
CARTILHA SOBRE A PRÁTICA DE ATIVIDADE FÍSICA 
DURANTE A PANDEMIA DA COVID-19

Como "achatar a curva" em casa: 



   A atividade física regular é como fator de proteção a diferentes
doenças crônicas como diabetes, alguns tipos de câncer e
doenças cardiovasculares, além de ser um importante aliado no
tratamento dessas mesmas doenças. 

     Além de momentaneamente gerar uma
sensação de bem-estar e diminuir a sensação
de tristeza e ansiedade, quando praticada
regularmente, a atividade física auxilia na
regulação emocional (por exemplo, conseguir
manter-se calmo em situações difíceis) e na
qualidade de sono.

     A prática de exercício físico ou de esportes, também é importante
para saúde mental e pode contribuir no tratamento de transtornos
graves, como a esquizofrenia. Em situações de distanciamento social, a
prática de atividade física é uma das formas recomendadas para
enfrentar o estresse.

  Estudos demonstram que a atividade
física regular ajuda a proteger o corpo
de doenças e infecções, e aumenta a
eficácia de vacinas, como a contra a
gripe. 

     isso não significa que

quem se exercita

regularmente não irá

contrair a COVID-19, PORÉM,

SER UMA PESSOA FISICAMENTE

ATIVA PODE AUXILIAR NO

COMBATE A DIFERENTES

INFECÇÕES!



     Distanciamento social é uma medida de
contenção de uma epidemia, como a COVID-19, que
busca fazer com que todas as pessoas
permaneçam, o máximo possível, em suas casas
(Ex: fechamento das escolas e universidades)
    A quarentena é um período definido de
isolamento para uma pessoa (ou grupo de
pessoas) sem os sintomas de COVID-19, mas que
tenha sido potencialmente exposta e podem
estar em período de incubação da doença (Ex:
pessoas que voltaram de viagem). 

     A atividade física é todo movimento corporal que produz 
alguma mudança no seu corpo (por exemplo, aumento do batimento
cardíaco), independentemente da intensidade e da duração dessas
mudanças. 
 
       O exercício físico é a prática que possui regularidade semanal
e é sistematizado, ou seja, existe uma variação na intensidade do
exercício, para que ocorram mudanças a médio e longo prazo no
seu condicionamento físico.

VOCÊ SABE DIFERENCIAR:

 Já, o isolamento é a medida que separa as pessoas doentes das não doentes para
evitar o contágio, e pode acontecer tanto no ambiente hospitalar (internação)
quanto em casa.

EXERCÍCIO FÍSICO E
ATIVIDADE FÍSICA?

DISTANCIAMENTO SOCIAL,
QUARENTENA e ISOLAMENTO?



Aumento leve dos batimentos cardíacos. Talvez você nem
perceba diferença durante a atividade. Você consegue conversar

enquanto se movimenta. Você é capaz de manter esse tipo de
exercício por um longo período de tempo (60min ou mais). Talvez
você nem sue, caso você estejaem uma região de temperaturas

mais amenas ou frias.

Antes de te contar como a atividade
física pode impactar na sua saúde 
durante a pandemia da 
COVID-19,  é importante 
que você saiba distinguir 
os efeitos  das diferente
intensidades de atividade 
física no seu corpo.

Aumento dos batimentos cardíacos e ritmo de respiração  de
maneira mais perceptível. Seria difícil ficar falando durante todo
o tempo da atividade física. Em geral você consegue manter essa

atividade por um período entre 30min ou 60min.

Aumento dos batimentos cardíacos e faz com que você respire
com mais força, chegando a ofegar após um determinado
tempo. Certamente você não conseguiria falar durante a

prática dessa atividade. Você nitidamente está suando! Você é
capaz de manter essa atividade por no máximo 30min. 

INTENSIDADE               SINAIS DO CORPO
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Obs. Se você já fez um teste de esteira a pedido de seu médico, ou caso você
seja atleta, e monitora sua frequência cardíaca durante a atividade,

exercício leve  está entre 40 e 55% da sua frequência cardíaca máxima.

Obs. Caso você controle sua frequência cardíaca durante a atividade, ela
estará entre 55 e 70% da sua frequência cardíaca máxima.

Obs. Caso você controle sua frequência cardíaca durante a atividade, ela
estará entre 70 a 90% da sua frequência cardíaca máxima.



