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Apresentagcao

Estamos vivendo, enquanto sociedade, um desafio sem precedentes.
Devido a velocidade de disseminacdo no mundo, a Organizacdo Mundial de
Saude (OMS) declarou o COVID-19 como pandemia. O isolamento social tem
sido adotado como uma estratégia para reduzir a velocidade de transmissdo
do virus SARS-CoV-2, com objetivo preservar a salde e a vida das pessoas.
Seguindo as recomendacdes das autoridades sanitdrias, a UFRPE suspendeu as
atfividades académicas. Desde entdo, tem ocorrido diversas modificacoes na
nossa rofina e no modo que nos relacionamos socialmente. Essas rdpidas
mudancas tém impactado diretamente as dimensdes social, emocional, mental
e fisica.

E nesse contexto particular de vida que o presente guia de orientacdo de
exercicios fisicos e recomendacodes de atividades foi elaborado por docentes
do Departamento de Educacdo Fisica que ministram aulas da disciplina de
Educacdo Fisica A, bem como discentes integrantes do Grupo de Pesquisa em
Educacdo Fisica e Ciéncias do Esporte para auxiliar a comunidade académica.
Durante esta pandemia, temos observado no dia a dia uma reducdo
significativa da prdtica da atividade fisica, mesmo aquelas com intensidade
leve. Por outro lado, temos observado um aumento do tempo em atividades
sedentdrias.

Ainda que remotamente, podemos Nnos conectar com amigos, colegas
da universidade e familiares para formar uma rede de apoio na promog¢cdo de
boas praticas baseadas em evidéncia. Todas as informagcdes aqui
apresentadas sdo baseadas em literatura cientifica e nas recomendacoes pela
OMS, que podem ser utillizadas ndo somente durante a pandemia, mas para
toda vida. Os exercicios fisicos propostos foram planejados considerando o
contexto em que estamos passando e com o minimo de recursos.

Iniciamos esse Guia apresentando a importéncia do exercicio fisico
também durante o periodo de pandemia. Em seguida apresentamos a parte |
que frata de como utilizar o Guia, a parte Il aborda os exercicios que podem ser
realizados em casa, a parte lll descreve as orientacdes para os programas de
exercicios e a parte |V apresenta sugestdes de programas de exercicios fisicos
com a sistematizacdo ao longo das semanas.
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Exercicio Fisico durante o isolamento

Importdncia e Recomendacoes

Os beneficios da pratica regular de atividade fisica
na saude fisica, emocional e mental das pessoas estdo
bem documentados na literatura cientifica para todos os .
ciclos de vida. A adocdo de um estilo de vida ativo
reduz o risco de mortalidade, de doencas
cardiovasculares, diabetes, sindrome metabdlica,
cancer, osteoporose, bem como auxilia no confrole de

v

Outros  beneficios, tais como bem-estar
emocional, mental e social em geral, fambém estdo
documentados. JG o tempo excessivo e prolongado
em afividades sedentdrias (ex. fempo sentado, usando
computador, tablete/celular e/ou assistindo televisdo)
estd associado a desfechos negativos de saude, tais
como obesidade, baixa autoestima, diabetes,
. doencas cardiovasculares, dores articulares.

peso.

T

Os exercicios fisicos sdo atividades fisicas
planejadas, estruturadas e repetitivas, que tem por
objetivo a melhoria e a manutencdo de um ou mais
componentes da aptiddo fisica e saude em geral. SGo
exemplos os exercicios de alongamento, resisténcia,
forca de membros inferiores, superiores, de
estabilidade e core.
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Exercicio Fisico durante o isolamento
Importdncia e Recomendacoes

A OMS e o Colégio Americano de Medicina no Esporte (American

College of Sports Medicine) vém recomendando que pessoas se
mantenham realizando atividades fisicas e reduzam o tempo em
atividade sedentdria durante a pandemia da COVID-19. A
Sociedade Brasileira de Atividade Fisica e Saude também tem
endossado as recomendacoes da OMS.

RECOMENDAGAO 1

Acumular pelo menos 150 min de atividade fisica moderada/semana.
Aftividades fisicas moderadas sdo aquelas que fazem vocé suar,
acelerar o coracdo e que permite respirar de forma ofegante e que
permita a realizacdo por pelo menos 10 min.

RECOMENDACAO 2

As atividades com intensidade moderada podem ser readlizadas em
blocos de 10 min durante o dia.

RECOMENDACAO 3
Realizar o fortalecimento muscular envolvendo os principais grupos
musculares em dois ou mais dias na semana.

RECOMENDAGCAO 4

Reduzir o tempo sentado e, se possivel, substituir tais atividades por
outras de intensidade leve. NGo permanecer mais que 1 h ininterrupta
sentado. Levantar e ir beber dgua, ou levantar e fazer alongamentos,
ou movimentar o corpo podem ser boas estratégias.

RECOMENDAGCAO 5

Adultos (>18 anos) que ndo podem redlizar as quanfidades
recomendadas devido a condicdes de saude devem ser tdo mais
atfivas quanto suas capacidades e condicoes permitam.

RECOMENDAGCAO 6
Pessoas com doencas cardiometabdlicas, como cardiacas, acidente
vascular cerebral (AVC), hipertensdo, diabetes e cdncer devem evitar

exercicios mais intensos.

