BLOC blet

Duragao do
programa

10-15 minutos

POUR BOUGER!

Atividade fisica:
Le GO pour bouger!

O programa Le GO pour bouger! tem

como objetivo ajudar vocé a se manter e

ativo e a melhorar sua sadde fisica. DICAS DE SEGURANGA

Integrar uma nova atividade fisica em
sua rotina pode levar tempo. Aqui vdo

Por que fazer exercicios regularmente? C
algumas dicas:

Aqui vao alguns beneficios de se manter em atividade ®» Libere um espaco.

para a salde e o bem-estar.
®» Comece devagar. Nunca force para

A pratica de exercicios fazer um movimento.

®» Respire fundo.

* ajuda a evitar a perda da forca muscular e os riscos ®» Comece com algumas repeti¢des e
de queda adicione outras com o tempo.

* previne problemas de salde e doencas crénicas ou ® Mantenha pés, joelhos, quadril e
sua progressao (incluindo riscos associados a doencas ombros alinhados, a menos que haja
cardiovasculares) outra indicagéo.

®» Interrompa o movimento se sentir
qualquer desconforto.

¢ melhora o humor e a saide mental

. . . , : '
recarrega suas baterias e enriquece seu dia a dia » Evite dores.
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Guia: como escolher a
unidade Le GO ideal

Cada pessoa tem uma capacidade. Para escolher seu programa de exercicios, leve em consideragéo
seu condicionamento fisico e seu nivel de mobilidade. Para identificar o programa certo, encontre

a cor da unidade Le GO que vocé considera mais adequada a sua situagdo. Se vocé ndo souber,
comece pelo nimero mais alto.

* Vocé ja pratica exercicios regularmente.

1

UNIDADE *\Vocé nao utiliza acessérios de mobilidade para caminhar

VERMELHA (bengala ou andador).

*\Vocé nao utiliza acessérios de mobilidade para caminhar
2 (bengala ou andador).

UNIDADE * Vocé néo sofre de doenca cardiaca ou pulmonar.
LARANJA * No ano passado (12 meses), vocé nio sofreu nenhuma queda.

*Vocé usa bengala, mas nao precisa de ajuda para subir escadas.

* No ano passado (12 meses), vocé sofreu uma Unica queda, no maximo.

4 *\océ usa um andador de trés ou quatro rodas, ou
YUNIDADE

%;VERDE * No ano passado (12 meses), vocé sofreu duas ou mais quedas.
3

* Vocé precisa de ajuda para subir escadas, ou

* Vocé usa um andador de trés ou quatro rodas, ou uma cadeira
de rodas e

S
UNIDADE /AZUL

*\océ precisa de ajuda para se levantar.




UNIDADE VERMELHA

EQUIPAMENTOQOS ¢ Colchonete

» Cadeira, se for necessério ter um apoio POUR BOUGER!
* Garrafa de agua para hidratar

1 « Empurrando a parede

® Leve um pé para tras enquanto empurra suas maos
para a frente

* Volte o pé que estava atras para a posicdo inicial e repita
0 movimento com a outra perna

* Faca 20 repeticdes, alternando os lados (10 vezes de
cada lado)

2 + Combinacao de agachamento/abducao de quadril

* Em posicdo de base, abaixe o tronco como se fosse se
sentar, leve os bracos para a frente e una as méos

* Levante o tronco, depois eleve uma das pernas para a
lateral do corpo

* Repita a sequéncia com a outra perna Faca 12 repeticoes
(6 de cada lado)

3 ¢ Joelho tocando a mao oposta

* Eleve um joelho e toque-o com a mao oposta

* Volte a posicao inicial e repita com a outra perna e a
outra mao

* Faca 20 repetices, alternando os lados (10 de cada lado)

4 + Estrela alternada

* Abra uma das pernas na lateral do corpo enquanto eleva
os bragos também para a lateral

® Repita com a outra perna

* Faca 20 repeticdes, alternando os lados (10 vezes de

cada lado)

