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Dicas importantes

• Respire durante os exercícios. 
Nunca prenda a respiração 
durante os exercícios.

• Não faça os exercícios quando 
estiver mal disposto, sentindo 
tonteira ou dor de cabeça.

• Procure seguir corretamente as instruções de   
   cada exercício.

• Procure realizar os exercícios todos os dias.
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Sentar e levantar da cadeira. Tente fazer sem apoio. Se ficar di-
fícil, pode fazer apoiando as mãos na coxa ou com apoio das 
mãos na cadeira.  
Faça 3 séries de 10 repetições cada. 

Exercícios de Fortalecimento

1



4

Ficar na ponta dos pés e descer lentamente. Tente fazer sem 
apoio. Se ficar difícil pode apoiar um dedo, uma mão ou as duas 
mãos. Mas, tente o mínimo de apoio. 
Faça 3 séries de 15 repetições cada.
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Levante a perna para trás com o joelho esticado e o pé virado para 
fora. Tente fazer sem apoio. Se ficar difícil pode apoiar um dedo, 
uma mão ou as duas mãos. Mas, tente o mínimo de apoio.
Faça 3 séries de 10 repetições em cada perna. 
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Levante a perna à frente com o joelho dobrado e o pé para cima. 
Levante o joelho. Tente fazer sem apoio. Se ficar difícil pode 
apoiar um dedo, uma mão ou as duas mãos. Mas, tente o míni-
mo de apoio. 
Faça 3 séries de 10 repetições em cada perna. 
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De frente para a parede incline o corpo para frente (como se fos-
se cair) apoiando as mãos na parede, dobre  os cotovelos, depois 
faça força para retornar à posição inicial. 
Faça 10x.

Permanecer durante um minuto com os pés unidos e com os 
olhos abertos. Depois com os olhos fechados. Depois lance uma 
bola para uma pessoa por um minuto.

(Faça sempre com a ajuda de outra pessoa)
Exercícios de Equilíbrio
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Ficar em pé em uma perna só durante 30 seg. Repetir com a ou-
tra perna. Fazer 2x alternadamente. Tente fazer sem apoio. Se 
ficar difícil pode apoiar um dedo, uma mão ou as duas mãos. 
Mas, tente o mínimo de apoio. Se conseguir, repita com os olhos 
fechados.
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Deslocar o tronco o máximo que conseguir para frente e retornar 
(de frente para cadeira ou parede). Tente retirar o calcanhar do 
chão. Fazer 15x.

Deslocar o tronco o máximo que conseguir para trás e retornar. 
Tente retirar os dedos do pé do chão. Fazer 15x.
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Pés unidos, leva a perna o máximo que conseguir para frente, 
volta à posição inicial; depois realiza levando para o lado. Fazer 
15x em cada sentido e em cada perna.
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Coloque e tire alternadamente o pé de um degrau. Faça 2 séries 
de 20 repetições. Tente fazer sem apoio. 
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Faça uma caminhada de 5 a 10 minutos. Durante a caminhada 
procure caminhar na ponta dos pés (1), caminhar levantando os 
joelhos (2) caminhar aumentando o comprimento do passo (3), 
caminhar de lado (4). 
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E lembre-se, é importante que 
participe de grupos de atividades 
físicas para manter os ganhos que 
você obteve! Continue a ter uma 

vida ativa e saudável!
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