Guia de Orientacdo para a Pratica de Exercicios Fisicos em Casa m
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Manual de utilizacdo do Guia de Orientacdo

Informagoes
importantes pqra
uso deste Guia

Este Guia foi

cuidadosamente ’
Proposto para orientar

de uma forma geral @ ’
- . @ /S

pratica de exercicios.
Mas isso NAo substitui o
Profissional de
Educacdo Fisica.

A supervisdo direta de um
profissional de Educacado
Fisica € a forma mais
segura e eficaz de obter

os beneficios do exercicio
fisico. 5
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. o NAO SIM
Procure um meédico . IDENTIFICAR SEU
‘— <> — WERV Y NiVEL DE APTIDAO (QUADRO 2)

m Guia de Orientacdo para a Pratica de Exercicios Fisicos em Casa
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Manual de utilizacdo do Guia de Orientacdo

O Guia de Orientacdo foi pensado para ser um instrumento
norteador para a pratica sistematizada de exercicios em casa de
forma autdbnoma e com uso minimo de equipamentos acessorios.
Portanto, orientamos que todas as etapas descritas na Figura 1

sejam seguidas.

'
g
|

PROCEDIMENTOS PARA INiCIO DO PROGRAMA DE EXERCICIOS

. RESPONDER O QUESTIONARIO
19 ETAPA DE ANAMNESE (QUADRO 1)

l Apds responder o questiondrio estd apto a

iniciar o programa de exercicios?

Foi capaz de identificar seu nivel de
aptiddo apds responder as questdes?

NAO
Comece pela Fase 1
do Nivel Inicial
39 ETAPA

ANALISAR AS,ORIENTACOES DO PROGRAMA
PARA SEU NIVEL DE APTIDAO (QUADRO 3)

ou

Figura 1 - Fluxograma das etapas para inicio do programa de
exercicios.
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O primeiro passo antes de
iniciar o programa de
exercicios é responder as
perguntas do Questiondrio
de Anamnese disponibilizado
no Quadro 1.

Perguntas

Alguma vez seu médico disse que vocé possui algum problema de
coracdo e recomendou que vocé sé praticasse atividade fisica
sob prescricdo médica?

Vocé sente dor no peito causada pela prdtica de atividade
fisicae

Vocé sentiu dor no peito no Ultimo més?e

Vocé tende a perder a consciéncia ou cair como resultado do
freinamento?

Vocé tem algum problema dsseo ou muscular que poderia ser
agravado com a prdtica de atividades fisicase

Seu médico j& recomendou o uso de medicamentos para
controle de sua pressdo arterial ou condicdo cardiovascular?

Vocé tem consciéncia, através de sua propria experiéncia e/ou
de aconselhamento médico, de alguma outra razdo fisica que
impeca a realizacdo de atividade fisica?

Quadro 1 - Questiondrio de Anamnese.

“Se por acaso vocé
responder “SIM” para
alguma das perguntas,
serd necessaria a
liberacdo médica
antes de iniciar o
programa de
exercicios.”

m Guia de Orientacdo para a Pratica de Exercicios Fisicos em Casa
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O segundo passo antes
de iniciar o programa
de exercicios consiste
em idenfificar seu nivel
atual de aptiddo fisica
usando as informacoes

2° etapa

Este Guia de Orientacdo foi

estruturado para atender individuos
com diferentes niveis de |
condicionamento e experiéncia com a |
pratica de exercicios. Foram
estabelecidos trés niveis de aptiddo de
forma hierdrquica, a saber: inicial,
intermedidrio, avancado. A
programacado foi cuidadosamente
pensada para adequar a quantidade,
complexidade e carga dos exercicios
ao nivel de aptiddo do praticante.
Portanto, a identificacdo do seu nivel

de aptiddo tem funcdo preponderante
para realizar um programa de
exercicios adequado a sua condicdo

do Quadro 2.

INICIAL

fisica atual.

INTERMEDIARIO

AVANCADO

Nunca fiz exercicios fisicos.

Fazia exercicios fisicos sem ajuda
de um profissional, como
caminhada, danca, abdominais,
praticava esportes.

Fazia exercicios com
regularidade (3x ou
Mais por semana) na
academia de
gindstica ou similares
entre 3 e 9 meses
sem interrupcdo
antes da pandemia.

Fazia exercicios com
regularidade (3x ou
Mais por semana) na
academia de
gindstica ou similares
a mais de 9 meses
sem inferrupcdo
antes da Pandemia.

Fazia exercicios com ou sem
regularidade na academia de
gindstica ou similar a menos 3

meses antes da pandemia.

Ndo tenho muito conhecimento
de como fazer exercicios fisicos
sozinho(q).

Tinha conhecimento
sobre os exercicios,
mas precisava de
orientacdo de um
profissional de
educacdo fisica na
academia ou similar.

Tinha conhecimento |
e fazia sem cjuda de |
profissional os
exercicios fisicos na
academia ou similar. |

Quadro 2 - Caracterizagdo dos niveis de aptidao fisica.
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Manual de utilizacdo do Guia de Orientacdo

O terceiro passo é selecionar 3q efq a
um programa adequado ao
seu nivel de aptiddo. Vocé

pode realizar um programa E recomenddavel que os

. praticantes classificados nos
prop,os’ro nesse guia niveis inicial e intermedidrio
(capitulo 6 — parte V) ou sigam os programas
montar seu proprio previamente estruturados e
propostos no capitulo 6 - Parte IV
desse Guia. J4 praticantes em
nivel avancado que queiram
elaborar os seus programas,
podem seguir as orientacoes
descritas no Quadro 3.

programa seguindo as
orientacoes no quadro 3.

