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Seja Bem-Vindo!

J& deve ter ouvido que ser ativo faz bem ou que faz falta fazer
exercicio!

E isto é verdade!

A atividade fisica e o exercicio regular sdo importantes para a
saude fisica e mental de qualquer cidaddo desde os mais jovens
aos mais idosos e desde os mais saudaveis aos menos saudaveis.
A atividade fisica regular e o exercicio regular podem reduzir o
risco de desenvolver algumas doencas ou podem mesmo ser um
tratamento eficaz para muitas doencas cronicas.

Muitos estudos demonstraram ja& que pessoas com diabetes,
doencas cardiacas ou respiratorias, artrites, hipertensdo arterial
ou problemas de equilibrio, entre outros, beneficiam dos efeitos
positivos da atividade fisica e do exercicio regular na gestdo das
suas doencas.

Por isso mantenha-se ativo. Faca uma atividade que Ihe dé prazer,
preferivelmente todos os dias pelo menos durante 30 minutos.
Caminhe idealmente 10.000 passos por dia. Passeie o seu cao,
suba as escadas em vez de ir de elevador, ou faca outra atividade.
Reduza o tempo que passa sentado.

Adicionalmente a isto, ou em alternativa, oferecemos-lhe neste
guia um conjunto de exercicios que o vao ajudar a manter-se
mais ativo e a manter a sua forca muscular, a sua flexibilidade e
no geral a sua capacidade funcional. Faca-os pelo menos 3 dias
por semana.

Para além dos exercicios encontra também alguns conselhos
médicos e de nutricdo que o irdo ajudar a manter-se ativo e mais
saudavel!

Como pode torna-los mais dificeis?

Pode fazer os seus exercicios acrescentando progressivamente
pesos. Semanalmente ou de 2 em 2 semanas. Pode utilizar
garrafas de agua, latas de feijdo ou outro tipo de carga externa
extra que possa ter em casa. Ou entdo, faca progressivamente
mais repeticdes.

FACA do EXERCICIO REGULAR

uma PRIORIDADE NA SUA VIDA
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n MOBILIDADE

Rode a cabec¢a para a
direita e depois para a
esquerda, lentamente.
Repita 8 vezes.

Repita o exercicio, mas:
Leve o queixo ao peito Leve uma orelha em direc¢cé&o
e depois bem para tras. ao ombro do mesmo lado, sem
elevar o ombro e depois trocar.

Afastando os
bracos do corpo
eleve-os bem
alto inspirando.
Repita este
exercicio 10
vezes.

Sentado numa cadeira,
cruze os bragos com as
mMa&os Nos ombros.
Rode para um lado e
depois para o outro
lentamente

Repita este exercicio
10 vezes.
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MOBILIDADE

»

Rode o seu pé (descreva grandes
circulos com a ponta do pé).

Sentado numa cadeira levante o joelho Rode 8 vezes para cada lado.
expirando. Fac¢a este exercicio 8 vezes Repita para o outro pé.
para cada perna. Faca este exercicio sentado.

De pé apoiado numa
cadeira (ou outra
superficie segura),
levante o joelho a
barriga, expirando,
rode o joelho para fora
e volte a roda-lo para
dentro. Baixe o joelho
inspirando. Repita o
exercicio expirando.
Faca 8 vezes para
cada perna.

Pode fazer este exercicio
em cima da sua cama, no
chdo ou numa superficie
mais macia (ex: colchao ‘( \(/ fZ
de ginastica) Na posi¢céo

“de gatas” levante a
cabeca inspirando e expire
lentamente em direccéo

ao seu umbigo. Faga este
exercicio 10 vezes.
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FORTALECIMENTO

Faca este exercicio em
pé ou sentado.
Utilizando um peso
(halter, lata de feijao,
etc) em cada mao,
faca flexdo do cotovelo
expirando.

Repita este exercicio
lentamente 10 vezes.

Apoiado numa parede, maos ao nivel dos ombros. Tente tocar com o nariz
na parede inspirando, Empurre a parede expirando. Repita 10 vezes.

)
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q \ FORTALECIMENTO

Sentado numa cadeira,
com um peso (halter, lata
de feijdo, etc) em cada
mao. Eleve os bragos
(afastando os bragos

do tronco) expirando.
Repita 10 vezes.

Em pé ou sentado numa cadeira com encosto, bracos ao
longo do corpo, segurar um peso em cada méao. Eleve
lentamente os bracos, com os cotovelos esticados, até ao
nivel dos ombros. Parar um segundo e regressar lentamente
a posicao inicial. Repita este exercicio 10 vezes.
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] A FORTALECIMENTO

Deitado (na cama ou no chao) com os joelhos dobrados e
pés apoiados. Eleve bem as nadegas do ch&o expirando.
Aguente em cima cerca de 2 segundos e baixe inspirando.
Faca este exercicio lentamente.

