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Mantenhba-se
seguro!

O exercicio fisico tem beneficios para todos,
independentemente da sua idade.
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Nutrir o corpo, cuidar da vida!



/

L

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

30 minutos de exercicios
de flexibilidade, trés vezes
por semana, e experimente
incorpora-los na sua rotina
de treino.

—

Realize 30 minutos (ou duas sessdes de 15 minutos
ou trés sessoes de 10 minutos) de exercicios de flexibilidade
ou treino aerébico de intensidade moderada (deve ser capaz
de falar enquanto pratica o exercicio), como caminhada
ou ciclismo (estacionario ou em movimento).

Flexibilidade

A flexibilidade ¢é importante em

todas as idades. Por exemplo, quando
necessita de se esticar para atar os sapatos

ou calcar meias ou mesmo para alcancar um objeto

nas prateleiras de cima. Os proximos exercicios irdo
ajudd-lo a melborar a sua capacidade na realizacao

destas tarefas comuns.
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Nutrir o corpo, cuidar da vida!



Peito

O alongamento dos musculos
peitorais ajuda a melhorar
sua postura.
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Pode realizar este alongamento
em pé ou sentado numa
cadeira resistente, sem apoio
de bracos.

Mantenha os pés no chao,
afastados a largura dos ombros.

Coloque os bracos ao lado do
corpo, pela altura dos ombros,
com as palmas das maos
viradas para baixo.

Mova lentamente os bracos
para tras. Deve sentir os
ombros a contrairem. Pare,

se sentir qualquer desconforto.

Mantenha a posicao
por 10 a 30 segundos.
Repita as vezes que conseguir.

Pescoco

Experimente este alongamento
para aliviar a tensao e rigidez
No pescogo.
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Pode realizar este
alongamento em pé ou
sentado numa cadeira
resistente.

Mantenha os pés no chao,
afastados a largura dos
ombros.

Vire lentamente a cabeca
para a direita, acima dos
ombros, e olhe para o lado.
Tente manter a cabeca direita
e evite inclinar o queixo.

Mantenha a posicao por
10 a 15 segundos.

Vire a cabeca para a esquerda
e mantenha esta posicao por
10 a 15 segundos.

Pernas 1.

O objetivo deste exercicio
é fortalecer os musculos da 2
parte inferior das pernas.
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Sente-se em seguranca,
na ponta de uma cadeira
robusta e sem bracos.

Os pés devem estar afastados

a largura dos ombros e voltados
para a frente. Comece por
esticar uma perna para a frente.

Levante ligeiramente o pé do
chao, com o tornozelo dobrado
e os dedos dos pés voltados
para cima.

Incline o tornozelo para baixo.
Volte os dedos do pé para baixo,
depois para cima.

Dobre o tornozelo e aponte

os dedos do pé para cima.
Mantenha esta posicao durante
10 a 30 segundos. Repita os passos
anteriores, com a outra perna.