Nivel Fase Frequéncia Complexplo'de Compoagoc? . Série Repeticdoes
dos exercicios cor/n° de exercicios
Amarelo (3); Verde
1 2x 4aé Baixa (2); Azul(2); Roxo(2); 2 5-10
semana semanas N 10-15 seg
Laranja(2)
Inicial
. Amarelo (3); Verde
2a3x 6a8 Baixa . . . 10 -15
2 Semana semanas Moderada () Azul(2)., Roxo(2): 23 20-25 seg
Laranja(2)
. Amarelo (3); Verde
3x 4ab Baixa . X X 15-20
1 Semana semanas Moderada () Azul(2)., Roxo(2); 3 25-30 seg
Laranja(2)
Intermedidrio
Amarelo (3); Verde
2 3a4x 6a8 Moderada (2): Azul(2); Roxo(2); | 3-4 20-25
Semana semanas s 30-40 seg
Laranja(2)
Amarelo (3); Verde
1 4x 4aé Moderada (3); Azul(3); Roxo(3); 4 20-25
Semana semanas Alta : 40-50 seg
Laranja(3)
Avancado
Amarelo (3); Verde
2 4 a 5x 6a8 Moderada (3); Azul(3); Roxo(3); 4-5 20-25
semana semanas Alta s 60-90 seg
Laranja(3)

Quadro 3 - Orientagdes dos programas para os diferentes niveis de aptiddo e fases do tfreinamento.

*Coluna de composicdo - entre parénteses estd a quantidade de exercicios de determinada
categoria definida pela cor. Exemplo: Amarelo (3) - 3 exercicios da cor amarelo (alongamentos);
Verde (2) - 2 exercicios da cor verde (resisténcia). :

n Guia de Orientacdo para a Pratica de Exercicios Fisicos em Casa
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Nés preparamos uma lista 30 e'l'q q

de exercicios no capitulo

4 - Parte Il gue enfatizam

diferentes componentes Para facilitar a identificacdo e

fisicos e objetivos (ativacdo, composicdo desses exercicios

mobilidade, resisténcia, nos programas de exercicios,

forca de membros inferiores, nos organizamos em cores para

(oo R AN ORI HO il C'sfinguir cada componente

e forca da musculatura do fisico/objetivo conforme
abaixo.

tronco).

Amarelo
Mobilidade e Alongamentos

Verde

Resisténcia Cardiorrespiratoria

Azul

Forca de Membros Inferiores

Roxo
Forca de Membros Superiores

Laranja
Forca de Tronco e Estabilidade

n Guia de Orientacdo para a Prdtica de Exercicios Fisicos em Casa
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Exercicios para serem realizados em casa

J

Amarelo
Mobilidade e Alongamentos

MOBILIDADE DE PESCOCO

Complexidade: baixa

Descri¢cdo

A. Movimento para cima e
para baixo: aproximar 0 queixo
do peitoral e, em seguidq,
inclinar a cabeca para ftrds.
Ndo basta forcar o pescoco
para trds, deve-se alongar a
coluna e olhar para cima e
ligeiramente para trds.

B. Movimento da esquerda
para a direita: gire lentamente
a cabeca para a esquerda e
depois para a direita.
Gradualmente, construa a
amplitude de movimento.

C. Flexdo e extensdo lateral:
incline a cabeca estritamente
para um lado sem torcer e
depois para o outro lado.

n Guia de Orientacdo para a Prdtica de Exercicios Fisicos em Casa
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Exercicios para serem realizados em casa

Amarelo
Mobilidade e Alongamentos

CIRCULOS DE BRACO

Complexidade: baixa
Descri¢cdo

Com o0s bracos estendidos,
realize.  movimentos  amplos,
realizando circulos nas duas
direcoes. Primeiro, faca em um
braco; em seguida, tfroque..

Foco na Execugdo

Manter o tfronco estdvel.
Realizar rotacoes lentas.

UM PARA TRAS, UM PARA
FRENTE

Complexidade: baixa
Descri¢cao

Comece com um braco reto,
movendo-o para frente, e,
depois, adicione o oufro braco,
movendo-o para trds.

Foco na Execugao

Manter os bracos estendidos.
Ndo encostar os bracos nas
orelhas.

n Guia de Orientacdo para a Prdtica de Exercicios Fisicos em Casa
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Exercicios para serem realizados em casa

Amarelo
Mobilidade e Alongamentos

CiRCULOS DE OMBRO

Complexidade: baixa

Descricao

A rotacdo dos ombros ajudard a
mobilizar a escdpula na parte
posterior da caixa tordcica.

Mova-se suave e
deliberadamente em grandes
circulos, deslizando as maos
para cima e para baixo nas
COXQSS.

Certifigue-se de puxar os ombros
para frds e, em seguidag,
cologque-0s como se estivesse
tentando jogd-los nos bolsos
traseiros.

n Guia de Orientacdo para a Prdtica de Exercicios Fisicos em Casa
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Exercicios para serem realizados em casa

Amarelo
Mobilidade e Alongamentos

MOBILIDADE DE PUNHO

Complexidade: baixa

Descri¢cao

Realize movimentos circulares com as
maos fechadas deixando os bracos
imoveis.