Como a atividade física pode auxiliar durante o
distanciamento social para quem não tem 

 

auxilia a lidar com o estresse do distanciamento social;

diminui a preocupação excessiva e sentimentos de tristeza;

aumenta a sensação de bem-estar;

auxilia a manter sua atenção no momento presente, o que

pode ajudar no seu equilíbrio emocional;

quando praticada regularmente, melhora a qualidade do

sono;

auxilia a prevenir e reduzir sintomas leves de outras doenças,

como resfriados, quadros de rinite, sinusite, bronquite e asma

por meio de exercícios respiratórios e de yoga;

quando é realizada com frequência melhora seu sistema

imunológico e aumenta a eficácia de vacinas que previnem a

gripe e complicações respiratórias.

COVID-19 ?sintomas de 



 
se você não costuma praticar

atividades físicas, vai começar agora.
Saiba como identificar a intensidade

da atividade que você irá fazer.

Você começou a fazer uma atividade e percebeu
mudanças na Respiração, Batida do Coração e Suor?

simnão

É possível que
a atividade

física não seja
o suficiente

Respiração
batidas do

coração e suor
mudou pouco

Me sinto
diferente, mas
não a ponto de
ficar exausto

Minha
respiração fica
bem ofegante,

quase não
consigo falar,
meu coração

bate bem rápido
e suo muito
(molho a
camisa).

EXERCÍCIO 
LEVE

EXERCÍCIO
MODERADO

Está com
febre?

Está com
falta de ar
a ponto de

se engasgar?

Apresenta
problemas de

coração?

nãoSIM

PROCURE UM
MÉDICO!

EXERCÍCIO
VIGOROSO

SIM SIMnão não



     O COVID-19 é uma infecção respiratória nova. Por isso, é difícil
afirmar quais os impactos do exercício físico em pessoas infectadas
com essa doença. Alguns estudos preliminares nos dão algumas
pistas. Além disso, buscamos informações em relação ao exercício e
sua relação com outras doenças das vias aéreas, para trazer alguns
cuidados necessários. 

Exercícios respiratórios e da prática de yoga podem gerar maior
conforto respiratório em pacientes que têm asma. Se você é uma pessoa
que costuma fazer exercício pode tentar essa modalidade de exercício e
estar sempre atento ao seu corpo. Se você sentir qualquer
desconforto, pare imediatamente!
Exercícios vigorosos podem piorar os sintomas respiratórios que você
está sentido. Portanto, mesmo se você for acostumado a fazer
exercício físico, vá com calma!
Após a melhora da maioria dos sintomas, você pode retomar suas
atividades físicas. Elas vão lhe ajudar a se sentir mais disposto e ter
uma recuperação mais adequada da sua aptidão física. Mas vá devagar
e atente-se sempre aos seus limites e respeite seu corpo.

Como o exercício pode auxiliar  durante o
isolamento de quem  tem sintomas de COVID-19?

É importante ressaltar que a atividade física é complementar 
e não substitui o tratamento médico.



HORA DE TESTAR
O QUANTO VOCÊ

É ATIVO
FISICAMENTE!

As perguntas são relacionadas ao tempo que você
gasta fazendo atividade física em uma semana

NORMAL, USUAL ou HABITUAL.
Por favor, responda cada questão mesmo que

considere que não seja ativo. 

 Lembre-se que: atividades VIGOROSAS são aquelas
que precisam de um grande esforço e que fazem você
respirar MUITO mais forte que o normal; atividades
MODERADAS são aquelas que precisam de algum
esforço físico e que fazem você respirar UM POUCO
mais forte que o normal.

Para responder

as perguntas

pense somente

nas atividades

que você realiza

por pelo menos 

10 minutos

contínuos!

(Por favor, responda pensando em sua
rotina ANTES de iniciar o distanciamento social)



1a. Em quantos dias de uma semana normal você realiza atividades
VIGOROSAS por pelo menos 10 minutos contínuos, como por
exemplo, correr, fazer ginástica aeróbica, jogar futebol, pedalar rápido
na bicicleta, jogar basquete, fazer exercícios domésticos pesados em
casa, no quintal ou no jardim, carregar pesos elevados ou qualquer
atividade que faça você suar BASTANTE ou aumentem MUITO sua
respiração ou batimentos do coração. 

dias ____ por semana       (     ) nenhum
 
 
1b. Nos dias que você faz essas atividades vigorosas por pelo menos
10 minutos contínuos, quanto tempo no total você gasta fazendo
essas atividades por dia?

