Mobilidade e Bem-Estar
para pessoas com 50+

Cuide do seu Corpo e Mente sem sair de casa
Introducao

Parabéns por escolher se movimentar.

Este é o primeiro passo para cuidar do seu corpo e garantir uma
vida mais saudavel, independente e feliz. Este e-book foi criado
especialmente para pessoas com mais de 50 anos, que desejam

melhorar sua mobilidade, fortalecer seus musculos e estimular

suas articulacdes, tudo isso no conforto de casa.

A medida que envelhecemos, é comum que sintamos algumas
limita¢des no corpo: um pouco mais de rigidez nas articulacoes,
perda de forca muscular ou até mesmo uma reducdo no
equilibrio. A boa noticia € que movimentos simples e seguros
podem trazer grandes beneficios para o seu dia a dia.

Aqui, vocé encontrara 10 exercicios de mobilidade faceis de
realizar, utilizando apenas objetos que vocé ja tem em casa. Sdo
atividades praticas, autoexplicativas e pensadas para que vocé
possa fazer sozinho, com total seguranca.

Ao dedicar alguns minutos do seu dia a esses exercicios, vocé
estara:

« Reduzindo dores e desconfortos;
« Prevenindo quedas ao melhorar seu equilibrio e forca;
 Estimulando a circulacdo sanguinea e a flexibilidade;

« Aumentando sua qualidade de vida com mais autonomia e
disposicao.

Lembre-se: cuidar do corpo é cuidar de vocé mesmo. Entdo,
prepare-se, encontre um espaco confortavel e aproveite este
momento para se movimentar. Vamos comecar?
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Beneficios dos Exercicios

1 Reduzir Dores

Aliviar dores nas articulacdes e musculos.

2 Melhorar a Circulacdo

Aumentar o fluxo sanguineo para todo o corpo.

3 Aumentar a Qualidade de Vida

Ter mais energia e disposicao para as atividades do dia a
dia.
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Exercicio 1: Elevacdo de Calcanhares

Elevacao de Calcanhares (Para as Panturrilhas)

Como fazer:

(o}

(e}

(e}

Segure-se no encosto de uma cadeira firme para manter o equilibrio.

Fique de pé com os pés paralelos e alinhados.

Levante os calcanhares, ficando na ponta dos pés, e segure por 5 segundos.
Abaixe lentamente os calcanhares até o chdo.

Repeticoes: Faca 10 vezes, descanse e repita mais 2 séries.
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Exercicio 2: Alongamento
do Pescoco

Como fazer:

o Sente-se em uma cadeira com as costas retas.

o Incline a cabec¢a suavemente para o lado, como se
quisesse encostar a orelha no ombro.

o Segure por 10 segundos e volte ao centro.
o Repita para o outro lado.

o Repeticoes: Faca 3 vezes de cada lado.
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Exercicios 3 e 4: Rotacdo de Ombros e Flexdo
de Joelhos

03 - Rotacao de Ombros (Para Flexibilidade da Parte Superior do Corpo)

« Como fazer:
o Sente-se ou fique de pé com as costas eretas.
o Levante os ombros em direcdo as orelhas e depois gire-os para trds em um movimento circular.

o Complete 10 circulos e depois mude o sentido (para frente).

Repeticoes: Faca 2 séries de 10 repeticoes.

04 - Flexao de Joelhos na Cadeira (Para Fortalecer as Pernas)

e Como fazer:
o Sente-se em uma cadeira com os pés apoiados no chao.
o Estenda uma perna para frente, mantendo-a reta no ar.
o Segure por 5 segundos e abaixe lentamente.

o Alterne para a outra perna.

Repeticoes: Faca 10 vezes com cada perna.
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Exercicios 5 a 10: Equilibrio, Alongamento e

Mobilidade

05 - Marcha
Estacionaria

Melhorar o equilibrio e a
coordenacao.

Como fazer:

o Fique de pé ao lado de
uma mesa ou encosto de
uma cadeira, para se
apoiar se necessario.

o Levante um joelho em
direcdo ao peito, como
se estivesse marchando.

o Abaixe e levante a outra
perna.

Repeticoes: Faca 20 passos
alternados.

08 - Movimentos de
Punho

Aumentar a flexibilidade dos
pulsos.

 Como fazer:

o Segure uma garrafa de
agua de 500ml em cada
madao.

o Gire os pulsos para
dentro (no sentido
horario) por 10 vezes.

o Depois, gire para fora
(no sentido anti-
horario).

Repeticdes: Faca 2 séries de 10
repeticoes.

06 - Alongamento
Lateral com toalha

Alongar os musculos laterais
do corpo.

Como fazer:

o Pegue uma toalha e
segure-a com as duas
mados acima da cabeca,
com 0s bracos esticados.

o Incline o tronco para um
lado, alongando o lado
oposto.

o Segure por 5 segundos e
volte ao centro.

o Repita para o outro lado.

Repeticoes: Faca 3 vezes para
cada lado

09 - Elevacao de Pernas

Fortalecer os musculos das
pernas.

Como fazer:

o Deite-se de costas na
cama com 0s bracos ao
lado do corpo.

o Levante uma perna reta,
mantendo a outra no
colchdo.

o Abaixe lentamente e
troque de perna.

Repeticoes: Faca 10 vezes com
cada perna.

07 - Alongamento de
Panturrilha

Alongar os musculos da
panturrilha.

« Como fazer:

o Apoie as mdos em uma
parede e dé um passo
para tras com uma
perna, mantendo-a reta.

o Flexione o joelho da
perna da frente,
sentindo o alongamento
na panturrilha da perna
de tras.

o Segure por 10 segundos
e troque de perna.

Repeticoes: Faca 2 séries de 10
segundos com cada perna.

10 - Rotacao de
Tornozelos

Melhorar a circulacao
sanguinea nos pés.

 Como fazer:

o Sente-se em uma
cadeira com as costas
retas.

o Levante um pé do chdo e
gire o tornozelo no
sentido horario por 10
vezes.

o Repita no sentido anti-
horario e troque de pé.

Repeticoes: Faca 2 séries de 10
giros com cada pé.
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Conclusao:
Comece Hoje Mesmo!

Movimento didrio Consisténcia é a

Mesmo pequenos chave

movimentos podem fazer Incorpore 0s exercicios na

uma grande diferenca. sua rotina para colher os
beneficios.

Manter o corpo em movimento é essencial para uma vida longa
e cheia de vitalidade. Esses exercicios simples foram criados
para que vocé possa incorporar uma rotina saudavel, sem
complicacOes e sem sair de casa.

Mesmo pequenos movimentos didrios podem fazer uma grande
diferenca, ajudando a prevenir dores, melhorar a flexibilidade e
aumentar sua qualidade de vida. Acredite: seu corpo e sua mente
agradecem cada minuto dedicado ao autocuidado.

No entanto, é importante lembrar que estes exercicios nao
substituem o acompanhamento de um fisioterapeuta em casos
mais graves. Se vocé sentir dores persistentes, limitacdes sérias
nos movimentos, dificuldades de equilibrio ou outros problemas
especificos, como lesdes ou doencas articulares, é fundamental
buscar orientagdo profissional para garantir o cuidado
adequado.

Reserve um tempo no seu dia a dia para fazer esses exercicios na
pratica e, sempre que necessario, conte com a ajuda de um
especialista. Lembre-se, consisténcia é a chave para colher os
beneficios de uma vida ativa.

Vocé merece viver com mais qualidade e bem-estar!

Bons exercicios e até breve!
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