Primeiro faca movimentos circulares
para um lado e depois para o outro.

Apds a realizacdo de giros, faca
flexdo e extensdo do punho movendo
as mAos para cima e para baixo.

n Guia de Orientacdo para a Prdtica de Exercicios Fisicos em Casa
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Exercicios para serem realizados em casa

Amarelo
Mobilidade e Alongamentos

MOBILIDADE DE QUADRIL

Complexidade: baixa/moderada

Descri¢cdo

A. Em pé, realze movimentos
circulares com a perna estendida e
o pé sem encostar no chdo,
realizando nos dois sentidos. Faca o
mesmo movimento na outra perna.

B. Com a perna estendida e o pé
sem encostar no chdo, faca
movimentos laterais abrindo e
fechando as pernas

C. Levante a coxa até a altura do
quadril sem movimentar o joelho.

Guia de Orientacdo para a Prdtica de Exercicios Fisicos em Casa
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Exercicios para serem realizados em casa

Amarelo
Mobilidade e Alongamentos

MOBILIDADE DE TORNOZELO

Complexidade: baixa

Descri¢cdo

Em pé, realize movimentos
circulares com os pés deixando
as pernas imoveis.

Primeiro, faca movimentos
circulares para um lado e,
depois, para o outro.

Apos a realizacdo de giros, faca
movimentos para cima e para
baixo com os pés.

Faca em uma perna em seguida
froque para outra.
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Exercicios para serem realizados em casa

Amarelo
Mobilidade e Alongamentos

ALONGAMENTO DE OMBROS

Complexidade: baixa

Descri¢cdo

Execute o movimento levando o
braco para frente do peito e
mantenha nesta posicdo por alguns
segundos. Utillize da mdo do braco
oposto para manter a posicdo.

Foco na Execugdo

Manter as costas retas.

Force levemente a posicdo com o ;
braco oposto  pressionando o ALONGAMENTO DO TRICEPS
cotovelo.

Complexidade: Baixa

Descrigcdao

Apos levantar o braco, flexionar o
cotovelo levando a palma da mado
em direcdo as costas, mantendo
nesta posicdo por alguns segundos.

Foco na Execugdo

Direcione sua mdo para as costas
OU 0 Mais proximo possivel.

O braco oposto auxiia para
aumentar a amplitude.

n Guia de Orientacdo para a Prdtica de Exercicios Fisicos em Casa
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ALONGAMENTO DE GLUTEO

Complexidade: moderada
Descri¢cdo

Sente e cruze uma perna acima do
joelho e depois projete seu corpo
lentamente para frente e mantenha
por alguns segundos. Repita o
exercicio invertendo as pernas.

Foco na Execugdo

Mantenha as costas retas durante
toda a execucdo do exercicio.

O pé de apoio precisa estar em
contato com o solo.

Exercicios para serem realizados em casa

Amarelo
Mobilidade e Alongamentos

ALONGAMENTO DOS
ISQUIOTIBIAIS

Complexidade: moderada
Descricao

Sentado no chdo, estenda as
duas pernas e tente alcancar a
ponta dos pés por alguns
segundos.

Foco na Execugado

A intfensidade do exercicio pode
ser aumentada projetando o
corpo lentamente para frente.

Guia de Orientacdo para a Prdtica de Exercicios Fisicos em Casa
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Exercicios para serem realizados em casa

Amarelo
Mobilidade e Alongamentos

ALONGAMENTO DO
QUADRICEPS

Complexidade: baixa
Descri¢cdo

Em pé, com a postura eretq,
flexione o joelho levando o pé
para proximo do gliteo e com
auxilio de sua mdo, segure firme
no pé e force levemente para
frente (como se tentasse forcar
ele a tocar no gluteo), mantendo
por alguns segundos.

Foco na Execugdo

Mantenha as costas retas durante
toda a execucdo do exercicio.

Pessoas que ndo alcancam as
MAos Aos pés podem segurar na
barra da calca, usar uma toalha
ouU apenas manter a angulacdo
da perna.

O outro braco pode segurar em
algum lugar (mesa, cadeira ou
parede) para ndo perder o©
equilibrio.
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Exercicios para serem realizados em casa

Amarelo
Mobilidade e Alongamentos

ALONGAMENTO DE
PANTURRILHAS

Complexidade: moderada
Descri¢cdo

Em pé€, projete levemente o corpo a
frente. Apoiando-se em uma
parede, mantenha um pé apoiado
no chdo com a perna semi-
flexionada e estenda a outra perna
para frds, mantendo o pé em
contato com o solo. Force
levemente tentando manter todo o
pé apoiado com o solo, até o
calcanhar. Segure por alguns
segundos.

Foco na Execugao

Mantenha as costas refas durante
toda a execucdo do exercicio.

Quando maior o espaco entre as
pernas, maior a intensidade.

Ambos os pés devem ficar no solo.

E Guia de Orientacdo para a Pratica de Exercicios Fisicos em Casa
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Exercicios para serem realizados em casa

Amarelo
Mobilidade e Alongamentos

PENDULO FRONTAL E LATERAL

Complexidade: baixa/moderada
Descri¢cdo

A) Em pé, com as pernas
afastadas na  linha dos
quadris. Realize movimentos
de pernas para frente e para
trds.

