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EXERCICIO FiSICO EM CASA AGAIIIS?NIOR

O manual "#REDE UP em casa - Permaneca ativo em casa" resulta do trabalho
desenvolvido no Projeto UP Again Sénior - Programa de Atividade Fisica e Saude,
destinado a adultos com mais de 65 anos a viver na comunidade.

Considerando a importéancia da atividade fisica para a saude e apds a declaragao de
pandemia (margo de 2020) e o encerramento dos programas de exercicio fisico
destinados a populacao alvo do UP Again Sénior, determinamos a urgéncia de encontrar
estratégias de promocdo e manutencao de comportamentos ativos em casa.

O UP Again Sénior, do Laboratdrio de Atividade Fisica e Saude do IPBeja, apoiado pelo
IPDJ - PNDPT (CP/532/DDT/2020), tendo por base a experiéncia de diversas acdes
locais, a informacé&o resultante do trabalho da equipa investigadora e do estudo piloto
(setembro a dezembro 2020), decidiu partilhar alguns dos materiais que consideramos
facilitar as agdes de promocgao da salde, através do exercicio fisico.

Este manual é também uma homenagem a todos os técnicos de exercicio fisico que
diariamente se dedicam aos nossos MAIORES; nas equipas municipais, associagdes
desportivas, centros de dia, universidades seniores, lares e em tantas outras

instituicdes. Sabemos o quanto se dedicam e sabemos a falta que lhes fazem.
0 manual "#REDE UP em casa - Permaneca ativo em casa" foi elaborado no formato

digital com o objetivo de ser facilmente disseminado. A equipa do UP Again Sénior -

LAFS | IPBeja estara disponivel através do email upagainsenior@gmail.com.

#REDEUP em casa



EXERCICIO FiSICO EM CASA
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podem desfrutar da

SAUDE

fisicae mental e do

BEM-ESTAR

em todo o seu potencial.
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O BEM-ESTAR

deve ser valorizado e apoiado em todos os niveis da sociedade e €
responsabilidade de todos.

#REDEUP em casa
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SEJA MAIS REDUZA 0S

COMPORTAMENTOS
ATIVO SEDENTARIOS
~ N /ﬂ'
EXISTEM IMENSAS \\:./‘ _. REDUZINDO EINTERROMPENDO

0S COMPORTAMENTOS
SEDENTARIOS PROTEGE A SUA
SAUDE

OPORTUNIDADES
PARA FAZER |
ATIVIDADE FISICAS 8

ADOTAR AS RECOMENDACOES DE ATIVIDADE FIS1CA TRAZ
MUITOS BENEFTCIOS PARA A SUA SAUDE

ALGUNS DOS BENEFiC10S SAOQ

MELHORA O SEU SISTEMA REDUZ O RISCO DE CONTRAIR
IMUNITARIO VARIAS DOENCAS
CONTROLA O SEU PESO E REDUZ O RISCO DE MORRER
COMPOSICAO CORPORAL PREMATURAMENTE
AUMENTO DA FORCA E MELHORA O SEU BEM-ESTAR
DIMINUICAO DA TENSAOQ
MUSCULAR

REDUZ O RISCO DE QUEDA AUMENTA A QUALIDADE DO SEU

SONO
AUMENTA A SUA CONFIANCA, MELHORA A MEMORIAE O
AUTOESTIMA E EMOCOES POSITIVAS FUNCIONAMENTO COGNITIVO

REALIZE PELO MENOS 30 MINUTOS DE ATIVIDADE FiSICA DIARIAMENTE
UP AGAIN SENIOR - LABORATORIO DE ATIVIDADE FiSICA E SAUDE - IPBEJA

Loureiro, V.; Gomes, M.; Marques, A.; Alimazan, A. & Loureiro, N. (2021) Manual de Exercicios +65 anos.

Laboratério de Atividade Fisica e Saude - IPBeja, Portugal. ISBN: 978-989-8008-44-2



Muitas investigacbes demonstram que precisamos de fazer 30
minutos de atividade fisica, de intensidade moderada, por dia para
termos beneficios para a nossa saude. Mas, alguns dos beneficios
da atividade fisica acontecem mesmo quando realizamos
exercicios suaves, de baixa intensidade, como 0s exercicios deste
manual.

