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Que exercicios posso fazer C pn
em casa? '
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Envelhecimento

» A medida que a idade avanca ha diminuicdo da visdo,
da audicao, da forca muscular, do tempo de reacao e do
equilibrio, o que afeta o desempenho nas atividades de
vida diarias.

» E fundamental criar ambientes seguros e adotar estilos
de vida saudaveis.

» A qualidade de vida do idoso pode melhorar
significativamente se implementada uma pratica de
exercicio fisico adequado as suas capacidades
psicomotoras, auxiliando assim a prépria autonomia.
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A pratica regular de exercicio fisico...

» Melhora o tempo de reacao
» Melhora a flexibilidade e o equilibrio
» Melhora a for¢a

» Diminui a perda de massa 6ssea

Lembre-se que os beneficios do exercicio serao alcan¢cados
se forem praticados com regularidade!
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Que tipo de exercicios posso fazer em casa?

Exercicios de

Alongamento

Exercicios de
Forca

PT Associacao de Cuidados de Saide | Direcao Clinica

Exercicios de
Equilibrio
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Se algum dos exercicios a seguir propostos
provocar dor ou desconforto, nao o devera
realizar.
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Exercicios de alongamento

» Os alongamentos, além de melhorarem a flexibilidade e a circulacao
sanguinea, melhoram a amplitude dos movimentos.

P Ajudam também a diminuir a rigidez das articulacdes e musculos e a
evitar o aparecimento de lesoes.

» E importante respeitar os limites do corpo para evitar lesdes nos
musculos ou articulacoes.
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Exercicios de alongamento (continuacao...)

P Na posicdo de pé e com os pés juntos, dobre o corpo para a
frente e curve as costas, o maximo gue conseguir mas sem dobrar
os joelhos. Mantenha esta posicao durante 30 segundos enquanto
respira.

» Com os joelhos dobrados no chao e as nadegas a tocar nos pés,
dobre o corpo para a frente. Mantenha esta posicao durante 30
segundos. Pode colocar os joelhos por cima de um travesseiro ou
superficie confortavel para nao sentir dor nos joelhos.

» Deitado de barriga para cima, leve um joelho ao tronco e segure-
o com as maos. Mantenha esta posicao durante 30 segundos
enquanto respira e repita o exercicio de alongamento para a outra
perna.

PT Associacao de Cuidados de Saide | Direcao Clinica
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Exercicios de equilibrio

P e
» Cologue-se em pé, atras de uma cadeira, e coloque as Movimento
maos nas costas da mesma. lateral de

pernas

» Expire, e mova a perna para o lado, contando até 3.
» Mantenha-se nessa posicao durante 1 segundo.
¥ Junte novamente os pés enquanto inspira.

b Repita este exercicio entre 10 a 15 vezes.

P Repita com a outra perna, também entre 10 a 15 vezes.

Caso consiga, pode segurar-se apenas com uma mao.

”
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Exercicios de equilibrio (continuacao...)

» Cologue-se em pé, atras de uma cadeira, e coloque as
maos nas costas da mesma.

b Segure-se apenas num pé e mantenha esta posicao
durante 10 segundos, enquanto inspira e expira.

P Repita este exercicio entre 10 a 15 vezes.
P Repita com a outra perna, também entre 10 a 15 vezes.

Caso consiga, pode segurar-se apenas com uma mao.

PT Associacao de Cuidados de Saide | Diregao Clinica

Segurar-se

num pé
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Exercicios de equilibrio (continuacao...)
Movimento

» Cologue-se em pé, atras de uma cadeira, e coloque as de pernas
maos nas costas da mesma.

» Balance com uma perna para tras, expire e conte até 3.
¥ Volte a posicao inicial, inspire e conte até 3.

P Repita 10 a 15 vezes, para cada uma das pernas.

Caso consiga, pode segurar-se apenas com uma mao.
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Exercicios de equilibrio (continuacao...)

b Coloque-se no fundo de uma escada que tenha Subir um
corrimao. degrau

P Segure-se no corrimao.

P Mantenha a perna esquerda estendida e levante a perna
direita e expire, colocando o pé direito no 1.2 degrau.

¥ De seguida, o pé esquerdo.

P Desca do degrau com a perna direita e depois com a
perna esquerda — Inspire e descanse 1 minuto.

P Faca 10 repeticdes com cada perna. )

”
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Exercicios de forca

Sentar e
levantar de
uma cadeira

» Sente-se numa cadeira.
» Expire e levante-se, usando as maos para se apoiar.
} Inspire, enquanto se senta novamente.

» Faca 10 a 15 repeticoes.

