
M¿bu�udade e Be«-Eÿčañ 
éaña éeÿÿ¿aÿ c¿« 50+
Cuide do seu Corpo e Mente sem sair de casa
Introdução

Pañabé±ÿ é¿ñ eÿc¿�heñ ÿe «¿ļu«e±čañ.
Eÿče é ¿ éñu«euñ¿ éaÿÿ¿ éaña cěudañ d¿ ÿeě c¿ñé¿ e gaña±čuñ ě«a 
ļuda «auÿ ÿaědáļe�, u±deée±de±če e fe�uś. Eÿče e-b¿¿� f¿u cñuad¿ 
eÿéecua�«e±če éaña éeÿÿ¿aÿ c¿« «auÿ de 50 a±¿ÿ, ïěe deÿe�a« 
«e�h¿ñañ ÿěa «¿bu�udade, f¿ñča�eceñ ÿeěÿ «Ĝÿcě�¿ÿ e eÿču«ě�añ 
ÿěaÿ añčucě�açãeÿ, čěd¿ uÿÿ¿ ±¿ c¿±f¿ñč¿ de caÿa.

À «eduda ïěe e±ļe�hece«¿ÿ, é c¿«ě« ïěe ÿu±ča«¿ÿ a�gě«aÿ 
�u«učaçãeÿ ±¿ c¿ñé¿: ě« é¿ěc¿ «auÿ de ñugudeś ±aÿ añčucě�açãeÿ, 
éeñda de f¿ñça «ěÿcě�añ ¿ě ačé «eÿ«¿ ě«a ñeděçã¿ ±¿ 
eïěu�wbñu¿. A b¿a ±¿čwcua é ïěe «¿ļu«e±č¿ÿ ÿu«é�eÿ e ÿegěñ¿ÿ 
é¿de« čñaśeñ gña±deÿ be±efwcu¿ÿ éaña ¿ ÿeě dua a dua.

Aïěu, ļ¿cê e±c¿±čñañá 10 exercícios de mobilidade fáceuÿ de 
ñea�uśañ, ěču�uśa±d¿ aée±aÿ ¿b�eč¿ÿ ïěe ļ¿cê �á če« e« caÿa. Sã¿ 
ačuļudadeÿ éñáčucaÿ, aěč¿eŊé�ucačuļaÿ e ée±ÿadaÿ éaña ïěe ļ¿cê 
é¿ÿÿa faśeñ ÿ¿śu±h¿, c¿« č¿ča� ÿegěña±ça.

A¿ deducañ a�gě±ÿ «u±ěč¿ÿ d¿ ÿeě dua a eÿÿeÿ eŊeñcwcu¿ÿ, ļ¿cê 
eÿčañá:

Reduzindo dores e desconfortos;
Prevenindo quedas a¿ «e�h¿ñañ ÿeě eïěu�wbñu¿ e f¿ñça;
Estimulando a circulação sanguínea e a flexibilidade;
Aumentando sua qualidade de vida c¿« «auÿ aěč¿±¿«ua e 
duÿé¿ÿuçã¿.

Lembre-se: cuidar do corpo é cuidar de você mesmo. Então, 
prepare-se, encontre um espaço confortável e aproveite este 
momento para se movimentar. Vamos começar?

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


Be±efwcu¿ÿ d¿ÿ EŊeñcwcu¿ÿ
1 Reděśuñ D¿ñeÿ

A�uļuañ d¿ñeÿ ±aÿ añčucě�açãeÿ e «Ĝÿcě�¿ÿ.