horas ________ minutos_______
 
 
2a. Em quantos dias de uma semana normal, você realiza atividades
MODERADAS por pelo menos 10 minutos contínuos, como por
exemplo pedalar leve na bicicleta, nadar, dançar, fazer ginástica
aeróbica leve, jogar vôlei recreativo, carregar pesos leves, fazer
serviços domésticos em casa, no quintal ou no jardim como varrer,
aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer atividade que faça você suar
leve ou aumente moderadamente sua respiração ou batimentos do
coração (POR FAVOR, NÃO INCLUA CAMINHADA)

dias ____ por semana       (      ) nenhum 
 
 
 

2b. Nos dias que você faz essas atividades moderadas por pelo
menos 10 minutos contínuos, quanto tempo no total você gasta
fazendo essas atividades por dia?

horas ________ minutos_______

 TESTE:



3a. Em quantos dias de uma semana normal você caminha por pelo
menos 10 minutos contínuos em casa ou no trabalho, como forma
de transporte para ir de um lugar para outro, por lazer, por prazer ou
como forma de exercício?

dias _______ por semana            (     ) nenhum
 
 
3b. Nos dias em que você caminha por pelo menos 10 minutos
contínuos quanto tempo no total você gasta caminhando por dia?

horas ________ minutos ____________
 
 

4a. Estas últimas perguntas são em relação ao tempo que você gasta
sentado ao todo no trabalho, em casa, na escola ou faculdade e
durante o tempo livre. Isto inclui o tempo que você gasta sentado no
escritório ou estudando, fazendo lição de casa, visitando amigos,
lendo e sentado ou deitado assistindo televisão. Quanto tempo por
dia você fica sentado em um dia de semana?

horas ________ minutos___________
 
 
4b. Quanto tempo por dia você fica sentado no final de semana?

horas ________ minutos ____________

AGORA VAMOS VER 
SEU RESULTADO!!!

(Tente identificar com base nas suas respostas, em qual nível você está)



  Sedentário: Não realizou nenhuma
atividade física por, pelo menos, 10 minutos
contínuos durante a semana.
 
  Insuficientemente ativo: Realiza atividade
física por, pelo menos, 10 minutos por
semana, porém, insuficiente para ser
classificado como ativo.
 
  Ativo: Cumpriu as recomendações:
a) vigorosa: maior ou igual a 3 dias na
semana e maior ou igual a 20 minutos por
sessão;
b) moderada ou caminhada: 5 dias na
semana e maior ou igual a 30 minutos por
sessão;
c) Qualquer atividade somada: maior ou
igual a 5 dias na semana e maior ou igual a
150 minutos por semana (caminhada +
moderada + vigorosa).
 
  Muito ativo: Cumpriu as recomendações:
a) vigorosa: maior ou igual 5 dias por
semana e maior ou igual a 30 minutos por
sessão ou
b) vigorosa: 3 dias por semana e maior ou igual
a 20 minutos por sessão + moderada e/ou
caminhada maior ou igual a 5 dias por semana
e maior ou igual a 30 minutos por sessão.

 RESULTADOS



Sua prática de atividade física mudou durante o isolamento? 

AGORA
REFLITA AS
MUDANÇAS

DEVIDAS AO
ISOLAMENTO!

A seguir daremos algumas sugestões do que
você pode fazer em casa !

   Independente se você se encaixa como sedentário ou
muito ativo, você pode iniciar ou manter a prática de
atividade física. Em um estudo realizado com idosas
consideradas sedentárias, um pequeno aumento na
atividade física foi suficiente para prevenir
hospitalizações, reduzir sintomas de depressão e
diminuir os gastos com saúde. Com isso queremos dizer
que nunca é tarde para começar a se exercitar! 
 
   Toda a atividade física que você conseguir inserir na
sua rotina a partir de agora terá um impacto positivo na
sua saúde mental e física, e irá te ajudar a economizar
com medicação e idas ao médico!

Quais atividades que você fazia anteriormente e que podem
ser mantidas?



RECOMENDAÇÕES PARA FAZER
EXERCÍCIO EM CASA

     Existem recomendações gerais de o quanto devemos nos
exercitar para o bem da nossa saúde física e mental. A
pirâmide abaixo mostra algumas atividades e exercícios físicos
divididos em diferentes intensidades. É interessante localizar
nessa pirâmide o quanto já fazemos de exercício e o quanto
podemos melhorar.  

Vale lembrar que :
mesmo começando com

exercícios leves, você pode
sentir a respiração acelerar,

fadiga, cansaço muscular,
durante e após a prática. Ainda que esses sinais do corpo

sejam parecidos com os
sintomas do coronavírus, se

você está tomando os cuidados
necessários, é provável que os
sintomas sejam do exercício e

você voltará a se sentir
melhor em seguida!