Os exercicios sentados procuram manter e melhorar as suas
capacidades para realizar as suas atividades de vida diaria.
Assim, vamos focar-nos na:

MOBILIDADE
ou seja, melhorar a sua capacidade de alcancar,
agarrar e mover-se.

FORGA E RESISTENCIA 1B

ou seja, melhorar a sua capacidade de carregar,
empurrar e puxar, levantar pesos. o

EQUILIBRIO
ou seja, melhorar a sua capacidade de se mover com
facilidade, melhorar as reagodes.

APTIDAO AEROBIA
ou seja, melhorar ligeiramente a sua capacidade de
manter atividades como caminhar.
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Evite todos os movimentos repentinos e de torgdo
rapida ou giro de qualquer parte do seu corpo.

Nao incline a cabeca para trés, pois pode causar
tonturas e outros problemas.

Deve esperar até 2 horas depois de comer uma
refeicao, fumar ou beber dlcool antes de se exercitar.

Nunca realize exercicio se estiver doente.

Se sentir dores no peito, tonturas ou falta de ar severa
quando estiver a realizar o exercicio pare
imediatamente e entre em contato com seu médico.

O EXERCICIO DEVE SER DIVERTIDO

75) E AGRADAVEL!



CADEIRA

Certifique-se de que a cadeira que usa € resistente e estavel e

esta assente numa superficie uniforme.

Coloque a cadeira encostada a uma parede. Uma cadeira sem bracos e
a ideal. A cadeira vai ajudar a adotar uma melhor postura e da-lhe espaco
para exercicios com os bracos. No entanto, se tiver um mau equilibrio ou
sentir desequilibrios frequentemente, considere utilizar uma cadeira com
apoio de bracos.

Quando escolher a sua cadeira lembre-se que as suas coxas devem ficar
paralelas ao chao e 0s seus pes devem estar apoiados no chao.

POSTURA

E muito importante que vocé se sente muito direito. Nos utilizamos a
expressao 'Sente-se Alto' durante todos os exercicios. Explicamos
melhor na proxima pagina...

RITMO

Deve realizar os exercicios a um ritmo que seja confortavel para si.
Preste atencao ao como se sente em cada dia e ajuste o seu ritmo.
Gradualmente, a medida que fica mais apto, pode aumentar o seu ritmo.

MUSICA, COMPANHIA

Colocar uma musica de fundo pode acrescentar mais diversao ao seu
momento de exercicio... Divirta-se!

Se viver acompanhado/a, convenca-a/o a realizar exercicio consigo. Ter
uma companhia a realizar os exercicios consigo pode ajudar a manter-se
motivada/o.

ROUPA

Use roupas confortaveis. Vista-se por camadas para que, a medida que
filque mais quente, possa tirar uma camada e, em seguida, coloca-la de
volta a medida que arrefece. Certifique-se que usa calcado plano e com
solas antiderrapantes.



E muito importante que vocé se sente muito direita/o.
Utilizamos a expressao 'Sente-se Alto' durante todos os exercicios.

E importante manter uma boa
postura durante a realizacao dos
exercicios. Para isso, ainda em pe,
deve colocar-se a frente da cadeira,
sentar-se mantendo os pés no chao.

Certifique-se de que 0s seus
ombros estao diretamente sobre a
sua anca e que a sua coluna nao
esta arredondada.

Olhe em frente, com os ombros
alinhados e os bracos relaxados ao
lado do tronco. O seu queixo deve
estar paralelo ao chao e a sua
cabeca direita.




Comece por realizar o aquecimento (os exercicios
de aquecimento sao uma parte essencial do
programa de exercicios (ver pagina 7).

ApoOs o aquecimento, escolha alguns exercicios na
seccao Mobilidade Articular e, em seguida, da
seccao Mexer os Musculos.

Gradualmente, e ao longo das semanas, procure
realizar todos o0s exercicios propostos nestas
seccoes, de uma so vez.