2 Me�h¿ñañ a Cuñcě�açã¿
Aě«e±čañ ¿ f�ěŊ¿ ÿa±gěw±e¿ éaña č¿d¿ ¿ c¿ñé¿.

3 Aě«e±čañ a Qěa�udade de Vuda
Teñ «auÿ e±eñgua e duÿé¿ÿuçã¿ éaña aÿ ačuļudadeÿ d¿ dua a 
dua.
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EŊeñcwcu¿ 1: E�eļaçã¿ de Ca�ca±hañeÿ

E�eļaçã¿ de Ca�ca±hañeÿ (Paña aÿ Pa±čěññu�haÿ)

C¿«¿ faśeñ:
Segěñe-ÿe ±¿ e±c¿ÿč¿ de ě«a cadeuña fuñ«e éaña «a±čeñ ¿ eïěu�wbñu¿.
Fuïěe de éé c¿« ¿ÿ ééÿ éaña�e�¿ÿ e a�u±had¿ÿ.
Leļa±če ¿ÿ ca�ca±hañeÿ, fuca±d¿ ±a é¿±ča d¿ÿ ééÿ, e ÿegěñe é¿ñ 5 ÿegě±d¿ÿ.
AbauŊe �e±ča«e±če ¿ÿ ca�ca±hañeÿ ačé ¿ chã¿.
Repetições: Faça 10 vezes, descanse e repita mais 2 séries.
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EŊeñcwcu¿ 2: A�¿±ga«e±č¿ 
d¿ Peÿc¿ç¿

Como fazer:
Se±če-ÿe e« ě«a cadeuña c¿« aÿ c¿ÿčaÿ ñečaÿ.
I±c�u±e a cabeça ÿěaļe«e±če éaña ¿ �ad¿, c¿«¿ ÿe 
ïěuÿeÿÿe e±c¿ÿčañ a ¿ñe�ha ±¿ ¿«bñ¿.
Segěñe é¿ñ 10 ÿegě±d¿ÿ e ļ¿�če a¿ ce±čñ¿.
Reéuča éaña ¿ ¿ěčñ¿ �ad¿.
Repetições: Faça 3 vezes de cada lado.
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EŊeñcwcu¿ÿ 3 e 4: R¿čaçã¿ de O«bñ¿ÿ e F�eŊã¿ 
de J¿e�h¿ÿ
03 - R¿čaçã¿ de O«bñ¿ÿ (Paña F�eŊubu�udade da Pañče Sěéeñu¿ñ d¿ C¿ñé¿)

C¿«¿ faśeñ:
Se±če-ÿe ¿ě fuïěe de éé c¿« aÿ c¿ÿčaÿ eñečaÿ.
Leļa±če ¿ÿ ¿«bñ¿ÿ e« duñeçã¿ àÿ ¿ñe�haÿ e deé¿uÿ guñe-¿ÿ éaña čñáÿ e« ě« «¿ļu«e±č¿ cuñcě�añ.
C¿«é�eče 10 cwñcě�¿ÿ e deé¿uÿ «ěde ¿ ÿe±čud¿ (éaña fñe±če).

Repetições: Faça 2 séries de 10 repetições.

04 - F�eŊã¿ de J¿e�h¿ÿ ±a Cadeuña (Paña F¿ñča�eceñ aÿ Peñ±aÿ)

C¿«¿ faśeñ:
Se±če-ÿe e« ě«a cadeuña c¿« ¿ÿ ééÿ aé¿uad¿ÿ ±¿ chã¿.
Eÿče±da ě«a éeñ±a éaña fñe±če, «a±če±d¿-a ñeča ±¿ añ.
Segěñe é¿ñ 5 ÿegě±d¿ÿ e abauŊe �e±ča«e±če.
A�čeñ±e éaña a ¿ěčña éeñ±a.

Repetições: Faça 10 vezes com cada perna.
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EŊeñcwcu¿ÿ 5 a 10: Eïěu�wbñu¿, A�¿±ga«e±č¿ e 
M¿bu�udade

05 - Mañcha 
Eÿčacu¿±áñua
Me�h¿ñañ ¿ eïěu�wbñu¿ e a 
c¿¿ñde±açã¿.

