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APRESENTACAO

Em tempos de COVID-19 e muito importante mantermos o
isolamento social. Porém, ficar parado o
tempo todo traz prejuizos a nossa saude.

Pensando nisso, apresentamos a voces, um
PROGRAMA DE EXERCICIOS FiSICOS domiciliares que
pode ser realizado em casa por toda a familia!
Sao 11 exercicios faceis de executar.

Podem ser realizados todos os dias.

Leiam as orientacoes e exercitem-se!
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EXERCICIOS FiSICOS DOMICILIARES

A seguir, apresentamos 11 exercicios para voceé fazer em
casa. Para isso, vocé vai precisar de uma cadeira segura, um
travesseiro, toalha, um colchonete ou tapete e dois pesos 1kg

cada. Os pesos podem ser: saco de farinha, lata de 6leo ou

garrafa pequena de dgua com areia.

Em pé, perto de uma
cadeira ou parede.

Levante uma perna e mantenha o
joelho dobrado. Se precisar, coloque as
maos na parede ou cadeira. Fique nessa
posicdo contando devagar até 30. Volte

para posicao inicial .
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2.FORCA MUSCULAR
Sentar e levantar da cadeira.

Sente-se em uma cadeira encostada na
parede, com os bracos cruzados no peito
e pés apoiados no chao..

Com a forca das suas pernas,
levanta-se a cadeira ateé ficar
totalmente em pé.

Em seguida sente-se novamente até apoiar
as costas no encosto. Faca entre 10 a 15
repeticoes. Descanse 1 minuto.
Realize 3 vezes.




3.FORCA MUSCULAR
Ficar nas pontas dos pés.

Sente-se em uma cadeira encostada na
parede, com os brac¢os cruzados no peito
e pés apoiados no chao.

Fique nas pontas dos pés com os
joelhos esticados.

Volte apoiando os calcanhares no chao.
Faca entre 10 a 15 repeticoes. Descanse 1
minuto. Realize 3 vezes.




4.FORCA MUSCULAR
Dobrar o braco.

Sente-se em uma cadeira com as costas
apoiadas no encosto, com o braco
esticado ao longo do corpo e pés apoiados
no chao. Segure o peso de 1kg em cada
mao.

Dobre o braco trazendo o peso
para cima deixando os cotovelos
encostados do lado do corpo.

Desca devagar esticando os bracos.
Faca entre 10 a 15 repeticoes. Descanse
1 minuto. Realize 3 vezes.




5.FORCA MUSCULAR
Levantamento lateral dos bracos.

Sente-se em uma cadeira, com as costas
apoiadas no encosto e com o braco
esticado ao longo do corpo. Segure o peso
de 1kg em cada mao.

Levante os bracos esticados até a altura
dos ombros, mantendo as palmas das mao
para baixo. Caso vocé tenha algum
problema no ombro (ex:bursite), faca o
levantamento bem abaixo da linha do

ombro.

Desca devagar. Faca entre 10 a 15
repeticoes. Descanse 1 minuto.
Realize 3 vezes.




6.FORCA MUSCULAR
Levantamento de quadril.

Deita-se em colchonete, toalha ou tapete,
com a cabeca apoiada em um travesseiro,
bracos esticados ao longo do corpo e
joelhos dobrados com os pés no chao.
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Com a barriga (abdomen) e bumbum (gliteo)
contraidos, levante o quadril o maximo que
puder, mantendo os pés no chao e os bracos

estendidos ao longo do corpo.

‘ Desca devagar até tocar o quadril no
chao. Faca entre 10 a 15 repeticoes.
Descanse 1 minuto. Realize 3 vezes.




7. FLEXIBILIDADE
Regido atras das pernas.

Com a cadeira encostada na parede,
sente-se apoiando totalmente as
costas no encosto. Segure nas pontas
de uma toalha ou faixa.

Dobre umas das pernas levando o
joelho em direcdo ao peito. Coloque
o meio da toalha na sola do pé.

Mantenha as costas apoiada e estique
a perna para frente com ajuda da
toalha. Mantenha a posi¢cao contando
ateé 30. Retorne a posicdo inicial e faca
0 exercicio com outra perna. Realize 3
vezes em cada lado.




8. FLEXIBILIDADE
Alongamento do pescoco.

Sente-se em uma cadeira, com os pés
apoiados no chdo e com a coluna reta.

Entrelacar os dedos e apoiar
as maos atras da cabeca.

Traga levemente o queixo em direcdo ao
peito até sentir alongar (puxar) a parte de
tras do pescoco. Ndo curve a coluna para
frente. Mantenha-se nessa posicao
contando devagar até 30. Realizar 3 vezes.




9. FLEXIBILIDADE
Alongamento do pescoco.

Sente-se em uma cadeira, com os pés
apoiados no chdo e com a coluna reta.

Leve a mao esquerda por cima da
cabeca, proxima a orelha direita.

Puxe levemente a cabeca em direcao
ao ombro esquerdo até sentir alongar
0 pescoco. Nao levante os ombros e nao
curve a coluna. Mantenham-se nessa
posicdo contando até 30. Retorne
devagar e faca 3 vezes em cada lado.




10. FLEXIBILIDADE
Alongamento da coluna.

Deita-se em colchonete, toalha ou tapete,
com a cabeca apoiada em um
travesseiro, bracos esticados ao longo do
corpo e joelhos dobrados com os pés no
chao.

Puxe o joelho devagar
em direcao a barriga.

Segure-os com as maos e mantenha-se
nessa posi¢cdo contando até 30. Retorne
lentamente a posicdo inicial. Realize 3
vezes.




11.FLEXIBILIDADE
Espreguicar.

Deita-se em colchonete, toalha ou tapete
com os bracos e joelho esticados.

Leve os bracos para cima e afaste as
pernas para espreguicar. Conte
devagar até 30. Realizar 3 vezes.

Ap0ds terminar o exercicio, vire de
W lado, apoie as maos no chao e levante
devagar.




Nao fique
ai parado! | Venhase exercitar
com a gente!
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