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ORIENTACOES

« Procure seu médico de referéncia antes
de iniciar qualquer atividade fisica;

« Utilize roupa e calcado adequado durante a realizagdo dos exercicios;
« Monitore periodicamente sua pressao arterial;

- Caso seja diabético, monitore a sua glicemia
de acordo com a orientacao médica;

- Caso faga exercicios ao ar livre, dé preferéncia aos horarios
com menor exposicao solar;

- Hidrate-se! Beba dgua antes, durantes e depois da atividade fisica;
- Respeite seu limite.
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Em pé com as duas maos apoiadas na parede ou em superficie Em pé com as pernas afastadas incline o corpo para o lado
fixa, coloque uma perna a frente da outra, dobre a perna que dobrando o joelho.

esta a frente.

Obs: Os dois pés devem estar apoiados totalmente no solo.
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Em pé apoie o pé direito em uma superficie elevada e fixa, Em pé com as pernas afastadas, bracos abertos na altura dos
incline o corpo para frente e leve as maos em dire¢ao ao pé. ombros, incline o tronco para um lado. Leve a mdo em diregdo ao pé.
Obs: As duas pernas devem manter esticadas. (20 segundos cada lado)

(20 segundos cada lado)
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Ajoelhado, sente nos calcanhares, coloque as maos no solo Sentado com os joelhos dobrados, encostando as colas dos pés. Incline
inclinando o tronco para frente e abaixe a cabega. o tronco para frente com os bragos esticados.
(20 segundos) (20 segundos)

cumas oevoct sz f o rLANG.

SOMOS

Cusbé

VIVER BEM Unimed|#%
coop>

N MOVIMENTE-SE



Sentado com uma perna dobrada e a outra esticada, incline
o tronco tentando pegar no pé da perna que esta alongada.
(20 segundos cada lado)

Sentado com as pernas esticadas e afastadas, pontas dos
pés voltadas para cima. Coloque as maos no solo e incline
o corpo para frente com os bragos esticados.

(20 segundos)

cumas oevoct sz f o rLANG.

SOMOS

VIVER BEM Unimed|ft :
MOVIMENTE-SE - CCOp>



E

Sentando com a perna esquerda esticada, perna direita
dobrada sobre a perna esquerda e planta do pé apoiada no
chao, brago direito esticado atras do corpo com a palma da
mao no chao. Rode o tronco para o lado direito segurando no
joelho esquerdo com a mao direita.

(20 segundos cada lado)

Bragos esticados na altura dos ombros. Abra e feche as maos.
(20 vezes cada movimento)
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Sentado em uma cadeira e os pés apoiados no solo. Faga rotagao de Coloque o calcanhar direito no joelho esquerdo e faga uma
tronco e cabega. pequena pressao empurrando para baixo.
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Cruze a perna direita por cima da perna esquerda, segure Sentado na cadeira com os calcanhares no solo e a ponta dos pé
na perna que estd por cima e puxe em dire¢ao a voceé. voltadas para cima. Incline o tronco para tentando pegar nos pés
(20 segundos cada lado) mantendo a cabega baixa.

(20 segundos)
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Sentado na cadeira com os pés no solo, incline o tronco para Deitado com as pernas dobradas, pé direito apoiado no joelho
frente e abaixe a cabega. esquerdo, segure com as duas maos embaixo do joelho esquerdo
(10 vezes cada lado) e puxe trazendo a perna em dire¢dao ao seu peito.

(10 vezes)
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Deitado de barriga para cima, coluna reta, dobre e abrace um joelho Em pé entrelace os dedos, esticando os bragos a frente do
mantendo a outra perna esticada. corpo na altura do ombro.

(20 segundos cada lado) (10 vezes cada lado)

Pode ser feito abragando os dois joelhos juntos.

(20 segundos)
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Em pé com o brago direito esticado a frente do corpo na altura do Em pé leve o brago esquerdo por cima da cabega levando a mao
ombro, coloque a mao esquerda no cotovelo direito trazendo o nas costas, com a mao direita empurre o cotovelo esquerdo para
braco direito em dire¢ao ao corpo. tras. Mantenha a cabeca reta olhando para frente.

(20 segundos cada lado) (20 segundos)
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