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APRESENTACAO

A rotina de muitas pessoas foi modificada
com o surgimento da pandemia do COVID-
19. Com o distanciamento social houve a
necessidade de parques e academias
estarem fechados, desta maneira aqueles
gue costumeiramente tinham um local para
exercitar-se, hoje precisam ter uma outra
Opcao para realizar os exercicios.

A realizacao de exercicios em casa € a
Opcao mais segura, no momento. Contudo,
SA0 necessarias algumas orientacoes para a
execucao desses treinos a fim de gue nao
ocorram lesoes.

Por isso elaboramos esta cartilha com
recomentadocOes de exercicios fisicos que
podem ser realizados com seguranca em
casa.




OBJETIVOS E
IMPORTANCIA

A pratica regular de exercicios fisicos
proporciona além da perda e/ou manutencao
de peso, melhora a circulacao sanguinea, dos
niveis de glicemia e colesterol, e ainda a
autoestima e o bem estar. Portanto, manter
habitos saudaveis ajuda tanto na saude fisica
COMO na saude mental.

O presente material tem como objetivo
apresentar sugestdes de exercicio fisico
para ser realizado em casa, devido o periodo
de isolamento social durante a pademia do
COVID-19.
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BENEFICIOS DO
EXERCICIO FISICO

Reduz o estresse e

a ansiedade Melhora o

Sistema Imunologico

Ajuda a prevenir as
Doencas Cronicas Nao
transmissiveis

Melhora a
autoestima
Diminul a
insonia Controla os

niveis de
‘ ansiedade;
Aumenta a

disposicao. L%’)
‘ Melhora a
, salde mental




ORIENTAC}OES
GERAIS

e Organize a sua rotina para incluir os
exercicios;

e Escolha um horario e sempre gue

ouder realize 0s exericios no

mesmo horario;

e Separe um local na sua casa para
fazer a atividade;

e Cologue aroupa de treino e ténis;

e Pegye g sua garrafa com agua;

e Fscolna uma musica de sua
preferéncia pois esta vai ajudar na
motivacao;

e Separe um  reldgio ou um
crondmetro para marcar o tempo
dos exercicios e o0 descanso entre
eles;

e NO decorrer da realizacao do

execicio respeite 0s seus limites,

Caso observe algum desconforto,

interrompa a atividade.
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4 - Sentado, uma perna
flexionada a 90° e a outra
totalmente estendida, com as
duas maos juntas tentar tocar na
ponta dos pés ou 0 mais proximo
- possivel, manter na posicao por
30 segundos ou maximo que
conseguir e voltar devagar,
realizar o mesmo movimento
para o outro lado.

5 - Sentado, segurar o cotovelo
do braco oposto e manté-lo
alongado na posicao por 30
segundos e voltar devagar,
realizar o mesmo movimento
para o outro lado.

_/ - Sentado, elevar uma perna na
| ~ altura do quadril de modo que
b .!I\“lf_ fiqug totalmentg estendida, realizar
movimentos circulares para um
“~._Unico sentido por 30 segundos e
, depois realizar o movimento para o
toutro sentido por 30 segundos,
realizar o mesmo movimento com
a outra perna.




8 - Sentado, com as pernas
estendida, bracos paralelos, tocar
a ponta dos pés ou O mais
proximo possivel por 30 segundos
e depois voltar e descansar por 30
segundos.

9 - Sentado, com uma perna
estendida e a outra
flexionada para o lado, maos
sobreposta, tocar a ponta ﬁ
dos pés ou 0 mais proximo ‘m
possivel por 30 segundos,
logo apos realizar o0 mesmo
movimento com a outra

perna. 10 - Sentado, com uma
perna estendida e a outra
flexionada para atras,
inclinar o corpo para
atras o mais proximo do
chdao possivel e manter
s ,J} por 30 segundos, logo
N ap6s realizar 0 mesmo
movimento com a outra
perna.