     Lembre-se: de qualquer forma, fique atento aos sinais do
seu corpo e respeite seus limites.  Uma boa recuperação
também é necessária. Durma bem e tenha uma alimentação
saudável para recuperar a energia do seu corpo após exercício.

Você pode utilizar o teste acima
como referência para se localizar

na pirâmide. Caso você seja do grupo
sedentário ou insuficientemente

ativo, a ideia é começar da base, e,
aos poucos, ir avançando até o topo.

Se você já é ativo, veja quais
outros comportamentos você pode

incorporar na sua rotina.



Atividades sedentárias

     Essas recomendações foram feitas antes da
chegada do COVID-19. Agora que você já se
localizou na pirâmide e sabe por quais tipos de
atividades físicas pode começar, sugerimos
abaixo algumas dicas de como você pode colocar
em prática as recomendações nesse momento
de distanciamento social. Trouxemos
informações com base em evidências científicas
que estão alinhadas com as recomendações da
Organização Mundial da Saúde, Organização
Pan-Americana da Saúde, Colégio Americano de
Medicina Esportiva (ACSM - sigla em inglês) e
Ministério da Saúde.

exercícios
cardiorrespiratórios

PIRÂMIDE DE RECOMENDAÇÕES
DE ATIVIDADE FÍSICA SEMANAL

Imagem adaptada de Costanza e colaboradores (2007)

Atividades fisicas diárias

exercícios de força 
e flexibilidade

aumentar momentos
ativos na semana

atividades leves
e moderadas

atividades moderadas e
vigorosas

Buscar totalizar 210min durante a semana

Buscar completar 30min
durante a semana

Buscar completar 90min
durante a semana

esportes

(como ver tv)

Alongamentos  Limpar a casa Transporte ativo para o trabalho Caminhadas



Se hidratar bem, ingerindo água, antes, durante e

após os exercícios! Principalmente se sua região

possui tempo seco (pouca chuva) ou mesmo onde

o calor é intenso. 

 

 Use roupas confortáveis para a  prática e tênis

caso vá realizar exercícios de alto impacto

(saltos ou corrida). 

 

ao final de sua prática, você  pode fazer um

relaxamento ou simplesmente fechar os olhos

por alguns  segundos ou minutos e prestar

atenção no seu corpo, na sensação de bem-

estar, na satisfação de ter realizado a prática.

Respire fundo e aproveite essa sensação.

O QUE É IMPORTANTE LEMBRAR:



Caso você esteja acostumado a fazer exercícios, está com
Covid-19, mas não apresenta sintomas, você pode continuar

fazendo os exercícios, porém, dentro de casa e com
intensidade leve a moderada.  Se você apresentar sintomas
leves, você pode tentar fazer atividades que exijam pouco
esforço, como pequenas caminhadas, alongamentos ou

afazeres domésticos. Yoga pode auxiliar na respiração e ser
uma boa alternativa nesse momento. Se você apresentar

febre ou falta de ar, a recomendação é que você
interrompa os exercícios físicos até que os sintomas

passem e procure um médico.

Comece a fazer exercícios de baixa
intensidade, como caminhadas leves pela

casa, alongamentos ou mesmo coloque uma
música que você goste e dance. Procure

completar de 20 a 30 minutos de atividade
física leve todos os dias.  Você pode fazer os
20 ou 30 minutos de uma vez só ou dividi-los

durante o dia. O importante é estar se
exercitando!

Pessoas com Sintomas de COVID-19

Para facilitar, criamos alguns perfis nos
quais você poderá se identificar, e atentar

para os cuidados que trazemos aqui

sedentários

Idosos e grupos de risco
A opção para os grupos de risco são exercícios de intensidade

baixa a moderada!
 

A seguir, apresentaremos três perfis: Idosos, Hipertensos e
pacientes oncológicos.



É recomendado que grávidas façam exercício pelo
menos 3 vezes na semana, sendo a recomendação de,
pelo menos, 30 minutos por dia. Um bom aquecimento

no início e alongamento no final das atividades são
recomendados. Exercícios aeróbios de baixa a média
intensidade, como as caminhadas, são apropriados,

assim como exercícios de força que utilizem o próprio
peso corporal. É fundamental consultar um

ginecologista/obstetra para garantir que sua gestação
não é de risco.

Se você é idoso(a), o ideal é que você faça de 30
minutos a uma hora de atividade aeróbia (para a
respiração), como andar dentro de casa ou subir e

descer escadas, de 5 a 7 dias por semana. Também,
é recomendado que você faça exercícios de força, de

30 minutos a uma hora, de 2 a 3 dias na semana.  