* Com os bragos estendidos na lateral do corpo,
gire-os 6 vezes para a frente

* Com os bragos estendidos na lateral do corpo,
gire-os 6 vezes para tras

Repita os exercicios de 1 a 5 uma segunda vez




6 * Super-homem

e Estenda um braco a frente e estenda a
perna oposta para tras

* Volte a posicéo inicial e repita com a
outra perna e o outro braco

* Faca 12 repeticGes, alternando os lados
(6 de cada lado)

7 + Flexao de bracos com joelhos apoiados

* Flexione os cotovelos e leve o peito em

Peito a'inhado direcdo ao chao

* Empurre o tronco de volta para cima

¢ Facga 12 repeti¢des

8 ¢ Ponte

* Apoie as maos no chao e eleve o quadril
* Devagar, retorne a posicao inicial

* Faca 12 repeti¢des

9 « Alongamento do posterior de coxa

.ad

Use um cinto ou uma faixa se ndo conseguir levar as
mé&os ao joelho

* Levante a perna e segure-a com as maos
¢ Sustente assim por 3 respiragdes

* Repita com a outra perna

10 » Joelho no peito

Use um cinto ou uma faixa se ndo conseguir levar as
ma&os ao joelho

* Com as maos, puxe o joelho na dire¢do do peito
¢ Sustente assim por 3 respiragoes

® Repita com a outra perna
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UNIDADE LARANJA

EQUIPAMENTQOS ¢ Cadeira
* Pesinhos (halteres pequenos, latas, garrafas de &gua, etc.)
e Parede
* Garrafa de agua para hidratar

POUR BOUGER!

1 « Caminhada no lugar com movimentos dinamicos dos bracos

¢ Eleve o joelho e o brago oposto em 90 graus
* Alterne com o outro brago e perna

e Dé 20 passos ritmicos, elevando os joelhos o mais alto
que conseguir

* Dé um grande passo a frente e abra o brago oposto
enquanto inspira

* \olte para a posicao inicial enquanto expira

* Faca de 10 a 12 repetigdes, alternando pernas e bragos

Posicione-se como se fosse se sentar, estendendo os
bracos a frente. Mantenha a coluna reta.

Levante-se

Faca de 10 a 12 repeticdes

Levante os calcanhares, apoiando o peso do corpo sobre
os dedos dos pés

Agora desca o corpo

Faca de 10 a 12 repeticoes

Enquanto inspira, faga o movimento de soco com um dos
bragos enquanto traz o outro braco para a lateral do corpo

Alterne os bragos enquanto expira

Repita a sequéncia de 10 a 20 vezes




(o))
°

Flexao de bracos na parede

* Apoie as maos na parede, com os bragos retos a sua frente
* Flexione os cotovelos e incline o corpo na dire¢édo da parede
* Empurre a parede para voltar o corpo a posicao inicial

* Faca de 10 a 12 repeti¢bes

Segure um peso pequeno (latas de sopa ou garrafas de agua)
em cada méao para aumentar o nivel de dificuldade
¢ Flexione os cotovelos levando as maos em direcdo
aos ombros
e Devagar, desca as maos em direcdo as coxas
* Faca de 10 a 12 repeti¢des

(o]
°

Rotacdo externa de ombros

Segure um peso pequeno (latas de sopa ou garrafas de agua)

em cada mao para aumentar o nivel de dificuldade

e Estenda os antebracos para fora, mantendo os cotovelos
préximos do corpo

* Traga os antebragos para a frente

* Faca de 10 a 12 repeticdes

9 ¢ Equilibrio com os pés unidos

Mantenha uma das méos préxima do encosto da cadeira,
caso vocé precise se apoiar

* Junte os pés

* Devagar e se possivel, tire a mao do encosto da cadeira
e Sustente assim de 10 a 30 segundos

e Se achar facil, feche os olhos

10 ¢ Equilibrio com um pé na frente do outro
, Mantenha uma das méos préxima do encosto da cadeira,
caso vocé precise se apoiar
* Coloque um pé na frente do outro
* Devagar e se possivel, tire a mado do encosto da cadeira
* Sustente assim de 10 a 30 segundos, troque o pé e repita

Mantenha uma das méaos préxima do encosto da cadeira,
caso vocé precise se apoiar

