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Apresentação

Este material tem como objetivo
neste momento de pandemia por
conta do COVID-19, apresentar uma
proposta básica de um conjunto de
exercícios físicos, alongamentos e
técnicas basicas de massagem para
auxiliar neste processo de
quarentena.
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 CARTILHA DE EXERCÍCIO 

Orientações antes de  

iniciar o exercício 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   

 

Os dez mandamentos para o exercício seguro: 
               

• Comece devagar o exercício e aumente aos poucos; 

• Faça refeições leves, pelo menos 1 hora antes das sessões; 

• Não fume e não tome bebidas alcoólicas pelo menos duas horas antes e 
depois do exercício; 

• Espere dois dias após resfriado para voltar ao exercício; 

• Evite exercício sob o impacto de emoções; 

• Use roupas leves para o exercício. Use calçado confortável durante o 
exercício, de preferência de tênis; 

• Evite o exercício em condições extremas de temperatura, umidade, 
poluição, grandes altitudes e nas avenidas de tráfego intenso; 

• Pare de fazer exercício e procure médico em caso de aparecimento de 
sinais de treinamento excessivo; 

 



  

Orientações durante o 
                                        Exercício 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
Sinais de treinamento excessivo 

 
• Dor no peito por mais de vinte minutos;        
• Batedeira no peito; 
• Tontura; 
• Enjoo; 
• Palidez; 
• Vômitos; 
• Falta de ar; 
• Suor excessivo; 
• Dor nas pernas; 
• Cansaço prolongado; 
• Insônia; 
• Inchaço. 
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Exercícios em casa 

 

 
 
 

Exercícios respiratórios são
essenciais para aumentar e
melhorar sua condição
respiratória.

Inspiração e transpiração em
tempos de pandemia.

Sentado com as costas
apoiadas, puxe o ar 3 vezes
seguidas, na última inspiração
puxe mais forte e solte
devagar pela boca. Realize 3x.

O seu treino deve começar

pelo aquecimento.

Importante, se não conseguir
realizar os exercícios
recomendados, reduza as
repetições.
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Vamos nos  
exercitar 
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                             AQUECIMENTO 
                  

 
 
 
     Marcha estacionária: 5 minutos 
 
 

 

Aquecimento é uma técnica normalmente 
praticada pela maioria das pessoas antes de 
qualquer atividade física, desportivas ou de 

exercícios físicos. 

Consiste em aumentar gradualmente a 
intensidade da atividade física, incrementando 

também a temperatura corporal.
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                             TREINO FORÇA MUSCULAR 
 

1) sentar e levantar 
 

                               
                            
 

 
 
 
 
 

1ª semana: 
1 X 10 

repetições

2ª semana: 
2 X 10 

repetições

3ª semana: 
3 X 10 

repetições

4ª semana: 
4 X 10 

repetições
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                                  TREINO FORÇA MUSCULAR 
 

2) Exercício para      
Panturrilha 

 

                          
 

 
 
 
 
 

1ª 
semana: 

1 X 15 
repetições

2ª semana:

2 X 15 
repetições

3ª semana: 
3 X 15 

repetições

4ª semana: 
4 X 15 

repetições

 
10 



  

                           
                             TREINO FORÇA MUSCULAR 

 
3) Elevação da perna 

                          
 
 
 
 

1ª semana: 
1 X 10 

repetições

2ª semana: 
2 X 10 

repetições

3ª semana: 
3 X 10 

repetições

4ª semana: 
4 X 10 

repetições

Deitado(a) de barriga para cima, eleve a perna estendida e retorne à posição 

inicial. Faça com os dois membros. 

11 



  

                                                                          

                                                                                                  TREINO FORÇA MUSCULAR 
 

4) Elevação Coxa 
 

                               
 
 
 
 

 

1ª semana: 
1 X 10 

repetições

2ª semana: 
2 X 10 

repetições

3ª semana: 
3 X 10 

repetições

4ª semana: 
4 X 10 

repetições

Sentado(a) na cadeira: Traga o joelho em direção ao tórax e retorne para 

posição inicial. Faça com os dois membros. 
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                         TREINO FORÇA MUSCULAR 
 
                          5) Treinos de ABdominais 

 

 

 

1ª semana: 
Sequência 

1 

2ª semana: 
Sequência 

4

3ª semana: 
Sequência 

2

4ª semana: 
Sequência 

4 - 3
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                         TREINO FORÇA MUSCULAR 