Se você tem hipertensão, recomenda-se
exercícios de leves a moderados de 20 a 30
minutos por dia, todos os dias. Yoga, tai chi e

alongamentos combinados com exercícios para
melhorar a respiração e de força (leves) são

recomendados.
 

Se você tem câncer, recomenda-se exercícios
aeróbicos (para a respiração) 3 vezes por

semana, por 30 minutos. Ainda, exercícios de
força, com intensidade leve, são bem-vindos. É
sugerido que você mantenha uma frequência

desses exercícios 2 vezes por semana.

gestantes

Você pode sentar e levantar da cadeira repetidas vezes, subir e descer degraus
segurando um peso leve. É possível dançar, limpar a casa, andar na ponta dos pés ou

andar sobre uma linha desenhada no chão. Cuidado para não exagerar.



Procure manter sua rotina de treinos. Caso você
conheça um profissional de educação física, entre

em contato para obter recomendações de exercícios
seguros para fazer em casa, com o peso do seu corpo
ou pesos improvisados. Mas não exagere: exercícios

intensos podem afetar seu sistema imunológico, além
de aumentar o risco de lesão. Fique atento a seu corpo.
Embora a prática regular de exercício físico conte a seu
favor, você ainda pode ser infectado pelo coronavírus.

pessoas ativas

Atletas amadores podem realizar exercícios
que já estão acostumados a fazer. Tente

manter uma rotina de treinos adequada ao
seu condicionamento físico. No entanto,

cuidado com exercícios com intensidades
muito elevadas, para que o seu sistema

imunológico não seja prejudicado.

atletas amadores

crianças
As crianças precisam se exercitar para que não desenvolvam ansiedade
ou estresse devido ao isolamento e para que mantenham um sistema
imunológico saudável. Algumas atividades infantis podem ser adaptadas
para o ambiente da casa:

Não deixe as crianças por muito tempo na frente da televisão,
computador, videogame e atividades sedentárias em geral.

Pular corda, pequenos circuitos (rolar, rastejar, saltar
sobre obstáculos, equilibrar, arremessar), jogos

divertidos improvisados no ambiente de casa (amarelinha,
queimada, pega-pega, esconde-esconde, entre outros). A

atividade precisa ser divertida e de acordo com os gostos
das crianças. Aproveite a criatividade infantil e peça para

ela ajudar você a criar novas brincadeiras.



Após avaliação médica, consulte o profissional de

educação física ou outro profissional habilitado

para modalidade que você escolheu praticar em casa

(exercícios aeróbios, força, Yoga, Artes marciais,

Meditação, Pilates, entre outras). Essas são as

pessoas indicadas a orientar os exercícios de forma

adequada, considerando os aspectos necessários

para promoção de sua saúde de forma segura.

Dicas para manter a
práticas de atividades físicas 

nesse período e aumentar seus benefícios!

Escolha dias e horários da semana que pretende se exercitar. Vale

colocar na agenda, colocar bilhetes em lugares estratégicos (no

computador, celular, geladeira) ou até um despertador um tempinho

antes do horário para lhe lembrar.

Isso aumentará a chance de que você

os realize.  E se algum dia não for

possível realizar as atividades, tudo

bem, seja gentil com você e organize

novamente as coisas de acordo com

suas possibilidades.

top 10

ORIENTE-SE COM UM PROFISSIONAL ESPECIALIZADO

ESTABELEÇA UMA ROTINA



Esteja presente, consciente de cada momento da

atividade que realiza, percebendo sensações que

podem surgir em seu corpo ao se movimentar

(mudanças de temperatura, batimentos do coração,

sensações musculares de tensão, relaxamento,

agradáveis, desagradáveis ou até a ausência de

sensações). Talvez você perceba emoções como

alegria, ansiedade, tristeza, vergonha, prazer ao

realizá-los. E seus pensamentos? Sua mente está

onde seu corpo está? Leve curiosidade, gentileza e

solte os julgamentos sobre a experiência,

simplesmente habite seu corpo a cada momento.

Realizar atividades físicas com outras pessoas pode contribuir

na sua motivação para a prática e isso aumenta a chance de

você manter-se ativo.  Hoje existem aplicativos onde você pode

fazer aulas online! Pode pedir ajuda para familiares e amigos

para utilizar essas ferramentas. Que tal experimentar?

SABOREIE CADA MOMENTO DA EXPERIÊNCIA

REALIZAR ATIVIDADES FÍSICAS COM COMPANHIA



Quando compartilhamos nossas intenções e

experiências positivas com outras pessoas,

como de iniciar ou manter a prática de

atividades físicas, a chance de nos

motivarmos e dar continuidade a essas

práticas é maior e você ainda pode acabar

motivando outras pessoas a buscar

maneiras de cuidarem-se também.  vale fazer

uma ligação, enviar mensagem, postar fotos.  