B) Mantenha a posicdo inicial
anterior, mas realize ©s

movimentos lateralmente,
cruzando a perna pela frente
do tronco.

Foco na Execugdo

O pé deve deslocar livremente
(sem tocar o chdo).

ApOos finalizar os movimentos com
uma perna, repita o exercicio
com a outra perna.

m Guia de Orientacdo para a Pratica de Exercicios Fisicos em Casa
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Exercicios para serem realizados em casa

Amarelo
Mobilidade e Alongamentos

SOLDADINHO

Complexidade: moderada/alta
Descricao

Em pé, com as pernas afastadas
na linha dos quadris. Realize um
deslocamento elevando as
pernas totalmente estendidas até
a altura do quadril, realize de
forma alternada.

Foco na Execugdo

A cada passo realizado, tente
tocar a ponta do pé com a mdo
oposta a perna.

Sempre readlizar o deslocamento
alternando as pernas.

Manter Qo MAXiMmo um
alinhamento na coluna e
PESCOCO.

m Guia de Orientacdo para a Prdtica de Exercicios Fisicos em Casa
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Exercicios para serem realizados em casa

Amarelo
Mobilidade e Alongamentos

TOCANDO NA PONTA DO PE

Complexidade: baixa/moderada

Descri¢cdo

Em pé, com as pernas afastadas
na linha do quadril, dé um passo
para frente com a perna direitq,
desca o fronco flexionando os
quadris e a perna esquerda,
tenfando encostar a mdo
esquerda no pé ou tornozelo
oposto.

Foco na Execugdo

Sem subir fotalmente o fronco,
faca a troca da perna que estd
na frente, tentando tocar o pé
com a mdo oposta e flexionando
a perna atrds.

Pode fazer o exercicio com
deslocamento se achar
necessario. Sempre readlizar ©
deslocamento  alternando  as
pernas.
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Parte ll

Azul

Exercicios para serem realizados em casa | OJ |

i

Forca de Membros Inferiores

AGACHAMENTO “SUMO”

Complexidade: moderada

Descri¢cdo

Pés afastados, ligeiramente mais
do que a largura dos ombros, com
os pés apontados para fora. O
movimento acontece em duas
etapas, a primeira consiste
em sentar, a segunda levantar.

Foco na Execugdo

Mantenha o alinhamento da
coluna.

Evite mover a cabeca para baixo
e posicione o0s pés levemente
para fora (abduzidos).

AGACHAMENTO ISOMETRICO

Complexidade: baixa

Descrigdo

Pés paralelos e afastados (largura dos
ombros). O exercicio deve ser
realizado de forma estdatica, com os
joelhos fletidos e as costas apoiadas
na parede.

Foco na Execugdo

Pés apoiados sobre o solo.

NGdo redlizar sobre  superficies
escorregadias, para evitar quedas.
Evite prender a respiracdo (manobra
de valsalva) durante a execucdo.
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Exercicios para serem realizados em casa ! OJ |

Azul ﬁ

Forca de Membros Inferiores

AFUNDO ALTERNADO

Complexidade: moderada

Descricdo

Inicialmente com os paralelos e
afastados (largura dos ombros).
Realizar o afundo tradicional
com uma alternGncia  das
pernas, retornando 4 posicdo
inicial, em cada repeticdo.

Foco na Execucgao
Mantenha o alinhamento da
coluna.

O afastamento ideal permite AFUNDO COM DESLOCAMENTO
que, na descida, os joelhos

formem um  dngulo  de cComplexidade: alta
aproximadamente 90°.

Descricdo

Inicialmente com os pés paralelos e
afastados  (largura dos  ombros).
Readlizar o afundo tradicional com
deslocamento e alterndncia  de
pernas.

----------------->

Foco na Execugdo

Mantenha o alinhamento da coluna.
O afastamento ideal permite que, na
descida, os joelhos formem um angulo
de aproximadamente 90°.
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Azul ﬁ

Forca de Membros Inferiores

AFUNDO ISOMETRICO

Complexidade: moderada

Descri¢cdo

Um pé a frente do corpo e o
outro atrds. Nd&o readlizar os
movimentos de subida e
descida. Manter os joelhos
fletidos entre 60° e 90°.

Foco na Execugdo

Realize com uma perna e depois
com a outra pelo mesmo tempo
da perna inicial.

Evite prender a respiracdo
(manobra de valsalva) durante  pescricdo

a execugdo. Pés paralelos, ligeiramente afastados.
O movimento deve ser realizado em
duas etapas, na primeira delas eleve
os calcanhares até o ponto mais alto
que conseguir (sem flexionar 0s
joelhos); na segunda etapa retorne os
calcanhares para posicdo inicial.

FLEXAO PLANTAR

Complexidade: baixa

Foco na Execugdo
Atencdo para postura, durante o
movimento ndo incline o corpo para
| frente ou para frds.

Se necessdrio, utilize uma cadeira
como suporte (apoio das maos) para
maior seguranca.
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Azul

Exercicios para serem realizados em casa | OJ |

i

Forca de Membros Inferiores

FLEXAO PLANTAR UNILATERAL

Complexidade: baixa

Descri¢cdo

O movimento deve ser realizado
com apenas uma das pernas.
Primeiro eleve o calcanhar até o
ponto mais alto que conseguir
(sem flexionar o joelho), depois
retorne o calcanhar para
posicAo inicial.