 
5) abdução de quadril 

 

 

  
   

 
                              

                           
 

1ª semana: 
1 X 10 

repetições

2ª semana: 
2 X 10 

repetições

3ª semana: 
3 X 12 

repetições

4ª semana: 
4 X 12 

repetições

Importante realizar os exercicíos 

alternando os membros. 
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                TREINO FORÇA MUSCULAR 
 

7)apoio de frente –  
      Masculino 

 
 

 
 

                             

1ª semana: 

1 X 6-8 
repetições

2ª semana: 

2 X 6-8 
repetições

3ª semana: 

3 X 10 
repetições

4ª semana: 
3 X 12 

repetições
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                         TREINO FORÇA MUSCULAR 
 

                  8) apoio de frente -   
                Feminino 

  

 
 

 
 
 
 

1ª semana: 

1 X 6-8 
repetições

2ª semana: 

2 X 6-8 
repetições

3ª semana: 

3 X 10 
repetições

4ª semana: 
3 X 12 

repetições
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                              TREINO AERÓBICO                  
                             CAMINHADA 

                         

 
 
                              

Não realizar caminhada em jejum;

Não caminhar logo após uma refeição principal, somente
após uma hora e trinta minutos para digestão dos alimentos;

Evite apressar e segurar a respiração;

Se sentir desconforto – pare;

Você deve ser capaz de manter uma conversa durante o
exercício.

Você não poderá sentir fadiga excessiva, a ponto de não conseguir
realizar qualquer outra tarefa.
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CAMINHADA 

                                  
                

 
 
 

 
                                                                                                                     
 

 

6ª semana:

30 à 40 minutos diariamente.

4ª e 5ª semana:

25 à 30 do mesmo modo;

3ª semana:

15 à 20 minutos todos dias sem interrupção;

2ª semana:
10 minutos sem intervalo, poderá aumentar 1 minuto ou 2, de modo que 

torna-se mais fácil sua realização;

1ª semana: 

5 minutos de caminhada todos dias;

À partir disto, você poderá progredir conforme a 
tolerância do exercício. 
 
É aconselhado realizar pelo menos 5 a 7 dias por 
semana sem interrupção de mais de 2 dias seguidos 
para não perder os benefícios do exercício. 
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                   EXERCÍCIOS DE                  
                   ALONGAMENTO 

 
              Cervical 

 

                    
 
 
 

 
Punho 

  
 
 
 
 

Sente-se e realize inclinação lateral da cabeça para direita e depois para 

esquerda. Repita 3 vezes cada lado. 

Sente-se estique os braços e puxe os dedos até sentir o alongamento de 

punho e dedos. Mantenha por 30 segundos cada.Repita 3 vezes cada lado. 
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                       EXERCÍCIOS DE ALONGAMENTO 
                      Sequência 1  

 

                        
 

Sequência 2 

 
 
 
 

Aplicação de 20 segundo em cada exercício. 
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                  técnicas básicas 

                  de Massagem 

 
 Importante: utilizar mãos e dedos para movimentos suaves. 
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                      Tabela de Organização  
                  de Treino 

 
 

Início 
 

_ / _ / _ 
 

 
Dom 

 
Seg 

 
Ter 

 
Qua 

 
Qui 

 
Sex 

 
Sáb 

 
Sem 1 

 
 

       

 
Sem 2 

 
 

       

 
Sem 3 

 
 

       

 
Sem 4 
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                    Organizador 

 
    Apoio  

 
 
 

 

Luiz Torres Raposo Neto

Professor do Instituto Federal de Educação, Ciência e
Tecnologia do Ceará (IFCE) - Campus Tianguá

Doutorando em Ciências Morfofuncionais (UFC)

Mestre Ensino na Saúde (UECE)

Pós Graduado em Fisiologia e Biomecânica do
Movimento (FIC)

Graduado em Educação Física (UESPI)

Patrícia Fonseca Souza Vasconcelos

Coordenadora de Gestão de Pessoas do Instituto Federal
de Educação, Ciência e Tecnologia do Ceará (IFCE) -
Campus Tianguá

Pós Graduada em Gestão de Pessoas pela Universidade
do Norte do Paraná

Graduada em Ciência em Contábeis pela Universidade
estadual do Vale do Acaraú

Graduação Tecnologica em Gestão de Recursos
Humanos Pela Universidade Estácio de Sá
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