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UMA ROTINA DE
ex Loy € &avwwéaé
PARA SE MANTER FORTE,
dispposto o suudiivel,
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O periodo que passamos dentro de casa é muito
importante para evitar a transmissao do novo
coronavirus, causador da covid-19. Porém, isso nao
significa que devemos ficar parados. Uma rotina de
exercicios € essencial para se manter forte, disposto
e saudavel. Caminhar dentro de casa pode ser uma
opc¢ao, mas também é possivel fazer diversos outros
tipos de exercicios, tais como 0s que Vocé vera a
seguir'.

Lembre-se:

faca os exercicios a seguir de oito a dez
vezes e repita 0 processo novamente, com
intervalo de um minuto entre as duas
séries.? Faca isso de duas a trés vezes por
semana e Nao se esqueca de higienizar os
equipamentos utilizados com alcool 70%.



Agachamento

Observacao: se vocé
possuir alguma
limitacao no joelho,
evite agachar
muito. Alem disso,
lembre-se de se
apoiar para nao
perder o equilibrio.
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“Bom dia”

Observacao: durante
este exercicio,
mantenha os
joelhos um pouco
flexionados.



3 Elevacio lateral

Observacao: lembre-se
de nao ultrapassar a linha
dos ombros.

Panturrilha no degrau

Observacao: lembre-se
de se apoiar para nao se
desiquilibrar.

Flexao de
bracos na parede



6 Remada na T‘L

cadeira

Observacao:
procure manter
acolunaretae J

parada durante | ||
O exercicio.

] Abdominal

Observacao: pratique o exercicio em um
colchonete, e ndo se esqueca de puxar o ar
Nna descida e soltar na subida.
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8 Triceps na cadeira

Observacao: cuidado com
a posicao das maos e Nao
pratigue o exercicio caso
tenha alguma limitacao
no ombro.

q Rosca direta

Observacao: lembre-se
de manter os joelhos
um pouco flexionados
e a coluna reta durante
O exercicio.



PARA MAIS TEMAS
COMO ESTE, ACESSE

https/doiorg/10.19141/covidl9-7/
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https://doi.org/10.19141/covid19-7 
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