* Levante um dos pés

* Devagar e se possivel, tire a mado do encosto da cadeira

* Sustente assim de 10 a 30 segundos, troque o pé e repita

12 - Alongando as panturrilhas

Dé um passo para trds, mantendo a perna reta
Sustente assim por 3 respiragdes
Repita com a outra perna

santemontreal.gc.ca/physicalactivity-seniors

Produzido pela Move 50+, com o apoio da Sercovie e do Ministére de la Famille, em colaboragdo com o departamento de geriatria do Centre
hospitalier de I'Université de Montréal e da Direction régionale de santé publique du CIUSSS du Centre-Sud-de-I'lle-de-Montréal



http://santemontreal.qc.ca/physicalactivity-seniors

UNIDADE AMARELA

EQUIPAMENTOS ¢ Cadeira com bracos rigidos

* Parede POUR BOUGER!
* Garrafa de agua para hidratar

1 ¢ Marchando com ou sem os bracos

* Eleve um joelho e o brago oposto
* Alterne elevando o outro brago e perna

* Dé 20 passos ritmicos, elevando cada joelho o mais alto
que conseguir

* Mantenha a cadeira perto de vocé

Apoie-se na cadeira, se precisar
e Dé um passo a frente enquanto inspira
* Retorne a posicao inicial enquanto expira

* Facga de 8 a 10 repetigbes, alternando as pernas

* Levante os calcanhares, apoiando o peso do corpo sobre
os dedos dos pés

e Desca os calcanhares

* Faca de 8 a 10 repeti¢bes

* Eleve uma perna para a lateral do corpo
Faca de 8 a 10 repeti¢bes
* Repita para o outro lado

i €18l eunjo)
[ ]

5 ¢ Agachamento com cadeira (ou senta-levanta)
Mantenha os ombros relaxados

* Levante-se apoiando nos bragos ou assento
da cadeira, se precisar.

° Devagar, volte a se sentar

* Faca de 8 a 10 repetigbes

* Se precisar, use o encosto de uma segunda
cadeira rigida na sua frente




e Estenda um dos bracos a sua frente e leve o outro braco
para tras, enquanto inclina o tronco para a frente

e Alterne os bracos

* Facga de 8 a 10 repeti¢bes (4 a 5 de cada lado), mantendo
a coluna reta

Segure um peso pequeno (latas de sopa ou garrafas de dgua)
em cada mao para aumentar o nivel de dificuldade

¢ Estenda os antebragos para fora, mantendo os cotovelos
préximos do corpo

* Traga os antebragos para a frente

* Faca de 8 a 10 repetigbes

8 ¢ Flexao de bracos na parede

* Apoie as maos na parede, com os bragos estendidos
a sua frente

* Flexione os cotovelos e incline o corpo na diregédo da parede

* Empurre a parede para voltar o corpo a posigdo inicial

* Faga de 8 a 10 repetigbes

Mantenha uma das méaos proxima do encosto da cadeira,
caso vocé precise se apoiar

¢ Junte os pés
* Devagar e se possivel, tire a mado do encosto da cadeira

e Sustente assim de 10 a 30 segundos

* Enquanto expira, arredonde as costas, levando o queixo
na direcdo do peito

¢ Enquanto inspira, arqueie as costas

* Faca 5 repeticoes
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UNIDADE VERDE

EQUIPAMENTOS ¢ Cadeira com bracos rigidos
* Mais uma cadeira ou uma bancada POUR BOUGER!
* Garrafa de agua para hidratar

1 * Rotacao interna e externa de ombros

* Sente-se com os bragos estendidos ao longo do corpo

* Enquanto inspira, gire os polegares e as palmas das maos
para fora

* Enquanto expira, gire os polegares e as palmas das maos
para dentro e leve o queixo na diregao do peito

* Faca 5 repetigbes, com respiragdes profundas

2 * Mobilidade do tornozelo (calcanhares-dedos)

* Sente-se mantendo os pés afastados na mesma largura
dos ombros

* Com os calcanhares no chéo, levante os dedos dos pés o
mais alto que conseguir

* Apoie o pé inteiro no chao e agora eleve os calcanhares o
mais alto que conseguir