Foco na Execugdo
Ndo incline o corpo para frente
ou para trds.

Se necessdrio,

utilize uma

cadeira como suporte (apoio
das Maos)
seguranca.

para maior

FLEXAO PLANTAR SOBRE O
DEGRAU

Complexidade: baixa/ moderada

Descri¢cdo

Porcdo anterior dos pés apoiados no
degrau e calcanhares sem contato
com o solo. Eleve os calcanhares até
O ponto mais alto, em seguida
retorne, de modo que os calcanhares
figuem em um nivel mais baixo que o
a porcdo anterior dos pés.

| Foco na Execugado

Se necessdrio, Uutilize uma cadeira
como suporte (apoio das maos) para
maior seguranca.

Pode ser realizado bilateralmente ou
unilateralmente.
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Azul

Exercicios para serem realizados em casa | OJ |

i

Forca de Membros Inferiores

FLEXAO PLANTAR ISOMETRICA

Complexidade: baixa

Descri¢cdo

O exercicio deve ser redlizado de
forma estdtica, eleve os calcanhares
até o ponto mais alto que conseguir
(sem flexionar os joelhos) e se
mantenha nessa posicdo durante
todo o tempo previsto para o
exercicio.

Foco na Execugdo

Ndo incline o corpo para frente ou
para trds.

Se necessdrio, utilize uma cadeira
como suporte (apoio das maos) para
maior seguranca.

ELEVACAO PELVICA (PONTE)

Complexidade: baixa

Descrigcdao

Deitado com o quadril, costas,
pés (paralelos) e mdos (ao lado
do corpo) apoiadas contra o
solo. Primeiro eleve o quadril e a
regido lombar, depois retorne
para posicAo inicial.

Foco na Execugdo

Ndo sobrecarregue a regido
lombar com movimentos além
do seu limite.

Durante o movimento de subida,
mantenha a cabeca e a cintura
escapular apoiadas contra o
solo.
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dir com o

Exercicios para serem realizados em casa

embros Superiores

W
e

FLEXAO DE BRACOS DE
JOELHOS

Complexidade: moderada

Descricao

Deitado com o rosto voltado para o
solo, joelhos e maos apoiados
confra o solo (na altura e largura
dos ombros ou mais fechadas).
Eleve o tronco, por meio da
extensdo dos cotovelos, depois
retorne para posicdo inicial.

Foco na Execugdo

| Mantenha o alinhamento corporal

durante todo exercicio (cabeca,
cintura escapular, fronco e quadiril).
Cuidado para ndo colidir com o
rosto contra o solo.
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e Membros Superiores

_. ‘ | A—.r“.r‘; e
= .
FLEXAO DE BRACOS

Sral Complexidade: alta

Decaqa, Descricao

o e Deitado com o rosto voltado
para o solo, pés e maos
apoiados confra o solo (na
altura e largura dos ombros ou
mais fechadas). Primeiro eleve o
tronco, por meio da extensdo
dos cotovelos, depois retorne
para posicdo inicial.

olidir com o

Foco na Execugado

Mantenha o} alinhamento
corporal durante todo exercicio
(cabeca, cintura escapular,
tronco e quadril).

Cuidado para ndo colidir com o
rosto contra o solo.
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Parte lll

Orientacdes para execucdo dos programas
de exercicios

Os programas de exercicios devem ser consfituidos com |
exercicios de todas as categorias (cores). A ordem de |
execucdo dos exercicios em cada sessdo de freinamento |
também deverd respeitar a sequéncia de cores apresentada |
na figura: 1) amarelo - mobilidade/alongamento; 2) verde - |
resisténcia; 3) azul - forca de membros inferiores; 4) roxo - forca |
de membros superiores; laranja — forca da musculatura do |
tronco. '

A lista de exercicios apresentada no capitulo 4 - Parte |l
apresenta uma breve descricGo do exercicio, o nivel de
complexidade e dicas para execucdo apropriada. No
capitulo 5 - Parte lll sGo propostos programas de freinamento
para cada nivel e respectivas fases, respeitando as
orientacoes preconizadas previamente no Quadro 3.

Recomendamos que apds iniciar um programa, ao final
de cada sessdo de treinamento, seja registrado o esforco
percebido com o treinamento, respondendo a escala
apresentada abaixo no quadro 4.

O quado pesado (dificil) e drduo foi essa
sessao de treinamento?

ESCORE DESCRITOR

Extremamente Dificil

Dificil

Relativamente Dificil

Relativamente Facil

Facil

—-Moo.hu-.m\looos

Quad?o 4 - Escgﬂfﬁmtedgéggrco.
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Orientacdes para execucdo dos programas
de exercicios

N&o hd problemas em realizar
ajustes como, por exemplo,
reduzir a quantidade de séries,
nUmero de repeticoes e
duracdo dos exercicios
isométricos caso perceba que o
nivel de esforco estd muito alto
apos a sessdo de freinamento
(escore entre 8 e 10). Também é
possivel aumentar as séries,
repeticdes e duracoes quando
identificar que, ao final da
sessdo, o esforco percebido estd
relativamente baixo (escore
enfre 2 e 5).

