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Este material tem como objetivo
neste momento de pandemia por
conta do COVID-19, apresentar uma
proposta basica de um conjunto de
exercicios fisicos, alongamentos e
técnicas basicas de massagem para
auxiliar neste processo de
quarentena.
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CARTILHA DE EXERCICIO
ORIENTACOES ANTES DE
INICLIAR O EXERCICIO

S ——-

Os dez mandamentos para o exercicioseguro:

Comece devagar o exercicio e aumente aos poucos;
Faca refei¢cOes leves, pelo menos 1 hora antes das sessdes;

Nao fume e nao tome bebidas alcodlicas pelo menos duas horas antes e
depois do exercicio;

Espere dois dias ap0s resfriado para voltar ao exercicio;
Evite exercicio sob o impacto deemocdes;

Use roupas leves para o exercicio. Use calcado confortavel durante o
exercicio, de preferéncia de ténis; \ -

Evite o exercicio em condi¢des extremas de temperatura, umidade,
poluicdo, grandes altitudes e nas avenidas de trafego intenso;

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




ORIENTACOES DURANTE O
EXERCICIO

Sinais de treinamento excessivo

. Dor no peito por mais de vinte minutos;
J Batedeira no peito;

o Tontura;

J Enjoo;

. Palidez;

. Vomitos;

. Falta de ar;

. Suor excessivo;

. Dor nas pernas;

J Cansaco prolongado;
. Insonia;

J Inchaco.

S

xx%)\o sentir estes sintomas suspender a atividade ***

Atengao!!!
Em caso de emergéncia, procure o pronto-socorro mais
préximo.




' melhorar sua

Exercicios respiratorios sao
essenciais para aumentar e
condicao
respiratoria.

~ Sentado com as

costas
apoiadas, puxe o ar 3 vezes
seguidas, na ultima inspiracao
puxe mais forte e solte
devagar pela boca. Realize 3x.

& supenyprgree S

Inspiragao e transpiracio em
tempos de pandemia.

O seu treino deve comegar

pelo aquecimento.

0N Importante, se ndo conseguir
» realizar os exercicios
reduza as

¢
!! recomendados,
repeticoes.
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AQUECIMENTO

!

Consiste em aumentar gradualmente a
intensidade da atividade fisica, incrementando
também a temperatura corporal.

MARCHA ESTACIONARILA: 5 MINUTOS




TREINO FORCA MUSCULAR
1) SENTAR E LEVANTAR

b

42 semana:
4= 4X10
y 32 semana: repeticdes
3X10

22 semana:

2 X 10 repeticoes
12 semana: repeticoes
1X 10 PEL¢
repeticoes

‘\\ .
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TREINO FORCA MUSCULAR
2) EXERCICIO PARA

PANTURRILHA
//\
Q“ !
il |\

42 semana:
A 4X15
32 semana: repeticBes
4 3X 15 petic
22 semana: o
repetigcoes
12 2X15
semana: repeticoes

1X15

repeticoes ‘
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TREINO FORCA MUSCULAR

3) ELEVACAO DA PERNA

ﬂ/- - e
g p

€ semana:
4X10

32 semana: repeticoes

3X10
22 semana: . o~
repeticoes
12 semana: 2 X.19
1X 10 repeticoes

repeticoes \ :
W




TREINO FORGA MUSCULAR
4) ELEVAGAO COXA

42 semana:

32 semana: re4e):ilges
22 semana: 3X10 PEES
TP 2 X 10 repeticoes \
) 1X 10 ' repeticdes s\

repeticoes
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TREINO FORCA MUSCULAR
5) TREINOS DE ABDOMINAIS

@ Obliquos @ Crunch

Zﬂ' repeticaes Zﬂ' repeticaes

j

.
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Sequéncia dos exercicios

OJOJONOXO

&-
‘ 4 semana:
‘ Sequéncia
32 semana: 4-3
A Sequéncia

22 semana:

Sequéncia 2 \
12 semana: q s
Sequéncia 4

1
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TREINO FORCA MUSCULAR
5) ABDUCAO DE QUADRIL

€ sémadna.

4X12
32 semana: repeticoes
22 semana: 3 X.13
2 X 10 repeticoes
12 semana: . o~
1X 10 repeticoes

repetices ‘
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TREINO FORGA MUSCULAR

7)APOIO DE FRENTE -
MASCULINO

¢ semana:
3X12
repeticoes

32 semana:

22 semana: 3X10

12 semana: 2X6-8 repeticoes

1 X 6-8 repeticdes K‘\
repeticoes A :




]
TREINO FORGA MUSCULAR
8) APOIO DE FRENTE -

€ semana:
3X12

32 semana: repeticoes

22 semana: 3X10
12 semana: 2 X 6-8 repeticoes
1X 6-8 repeticoes

repeticoes =\




"‘ N3do caminhar logo apos uma refeicao principal, somente
' apds uma hora e trinta minutos para digestao dos alimentos;

‘ Evite apressar e segurar a respiragao;

Y Se sentir desconforto — pare;

"‘ Vocé deve ser capaz de manter uma conversa durante o
- exercicio.

"‘ Vocé nao podera sentir fadiga excessiva, a ponto de nao conseguir
' realizar qualquer outra tarefa.




22 semana:

D minutos sem intervalo, podera aumentar 1 minuto ou 2, de modo que
torna-se mais ficil sua realizacao;

32 semana:

15 a 20 minutos todos dias sem interrupg¢ao;

A 4

42 e 52 semana:

25 a 30 do mesmo modo;

30 a 40 minutos diariamente.

A partir disto, vocé podera progredir conforme a \ .
tolerancia do exercicio. \ N

E aconselhado realizar pelo menos 5 a 7 dias por
semana sem interrup¢ao de mais de 2 dias seguidos
para nao perder os beneficios do exercicio.
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EXERCICIOS DE
ALONGAMENTO

CERVICAL

! HeoalThwise, Incorporatec

-
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO
SEQUENCLA 1

13 SEGUNDOS

10 SEGUNDOS

t =
ool h&

CADA BRACO 10 SEGUNDOS CADA PERNA




TECNICAS BASICAS
DE MASSAGEM

Posicao 3 Posicio 4 Posicio 6
Deslizamento em “V” Massagem nos ombros Um lado de cada vez

-_—

Posicio 9 Posicio 10

Posicao 8
Circulos com os polegares Deslizamento com polegares Massagem nas escapulas

N re® S dih oy GRS L ks
Posicao 13 Posicio 15 Posicao 16
Massagem com os punhos Percussao nas costas Tapotagem
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