O numero de repeticoes apresentadas, ou o tempo
sugerido para a realizacao dos exercicios, sao apenas
diretrizes. Procure gradualmente realizar as
repeticbes ou tempo até alcancar as diretrizes.
Realize sempre considerando como se esta a sentir
durante os exercicios e ajuste o nivel para se adequar
a si. O mais importante e realizar num ritmo que seja
confortavel para si.

Termine sempre 0 seu programa diario com o retorno
a calma (sugestoes na pagina 7).

Procure fazer a rotina até 3 vezes por semana. Nos
dias em que se exercita tente realizar o programa na
mesma hora do dia e idealmente no mesmo lugar
tambem.



#REDEUP | EXERCICIO FISICO EM CASA AGAIN Y NIOR

PERMANECA ATIVO EM CASA g

AQUECIMENTO

Comecar com um aquecimento ajuda a preparar o Corpo
para 0s exercicios principais.

MOBILIZACAO ARTICULAR

E importante manter as suas articulacdes flexiveis e a sua
‘amplitude de movimento® ou 0 grau em que pode moveé-
las.

MEXER 0S MUSCULOS

Quanto mais fortes forem os seus musculos, mais seguro
sera o seu caminhar.

RETORNO A CALMA

O voltar a calma, apds o exercicio, permite que o0 seu
corpo volte, com segurancga, ao nivel normal de descanso.



AQUECIMENTO

Aqui estao os exercicios de aquecimento que pode fazer:

1. MARCHA NA CADEIRA

2. ABERTURA HORIZONTAL DE
BRACOS

3. ALONGAMENTO DO PEITO

4.ALCANCAR

5. TORCAO CORPORAL

6.ALONGAMENTO DA PERNA

ESTES EXERCICIOS TAMBEM SERAQO UTILIZADOS PARA O
RETORNO A CALMA .

LEMBRAR:

"Sente-se alto" para comecar cada
exercicio, siga o0 seu proprio ritmo e
respire normalmente.



o
AQUECIMENTS

Segure os lados da cadeira.

Comece a acao de marchar
levantando o seu pé direito e
colocando-o para baixo e, em
seguida, levantando o seu pe
esquerdo e colocando-o para
baixo.

Encontre um ritmo que seja
confortavel para si.

Realize esta acao durante 60
segundos.

Agora simule que esta a
esfregar, para cima e para baixo,
as suas coxas e (se consegue
alcangar com segurancga) 0s seus
Jjoelhos e pernas.

MARCHA NA CADEIRA

H

LEMBRAR:

"Sente-se alto" para comecar cada
exercicio, siga o seu proprio ritmo e
respire normalmente.
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AQUECIMEN] S

ELEVACAO LATERAL DOS

BRACOS

Coloque bem os pés no chao
diretamente debaixo dos joelhos.

Mantenha o0s bracos semi
fletidos e realize uma abertura
dos bracos.

Mova os bracos para o lado, a
um ritmo que seja confortavel
para si. Volte novamente com os
seus bracos para junto do seu
tronco.

Realize esta acao durante 60
segundos.

Termine tentando tocar com os
seus ombros na suas orelhas e,
em seguida, ‘sacuda' seus
bracos para cima e para baixo de
forma a relaxar.

60 SEGUNDOS

[/

LEMBRAR: O

"Sente-se alto" para comecar cada
exercicio, siga o seu proprio ritmo e
respire normalmente.
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AQUECIMEN] &
ALONGAMENTO DO PEITO

Coloque bem os pés no chao
diretamente debaixo dos joelhos.

Coloque os dois bracos abertos
lateralmente.

O seu peito "cresce’ para a frente
e para cima até sentir um
alongamento na zona do
peitoral.

Mantenha a posicao por 10
segundos

Repita mais 2 vezes.

@

LEMBRAR: O

"Sente-se alto" para comecar cada
exercicio, siga o seu proprio ritmo e
respire normalmente.

10
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AQUECINEN] &
ALCANCAR

Segure os lados da cadeira.

Inicie mantendo a mao direita no
lugar.

Levante a mao esquerda para
cima e estique o maximo, em
direcao ao teto.