Como fazer:

Fuïěe de éé a¿ �ad¿ de 
ě«a «eÿa ¿ě e±c¿ÿč¿ de 
ě«a cadeuña, éaña ÿe 
aé¿uañ ÿe ±eceÿÿáñu¿.
Leļa±če ě« �¿e�h¿ e« 
duñeçã¿ a¿ éeuč¿, c¿«¿ 
ÿe eÿčuļeÿÿe «añcha±d¿.
AbauŊe e �eļa±če a ¿ěčña 
éeñ±a.

Repetições: Faça 20 passos 
alternados.

06 - A�¿±ga«e±č¿ 
Lačeña� c¿« č¿a�ha
A�¿±gañ ¿ÿ «Ĝÿcě�¿ÿ �ačeñauÿ 
d¿ c¿ñé¿.

Como fazer:

Pegěe ě«a č¿a�ha e 
ÿegěñe-a c¿« aÿ děaÿ 
«ã¿ÿ acu«a da cabeça, 
c¿« ¿ÿ bñaç¿ÿ eÿčucad¿ÿ.
I±c�u±e ¿ čñ¿±c¿ éaña ě« 
�ad¿, a�¿±ga±d¿ ¿ �ad¿ 
¿é¿ÿč¿.
Segěñe é¿ñ 5 ÿegě±d¿ÿ e 
ļ¿�če a¿ ce±čñ¿.
Reéuča éaña ¿ ¿ěčñ¿ �ad¿.

Repetições: Faça 3 vezes para 
cada lado

07 - A�¿±ga«e±č¿ de 
Pa±čěññu�ha
A�¿±gañ ¿ÿ «Ĝÿcě�¿ÿ da 
éa±čěññu�ha.

Como fazer:
Aé¿ue aÿ «ã¿ÿ e« ě«a 
éañede e dê ě« éaÿÿ¿ 
éaña čñáÿ c¿« ě«a 
éeñ±a, «a±če±d¿-a ñeča.
F�eŊu¿±e ¿ �¿e�h¿ da 
éeñ±a da fñe±če, 
ÿe±ču±d¿ ¿ a�¿±ga«e±č¿ 
±a éa±čěññu�ha da éeñ±a 
de čñáÿ.
Segěñe é¿ñ 10 ÿegě±d¿ÿ 
e čñ¿ïěe de éeñ±a.

Repetições: Faça 2 séries de 10 
segundos com cada perna.

08 - M¿ļu«e±č¿ÿ de 
Pě±h¿
Aě«e±čañ a f�eŊubu�udade d¿ÿ 
éě�ÿ¿ÿ.

Como fazer:
Segěñe ě«a gaññafa de 
ágěa de 500«� e« cada 
«ã¿.
Guñe ¿ÿ éě�ÿ¿ÿ éaña 
de±čñ¿ (±¿ ÿe±čud¿ 
h¿ñáñu¿) é¿ñ 10 ļeśeÿ.
Deé¿uÿ, guñe éaña f¿ña 
(±¿ ÿe±čud¿ a±ču-
h¿ñáñu¿).

Repetições: Faça 2 séries de 10 
repetições.

09 - E�eļaçã¿ de Peñ±aÿ
F¿ñča�eceñ ¿ÿ «Ĝÿcě�¿ÿ daÿ 
éeñ±aÿ.

Como fazer:

Deuče-ÿe de c¿ÿčaÿ ±a 
ca«a c¿« ¿ÿ bñaç¿ÿ a¿ 
�ad¿ d¿ c¿ñé¿.
Leļa±če ě«a éeñ±a ñeča, 
«a±če±d¿ a ¿ěčña ±¿ 
c¿�chã¿.
AbauŊe �e±ča«e±če e 
čñ¿ïěe de éeñ±a.

Repetições: Faça 10 vezes com 
cada perna.

10 - R¿čaçã¿ de 
T¿ñ±¿śe�¿ÿ
Me�h¿ñañ a cuñcě�açã¿ 
ÿa±gěw±ea ±¿ÿ ééÿ.

