
Como se 
exercitar dentro de casa 

durante a quarentena
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uma rotina de  

exercícios é essencial 

para se manter forte, 

disposto e saudável. 

k
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O período que passamos dentro de casa é muito 
importante para evitar a transmissão do novo 
coronavírus, causador da covid-19. Porém, isso não 
significa que devemos ficar parados. Uma rotina de 
exercícios é essencial para se manter forte, disposto 
e saudável. Caminhar dentro de casa pode ser uma 
opção, mas também é possível fazer diversos outros 
tipos de exercícios, tais como os que você verá a 
seguir1. 

Lembre-se:  
faça os exercícios a seguir de oito a dez 
vezes e repita o processo novamente, com 
intervalo de um minuto entre as duas 
séries.2 Faça isso de duas a três vezes por 
semana e não se esqueça de higienizar os 
equipamentos utilizados com álcool 70%. 

1  MCARDLE, W. D.; KATCH, F. I.; KATCH, V.L. Fisiologia do exercício: energia, nutrição e 
desempenho humano. 6. ed. Rio de Janeiro: Guanabara Koogan, 2008.
2 PRESTES, J.; FOSCHINI, D.; MARCHETTI, P.; CHARRO, M.; TIBANA, R.; MARTINS, R.; ZEMAN-
TAUSKAS, R. Prescrição e periodização do treinamento de força em academias. 2. ed. 
São Paulo: Manole, 2016. 



Agachamento

Observação: se você 
possuir alguma 
limitação no joelho, 
evite agachar 
muito. Além disso, 
lembre-se de se 
apoiar para não 
perder o equilíbrio.

“Bom dia”

Observação: durante 
este exercício, 
mantenha os 
joelhos um pouco 
flexionados.
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Flexão de  
braços na parede

Elevação lateral

Observação: lembre-se 
de não ultrapassar a linha 
dos ombros. 
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Panturrilha no degrau

Observação: lembre-se 
de se apoiar para não se 
desiquilibrar.
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Abdominal 

Observação: pratique o exercício em um 
colchonete, e não se esqueça de puxar o ar 
na descida e soltar na subida.

Remada na 
cadeira

Observação: 
procure manter 
a coluna reta e 
parada durante 
o exercício.
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Tríceps na cadeira

Observação: cuidado com 
a posição das mãos e não 
pratique o exercício caso 
tenha alguma limitação 
no ombro.

Rosca direta

Observação: lembre-se 
de manter os joelhos 
um pouco flexionados 
e a coluna reta durante 
o exercício.
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para mais temas 

como este, acesse 
https://doi.org/10.19141/covid19-7 
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