Mantenha por 10 segundos.

Em seguida, incline-se
lentamente para o lado direito,

Mantenha por até 10 segundos.

Volte para o centro e baixe o
braco esquerdo.

Repita para o outro lado.

Realize até 3 vezes em cada
lado.

11

10 SEGUNDOS

LEMBRAR: O

"Sente-se alto" para comecar cada
exercicio, siga o seu proprio ritmo e
respire normalmente.



5
AQUECIENTS
TORCAO CORPORAL

Coloque sua mao esquerda no
lado direito da cadeira e a mao
direita nas costas ou lado da
cadeira atras de si.

Mantendo as costas direitas,
lentamente vire seu tronco e a
cabeca em direcao ao seu braco
direito.

Mantenha por 10 segundos e
volte lentamente para a posicao
inicial.

Repita no lado oposto. ﬁ
<,

10 SEGUNDOS

Realize ate 3 vezes em cada
lado.

[/

LEMBRAR: O

"Sente-se alto" para comecar cada
exercicio, siga o seu proprio ritmo e
respire normalmente.

12
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AQUECIMEN] &

ALONGAMENTO DA PERNA

Deslize para a frente na cadeira e
estique a sua perna esquerda a
frente, com o calcanhar assente
no chao e os dedos do pé a
apontar para o teto.

Coloque as duas maos na coxa
direita para equilibrar.

Lentamente incline-se para a
frente, enquanto mantem as

suas costas direitas e o peito
para fora.

Pare quando sentir um
alongamento confortavel na
parte de tras da perna esquerda.

Mantenha por 20 segundos.

Depois repita na perna direita.

Realize até 3 vezes em cada
lado.

13

20 SEGUNDOS

LEMBRAR: O

"Sente-se alto" para comecar cada
exercicio, siga o seu proprio ritmo e
respire normalmente.



MOBILIZACAO ARTICULAR

Nesta seccao estao os exercicios que pode fazer para manter
as suas articulacoes flexiveis e a sua "amplitude de movimento"

Ou O grau em que pode move-las.

1. PESCOCO

2.0MBRO

3.CRUZAR OS BRACOS
4. MAOS

5.JOELHOS E ANCA
6.PES E TORNOZELOS

LEMBRAR:

"Sente-se alto" para comecar cada
exercicio, siga o0 seu proprio ritmo e
respire normalmente.

14
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MOBILIFACAHS ARTICULAR
PESCOCO

Incline lentamente a orelha
direita em direcao ao ombro
direito (Fig. a). Mantenha por
alguns segundos e coloque a
cabeca de volta ao centro.

Realize até 3 vezes em cada
lado.

Incline a cabeca para baixo, de
modo a que 0 seu queixo se
mova em direcao ao peito (Fig.b).

Mantenha por alguns segundos
e coloque a cabeca de volta ao
centro.

Realize ate 3 vezes.
(Nao incline a cabeca para trash.

Vire a cabeca para a direita e
olhe por cima do ombro direito e
retorne lentamente ao centro
(Fig.c)

Realize até 3 vezes em cada
lado.

15



2

MOBILIZACAS ARTICUL AR
OMBRO

Relaxe os seus bracos ao lado
do tronco.

Mova os dois ombros hum
movimento circular lento, para
a frente, em direcao aos seus
ouvidos, para tras e para baixo.

Realize mais 5 circulos.

Repita na direcao inversa.

LEMBRAR: O

"Sente-se alto" para comecar cada
exercicio, siga o seu proprio ritmo e
respire normalmente.

16
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MOBILIZACAS ARTICUL AR
OMBRO E COTOVELO

Coloque a mao direita no joelho
esquerdo, e a mao esquerda no
joelho direito.

Descruze 0s bracos e aponte os
seus cotovelos para tras.

Volte a posicao inicial e repita
mantendo a acao controlada e
fluida (Fig. a).

Realize até 30 segundos.

. , 30 SEGUNDOS
Realize ate 3 vezes.

Fig. a)

Realize movimentos circulares
horizontais com 0s seus bracos
(Fig.b)

Realize ate 30 segundos.