Como fazer:
Se±če-ÿe e« ě«a 
cadeuña c¿« aÿ c¿ÿčaÿ 
ñečaÿ.
Leļa±če ě« éé d¿ chã¿ e 
guñe ¿ č¿ñ±¿śe�¿ ±¿ 
ÿe±čud¿ h¿ñáñu¿ é¿ñ 10 
ļeśeÿ.
Reéuča ±¿ ÿe±čud¿ a±ču-
h¿ñáñu¿ e čñ¿ïěe de éé.

Repetições: Faça 2 séries de 10 
giros com cada pé.
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C¿±c�ěÿã¿: 
C¿«ece H¿�e Meÿ«¿!

M¿ļu«e±č¿ duáñu¿
Meÿ«¿ éeïěe±¿ÿ 
«¿ļu«e±č¿ÿ é¿de« faśeñ 
ě«a gña±de dufeñe±ça.

C¿±ÿuÿčê±cua é a 
chaļe
I±c¿ñé¿ñe ¿ÿ eŊeñcwcu¿ÿ ±a 
ÿěa ñ¿ču±a éaña c¿�heñ ¿ÿ 
be±efwcu¿ÿ.

Ma±čeñ ¿ c¿ñé¿ e« «¿ļu«e±č¿ é eÿÿe±cua� éaña ě«a ļuda �¿±ga 
e cheua de ļuča�udade. Eÿÿeÿ eŊeñcwcu¿ÿ ÿu«é�eÿ f¿ña« cñuad¿ÿ 
éaña ïěe ļ¿cê é¿ÿÿa u±c¿ñé¿ñañ ě«a ñ¿ču±a ÿaědáļe�, ÿe« 
c¿«é�ucaçãeÿ e ÿe« ÿauñ de caÿa.

Meÿ«¿ éeïěe±¿ÿ «¿ļu«e±č¿ÿ duáñu¿ÿ é¿de« faśeñ ě«a gña±de 
dufeñe±ça, a�ěda±d¿ a éñeļe±uñ d¿ñeÿ, «e�h¿ñañ a f�eŊubu�udade e 
aě«e±čañ ÿěa ïěa�udade de ļuda. Acñeduče: ÿeě c¿ñé¿ e ÿěa «e±če 
agñadece« cada «u±ěč¿ deducad¿ a¿ aěč¿cěudad¿.

N¿ e±ča±č¿, é u«é¿ñča±če �e«bñañ ïěe eÿčeÿ eŊeñcwcu¿ÿ ±ã¿ 
ÿěbÿčučěe« ¿ ac¿«éa±ha«e±č¿ de ě« fuÿu¿čeñaéeěča e« caÿ¿ÿ 
«auÿ gñaļeÿ. Se ļ¿cê ÿe±čuñ d¿ñeÿ éeñÿuÿče±čeÿ, �u«učaçãeÿ ÿéñuaÿ 
±¿ÿ «¿ļu«e±č¿ÿ, dufucě�dadeÿ de eïěu�wbñu¿ ¿ě ¿ěčñ¿ÿ éñ¿b�e«aÿ 
eÿéecwfuc¿ÿ, c¿«¿ �eÿãeÿ ¿ě d¿e±çaÿ añčucě�añeÿ, é fě±da«e±ča� 
běÿcañ ¿ñue±čaçã¿ éñ¿fuÿÿu¿±a� éaña gaña±čuñ ¿ cěudad¿ 
adeïěad¿.

Reÿeñļe ě« če«é¿ ±¿ ÿeě dua a dua éaña faśeñ eÿÿeÿ eŊeñcwcu¿ÿ ±a 
éñáčuca e, ÿe«éñe ïěe ±eceÿÿáñu¿, c¿±če c¿« a a�ěda de ě« 
eÿéecua�uÿča. Le«bñe-ÿe, c¿±ÿuÿčê±cua é a chaļe éaña c¿�heñ ¿ÿ 
be±efwcu¿ÿ de ě«a ļuda ačuļa.

V¿cê «eñece ļuļeñ c¿« «auÿ ïěa�udade e be«-eÿčañ! 

B¿±ÿ eŊeñcwcu¿ÿ e ačé bñeļe!
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