Encontre a sua forma de viver esse processo

Saber por quais motivos você realiza

atividades físicas pode contribuir para seu

engajamento nas práticas, principalmente

quando a preguiça ou desmotivação

aparecem, o que é bem natural.  Então vale

relembrar os benefícios que as práticas podem

lhe trazer como a possibilidade de sentir seu

corpo através dos movimentos; ter maior

disposição para atividades do dia a dia;

diminuir a ansiedade; dormir melhor; aprender

algo novo; dedicar um tempo para cuidar de

você e sua saúde entre outros que você pode

descobrir com as práticas regulares.

COMPARTILHE EXPERIÊNCIAS

ESTABELEÇA INTENÇÕES, MOTIVAÇÕES PARA PRÁTICA



Atividades físicas que fazem a gente sentir prazer,

divertimento, sensação de bem estar, alegria e

curiosidade ao realizá-la a chance de repetir a

experiência mais vezes é maior e a manutenção da

prática é facilitada. Se descobriu que gosta de

dançar, fazer yoga, praticar artes marciais,

fazer exercícios aeróbios ou de força escutando

música, continue! Caso realizar atividades físicas

seja muito desafiador para você, pode relembrar

suas intenções e incluir práticas como auto

massagem, alongamentos suaves e alguns minutos

para sentir sua respiração e/ou escutar uma

música que goste.

Ao realizar qualquer atividade física é

importante que sua atenção esteja na

experiência, nas sensações que percebe em seu

corpo a cada movimento, momento a momento.  

Se estiver familiarizado com seu corpo será

mais fácil notar os sinais de aviso, como

presença de dor em alguma postura ou

exercício; sensação de fome; sede; fadiga ou

sensações diferentes do habitual. Este é o

momento de parar e fazer adaptações que

julgar necessárias para cuidar de você.

realize práticas que lhe dão prazer

SINTA SEU CORPO, RESPEITE SUAS NECESSIDADES E LIMITES



Olhar de forma gentil para si mesmo,

sem julgamento, reconhecendo e

agradecendo seu empenho pelo tempo

dedicado para seu autocuidado é uma

atitude de autocompaixão que pode

aumentar seu bem-estar.

Utilize como referência

informações e orientações

produzidas por organizações de

referência no campo da saúde,

como Organização Mundial da

Saúde e Instituições de Ensino

Superior, como a Cartilha do 

reconheça e agradeça por seu empenho

UTILIZE INFORMAÇÕES SEGURAS DISPONÍVEIS



VOCÊ SABE COMO ORGANIZAR 
UMA ROTINA SEMANAL DE

EXERCÍCIOS FÍSICOS?

e se preparar uma sessão de treino fosse tão fácil
como fazer um pedido de uma refeição no restaurante?

(e tão gostoso quanto comer essa refeição). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A seguir, nós vamos ensinar você a organizar uma
rotina semanal de treinos como se estivesse

escolhendo a sua refeição em um cardápio que poderá
ser usada com o material suplementar disponível no

final da cartilha. Esse material contém diversos
exercícios e dicas para que você possa se manter

ativo e saudável dentro de casa.





EXERCÍCIOS
PARA FAZER EM

Manter sua rotina de treinos é manter sua saúde física e mental
em dia. Mas, por conta da pandemia que estamos vivendo, não é
tão simples continuar com essa rotina. Sabendo disso, a equipe
PsiCOVIDa criou um material com alguns exercícios que você
pode fazer em casa, além de uma lista com vídeos de
aulas/exercícios. É aconselhável que você converse com um(a)
profissional de Educação Física para tirar dúvidas.

Frequência semanal: 4 a 6 dias;
Duração: 30 a 60 minutos por dia;
Intensidade: moderada;
Fique à vontade para ouvir músicas, podcasts, audiobooks
durante a atividade;
Use roupas leves e, de preferência, tênis com amortecimento;
Não faça todos os exercícios de uma vez. Planeje-se!

Séries (S): conjunto de repetições separadas por um
descanso.
Repetições (R) : quantas vezes o movimento será feito.
Descanso (D): tempo para descansar entre as séries.
Carga (C): peso do material usado para fazer o exercício.
Recomenda-se que a carga seja média. Você precisa
conseguir fazer de 12 a 15 repetições com o peso e ainda ter
energia sobrando.

Pesos: é possível fazer seus próprios pesos colocando areia em duas garrafas de plástico;
Toalha de banho.

