ja tem em
casa, mas que fazem toda a diferenca para
sua qualidade de saude e vida.
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"0 MOVIMENTO E ESSENCIAL PARA A VIDA. ELE NAO APENAS PROMOVE A SAUDE
FISICA, MAS TAMBEM ESTIMULA O BEM-ESTAR EMOCIONAL E SOCIAL."

LYNN ALLEN COLBY
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AGORA VAMOS EXPLORAR 0S EXERCICIOS
PROPOSTOS NESTA CARTILHA!

Nosso objetivo é ajuda-lo(a) a se manter ativo(a),
fortalecer o corpo e realizar suas tarefas diarias com
mais autonomia e seguran¢a, mesmo quando estamos
distantes.

Sempre que possivel, reduza o tempo em que vocé
permanece sentado ou deitado assistindo a televisao
ou usando o celular. Por exemplo, a cada uma hora,
movimente-se por pelo menos 5 minutos e aproveite
para mudar de posicao e ficar em pé, ir ao banheiro,
beber agua e alongar o corpo.




VAMOS CONHECGER ALGUMAS
MODALIDADE DE EXERCICIO0S?

CINESIOTERAPIA

-~

E uma pratica terapéutica baseada
no movimento do corpo através de
exercicios planejados e orientados.
Essa pratica ajuda a melhorar a forca
muscular, a flexibilidade, (o)
equilibrio e a coordenagao motora
contribuindo para o funcionamento
saudavel do corpo.

EXERCICIO TERAPEUTICO!

”~

E o treinamento planejado e
sistematico de movimentos corporais,
posturas ou atividades fisicas para:
1.tratar ou prevenir deficiéncias;
2.melhorar, restaurar ou
potencializar a funcgao fisica;
5.prevenir ou reduzir fatores de
riscos como quedas;
4.potencializar o estado de saude
geral e a sensacao de bem-estar.
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VAMOS APRENDER ALGUMAS
FORMAS PARA PRATICAR?

Prepare um espaco confortavel de sua
casa, escolha um momento tranquilo do
dia e faca seus exercicios
rotineiramente. Basta 30 minutos.

Separe objetos que vocé possa usar
nos exercicios, no6s recomendamos:
toalhas, garrafas pet de 1 litro, saco de
arroz de 1 quilo, cabo de vassoura,
dentre outros parecidos...

VAMOS!




ORIENTACOES GERAIS

FAZER USO DAS

MANTER UMA MEDICACOES PROCURAR DORMIR
INGESTAO CORRETAMENTE BEM, E SE
ADEQUADA DE ’ POSSIVEL, 8 HORAS
AGUA SEOUMLD > POR NOITE
' RECOMENDAGOES '
MEDICAS.

".'r
Q

EVITAR COCHILOS i

et g EVITAR ALIMENTOS ULTRA ”T'L'EZQEU%LAERUEMGSESSERI@ESSAL

CONSEGUIR UMA NOITE PRUgingﬁg?ﬁH%%MglggEﬁTUASDUS’ QUANTIDADES, A0 TEMPERAR E

DE SONO REPARADORA 2 » N i e ¢ COZINHAR ALIMENTOS E EM SUAS
’ PREPARACGES CULINARIAS DO

OUTROS. DIA-A-DIA.




LEMBRE-SE BEM DAS AULAS DO NIEFAM
SEMPRE CONTANDO 15 SEGUNDOS

ALONGAMENTO
PARA O PESCOCO

1. Incline levemente
a cabeca com
o auxilio de uma mado

conte 15 segundos.

2. Coloque a cabeca
para baixo com
o auxilio das duas
mAaos
conte 15 segundos.

3. Coloque a cabeca
para cima com
o auxilio das maos
mantendo por
15 segundos.




LEMBRE-SE BEM DAS AULAS DO NIEFAM
SEMPRE CONTANDO 15 SEGUNDOS

ALONGAMENTO
PARA OS BRACOS

1.Estique os bracos
acima da cabeca,

entrelacando os
dedos, por 15
segundos.

2.Estique os bracos
para frente na altura
dos ombros, com os
dedos entrelacados,
por 15 segundos.

~ 3.Estique os bracos
para o lado, na
altura dos ombros,
com o outro braco
dando apoio no
cotovelo, por 15
segundos.
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LEMBRE-SE BEM DAS AULAS DO NIEFAM
SEMPRE CONTANDO 15 SEGUNDOS

ALONGAMENTO
PARA O TRONCOE
PERNAS

2.Flexione o tronco e
tente tocar nos pés,
por 15 segundos.

