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CARTILHA DE ORIENTACOES SOBRE A PRATICA DE EXERCICIO FiSICO PARA
IDOSOS DURANTE O ISOLAMENTO SOCIAL.

“Se existisse uma medicacdo que tivesse um efeito semelhante ao da atividade
fisica, seria considerada como uma droga milagrosa” (Liam Donaldson).

INTRODUCAO

Nos tempos atuais, estamos vivenciando um cenario totalmente atipico, a pandemia
do novo coronavirus (COVID-19). Além dos cuidados de higiene, o distanciamento
social € uma das estratégias mais eficientes para mitigar a disseminac¢ao do virus
e reduzir os impactos no mundo. Entretanto, esse isolamento pode acarretar
no aumento do sedentarismo e, consequentemente, agravar alguns quadros de
doencas pela ndao adesao a pratica de exercicios fisicos em casa.

Segundo a Organizagcao Mundial da Saude (OMS), quase metade da populacao
brasileira € sedentaria. Fator esse, que é considerado o quarto maior fator de risco
de mortes no mundo.

A pratica de exercicios fisicos é fundamental para o corpo e para a mente. Além
de prevenir as Doencas Crbnicas Nao Transmissiveis (DCNT) ligadas ao excesso
de peso, como a hipertensdo e o diabetes; as cardiovasculares e a alguns tipos
de canceres, o exercicio regular desencadeia uma série de efeitos benéficos ao
corpo. Além disso, melhoram o condicionamento fisico, auxiliam o controle de
peso, alivia o estresse, melhora a qualidade do sono, previnem e atenuam a perda
de massa magra (sarcopenia) em idosos, entre outros beneficios que podem ser
observados.

Pensando nesse momento de isolamento social, foi criada essa cartilha de
orientacdes sobre a pratica de exercicio fisico para idosos durante a quarentena.
Nela, vocé encontrara algumas recomendacdes e cuidados para se manter ativo
e com saude mesmo estando em casa. Além disso, ela podera te guiar em outros
momentos de isolamento social que possam existir no futuro.

OBJETIVO

Estimular os idosos a se manterem ativos e melhorar seu sistema imune através
da pratica de exercicios fisicos simples e que podem ser feitos em casa, utilizando
0 proprio peso corporal.

Aproveitem esse conteddo com responsabilidade e bom treino!

ORIENTAGOES GERAIS

Construa uma rotina didria onde esteja programado cada momento, com treinos,
leituras, estudos, cuidando de si e da familia. Assim, sera mais facil se adequar ao
novo momento de isolamento social.
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Atividade fisica regular é boa para melhorar o humor e o sistema imunoldgico.
Faca pausas ativas curtas durante o dia para reduzir o comportamento sedentario
enquanto estiver em casa. Por exemplo, se vocé tiver uma ligacao, fique em pé ou
ande pela casa enquanto fala. Considere interromper o tempo sentado e reclinado
a cada 30 minutos.

Caso nao consiga realizar os exercicios de maneira continua, divida sua sessao de
treinamento ao longo do dia.

Evite realizar exercicios até a exaustdo (exercicios moderados sdo mais eficientes
para o aumento da imunidade).

HIDRATE-SE

Proteja-se e proteja o proximo, mantenha-se em casa. Siga as recomendacdes dos
orgaos de saude. Vocé ajudara a manter o seu lar saudavel.

CUIDADO

Se vocé tem ou teve febre, deve se abster de praticar atividade fisica durante um
periodo minimo de 14 dias apods o desaparecimento da febre.

Dor no peito, desconforto durante o exercicio, mudancas repentinas na frequéncia
cardiaca requerem interrupcao imediata da atividade e orientacdo médica.

AQUECIMENTO

O aquecimento é a preparacao para os exercicios. Ele tem a funcdo de aumentar
a temperatura do seu corpo, lubrificar as articulacdes e diminuir o risco de lesdes.

1. DANCA - Vocé pode aquecer dancando. Escolha uma musica que |lhe agrade
e dance.

2. LEVANTAR E CAMINHAR - Sentado em uma cadeira, vocé levanta, caminha
0 mais rapidamente possivel até determinado ponto, retorna para a cadeira e
senta. Repita por 5 vezes esse movimento.

3. CAMINHADA LEVE - Caminhe de maneira continua por 5 minutos mantendo

um ritmo constante e moderado de intensidade. Pare caso aja fadiga ou falta
de ar.
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ALONGAMENTO DOS BRACOS

Com os bracos esticados, dedos entrelacados, eleve os
bracos acima da cabeca. Mantenha essa posi¢cao por
10 segundos. Repita duas vezes esse alongamento.
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ALONGAMENTO DOS PUNHOS

Estenda o braco direito a sua frente, porém
com palma da mao para baixo e os dedos
apontando para o chdo. Usando a mao
esqguerda, puxe suavemente os dedos da mao
direita em direcdo ao corpo. Troque de lado e
repita.
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ALONGAMENTO DA PANTURRILHA
Comecar em pé, em frente a uma parede em uma

\ distancia de uns dois pés da parede. Colocar
%~ as maos na parede para ter suporte e dar
um passo para tras, dobrando a perna
da frente e mantendo a perna de
— tras reta. Inclinar-se a parede e
' pressionar o calcanhar de tras
para baixo de modo que ele
fique reto no chdo. Fique na
posicdao por 30 segundos,
sem tirar o calcanhar do
chdo. Depois, repita o
movimento  trocando
de pernas.
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EXTENSAO DE JOELHO NA CADEIRA

Sente no centro da cadeira com a coluna alinhada, estenda
uma das pernas e volte para posicao inicial. Depois faca
com a outra perna.




EXTENSAO DE QUADRIL EM PE
Em pé, apoie as maos em uma
cadeira, mantenha as pernas abertas
na largura do quadril. Estenda uma
das pernas para tras e retorne a
posicdo inicial. Depois faca com a
outra perna.










FLEXAO DE BRACO NA PAREDE

Em pé, com os bracos esticados e abertos na
largura dos ombros, apoie a palma das maos
na parede, mantenha as pernas abertas na
largura do quadril. Flexione os cotovelos,
trazendo o tronco para frente e ficando na
ponta dos pés. Empurre a parede, fazendo
com gue os cotovelos estiquem e retornem
a posicao inicial.




DESENVOLVIMENTO

Sentado em uma cadeira ou em pé, bracos abertos e
cotovelos flexionados. Estique os cotovelos de maneira
gue seus bracos se elevem acima da cabeca. Depois,
retorne a posicao inicial.
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FLEXAO DE COTOVELO

Em pé, bracos esticados e colados no corpo,
flexione o cotovelo e leve os punhos proximo aos
ombros. Retorne a posicao inicial. O tronco deve
estar ereto e estabilizado durante o exercicio.
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ABRACAR AS PERNAS

Sentado na cadeira leve o tronco para frente e abrace as pernas.

Figue nessa posicao por 20 segundos. Retorne a posicao inicial e
repita o exercicio por mais 2 vezes.

YL LA
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Como se vé, o exercicio fisico é um importante aliado para o nosso

bem-estar e saude. Faca dela seu melhor habito!
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