Para esses exercícios, você pode precisar de alguns materiais:

casa

Para acessar o vídeo com a execução, clique no nome do
exercício.

EXERCÍCIOS RESISTIDOS

RECOMENDAÇÕES

TERMOS

Peitorais
Abrindo e fechando os braços com garrafas

S: 3 R: 12 a 15 D: 30s a 1min C: Média

Flexão de braço (com ou sem apoio)
S: 3 R: 6 a 12 D: 30s a 1min

Empurrando as garrafas para cima
S: 3 R: 12 a 15 D: 30s a 1min C: Média

Costas
Puxando a toalha para trás (1º exercício do vídeo)

S: 3 R: 12 a 15 D: 30s a 1min

Puxando a toalha até o peito (2º exercício do vídeo)
S: 3 R: 12 a 15 D: 30s a 1min

Superman
S: 3 R: 12 a 15 D: 30s a 1min

Ombros

Levantando os braços com garrafas
S: 3 R: 12 a 15 D: 30s a 1min C: Média

Empurrando as garrafas para cima (em pé)

S: 3 R: 12 a 15 D: 30s a 1min C: Média

Bíceps e Tríceps
Dobrando o cotovelo com garrafas

S: 3 R: 12 a 15 D: 30s a 1min C: Média

Estendendo o cotovelo com garrafa
S: 3 R: 12 a 15 D: 30s a 1min C: Média

Membros Inferiores
Agachamento

S: 3 R: 12 a 15 D: 30s a 1min
Afundo

S: 3 R: 12 a 15 D: 30s a 1min
Abrindo a perna lateralmente

S: 3 R: 12 a 15 D: 30s a 1min
Fechando a perna lateralmente

S: 3 R: 12 a 15 D: 30s a 1min
Panturrilha em pé

S: 3 R: 20 a 30 D: 30s a 1min

Abdominais
Prancha isométrica

S: 3 R: 40s a 1min D: 30s a 1min

Abdominal reto
S: 3 R: 15 a 25 D: 30s a 1min

https://www.youtube.com/watch?v=puuamvGSJj4
https://www.youtube.com/watch?v=L4od1Xbm2PA
https://www.youtube.com/watch?v=H23VZ7IZwG4
https://www.youtube.com/watch?v=SWVO95XzxKg
https://www.youtube.com/watch?v=ICdzlG-iMSQ
https://www.youtube.com/watch?v=ICdzlG-iMSQ
https://www.youtube.com/watch?v=gBB0Aaj6wLU
https://www.youtube.com/watch?v=5uLC4EOJ11Q
https://www.youtube.com/watch?v=V8bXQVZXUlk
https://www.youtube.com/watch?v=avsdF7Wtqj8
https://www.youtube.com/watch?v=VYKCqSeF1n8
https://www.youtube.com/watch?v=XI-4buHz7Xo
https://www.youtube.com/watch?v=lGCEsz8bENk
https://www.youtube.com/watch?v=9-XUx041ioE
https://www.youtube.com/watch?v=Vgw2jCzpyxY
https://www.youtube.com/watch?v=h7bZ4XbuZLg
https://www.youtube.com/watch?v=j6VeEp9A_DA
https://www.youtube.com/watch?v=Vh-HZqPR0ew


Exercício em Casa
Treino para começar em casa
Bluefit academia
Exercícios com vassoura
Alongue-se #Comigo
HIIT #Comigo
Funcional #Comigo
Corra #Comigo
Boxe #Comigo
Yoga #Comigo
21 exercícios com apenas uma toalha
Exercício em CASA #FiqueEmCasa
Treino para fazer em casa
Treino HIIT para todos
Treinamento resistido

Pri Leite Yoga

NAMU

Dança: atividades de dança podem ser uma boa
escolha, já que a dança também é um meio de
gastar energia se divertindo. Você pode
simplesmente colocar uma música que você gosta e
dançá-la como pode procurar por aulas de dança no
YouTube. Mas lembre-se: não ultrapasse seus
limites.
Deixamos dois links abaixo para você experimentar:

Yoga: essa prática é muito procurada por pessoas
que querem fazer uma atividade de relaxamento. No
entanto, o yoga possui exercícios que contribuem
para a ativação muscular e o gasto de calorias, e
também auxilia no bom funcionamento do sistema
respiratório.
Existem diversas aulas/exercícios disponíveis online:

Mantenha-se sempre hidratado(a);
Consuma alimentos saudáveis e tenha uma dieta
equilibrada;
Cuide da sua saúde mental: a equipe PsiCOVIDa
também criou uma cartilha para ajudar as pessoas
a enfrentarem o estresse causado pela pandemia.
Para acessá-la, clique aqui.

