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Bem-vindo ao "Vivendo com
Vitalidade: Guia de
Alongamentos e Mobilidade
para ldosos".

Este ebook foi
cuidadosamente elaborado
para vocé, com o objetivo
de manter uma vida ativa,
melhorara flexibilidade,
reduzir a rigidez muscular e
promover a independéncia
funcional. Ao longo destas
paginas, vocé encontrara
uma série de exercicios
leves e seguros, adaptados
as suas necessidades.




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.
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Mova a cabecga para frente, trazendo o
queixo em direcdo ao peito. Em seguida,
leve a cabeca para tras, olhando para
cima. Execute os movimentos lentamente,
realizando 20 repeticdes.



Mova a cabecga lateralmente, levando a
orelha em direcdo ao ombro. Realize o
movimento suavemente para a direita e
depois para a esquerda e repita 20 vezes.



Sentado confortavelmente em uma
cadeira, ao inspirar, arqueie suavemente
as costas, elevando o peito em direcao ao
teto. Ao expirar, arredonde as costas,
trazendo o queixo em direcdo ao peito.
Realize 10 movimentos, acompanhando o
ritmo da sua respiracao.



Com as maos na nuca, feche e abra os
cotovelos. Realize 10 repeticoes,
executando o movimento de maneira
suave e controlada.



Gire os ombros em movimentos circulares.
Realize o movimento 20 vezes para frente
e 20 para tras. Lembre-se de executar o
movimento de forma lenta.
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Desloque os ombros para frente, em
direcdo ao peito. Em seguida, leve o0s
ombros para tras. Realize o movimento 20
vezes alternadamente.
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Entrelace as maos atras das costas,
estendendo os bragos. Levante os bracgos
para tras, abrindo o peito. Mantenha essa
posicdo por 30 segundos, respirando
calmamente.
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Em pé, incline suavemente o corpo para
um lado, deslizando a mao ao longo da
perna e mantendo o outro brago estendido
ao lado da cabeca. Mantenha a posicao
por 30 segundos e repita 0 movimento
para o outro lado.



Deitado de costas, traga um joelho em
direcdo ao peito, segurando por 30
segundos, e depois repita com a outra
perna.



Deitado de costas, traga os joelhos em
direcdo ao peito, segurando por 30
segundos e depois relaxe.
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Deitado de costas, abra os bracos e gire
os joelhos para um lado e mantenha a
posicao por 30 segundos, depois alterne
para o outro lado.



Deitado de costas, dobre uma perna,
enquanto a outra permanece estendida.
Em seguida, envolva uma faixa ou toalha
ao redor da planta do pé da perna
estendida, segurando com as maos.
Suavemente, puxe a perna estendida em
direcao ao peito. Mantenha a posi¢gao por
30 segundos e repita com a outra perna.



Leve os pés para baixo e para cima,
alternadamente. Realize o movimento 20
vezes.
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Ajoelhe-se com os joelhos alinhados aos
quadris. Leve um dos pés para frente,
dobrando o quadril para sentir um
alongamento na frente. Fique nessa
posicao por 30 segundos e depois volte a
posi¢ao inicial. Repita com a outra perna.
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Em pé, incline-se para a frente, alcancando
em diregdo ao chdo, mantendo as pernas
estendidas. Permaneca por 30 segundos e
retorne devagar.
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