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áaäa ápìì¾aì c¾³ ³a�ì jp 
50 aµ¾ì
Movimente-se e cuide da sua saúde no conforto de casa
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Introdução
Bem-vindo(a) a este guia prático, criado especialmente para pessoas com 
mais de 50 anos que desejam fortalecer as pernas, melhorar a mobilidade e 
garantir mais autonomia em suas atividades diárias.

Com o envelhecimento, é natural que os músculos das pernas percam força e 
resistência, 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 locomoção.

Neste e-book, você encontrará 10 exercícios fáceis de realizar em casa, 
utilizando apenas objetos do dia a dia, como cadeiras, toalhas e garrafas de 
água. Eles foram pensados para serem seguros e acessíveis, permitindo que 
você os faça sozinho(a) e no seu próprio ritmo.
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Bpµp��c�¾ì j¾ E�päc�c�¾

F¾äøa«pc�³pµø¾ 
³�ìc�«aä

para pernas mais fortes e 
preparadas para os desafios 
do cotidiano.

Mp«�¾äa j¾ pã��«�bä�¾

reduzindo o risco de quedas 
e proporcionando maior 
estabilidade.

A�³pµø¾ ja 
c�äc�«afã¾ ìaµ���µpa

ajudando a prevenir inchaços 
e desconfortos.

Pä¾³¾fã¾ ja 
�µjpápµjuµc�a

garantindo maior autonomia 
e qualidade de vida.
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Reserve um espaço confortável, vista roupas leves e aproveite esses 
momentos para cuidar da sua saúde. 

Lembre-se: O movimento é uma das melhores formas de garantir longevidade 
e bem-estar!
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E�päc�c�¾ì

E«p�afã¾ jp Ca«caµ�aäpì 
(Paµø�ää�«�aì)
Como fazer:
Fique em pé, apoiando as mãos no 
encosto de uma cadeira para 
equilíbrio.

Eleve os calcanhares, ficando na 
ponta dos pés.

1.

Retorne lentamente à posição 
inicial.

2.

Repetições: 08 a 12 vezes, 
completando 2 séries.

A�ac�a³pµø¾ Aìì�ìø�j¾ C¾³ 
Cajp�äa
Como fazer:
Fique em pé em frente a uma cadeira, 
com os pés afastados na largura dos 
ombros.

Lentamente, dobre os joelhos, 
simulando o movimento de sentar, 
mas sem tocar a cadeira.

1.

Volte à posição inicial.2.

Repetições: 08 a 10 vezes, 
completando 2 séries.

E�øpµìã¾ Dp Ppäµaì Spµøaj¾
Como fazer:
Sente-se em uma cadeira com as 
costas eretas e os pés apoiados no 
chão.

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

1.

Retorne à posição inicial e repita 
com a outra perna.

2.

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

Ca³�µ�aja N¾ L��aä
Como fazer:
Fique em pé e marche no mesmo lugar, levantando os 
joelhos alternadamente.

Use os braços para ajudar no equilíbrio.1.

Duração: 1 minuto, descanse e repita 2 vezes.

Aj�fã¾ Dp Ppäµaì C¾³ T¾a«�a
Como fazer:
Sente-se em uma cadeira e posicione uma toalha enrolada 
entre os joelhos.

Aperte a toalha com as pernas, mantendo a pressão de 5 
a 10 segundos.

1.

Relaxe e repita.2.

Repetições: 15 vezes, completando 2 séries.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


E�päc�c�¾ì

E«p�afã¾ Dp J¾p«�¾ì 
A«øpäµaja (Spµøaj¾)
Como fazer:
Sente-se em uma cadeira com os pés 
apoiados no chão.

Levante um joelho em direção ao 
peito, mantendo a outra perna no 
chão.

1.

Retorne à posição inicial e alterne 
para o outro lado.

2.

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

Abpäø�äa Laøpäa« Dp Ppäµaì
Como fazer:
Fique em pé, apoiando-se no encosto 
de uma cadeira.

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

1.

Alterne para a outra perna.2.

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

P¾µøp N¾ C�ã¾
Como fazer:
Deite-se de costas em um colchonete 
ou tapete, com os joelhos dobrados e 
os pés no chão.

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

1.

Abaixe devagar.2.

Repetições: 08 a 12 vezes, 
completando 2 séries.

Dpì«�(a³pµø¾ Dp Ppäµaì C¾³ T¾a«�a
Como fazer:
Sente-se em uma cadeira e posicione uma toalha dobrada 
sob os pés.

Deslize um pé para frente, estendendo a perna, e traga-o 
de volta.

1.

Repita com a outra perna.2.

Repetições: 12 vezes com cada perna, completando 2 séries.

Lp�aµøa³pµø¾ Dp Ca«caµ�aäpì E P¾µøaì D¾ì 
Pqì
Como fazer:
Fique em pé, apoiando-se em uma cadeira para equilíbrio.

Eleve os calcanhares, ficando na ponta dos pés, e segure 
de 03 a 05 segundos.

1.

Abaixe os calcanhares e levante a parte da frente dos 
pés, e segure de 03 a 05 segundos.

2.

Repetições: 10 vezes, completando 2 séries.
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C¾µc«�ìã¾
Fortalecer as pernas é essencial para manter uma vida ativa, segura e 
independente. Estes exercícios simples, quando realizados regularmente, 
ajudam a melhorar a força muscular, prevenir quedas e promover a saúde 
geral.

No entanto, essas práticas não substituem o acompanhamento de um 
fisioterapeuta em casos mais graves. Se você apresenta dores persistentes, 
dificuldade para andar ou condições como artrite, artrose ou problemas na 
coluna, procure um profissional especializado para avaliar sua situação.

Cuide de você, movimente-se e aproveite os benefícios de uma vida mais 
saudável. Cada passo conta para um futuro com mais qualidade de vida!

Um grande abraço e bons exercícios.
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