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RECOMENDAGCOES #BE.

Crie rotinas ativas no seu dia-a-dia, como, por exemplo, levantar-se
com frequéncia e andar pela casa.

Vv

v Faca pausas ativas, durante o dia, evitando passar mais de 30 minutos
sentado ou deitado.

\// Faca jogos ativos em familia.
v/ Dance ao som de musica.
v’ Realize tarefas domésticas (limpezas, jardinagem, ...).

Transforme o seu comportamento sedentario em momentos de lazer,
v/ ativando a sua mente (lendo, escrevendo, fazendo jogos de tabuleiro
ou puzzles, ...).

\/ Faca exercicios de alongamento e relaxamento.

Se esta habituada/o a praticar exercicio, pode sempre fazé-lo em casa
(consulte, mais a frente, algumas propostas de exercicios).

Y Mantenha as rotinas de sono, uma alimentacao equilibrada e a
hidratacao regular.

v/ Reduza os tempos passados com equipamentos com ecra.

Nota: Devera ajustar as atividades propostas a sua aptidao fisica.
Caso possua alguma doenca cronica ou outro problema de salde, antes de realizar qualquer
atividade proposta, deve aconselhar-se com o seu médico.



SAIBA QUE... #BE.

B A pratica regular de atividade fisica apresenta um largo conjunto de

beneficios sobre os diversos sistemas e aparelhos do nosso organismo,
desempenhando um papel fundamental na promogao da saude, na
qualidade de vida e bem-estar dos cidadaos. No caso das pessoas com
65 ou mais anos é aconselhavel que se mantenham fisicamente ativas,
pelo menos, 30 minutos por dia.
Existem muitas formas de incluir mais atividade fisica no dia-a-dia
como, por exemplo, caminhar ou dangar. Exercicios de reforco
muscular sao também determinantes para o bem-estar desta
populacdo. Nesta faixa etaria €, igualmente, importante incluir
exercicios que permitam melhorar o equilibrio, por forma a prevenir o
risco de quedas.

m S3o varias as evidéncias cientificas que demonstram os amplos efeitos
positivos da pratica de atividade fisica na prevencao e gestao das
principais doencas ndo transmissiveis (doencas cardiovasculares,
oncoldgicas e respiratorias, diabetes, ...), bem como no reforco do
sistema imunitario, aspeto de especial relevancia no atual contexto de
isolamento social.

\\
B Para todos - bebés, criancas, jovens, adultos e idosos -, praticar §
\

atividade fisica regularmente é uma estratégia importante para viver
uma vida saudavel e mais autbnoma. Neste sentido, apresenta-se um
conjunto de recomendacdes para o ajudar a ser mais ativo em casa,
reduzindo o tempo passado em sedentarismo e melhorando a
qualidade do dia a dia, incluindo o sono.

B Num contexto de isolamento social, o cumprimento das
recomendacgoes apresentadas assume-se como um desafio ainda mais
relevante pelo que devera tentar encontrar todas as oportunidades
possiveis para interromper o comportamento sedentario.



PROPOSTAS DE EXERCICIOS #BE,
= AQUECIMENTO

A fase de aquecimento deve ter uma duracao entre 5 a 10 minutos. Realize
entre 4 a 8 repeticdes de cada um dos exercicios propostos. A intensidade deve
ir aumentando, progressivamente, de acordo com a sua sensagao de esforco.

O importante é sentir-se sempre confortavel.

EXERCICIO A: Sentada(o), concentre-se na EXERCICIO A: Sem mexer a bacia, estenda a
respiragdo e na manutencao de uma posigado coluna enquanto inspira (como se estivesse a
equilibrada e confortavel. espreguigar-se).

EXERCICIO A: De seguida, faga a flexdo do EXERCICIO B: Sentada(o), mantendo a bacia
tronco enquanto expira. Sinta os musculos e coluna estaveis, movimente o calcanhar

para cima e para baixo e, de seguida, a ponta

abdominais ativos.
dos pés também para cima e para baixo.




EXERCICIO C: Sentada(o), com a coluna e EXERCICIO D: Sentada(o), levante,
bacia estaveis, estenda a perna e volte a alternadamente, os pés do chdo, como
colocar na posicdo inicial. Faga este exercicio, se estivesse a caminhar.
alternadamente, com cada uma das pernas.

EXERCICIO E: Sentada(o), enquanto inspira, EXERCICIO F: Sentada(o), com a coluna

levante os bracos, mantendo os ombros estavel e as palmas das maos voltadas para

afastados das orelhas. De seguida baixe os cima, rode os ombros para trds, expirando.

bracos e deite o ar fora. Volte a trazer os seus ombros para a frente,
inspirando, até a posigdo inicial.

EXERCICIO G: Sentada(o), empurre os Nota: Pode realizar os exercicios
bragos para tras enquanto expira, volte a anteriormente propostos em pé. O

traze-los para a frente inspirando. importante € que se sinta confortavel!




PROPOSTAS DE EXERCICIOS
m COMPONENTE AEROBIA E DE FORCA MUSCULAR

Realize os exercicios propostos durante aproximadamente 10 minutos,
preferencialmente de forma continua. Recomenda-se entre 8 a 15 repeticdes
de cada exercicio. A intensidade deve permitir dizer 5 palavras seguidas de 1
s6 folego. O importante é sentir-se confortavel.

EXERCICIO H: Com as maos apoiadas numa EXERCICIO I: Com uma mao apoiada na
cadeira caminhe no lugar. Caso se sinta cadeira, afaste alternadamente a perna para o
confortavel, faca pequenas deslocagbes para a lado e para tras. Repita o exercicio com a
frednt_e, para tras e para o lado, sem o apoio da outra perna.

cadeira.

EXERCICIO J: Sente-se e levante-se da EXERCICIO K: Sentada(o), puxe os cotovelos

cadeira. Para maior estabilidade do exercicio para tras enquanto expira, de seguida

pode encostar a cadeira a parede. traga-os para a frente, inspirando. Para
aumentar a intensidade deste exercicio pode
segurar um pacote de arroz em cada mao.




EXERCICIO L: Empurre a parede com as
palmas das maos. Estenda os bragos enquanto
inspira, faca a flexao dos bragos, deitando o ar
fora. Para aumentar o grau de dificuldade
afaste mais os pés da parede.

= PROPOSTA DE EXERCICIOS;
RETORNO A CALMA / ALONGAMENTOS

Recomenda-se que a duracao de cada um dos exercicios propostos devera ser
equivalente a 3 a 5 respiragdes. O importante é sentir-se confortavel.

EXERCICIO M: Com as mdos apoiadas na EXERCICIO N: Com as maos apoiadas na
cadeira permaneca sobre um so apoio (pé). cadeira, coloque uma perna a frente da outra
Caso se sinta confortavel pode realizar o e sinta a alongar a perna de tras. Repita com
exercicio sem a cadeira. Repita com a outra a outra perna.

perna.




EXERCICIO O: Faca a flexao da perna, até EXERCICIO P: Sentada(o), estenda uma
sentir alongar a coxa. Se ndo conseguir perna a frente, com a ponta do pé a apontar
segurar o pé, use uma toalha no tornozelo. para cima e incline o tronco para a frente.
Repita com a outra perna. Sinta a alongar a parte de tras da perna.

Repita com a outra perna.

EXERCNiCI‘O Q: Sentada(o), tente chegar com
uma mao a outra, atras das costas, sem sentir
desconforto no ombro. Alterne o movimento.
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