E esperado que, ao cumprir
adequadamente o programa
de exercicios, seu esforco
percebido gradativamente
reduza. Esse € um dos sinais de
melhoria do seu nivel de
condicionamento e 0s
beneficios do programa de
exercicios. Para a continuidade
do aprimoramento da sua
aptiddo fisica, podem ser
necessarias mudancas no
programa de exercicios através
do avanco do nivel e/ou fase
de treinamento.
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Orientacoes para execucAo dos programas de
exercicios

Quando eu
POSSO avangar

Nivel: Inicial
Fase 1

Duracdo Minima
4 semanas sem interrupcdo

O avanco no nivel e/ou fase

de treinamento deve respeitar Nivel: Inicial

alguns requisitos minimos para Fase 2

que etapas Ndo sejam Duracdo Minima
UHTCIpCISSCIdCIS sem 6 semanas sem interrupcdo

necessidades. Nivel: Intermedidrio
Fase 1

O primeiro critério para mudar Durag&o Minima
de niVGVfOSG denTro dO 4 semanas sem interrupcdo
programa é o cumprimento do  [RACEILUUIEIE

quantidade minima de EEee:

semanas previstas. Na figura 2 1 Duragdo Minima
~ , . 6 semanas sem inferrupcado

sAo apresentados os niveis e

fases dos programas e suas vaeliFAVGr;t;ddo
respectivas duracoes. ase

Duracdo Minima
4 semanas sem interrupcdo

Nivel: Avancado

Fase 2

Figura 2 - Duragdo minima dos niveis e
fases para avango no programa.
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Orientacoes para execucAo dos programas de

Orieniagoes
OAra Progressao

O organograma apresentado na figura 3 descreve as orientacdes para
progressdo dos niveis e fases no programa de exercicios. O cumprimento
dessas orientacoes e aplicacdo das recomendacoes descritas nesse manual
de utilizacdo do Guia de Orientacdo é de suma importéncia para que vocé
possa vivenciar os potenciais beneficios d salde e qualidade de vida da
pratica sistemdtica de exercicios mesmo diante do presente cendrio de
isolamento social.

. ANALISE DA PROGRAMAGAO
1° PASSO MINIMA PREVISTA
CONFORME NiVEL E FASE

Cumpriu a programacdo minima de
semanas sem interrupcdo do seu nivel e
fase atuais?e

Continue a SIM
programacao 4_ 2° PASSO
sem avangar
de fase/nivel.

l E capaz de realizar o nUmero méximo de

ANALISE DO NiVEL DE
ESFORCO NAS SERIES E
REPETICOES

séries e repeticoes programadas com
facilidade no seu nivel e fase atuais?

Continve a
programagao

SIM ANALISE DA
PERCEPCAO DE

de fase/nivel.

consecutivas com
percepcdo de esforco <

gue 5 no seu nivel e fase
Continve a = atuqis?

programacgado
l SIM
Figura 3 - Fluxograma para mudanc¢a de

nivel/fase no programa de treinamento _
Guia de Orientacdo para a Prdtica de Exercicios Fisicos em Casa
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Parte IV

Sugestdes de programas de exercicios

Frequéncia - 2 vezes por semana (dias alternados)
Duracdo - 4 a 6 semanas

[\ [o)
Grupo Complexidade Exercicio Séries Repeticoes Intervalo
Duracdo

*Mobilidade de pescoco e

Baixa tornozelo 2 15seg 20-30 seg

. Alongamento de ombros
el (lado direito e esquerdo) 2 15seg 20-30seg

Alongamento de
Baixa quadriceps (lado direito e 2 15seg 20-30 seg
esquerdo)

*1 Série de mobilidade de pescoco (lado direito e esquerdo); 1 Série de mobilidade de tornozelo (lado
direito e esquerdo).
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Sugestdes de programas de exercicios

Frequéncia — 2 a 3 vezes por semana (dias alternados)

Duracdo — 6 a 8 semanas

Grupo Complexidade Exercicio Séries

\[e}
Repeticoes

Intervalo

*Mobilidade de ombros e

Duracgdo

PEeSCOCo e punho

Baixa quadril 2a3 15 seg 20-30 seg
Alongamento Péndulo
% Moderada frontal e lateral 2a3 15seg 20-30 seg
(lado direito e esquerdo)
*
Baixa Rlengermerio eo 2a3 155eg | 20-30seg

*1 Série de mobilidade de ombros (lado direito e esquerdo); 1 Série mobilidade de

quadril (lado direito e esquerdo). 1 Série alongamento do pescoco

(lado direito e

esquerdo); 1 Série de alongamento do punho (direito e esquerdo). Realizar as séries

de forma alternada.
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Sugestdes de programas de exercicios
Nivel Intermedidrio &/

Fase 1

Frequéncia — 3 vezes por semana (dias alternados)
Duracdo — 4 a 6 semanas

Grupo

Complexidade

Exercicio

[\ [o)
Repeticoes
Duragao

Intervalo

Baixa vigaliggeie de. IS € 3 15 seg 20-30 seg
quadril
Alongamento de
% Moderada panturrilihas 3 15 seg 20-30 seg
(lado direito e esquerdo)
. Alongamento de friceps i
el (lado direito e esquerdo) 2 15 seg 20-30seg
Baixa Celiele es’roaonorlg 3 15a20seg 2-3 min
calcanhares para tras
Moderada Polichinelo 3 15a20seg 2-3 min
Flexdo plantar sobre o
Baixa degrau 3 10a15 2-3 min
(lado direito e esquerdo)
Moderada Agochome’n’ro e 3 10a 15 2-3 min
(ponta dos pés para fora)
Moderada Flexdo de braco de joelhos 3 10al15 2-3 min
Moderada Flexdo de braco no sofd 3 10a15 2-3 min
Moderada Pronch.o StErel €am 3 20 a 25 seg 2-3 min
joelhos
Alta Abdominal remador 3 10a15 2-3 min
*1 Série de Mobilidade de ombros (direito e esquerdo); 1 Série Mobilidade de quadril

