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Certifique-se que
esta preparado,
seguindo alguns
passos simples
para se exercitar
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Utilize roupa e
calcado confortavel.

Prepare um local seguro com:

*Uma boa iluminagao

* Auséncia de risco
de tropecar

Utilize um apoio
de seguranca,

se necessario.

Como:
*Uma cadeira robusta

*Bancada da cozinha

Comece devagar e
aumente a intensidade

gradualmente.

*Aumente a duracao,
afrequénciaea
intensidade da atividade
progressivamente

Reconhecga os
seus limites fisicos

e monitorize a sua:
*Frequéncia cardiaca
* Respiragao

*Sensacdo de esfor¢o

Pare
imediatamente o
exercicio, se sentir:

* Desconforto no peito
*Tonturas

*Visdo turva ou desmaio
*Dor forte

*Fadiga

*Falta de ar
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Minimize os riscos
ao realizar um

rastreio a sua saude.

Consulte o seu profissional
de saude antes de comecar:

*Se tem uma doenca cronica

*Se nado realiza exercicio fisico
ha muito tempo
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SUPORTE

Dica:

Realize uma sessao de

10 a 15 minutos de exercicios
de equilibrio, duas vezes

por semana, e experimente
incorpora-los na sua rotina
de treino.
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Realize 10 a 15 minutos
de exercicios de equilibrio ou atividades de lazer,
como danca, ioga, tai chi, pilates.

Fquilibrio

E importante que se sinta

confiante e seguro enquanto caminha,
uma vez que o ajuda a evitar o risco

de quedas. Estes exercicios irdo ajudd-lo
a ganhar seguranca na sua rotina didria.

Fresubin®



Passo lateral

Um bom equilibrio ajuda a

melhorar a seguranca enquanto
caminha e pode evitar quedas.
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Coloque-se de pé,
com o apoio a sua frente
(ex.: cadeira).

Manter os pés e a sua
anca virados para a frente.

Coloque uma das pernas
para o lado e dé um passo,
juntando novamente as
pernas.

Repita de um lado
para o outro.

Camunbar com
os calcanbares

Em muitas atividades do dia-a-dia, ter
um bom equilibrio € muito importante.

Ajuda a melhorar a postura

e a endireitar a sua caminhada.
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Opcionalmente, pode utilizar
uma cadeira como apoio.

Olhe para a frente
e endireite a sua postura.

Comece a andar em linha
reta, colocando um pé
na frente do outro

(ex.: calcanhar do pé
esquerdo deve tocar

nos dedos do pé direito).
Repita por 10 passos.

Vire-se com cuidado
e repita noutra diregao.
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Manter-se
numa so perna

Ficar em pé, apoiado apenas numa

perna, pode ser um verdadeiro
desafio. Utilize uma cadeira, se

necessario, para um melhor equilibrio.
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Figue em pé, préximo
da cadeira e segurando-a
com uma mdo.

Levante uma das pernas
e equilibre-se, apenas
com um dos pés no chao.
Concentre-se, devendo
permanecer direito com
uma postura adequada.

Mantenha esta
posicao durante
10 a 15 segundos.

Repita duas vezes
para cada lado.