Facga 10 repeticoes.

NG "
N\ 777

Faca este exercicio utilizando a cama ou no ch&do com um colchdo tipo
ginastica. Estique uma perna bem atras expirando. Inspire quando baixa a
perna. Repita com a outra perna. Faga este exercicio 8 vezes para cada perna.
Torne o exercicio mais dificil. Estique uma perna atras e o braco contrario &
frente. Repita para o lado contrério. Faga este exercicio 8 vezes para cada lado.

CONSELHOS
PARA PREVENIR
LESOES
durante a pratica
de exercicio
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7\ FORTALECIMENTO

Aperte a bola o mais
possivel com uma
mao e depois com

a outra mao (5 min
para as duas maos)

Aperte a bola
entre as 2 maos
(5 minutos)

Passe a bola
entre os varios
dedos das maos
(sem qualquer
outra ajuda
adicional)

Prevenir para nao cair
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FORTALECIMENTO

Sentado numa cadeira com encosto. Pés bem
apoiados no chao. Lentamente, estique o
joelho direito até a extensado quase completa,
expirando. Manter durante um segundo

e regressar a posicao inicial. Repita este
exercicio 10 vezes para cada perna.

Sentado, estique o joelho e faca flexdo do tornozelo.
Ou seja, puxe o pé bem para si e afaste-o bem de si
expirando. Faca este movimento 3 vezes para cada

expiracdo. Repita 10 vezes para cada pé.

10 - Prevenir para nédo cair

PREVINA
EFEITOS
ADVERSOS

DOS
MEDICAMENTOS

N&o inicie ou

deixe de tomar
medicamentos sem
o conselho do seu
meédico assistente

Nao tome
suplementos
alimentares que ndo
sejam receitados
por um médico, ou
por um profissional
habilitado e que
conheca toda a sua
historia clinica

Evite chas e
“receitas caseiras”

para os seus
problemas. Podem
causar reaccoes
adversas e interagir
com OS seus
medicamentos ou
doencas.




FORTALECIMENTO

Em pé, em frente a uma parede
afastados. Apoie as maos na pa
o equilibrio e a posicdo ereta.

Transfira lentamente
0 [peso para a perna
esquerda e leve .

o joelho direito
até 902 Manter
por um segundo
e regressar

a posicao

inicial. Repita
este exercicio
10 vezes para
cada perna.

>

pés ligeiramente
rede, para manter

v

Em pé ao lado de uma cadeira. Pés ligeiramente
afastados. Mao apoiada no encosto da cadeira.
Levante alternadamente um joelho e depois o

outro. Repita 10 vezes para cada perna.

PREVINA
EFEITOS
ADVERSOS

DOS
MEDICAMENTOS

A toma de muitos
medicamentos,
incluindo produtos
de ervanaria e
suplementos
alimentares,
associa-se a um
aumento do risco
de cair e de perda
de capacidades
fisicas e
intelectuais.

Siga os conselhos
do seu médico

e contacte-o
sempre que tenha
duvidas sobre a
sua medicacao.
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FORTALECIMENTO

Em pé, em frente a uma parede, pés juntos,
maos apoiadas na parede. .Eleve a perna
direita, afastando-a da perna esquerda

e mantendo a posi¢cdo ereta. Voltar a
posicao inicial. Repita 10 vezes.

Faca o mesmo exercicio com a perna
esquerda, elevando-a para o lado esquerdo
e afastando-a da perna direita.

Em pé, frente a uma
parede, pés ligeiramente
afastados, maos apoiadas
na parede. Eleve lentamente
0s calcanhares do chao,
mantendo a postura vertical.
Voltar a posi¢do inicial.
Repita 10 vezes.

Proteina

Ingira diariamente 2 a 3 porcdes de lacticinios magros
(leite, iogurte, queijos);

Prefira peixe a carne;

Consuma, 2 vezes por semana, peixe rico em

acidos gordos associados a prevencdo de doencas
cardiovasculares: salmao, sardinhas, truta e atum;
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FORTALECIMENTO

Em pé, em frente a uma parede,
pés ligeiramente afastados. Apoiar

as maos na parede, para manter o
equilibrio e a posicao ereta. Transfira
lentamente o peso para a perna
esquerda e leve a perna direita para |
tras, mantendo o joelho esticado e

sem tocar com o pé no chao.

Manter por um segundo e regressar

a posicdo inicial.

Apos 10 repeticdes faca o mesmo
exercicio para a perna esquerda.