É verdade que a internet tem uma infinidade de
vídeos com exercícios e atividades para se fazer em
casa. Para complementar esse material, nós
separamos alguns deles* para que você acesse e
continue se movimentando.

EXERCÍCIOS
CARDIORRESPIRATÓRIOS

Caminhada/corrida pela casa
Duração: 5 a 10 minutos

Subir e descer as escadas
Duração: 5 a 10 minutos

Para maior segurança, utilize o corrimão

Pular corda

Polichinelo

Corrida frente e costas

Corrida levantando o joelho

Salta, abaixa e toca o chão

Corrida lateral

EXERCÍCIOS DE
ALONGAMENTO

Alongamento para os membros inferiores

Alongamento para a coluna - região lombar e torácica

Alongamento para peitorais e braços

Alongamento para a coluna - região cervical

OUTRAS ATIVIDADES

Aula de zumba

Aula de ritmos

Dicas

*Todos os vídeos citados estão disponíveis no YouTube. A equipe PsiCOVIDa não
tem a intenção de promover ou fazer propaganda de nenhum canal, marca e/ou
profissional. Imagens disponíveis em freepik.com

Boas práticas!

Duração: 3 a 5 minutosR: 30s D: 30s

Duração: 3 a 5 minutosR: 30s D: 30s

Duração: 3 a 5 minutosR: 30s D: 30s

Duração: 3 a 5 minutosR: 45s D: 30s

Duração: 3 a 5 minutosR: 30s D: 30s

Duração: 3 a 5 minutosR: 6 a 10 D: 30s

Laura Goldim Yoga

https://www.youtube.com/user/exercicioemcasa
https://www.youtube.com/watch?v=g2EFsnrDBP8
https://www.instagram.com/bluefitacademia/
https://www.youtube.com/watch?v=M3t18rdtHwU
https://www.youtube.com/watch?v=ATXlJ5RPOxI&list=PLYHoqTjX7zMrrKAZU99Zl72skvgh2_pWe
https://www.youtube.com/watch?v=CA10le_K1hM&list=PLYHoqTjX7zMq2bbZL2v6FLmhqEyNK6UsG
https://www.youtube.com/watch?v=Z7-N-d31pwM&list=PLYHoqTjX7zMrJ0e8CmpFo2b4Q60OcIZx6
https://www.youtube.com/watch?v=MVa59I6KFiA&list=PLYHoqTjX7zMrL0tVZNgA6V7jvJuoV_4r5
https://www.youtube.com/watch?v=MH_SeA_t4qU&list=PLYHoqTjX7zMpJ1fi4UrwKlHj-UYoDjrDx
https://www.youtube.com/watch?v=OuCvUDVoX3M&list=PLYHoqTjX7zMp-Qs5WRMSIxqZrjtqo3od0
https://www.youtube.com/watch?v=5rCATn1i4Nk
https://www.youtube.com/watch?v=GWh7ITBY6Mg&list=PLO7lUsg-EJB3pWpKeV5ohlcmc4K46GXxt
https://www.youtube.com/watch?v=Ez4hYxUkRO0
https://www.youtube.com/watch?v=zXgF6D1FkW4
https://www.youtube.com/channel/UCfEusBa2hJPXIuVsipeRwFA
https://www.youtube.com/channel/UCehH0gfC-ivKz_htoMHxHtA
https://www.youtube.com/watch?v=Hl3ABjMCWH8&list=PLg9jffVWkXaPcAQiBBU-SV3vrLN4me0eF
https://portal.coren-sp.gov.br/wp-content/uploads/2020/04/Cartilha-Psicovida.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=UcUfmsfrteQ
https://www.youtube.com/watch?v=s22W2JYb4MM
https://www.youtube.com/watch?v=TvWLJyS5ALU
https://www.youtube.com/watch?v=QyuQSvEuzAc
https://www.youtube.com/watch?v=3rRMH9kio6g
https://www.youtube.com/watch?v=RT1VkAS61QU
https://www.youtube.com/watch?v=glyFXI_5Bbs
https://www.youtube.com/watch?v=x5f2H8L3ltc
https://www.youtube.com/watch?v=x5f2H8L3ltc
https://www.youtube.com/watch?v=c708w07r86s
https://www.youtube.com/watch?v=sQUm21Y-w-g&t=74s
https://www.freepik.com/
https://www.youtube.com/channel/UChSkd06dU_4J8F2UdBjAgRg
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