ALONGAM

12 - Tronco vertical, uma perna com o joelho
apoiado no chdo e perna para atras, a outra
perna flexionada a 90°, inclinar o corpo para
frente de modo ao joelho passar o pe e
permanecer por 30 segundos, logo apos realizar
O mesmo movimento com a outra perna.



1- Polichinelo - Em pé com os bracos ao lado do
corpo e pernas fechadas, realize um salto com as
maos acima da cabeca e as pernas se afastando
lateralmente em seguinda realize outro salto

voltando a posicao inicial

2 - Corrida estacionaria - Em
pé levante o braco direito e
O pe esquerdo ao mMesmo
tempo, em seguinda
levante o joelho até o
quadril, realize agora com o
braco e peé  oposto
rapidamente. Realize ao
mesmo tempo o0 braco

- direito para tras e O

esquerdo para frente e para
cima.



3 - Skipping alto - em peé com
pernas retas e os bracos soltos ao
lado do corpo, eleve o joelho
direito o mais alto que puder,
terminando abaixe-o e realize o©
mesmo movimento no lado
oposto, observando que cada
passo o leve para a frente.



1. FLEXAO DE BRACOS - Deite-se no chdo, de decubito ventral;
Apoie as maos no solo, abaixo dos ombros e afastadas em
uma largura um pouco maior do que a dos ombros, estenda
0s cotovelos, subindo o corpo todo de uma vez, mantenha as
costas retas, alinhadas com o tronco, flexione os cotovelos e
retorne quase a posicao inicial, sem encostar o corpo no chao
finalizando uma execucao do exercicio. OBS: Se dificultar a
realizacao do exercicio fazer com joelhos no chao.

2. DESENVOLVIMENTO PARA OMBROS -
Na posicao de flexao de bragos, com as
pernas mais proximas da mao, o corpo
formando um V, Apoie as maos no solo, A
abaixo dos ombros e afastadas emuma .«
largura um pouco maior do que a dos &’3"
ombros, mantenha as costas retas, 3
alinhadas com o tronco e flexione os
cotovelos direcionando a cabeca entre

as maos, retorne a posicao inicial
finalizando uma execucdao do exercicio.




3 - ELEVACAO FRONTAL - Em pé,
com o0s pés paralelos e afastados
na largura do quadril, segure os
halteres com as palmas das maos
voltadas para baixo (pegada
pronada). Deixe o0s joelhos
levemente flexionados, os bracos a
frente do corpo e estendidos para
baixo, na linha da articulacao dos
ombros. Mantenha as escapulas
contraidas, eleve os dois bracos
até a altura dos ombros e abaixe
0S em um movimento continuo,
sem pausa, sempre mantendo o
core ativado durante a execucao,
finalizando uma execucdao do
exercicio.

4. ELEVACAO LATERAL - Em pé, com
0S pes paralelos e afastados na
largura do quadril, segure os
halteres com as palmas das maos
voltadas para baixo (pegada
pronada). Deixe os  joelhos
levemente flexionados, os bracos ao
,lado do corpo e estendidos para
baixo, na linha da articulagcao dos
ombros. Mantenha as escapulas
contraidas, eleve os dois bracos ate
a altura dos ombros e abaixe-os em
um movimento continuo, sem
pausa, sempre mantendo o core
ativado durante a  execucgao,
finalizando uma execucao do
exercicio.




5. ROSCA DIRETA COM HALTER - Em
D€, mantenha os pés afastados na
argura do quadril e os joelhos
evemente flexionados, segure os
nalteres (ou a barra) com os bragos
estendidos, palma das maos voltadas
para a frente, flexione os bracos e leve
0S pesos até aproximadamente a
altura dos ombros, fazendo um
movimento concentrado e mantendo

0s cotovelos préoximos ao tronco, . 4
desca devagar para posicao inicial
finalizando uma  execucao do
exercicio.