Sentado numa cadeira encostada
a uma parede. Sente-se a meio da
cadeira com o0s pés bem apoiados
no chéo. Bracos apoiados nas ancas,
ou cruzados a frente do corpo, ou
apoiados nos bracos da cadeira,
Caso seja necessario.

Levante-se lentamente da cadeira
até atingir a posicao de pé. Depois,
lentamente, regresse a posi¢cao de
sentado na cadeira. Manter por um
segundo e voltar a levantar.

Repita 10 vezes.

Dé preferéncia a carne de aves (frango, peru e coelho);

As carnes vermelhas (carne de vaca, porco, cabrito e
borrego) devem ser consumidas uma vez por semana;
Ingira alternadamente carne, pescado, ovos e leguminosas;
Retire as peles e gorduras visiveis da carne e do peixe.
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ALONGAMENTOS

It

Sentado numa cadeira sem
bracos.

Dar as maos atras das costas,
mantendo o tronco direito.
Eleve o mais possivel os
bracos, lentamente, sem sentir
desconforto. Manter durante
30 segundos. Expire durante o
alongamento.

Sentado numa cadeira sem bragos.
Cruze o braco direito a frente do
tronco, o mais proximo possivel do
ombro esquerdo. Cologue a mé&o
esquerda sobre o cotovelo direito
e puxe suavemente o braco. Manter
durante 30 segundos. Expire
durante o alongamento. Repita para
o brago esquerdo.

Sentado numa cadeira sem bracos.

Braco esquerdo esticado ao lado do corpo. Coloque

a mao direita sobre a cabeca, com os dedos sobre o
lado esquerdo. Com a méao direita, puxe suavemente a
cabeca para o lado direito, sentido alongar os musculos
do lado esquerdo do pescoc¢o, sem sentir dor. Manter
durante 30 segundos.

Expire durante o alongamento.

Repita colocando o braco direito ao lado do corpo e a
mao esguerda sobre a cabeca para alongar os musculos
do lado direito do pescoco.

Sera que estou a progredir? fixo. Por exemplo, da porta da sua casa ate a
esquina e mega o tempo que demora a fazer

E importante que, periodicamente, avalie esse percurso. A medida que a sua condicao
0S SeuUs Progressos. melhorar, deve levar menos tempo a
Se realizar os exercicios com regularidade,  precorré-lo e/ou deve ficar menos cansado

é provavel que, em dada altura, sinta » Conte o nimero de flexdes do cotovelo que
necessidade de evoluir. consegue fazer em 30 segundos. O N2 deve

aumentar. Pode fazer o teste com um peso leve
Alguns exemplos do que fazer para avaliar » Conte o nUmero de vezes que é capaz de se
0S seus progressos: * Escolha um percurso levantar de uma cadeira em 30 segundos.
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ALONGAMENTOS

It

Sentado numa cadeira sem bracos.
Encoste a cadeira a uma parede.
Mantenha o tronco vertical. Pés
afastados a largura das ancas. Estique
a perna direita e coloque o calcanhar
no chdo com a ponta do pé virada para
cima. Incline-se suavemente a frente
até sentir alongar. Manter 30 segundos.
Repita para a perna esquerda.

Em pé, apoiado numa superficie
estavel (cadeira ou parede).
Apoie a mao esquerda para se
equilibrar. Dobre o joelho direito
elevando o pé em direcdo as
nadegas. Com a mao direita
segurar o tornozelo direito e
puxar suavemente o pé para
cima, mantendo a anca em
extensao, até sentir alongar

0s musculos da coxa. Se ndo
conseguir alcancar o tornozelo,
tente fazer o alongamento
sentado numa cadeira sem
bracos. Manter 30 segundos.
Repita para o joelho esquerdo.

Em pé, apoiado numa parede, coloque o pé
direito a frente, joelho dobrado e alinhado com
o tornozelo do mesmo lado. Estique a perna
esquerda para trads sem levantar o calcanhar do
chao. Incline-se a frente. Manter 30 segundos.
Repita para a perna esquerda.

Para algumas pessoas, atingir um * A sua disposicdo melhorou

determinado nivel de actividade e manté-lo « E mais facil realizar as suas actividades

€ o ideal para a sua idade e capacidade, do dia-a-dia

mas para outras, € importante evoluir. « E mais facil subir um lance de escadas

A medida que se tornar mais activo ird * Consegue fazer caminhadas mais longas

notar sinais de que a sua capacidade fisica sem sentir necessidade de se sentar
aumentou: * Dorme melhor a noite
* Sente que tem mais energia * Sente menos dores quando se move

E LEMBRE-SE... FELICITE-SE COM AS METAS CONQUISTADAS!!
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