(lado direito e esquerdo). Realizar as séries de forma alternada.
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Sugestdes de programas de exercicios

7 e

Nivel Intermediario

Fase 2

O

ol

Frequéncia — 3 a 4 vezes por semana (dias alternados)
Duracdo — 6 a 8 semanas

Grupo

Complexidade

Exercicio

[\ [o)
Repeticoes
Duracao

Intervalo

Baixa wieielisielelsiaselcier 3a4 15 seg 20-30 seg
tornozelo e punho
Baixa/ *Alongamento triceps e i
Moderada quadriceps D@4 lo6eg 20-30seg
Alongamento do gluteo i
Moderada lado direito e esquerdo) 3a4 15 seg 20-30 seg
Moderada Polichinelo 3a4 | 30-40seg | 2-3min
Moderada Pular Corda 3a4 | 30-40seg | 2-3min
Baixa Agachamento isométrico | 3a4 | 30-40seg [ 2-3min
Moderada Afur_wdp cliiimerso (el 3a4 20 a 25 2-3 min
direito e esquerdo)
Moderada Flexdo de braco no sofd 3a4 20 a 25 2-3 min
Moderada Triceps no banco 3a4 20 a 25 2-3 min
Moderada Abdominal 3a4 20 a 25 2-3 min
Alta Prancha frontal alta 3a4 [ 30-40seg | 2-3min

* 1 Série de mobilidade de pescoco (lado direito e esquerdo); 1 Série mobilidade do
tornozelo (lado direito e esquerdo); 1 Série de mobilidade do punho (lado direito e
esquerdo). 2 Séries de alongamento do triceps (direito e esquerdo); 2 Séries de
alongamento do quadriceps (lado direito e esquerdo). Realizar as séries de forma

alternada.
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Sugestdes de programas de exercicios

Nivel Avancado

Fase 1

Frequéncia — 4 vezes por semana (dias alternados)
Duracdo — 4 a 6 semanas

=P

Grupo Complexidade Exercicio Séries Rep:i?gées Intervalo
Duragao
Baixa *Mobilidade ombro e quadril 4 15 seg 20-30 seg
Moderada Alongamento dos isquiotibiais 4 15 seg 20-30 seg
Moderada Alo?%i;rélegfggérgldulo 4 15 seg 20-30 seg
Moderada Pular corda 4 40-50seg | 2-3min
‘ Moderada Polichinelo 4 40-50seg | 2-3min
Alta Mountain climber 4 40-50seg | 2-3min
Moderada Agachamento livre 4 20a 25 2-3 min
oy Moderada Afundo isométrico 4 4050 2-3 min
PN segd
Moderada Afundo alternado 4 20 a 25 2-3 min
Moderada Flexdo de braco no sofd 4 20 a 25 2-3 min
@ Moderada Triceps no banco 4 20 a 25 2-3 min
Alta Flexdo de braco 4 20a 25 2-3 min
Alta Abdominal remador 4 20 a 25 2-3 min
‘ Alta Prancha frontal alta 4 40-50seg | 2-3min
At Proncholateral diefoe |, | 4 spseg | 23min

*2 Séries mobilidade de ombro (direito e esquerdo); 2 Séries mobilidade de quadril
(direito e esquerdo). Realizar as séries de forma alternada .
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Sugestdes de programas de exercicios

Nivel Avancado

Fase 2

—
=

Frequéncia — 4 a 5 vezes por semana (dias alternados)
Duracdo — 6 a 8 semanas

Grupo Complexidade Exercicio Séries Rep:i?gées Intervalo
Duragao
Moderada *Alongamento de panturriiha | 4a 5 15 seg 20-30 seg
okl | Aongamentolocandona | g5 | 55eg | 2030seg
Moderada Alongamento do glUteo 405 15 seg 20-30 seg
Moderada Pular corda 4ab5 | 40-50seg [ 2-3min
Moderada Polichinelo 4ab5 | 40-50seg [ 2-3min
Alta Flexdo com salto 405 [ 40-50seg | 2-3min
Moderada Agachamento livre 405 20a 25 2-3 min
Alta Agachamento com salfo 405 20 a 25 2-3 min
Alta Afundo com deslocamento 405 20025 2-3 min
Moderada Flexdo de braco no sofd 405 20 a 25 2-3 min
@ Moderada Triceps no banco 4a5 20 a 25 2-3 min
Alta Flexdo de braco 4ab 20 a 25 2-3 min
Moderada Prancha frontal 4ab5 | 40-50seg | 2-3min
Alta *Prancha lateral 405 [ 40-50seg | 2-3min
Alta Abdominal remador 4ab | 40-50seg | 2-3min

* Realizar os exercicios para o lado esquerdo e direito.
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