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Bem-vindo ao "Guia para
ldosos - Exercicios para
uma Vida Ativa em Casa".

Este eBook foi criado
especialmente para vocé,
buscando tornar mais
simples e prazerosa a
pratica de exercicios no
conforto do seu lar.
Ao longo destas paginas,
vocé encontrara uma série
de exercicios leves e
seguros, adaptados as
suas necessidades.
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Antes de comecar os exercicios em
casa, siga estas orientacoes
simples para garantir uma pratica
segura e eficaz:

1. Escolha um espago adequado
2. Use roupas confortaveis

3. Evite distracdes

4. Estabeleca um horario regular
5. Respeite seus limites

Com essas dicas, vocé esta pronto
para aproveitar os beneficios dos
exercicios em casa de maneira
acessivel e eficiente.



Mantenha os pés alinhados a largura dos
ombros e levante alternadamente os
joelhos em direcdo ao peito, sem sair do
lugar. Realize o exercicio por 5 a 10
minutos.
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Comece em pé, depois abaixe-se para se
sentar em uma cadeira. Em seguida,
levante-se de volta a posicao inicial. Repita
o movimento em 3 séries de 10 repeticdes
cada.



EXTENSAO 3
DE JOELHO

Em uma cadeira com os pés apoiados no
chdo, estenda uma perna a frente,
mantendo o joelno o mais reto posswel
Em seguida, retorne a posi¢cado inicial.
Repita 0 movimento alternando entre as
pernas em 3 séries de 10 repeticdes cada.



Sentado em uma cadeira com as costas
eretas e os pés apoiados no chao, coloque
uma almofada ou bola entre os joelhos. Em
seguida, pressione as pernas juntas,
contraindo os musculos da parte interna
das coxas. Libere a pressdo e repita o
movimento por 3 séries de 10 repeticdes
cada.
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Em uma cadeira com o0s pés apoiados no
chao, levante um joelho em diregcao ao
teto, mantendo o pé no chdo. Mantenha a
posicao por alguns segundos e, em
seguida, retorne o pé ao chéo. Alterne com
a ou(t)ra perna. Repita o movimento 3 vezes
de 10.



Em pé, levante os calcanhares do chao,
ficando na ponta dos pés. Sinta a
contragao na panturrilha e depois retorne
os calcanhares ao chdo. Repita o
movimento por 3 séries de 10 repeticdes
cada.



Em pé, afaste uma perna do corpo,
mantendo o joelho estendido. Retorne a
perna a posicdao inicial de forma
controlada. Repita o movimento por 3
séries de 10 repeticdes em cada perna.
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Em pé, levante um pé do chao,
concentrando o peso ha perna de apoio.
Contraia o abdbébmen para maior
estabilidade. Tente permanecer nesta
posicao por 10 a 30 segundos em cada
perna.



Em pé, com os pés separados na largura
dos ombros, relaxe os ombros e solte os
quadris. Em seguida, fagca movimentos
circulares com o0s quadris. Repita o
movimento 15 vezes em cada diregao.



Em pé, dobre um joelho, trazendo o
calcanhar em dire¢gdo as nadegas. Segure
o tornozelo ou pé com a mdo do mesmo
lado. Mantenha a posigao por 30 segundos
e, em seguida, repita do outro lado



Parabéns por embarcar
nesta jornada de Al
envelhecimento ativo com
qualidade. Continue
seguindo esses exercicios e
desfrute dos beneficios de
uma vida mais ativa.
Obrigado por confiar neste
guia e continue cuidando
de si mesmol!
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