* Repita a sequéncia 5 vezes

* Sente-se mantendo os pés afastados na mesma largura
dos ombros

* Eleve um joelho e o brago oposto
* Repita o movimento, alternando joelhos e bracos

* Dé 5 a 10 passos alternados; respire normalmente

4 o

Sente-se mantendo os pés afastados na mesma largura
dos ombros

e Tire as costas do encosto da cadeira e leve o tronco
para a frente

e Segure o assento da cadeira nas laterais
* Levante o pé enquanto estende a perna e contrai a coxa

* Ao mesmo tempo, traga os dedos dos pés em sua diregédo

* Abaixe o pé no chao

* Faca de 5 a 10 repeti¢bes, depois repita o exercicio com
a outra perna




* Faga o movimento de soco com um dos bragos enquanto
traz o outro brago para a lateral do corpo

Alterne o movimento entre os bracos

Faca de 5 a 10 repetigbes

6 * Maos uma contra a outra

* Una as palmas das maos com os dedos estendidos

® Pressione uma contra a outra enquanto expira
profundamente

¢ Solte, inspire e repita de 5 a 10 vezes

* Com os dedos apontando em diregdo ao teto, estenda um
brago para fora, girando a cabega para a mesma diregéo

* Empurre o outro cotovelo na diregédo oposta
e Troque os bragos

* Repita a sequéncia de 5 a 10 vezes

Mantenha os ombros relaxados

e Com a ajuda de alguém, levante-se apoiando
nos bragos ou assento da cadeira, se precisar

* Devagar, volte a se sentar usando um apoio,
se precisar

* Faca de 8 a 10 repeti¢bes

* Se precisar, use o encosto de uma segunda
cadeira rigida na sua frente
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UNIDADE AZUL

EQUIPAMENTOS ¢ Cadeira com bracos rigidos (exercicios de 1 a 4)
» Aparador ou bancada (exercicios de 1 a 4)
e Cama (exercicios de 5 a 8)
* Garrafa de agua para hidratar

POUR BOUGER!

1  Mobilidade do tornozelo (calcanhares-dedos)

® Sente-se mantendo os pés afastados na mesma largura

3 3 dos ombros
* Levante os dedos dos pés o mais alto que conseguir

* Apoie o pé inteiro no chéo e eleve os calcanhares o mais
alto que conseguir

* Repita a sequéncia de 5 a 10 vezes

2 » Caminhada no lugar com movimentos do brago oposto

* Eleve um joelho e o brago oposto
e Alterne joelhos e bracos

* Dé 5 a 10 passos alternados; respire normalmente

* Levante o pé enquanto estende a perna e contrai a coxa
* Empurre os dedos dos pés em sua diregdo ao mesmo tempo
* Abaixe o pé no chao

* Faca de 5 a 10 repeti¢bes, depois repita o exercicio com a
outra perna

__ )
‘% ¢ Desenhe um circulo grande com um braco
B~ estendido sobre uma mesa ou bancada,
como se estivesse limpando-a

e Faca 5 circulos grandes com um bracgo,
depois repita com o outro brago




5 ¢ Deslizamento de joelho

Use um cinto para ajudar a empurrar o calcanhar,
se precisar

e Deslize um calcanhar na dire¢do dos gluteos,
flexionando o joelho o maximo que conseguir

* Devagar, volte o calcanhar para a posigdo inicial

* Faca de 5 a 10 repeti¢bes, depois repita o
exercicio com a outra perna

e Deite-se; flexione um joelho e mantenha a outra
perna estendida

* Deslize a perna estendida para fora o méximo
que conseguir

* Volte a perna para a posicao inicial

* Faca de 5 a 10 repeti¢des, depois repita o
exercicio com a outra perna

* Apoie as maos no colchonete e eleve o quadril
* Devagar, retorne o quadril a posicao inicial

* Faca 5 repeticoes

* Deixe as palmas das maos viradas para cima e
afastadas do corpo

* Deslize os bragos de volta a posigdo inicial

* Faca 5 repetigoes
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