Realize até 3 vezes em ambas as
direcoes.

7
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MOBILIZACAS ARTICUL AR
PULSO

Coloque os bracos fletidos
ao lado do tronco e feche as
Maos.

Execute movimentos
circulares com o braco.

Realize até 30 segundos
cada lado.

Realize ate 3 vezes.

Mantenha os bracos fletidos
ao lado do tronco.

Abra e feche as maos.
Realize até 30 segundos.

Realize ate 3 vezes.

LEMBRAR: O

"Sente-se alto" para comecar cada
exercicio, siga o seu proprio ritmo e
respire normalmente.

18



5

MOBILIFACAHS ARTICULAR
JOELHOS E ANCA

Coloque bem os pés no chao
diretamente debaixo dos joelhos.

Entrelace os dedos e agarre o joelho
direito e tente aproxima-lo ate ao
peito.

Mantenha as suas costas direitas e 0
peito para fora.

Mantenha por 10 segundos e volte
lentamente para a posicao inicial.

Repita no lado oposto.

Realize ate 3 vezes em cada lado.

10 SEGUNDOS

Estique a perna esquerda, levante
o calcanhar do chao e com os
seus dedos dos pés aponte para a
esquerda e depois para a direita.

Repita 5 vezes.

De seguida realize o movimento
com a perna direita.

Realizar ate 3 vezes para cada
perna.

19



6/

MOFILIZFACHS ARTICULAR
PES E TORNOZELOS

Estique a sua perna esquerda
a frente, com o calcanhar
assente no chao e os dedos do
peé a apontar para o teto.
Realize oS seguintes
movimentos:

Com o calcanhar fixo no chao,
aponte a ponta do pé para cima
e para baixo (Fig.a).

Realize até 30 segundos.
Repita no lado oposto. Fig. a)
Realize ate 3 vezes cada lado.

Com o calcanhar fixo no chao,
tente fazer um movimento circular
com a ponta do pé executando
movimentos circulares com o
tornozelo (Fig. b).

Realize até 30 segundos.
Repita no lado oposto.
Realize ate 3 vezes cada lado.

2



MEXER 0S MUSCULOS

Aqui estao os exercicios de fortelacimento muscular que pode

fazer:

1.BOXE
2. TOQUES NO JOELHO

3. EXTENSAO DO JOELHO
4.LEVANTAR E SENTAR

5. SUBIR E DESCER BRACOS
6.CIRCULOS

LEMBRAR:

"Sente-se alto" para comecar cada
exercicio, siga o0 seu proprio ritmo e
respire normalmente.

21



(1,
MEXER OF MUSCULOS
BOXE

Coloque os dois bracos fletidos e
ao lado do tronco.

Estique o braco direito a frente e
volte a posicao inicial. Repita
com o braco esquerdo e volte a
posicao inicial.

Realize ate 30 segundos o
movimento.

Repita ate 3 vezes.

L

30 SEGUNDOS

[/

LEMBRAR: O

"Sente-se alto" para comecar cada
exercicio, siga o seu proprio ritmo e
respire normalmente.

22
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MEXER OF MUSCULOS
TOQUES NO JOELHO

Coloque bem os pés no chao
diretamente debaixo dos joelhos.

Coloque as maos proximas do
seu peito e viradas para baixo.

Eleve o joelho direito o maximo
que conseguir, em direcao ao seu
peito, de forma a tocar na sua
mao direita.

Mantenha as suas costas direitas
e o peito para fora.

Repita com o joelho contrario.

L

Realize até 30 segundos o 30 SEGUNDOS

movimento.

Realize até 3 vezes em cada lado.

LEMBRAR: O

"Sente-se alto" para comecar cada
exercicio, siga o seu proprio ritmo e
respire normalmente.

28
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IEXER OF MUSCULOS
EXTENSAO DO JOELHO

Coloque bem os pés no chao
diretamente debaixo dos joelhos.

Estique a sua perna direita a
frente e os dedos do pé a
apontar para o teto.

Realize até 30 segundos o
movimento.

Retome a posicao inicial.
Repita com a perna contraria.

Realize ate 3 vezes.