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

3.Flexione o joelho,
Puxe o pé com

auxilio da mao,
Realize na direcao do
gluteo, por 15

segundos.
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EXERCICIOS PARA 0S BRAGOS

1. Flexao de braco
OLHE A IMAGEM!

e Sente-se em uma cadeira com as costas retas.
Segure uma garrafa pet de 1 litro com agua ou
saco de arroz em cada mao, com os bragos ao
lado do corpo.

e Dobre os cotovelos, trazendo as maos em direcao
aos ombros, e depois estenda novamente.

e Faca 10 a 15 vezes, 2 séries.

e Nao ultrapasse seus limites para nao forcar suas
articulagoes.

e NAO FACA ESSES EXERCICIOS USANDO CADEIRA
DE PLASTICO!
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EXERCICIOS PARA 0S BRAGOS

2. Elevacao frontal com toalha
OLHE A IMAGEM!

e Sente-se em uma cadeira com as costas retas.

e Segure uma toalha enrolada com as duas maos,
mantendo os bragos esticados na frente do
corpo.

e Levante a toalha até a altura acima da cabeca e
depois volte a posicao inicial.

e Repeticoes: 8 a 12 vezes, 2 séries.

e NAO FACA ESSES EXERCICIOS USANDO CADEIRA
DE PLASTICO!
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EXERCICIOS PARA 0S BRAGOS

3. Elevacao lateral com garrafa pet
OLHE A IMAGEM!

e Sente-se em uma cadeira com as costas retas.

e Segure uma garrafa pet de 1 litro cheia ou saco
de arroz em cada uma das maos, mantendo os
bracos esticados ao lado do corpo.

e Eleve a garrafa até a altura dos ombros e
depois volte a posicao inicial.

e Repeticoes: 8 a 12 vezes, 2 séries.

e NAO FACA ESSES EXERCICIOS USANDO CADEIRA
DE PLASTICO!
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EXERCICIOS PARA 0 TRONCO

4. Flexao de tronco sentado

OLHE A IMAGEM!

A ATENCAO CASO SINTA DESCONFORTO, PARE!A\

Sente-se em uma cadeira com as costas retas.
bracos levantados,coloque as maos apontadas
para frente.

Afaste as costas da cadeira levando as mao em
direcao ao chao e depois volte com as costas
para a cadeira.

Repeticoes: 8 a 12 vezes, 2 séries.
NAO FACA ESSES EXERCICIOS USANDO CADEIRA DE
PLASTICO!
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EXERCICIOS PARA 0 TRONCO

5. Flexao de tronco deitado
OLHE A IMAGEM!
A\ ATENCAO CASO SINTA DESCONFORTO, PARE! A\

e Deite-se no chao em um tapete ou toalha de
banho ou colchonete com as costas retas.

e Bracos levantados, coloque as maos apontadas
para frente, mantenha o pescoco sempre reto,
olhando para o teto.

e Levante as costas do chao levando as mao em
direcao ao teto e depois volte com as costas
para o chao.

e Repeticoes: 8 a 12 vezes, 2 séries.
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EXERCICIOS PARA AS PERNAS

6. Extensao do joelho sentado
OLHE A IMAGEM!

e Sente-se em uma cadeira com as costas retas.

e Faca a extensao do joelho o mais alto que
conseguir e volte lentamente.

e De preferéncia, amarre um saco de arroz no pé
em substituicao a caneleira.

e Repeticoes: 8 a 12 vezes, 2 séries.

e NAO FACA ESSES EXERCICIOS USANDO CADEIRA DE
PLASTICO!
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EXERCICIOS PARA AS PERNAS

7. Sentar e levantar
OLHE A IMAGEM!

e Sente-se em uma cadeira com as costas retas.

e Levante completamente da cadeira mantendo a
coluna reta, olhando para frente e depois,
lentamente, sente-se na cadeira.

e Caso sinta facilidade, seqgure um saco de arroz
ou algo equivalente em ambas as maos.

e Repeticoes: 8 a 12 vezes, 2 séries.

e NAO FACA ESSES EXERCICIOS USANDO CADEIRA DE
PLASTICO!
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Essa cartilha € de dominio publico e pode ser baixada
gratuitamente através do site:
https://www.uesb.br/