”
PT Associacao de Cuidados de Sadde | Direcao Clinica ¢ SGUd e



L oo
v 4 s

Exercicios de forca (continuacao...)

b Sente-se numa cadeira.

» Pegue em dois pesos, por exemplo, duas garrafas de
agua de 33cl, e eleve-as até a altura dos ombros, com as
palmas das maos voltadas para a frente.

P Levante lentamente os bragos, acima da cabega, .
enquanto expira — mantenha a posicao por 3 segundos.

P Baixe lentamente os bracos enquanto conta até 3 e
inspire.

»Faca 10 a 15 repeticoes.

PT Associacao de Cuidados de Salde | Direcao Clinica @saﬁde



Exercicios de forca (continuacao...)

, o Flexdao/
» Coloque-se em pé, com os pés a largura dos ombros. Extensdo de

bracos

P Segure os pesos (ex. garrafas de agua 33cl), virados para
baixo e com as palmas das maos voltadas para tras.

P Inspire e expire e, lentamente, flita os cotovelos e
levante os pesos em direcao aos ombros.

=\

» Mantenha os cotovelos fixos e paralelos ao corpo -
mantenha a posicao por 3 segundos.

P Faca 10 a 15 repeticdes.

”
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Exercicios de forca (continuacao...)

Elevagao de
bragos a
frente

P Sentado ou em pé, mantenha os pés no chao, a largura
dos ombros.

» Eleve os bracgos, retos, até a altura dos ombros e expire -
mantenha essa posicao por 3 segundos.

» Inspire, enquanto baixa lentamente os bracos.

P Faca 10 a 15 repeticdes.

”
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Exercicios de forca (continuacao...)

Elevagao de

P Sentado ou em pé, mantenha os pés no chao, a largura

dos ombros. bragos ao

lado

» Coloque os bracos de lado, os pesos (ex. garrafas de dgua
de 33cl) virados para baixo e as palmas das maos viradas

para dentro. LB
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» Levante os bracos a altura dos ombros e expire o/ J//
lentamente — mantenha a posicao por 3 segundos. \\(
¥ Inspire enquanto baixa os bracos. ”\W (o
S

P Faca 10 a 15 repeticdes.
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Exercicios de forca (continuacao...) Elevacdo da

b Sente-se numa cadeira encostada a parede, com os pés pernaa
apoiados no chao. frente

» Cologue uma toalha turca, enrolada, na borda da
cadeira, por baixo da coxa direita.

» Expire e eleve lentamente a perna direita, o mais reta
possivel — os dedos do pé devem estar em direcao ao teto -
mantenha a posicao por 3 segundos.

» Inspire lentamente e pouse novamente o pé no chao.
P Faca 10 a 15 repeticdes.

} Repita o exercicio para a perna esquerda. 1
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Finalizar com o retorno a calma...

Realizacao de alongamentos (sentado em cadeira)

P Entrelacar os dedos, colocar as palmas das maos viradas para a
frente e esticar os bracos (durante 10-15 segundos).

» Entrelacar os dedos, colocar as palmas das maos acima da cabeca
e esticar os bracos (durante 10-15 segundos).

» De seguida, com os bracos elevados acima da cabeca, inclinar o
tronco para a direita (durante 10-15 segundos) e para o lado
esquerdo (durante 10-15 segundos).

» Colocar os dedos da mao direita no ombro direito e, com a mao
esquerda, elevar o cotovelo direito até conseguir (durante 10-15
segundos). Repetir o exercicio para o outro lado. )
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Finalizar com o retorno a calma... (continuacao...)

b Esticar o braco direito para a frente, com a palma da mao virada para fora e
dedos para baixo. De seguida, pressionar com a mao esquerda os dedos da mao
direita até conseguir (durante 10-15 segundos). Repetir o exercicio para o outro
lado.

P Esticar o braco direito para o lado esquerdo e apoiar a mao esquerda mesmo
abaixo do ombro direito (na zona lateral externa do braco). Apdés 10/15

segundos, efetuar o mesmo exercicio com o outro braco.

» Esticar a perna direita para a frente. Apds 10/15 segundos, efetuar o mesmo
exercicio com a perna esquerda.

L4
PT Associacao de Cuidados de Saide | Diregao Clinica o SOUde



\}_J}// acs

Envelheca de modo saudavel, permitindo
preservar a sua autonomia...

A pratica regular de exercicio fisico,
promove uma boa coordenacao motora
e melhora a sua capacidade cognitiva!

Fonte:“Manual do Cuidador - Prevencao de quedas em idoso no domicilio”-
Direcao Regional de Solidariedade Social
“Tropecgoes, quedas & trambolhoes” - Biblioteca de Literacia em Saude - SNS)
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