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Introducao

Bem-vindo(a) a este guia pratico, criado especialmente para pessoas com
mais de 50 anos que desejam fortalecer as pernas, melhorar a mobilidade e
garantir mais autonomia em suas atividades diarias.

Com o envelhecimento, é natural que os musculos das pernas percam forga e
resisténcia, o que pode impactar a qualidade de vida. Atividades simples,
como caminhar, subir escadas ou levantar-se de uma cadeira, podem se
tornar mais desafiadoras. Por isso, é fundamental manter as pernas ativas,
promovendo o fortalecimento muscular e prevenindo problemas como
quedas e dificuldades de locomocgao.

Neste e-book, vocé encontrara 10 exercicios faceis de realizar em casa,
utilizando apenas objetos do dia a dia, como cadeiras, toalhas e garrafas de
agua. Eles foram pensados para serem seguros e acessiveis, permitindo que
vocé os faca sozinho(a) e no seu proéprio ritmo.
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Beneficios do Exercicio

Fortalecimento Melhora do equilibrio
muscular

reduzindo o risco de quedas
para pernas mais fortes e e proporcionando maior
preparadas para os desafios estabilidade.
do cotidiano.

Aumento da
circulagao sanguinea

ajudando a prevenir inchacos
e desconfortos.

Promocao da
independéncia

garantindo maior autonomia
e qualidade de vida.
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Reserve um espacgo confortavel, vista roupas leves e aproveite esses
momentos para cuidar da sua saude.

Lembre-se: O movimento é uma das melhores formas de garantir longevidade

e bem-estar!
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Exercicios

Elevacao de Calcanhares
(Panturrilhas)

Como fazer:

Fique em pé, apoiando as maos no
encosto de uma cadeira para
equilibrio.

1. Eleve os calcanhares, ficando na
ponta dos pés.

2. Retorne lentamente a posicao
inicial.

Repeticoes: 08 a 12 vezes,

completando 2 séries.

Caminhada No Lugar

Como fazer:

Figue em pé e marche no mesmo lugar, levantando os

Agachamento Assistido Com
Cadeira

Como fazer:

Fique em pé em frente a uma cadeira,
com os pés afastados na largura dos
ombros.

1. Lentamente, dobre os joelhos,

simulando o movimento de sentar,

mas sem tocar a cadeira.
2. Volte a posicao inicial.

Repeti¢coes: 08 a 10 vezes,
completando 2 séries.

Extensao De Pernas Sentado

Como fazer:

Sente-se em uma cadeira com as
costas eretas e os pés apoiados no
chao.

1. Estenda uma perna para frente,
mantendo-a reta, e segure de 5 a
10 segundos.

2. Retorne a posicao inicial e repita

com a outra perna.

Repeticoes: 10 vezes com cada perna,
completando 2 séries.

Aducao De Pernas Com Toalha

Como fazer:

Sente-se em uma cadeira e posicione uma toalha enrolada

joelhos alternadamente. entre os joelhos.

1. Use os bragos para ajudar no equilibrio. 1. Aperte a toalha com as pernas, mantendo a pressao de 5

3 ‘ i 1 ndos.
Duragdo: 1 minuto, descanse e repita 2 vezes. a 10 segundos

2. Relaxe e repita.

Repetigoes: 15 vezes, completando 2 séries.
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Exercicios

Elevacao De Joelhos
Alternada (Sentado)

Como fazer:
Sente-se em uma cadeira com 0s pés
apoiados no chao.

1. Levante um joelho em direcao ao
peito, mantendo a outra perna no
chao.

2. Retorne a posicao inicial e alterne
para o outro lado.

Repeticoes: 08 a 12 vezes com cada
perna, completando 2 séries.

Deslizamento De Pernas Com Toalha

Como fazer:

Sente-se em uma cadeira e posicione uma toalha dobrada

Abertura Lateral De Pernas

Como fazer:
Fique em pé, apoiando-se no encosto
de uma cadeira.

1. Levante uma perna para o lado,
mantendo-a reta, e retorne
lentamente.

2. Alterne para a outra perna.

Repeticoes: 10 vezes com cada perna,
completando 2 séries.

Pes

Como fazer:

Ponte No Chao

Como fazer:

Deite-se de costas em um colchonete
ou tapete, com os joelhos dobrados e
0S pés no chao.

1. Eleve o quadril o maximo que
puder, formando uma linha reta
entre os joelhos e os ombros.

2. Abaixe devagar.

Repeticoes: 08 a 12 vezes,
completando 2 séries.

Levantamento De Calcanhares E Pontas Dos

sob os pés. Fique em pé, apoiando-se em uma cadeira para equilibrio.
1. Deslize um pé para frente, estendendo a perna, e traga-o 1. Eleve os calcanhares, ficando na ponta dos pés, e segure
de volta. de 03 a 05 segundos.

2. Repita com a outra perna.

Repeti¢oes: 12 vezes com cada perna, completando 2 séries.

2. Abaixe os calcanhares e levante a parte da frente dos

pés, e segure de 03 a 05 segundos.

Repeti¢oes: 10 vezes, completando 2 séries.
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Conclusao

Fortalecer as pernas é essencial para manter uma vida ativa, segura e
independente. Estes exercicios simples, quando realizados regularmente,
ajudam a melhorar a for¢a muscular, prevenir quedas e promover a saude
geral.

No entanto, essas praticas nao substituem o acompanhamento de um
fisioterapeuta em casos mais graves. Se vocé apresenta dores persistentes,
dificuldade para andar ou condicdes como artrite, artrose ou problemas na
coluna, procure um profissional especializado para avaliar sua situagao.

Cuide de vocé, movimente-se e aproveite os beneficios de uma vida mais
saudavel. Cada passo conta para um futuro com mais qualidade de vida!

Um grande abraco e bons exercicios.
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