6. TRICEPS FRANCES - Em pé,
segurar o peso acima da cabeca
com o0s bracos estendidos. O
punho deve estar firme e neutro
durante todo o exercicio, flexionar
0S bracos até o peso estar atras da
cabeca, estender ao maximo os
cotovelos, até o limite de
contracao do triceps. Durante todo
O movimento manter os cotovelos
O mais proximo possivel da linha
dos ombros, o tronco deve estar
ereto durante o exercicio, logo
apoés subir para posicao inicial
finalizando uma execucao do
exercicio.




/. TRICEPS BANCO - Sente-se
proximo de um banco e
posicione as palmas das maos
no apoio, afastas em uma
distancia um pouco maior do
que a largura dos ombros,
pernas flexionadas com planta
do pé no solo, ou para aumentar
a dificuldade estenda as pernas
e mantenha os calcanhares
apoiados no solo, mova o corpo
para a frente ate tirar os gluteos
do solo, desca devagar para
posicao inicial finalizando uma
execucao do exercicio.

8. TRICEPS TESTA - Deite-se no
chao, de decubito ventral; Apoie
a palma das maos e todo o
antebraco no solo, cotovelo
abaixo dos ombros, estenda o0s
cotovelos, subindo o corpo todo
de uma vez, mantenha as costas
retas, alinhadas com o tronco,
flexione os cotovelos e retorne
devagar para posicao inicial
finalizando uma execucao do
exercicio.




9. AGACHAMENTO - Ficar em pé,
deve-se afastar as pernas ate a
largura dos ombros, fazer o
agachamento simples, fletindo
os joelhos, jogando o quadril
para baixo e empurrando o
bumbum para tras, logo apos
subir para posicao inicial
finalizando uma execucao do
exercicio.

10. AFUNDO - Em pé€, dé um passo a frente com
uma das pernas (de forma que, quando vocé
flexionar os joelhos, a perna de tras fique
abaixo do tronco e forme um angulo de 90
graus), flexione o joelho e desca lentamente até
que o joelho da perna de tras quase toque o
chao, estenda o joelho até perto da posicao
inicial evite estender por completo para nao
perder a tensdao sob os musculos que estao
sendo exigidos, logo apds subir para posicao
inicial finalizando uma execuc¢ao do exercicio.



11. PRANCHA FRONTAL - De decubito ventral, apoia os
antebracos no chao devem ficar paralelos e afastados em
uma largura igual a entre os ombros, punhos fechados ou
com a palma das maos voltadas para baixo e os cotovelos
abaixo da linha do ombro, levante o quadril e deixe o corpo
alinhado, mantendo o peso apenas nas pontas dos peés e
antebracos, mantenha o abddomen sempre contraido e
permaneca na posicao durante o tempo estipulado.

12. PRANCHA LATERAL - Deite-se de lado no chao,
posicione o0 antebraco apoiado com o cotovelo abaixo da
linha do ombro, levante o corpo de forma que fique
somente apoiado em seus pes e antebraco, mantendo-o
em diagonal, os pés podem ficar um em cima do outro, e
permaneca na posicao durante o tempo estipulado.



TREINO DE??

PROPOSTAS DE TREINO

Os exercicios em gue é necessario a utilizacao de
halteres (pesos) ou bancos, pode ser
substituido por algum objeto de peso, bolsas,
sacolas, kilo de alimento, desde que consiga
realizar a execucdo correta do exercicio.

EALIZAR TODOS ALONGAMENTOS
ANTES DO INICIO DE AMBOS OS
PROGRAMAS DE TREINAMENTO



Recome
Progra




INTENSIDADE/
VOLUME

Treino = Sequéncia dos / exercicios dos
Treinos

1° Semana:

3 Séries do Treino 1
8 - 10 repeticOes de
cada exercicio
Descanso 1'30"

3° e 4° Semanas:

2 Séries do treino 1
10 - 12 repeticOes de
cada exercicio
Descanso 1'30"

2° e 3° Semanas:

3 Séries do Treino 2
8 - 10 repeticOes de
cada exercicio
Descanso 1'30"

5° e 6° Semanas:

2 Seéries do treino 2
10 - 12 repeticOes de
cada exercicio
Descanso 1'30"
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