30 SEGUNDOS

LEMBRAR: O

"Sente-se alto" para comecar cada
exercicio, siga o seu proprio ritmo e
respire normalmente.

24
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MEXER OF MUSCULOS
LEVANTAR E SENTAR

Coloque bem os pés no chao
diretamente debaixo dos joelhos.

Concentre a sua forca nas pernas
e levante-se da cadeira.

Se for dificil e causar
desequilibrio, ajude a subir com
as maos apoiadas nas pernas.

Realize até 30 segundos o
movimento.

Retome a posicao inicial.

Realize ate 3 vezes.

L

30 SEGUNDOS

LEMBRAR: O

"Sente-se alto" para comecar cada
exercicio, siga o seu proprio ritmo e
respire normalmente.

26
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IMEXER 9% MUSCULOS
FLEXAO DO COTOVELO

Coloque os seus bracos ao longo
do corpo com as maos viradas
para a frente.

Aproxime as suas maos do seu
peito.

Tente nao mexer o cotovelo
durante o movimento.

Realize até 30 segundos.

Realize ate 3 vezes.

L

30 SEGUNDOS

LEMBRAR: O

"Sente-se alto" para comecar cada
exercicio, siga o seu proprio ritmo e
respire normalmente.
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(6.
MEXER OF MUSCULOS
CIRCULOS

Coloque os dois bracos
abertos lateralmente. m
Palmas das maos viradas para ¥
baixo.

Execute movimentos

circulares para a frente com os
bracos.

15 SEGUNDOS

Realize ate 15 segundos o
movimento.

Repita 0 movimento circular
para tras.

Realize até 3 vezes cada um. @ \

15 SEGUNDOS
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RETORNO A CALMA

ApOSs o exercicio, o retorno a calma permite que o seu corpo
volte com seguranca ao seu nivel de repouso.

Comece por Marchar na Cadeira (ver pagina 8) a um ritmo
lento e confortavel por 1-2 minutos.

Depois repita 0os exercicios do aquecimento.
Deve realizar os movimentos de forma lenta:

ABERTURA HORIZONTAL DE BRACOS --- pag. 9

ALONGAMENTO DO PEITO ------=-=n=nmm- Dag. 10
Y031 N (o7 - —— 0ag. 11

TORGAO CORPORAL -=-===mmmmmmmmmmmmme- 0ag. 12
ALONGAMENTO DA PERNA -------nmnmmmm- 0ag. 13

_

"Sente-se alto" para comecar cada
exercicio, siga o seu proprio ritmo e
respire normalmente.
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Depois do RETORNO A CALMA consideramos ser uma boa
ideia dedicar alguns minutos para relaxar.
Porque nao tenta o seguinte exercicio de respiracao...

Procure um cadeirao ou sofa confortavel.

Sente-se numa posicao confortavel e feche os olhos.
Gradualmente comece a inspirar profunda e lentamente pelo
nariz até encher os seus pulmoes.

Expire lentamente, pela boca, sempre de olhos fechados.

Repita 0 mesmo exercicio, durante 10 respiracoes procurando
manter a sua atencao no fluxo de ar da sua respiracao.

Se desegjar, relaxe algum tempo no sofa e depois retome as suas
atividades diarias.

MUITO BEM! TERMINOU 0S SEUS EXERCICIOS POR HOJE!

Agora é um bom momento para preencher seu diario de exercicios.
Pode fazer isso simplesmente verificando os exercicios que fez .
Veja o exemplo da proxima pagina e, em seguida, preencha o seu
diario na pagina 31. (Pode copiar os diarios se quiser continuar a uséa-
los.)

Procure fazer os seus exercicios, pelo menos, 2 a 3 dias por semana
e aproveite para ficar mais saudavel e feliz!
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EXEMPLO _
DIARIO DE EXERCICIO

Todo o movimento

contal
Pouco é melhor do que

nada.

DIARIO DE EXERCICIO FiSICO (4

POUCO EXERCICIO E MELHOR DO QUE NENHUM,. A
O EXERCICIO DEVE SER DIVERTIDO E AGRADAVEL! ENIOR

Exercicios Data: 25 jwers  Data: 7/jwers  Data:Zij«e«e  Data:/ foverers Data 3 fverere  Data: § fwerers
Dia:§egunda fera | Dia: Quutafra | Dia: Satafira | Dia:§egude fira | Dia: Quutafera | Dia: §edafora

v

MA - Pescoco

MA - Ombros

MA - Ombro | Cotovelo
MA - Pulso

MA - Joelhos e Anca

<

A - Pés e Tornozelos

e Labornirode Apoo § #BE -

#REDEUP em casa
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DIARIO DE EXERCICIO

DIARIO DE EXERCICIO FiSICO UpP

POUCO EXERCiCIO E MELHOR DO QUE NENHUM. AGAI
O EXERCICIO DEVE SER DIVERTIDO E AGRADAVEL! ENIOR

Exercicios Data: Data: Data: Data: Data: Data:
Dia: Dia: Dia: Dia: Dia: Dia:
EEETHE I D D D
MA - Pescoco
MA - Ombros
MA - Ombro | Cotovelo
MA - Pulso

MA - Joelhos e Anca

MA - Pés e Tornozelos

i
£
b

f8:1PBeja 0T
®e Latsoeatirio de Apoto A #BE

#REDEUP em casa
3



Gostavamos de a/o conhecer!

Se quiser, escreva-nos, envie-nos uma carta, um postal, um desenho, uma pintura
ou uma fotografia da sua paisagem. Escreva-nos algo que nos permita saber se
estas propostas de exercicios preencheram um pouco mais a sua rotina diaria e

como se sentiu ao realiza-los.

Use o espago abaixo como preferir.

Up Again Sénior - Laboratdrio de Atividade Fisica e Saude
Instituto Politécnico de Beja, Campus do IPBeja
Rua Pedro Soares, 7800-295 Beja, Portugal
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O seu tempo didrio podera ser ocupado de diversas formas. Deixamos-lhe assim um
desafio. Encontre as palavras na sopa de letras no minimo tempo possivel. Coloque

um relégio perto de si.

As palavras comecam num nivel de dificuldade facil, mas vai ficando cada vez mais
desafiante. Agora, pegue no lapis, ou numa caneta, e vamos jogar!

SaudeMental
Forca
Caminhar
Sedentarismo
Respiracao
Musica
Mdusculo
ExercicioFisico
Saude
Equilibrio
Dangar
SerAtivo

< v um w X m

zZ 2 = 0D < < < O

4 m O 0O v Z T v 0w T Z 0O v

Z o »n un Z
> < O <

»w > C OmMm I M Z 4 >» r T m

-1 un =

mT =T N < < Z N r -

.
Divirta-se!

T A R I S M O H
A UDEWH S F
E T Q V A C MY
D K B S B X A W
|l M U P M X A L
J I Y X U QI A
| V. H Q S N Z G
H A G WC E O W
Z U X Z U | Q B
R C P A L S T U
Z S 'Y V O E Y K
D R S X G E Z S
O R C A CHW  Z

Up Again Sénior - Laboratdrio de Atividade Fisica e Saude
Instituto Politécnico de Beja, Campus do IPBeja
Rua Pedro Soares, 7800-295 Beja, Portugal

33



PERMANECA ATIVO EM CASA

#REDEUP em casa

As informagdes deste manual ndo se destinam a substituir o
cuidado e supervisdo individual dos profissionais de exercicio
fisico. Entre em contato com um profissional de exercicio fisico
se tiver alguma preocupacao ou divida sobre o seu programa de
exercicios.

- ,\d i
{82 1PBeja e 'nesmnm
e Laboratériode sturo PoTUGLES vty # BEAC T/VE

AtividadeFisicae Satde ),y enrupe, 1 p. CROGRAMA NRCIlonm.  SEMANA EUROPEIA DO DESPORTO




AGAI ENIOR

PERMANECA
ATIVO
EM CASA

#REDEUP em casa

PROGRAMA DE EXERCICIO FiSICO SENTADO DESTINADO A ADULTOS COM MAIS DE 65
ANOS - MANUAL DE APOIO
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