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Neste momento
de combate a
disseminacao do
Coronavirus, a
recomendacao é ficar
em casa.




Mas voce
nao precisa
ficar
parado!
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Existe uma série de exerciclos
que voce pode praticar dentro de
casa e manter o condicionamento

fisico em dia.



Além de auxiliar a quebra da rotina,
estimular a mente e convidar a familia
para praticar!




A atividade fisica
faz bem para o
corpo e mente.



Entao, confira a sequir.



EXER-
CiCIOS

PARA FAZER EM
CASA DURANTE A
QUARENTENA

COMO FAZER - Execute os exercicios a sequir em circuito:
realize um movimento por 30 segundos e passe imediatamente
para o proximo. Ao terminar o ultimo, descanse por 30 sequndos a
1 minuto. Isso € 1 volta no circuito, complete 3 voltas.




1- POLICHINELO

Em pé, com as pernas unidas e os bracos estendidos ao lado
do corpo, dé um salto para cima. Ao mesmo tempo, afaste os
pés lateralmente e bata as maos acima da cabeca. Volte para a
posicao inicial e depois agache, tocando as maos no solo. Estenda
as pernas e repita o exercicio sem parar.
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2 - AGACHAMENTO COM
DESLOCAMENTO LATERAL
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Em pé, fique com as pernas unidas e coloque as maos na cintura.
Dé um passo para o lado. Estenda os bracos a frente, contraia o
abdome e agache até suas coxas ficarem paralelas ao chao. Volte
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Nao é necessario o uso do elastico nos pés, caso nao tenha.
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3 - PRANCHA COM TOQUE NAS
PERNAS OU BRAGOS

Fique em posicao de flexao de bragos, com as maos afastadas
em uma largura igual a dos ombros e o abdome contraido, para
estabilizar o corpo. Leve a mao esquerda até a lateral da coxa
de mesmo lado ou no bracgo do lado oposto. Volte e repita com a
outra mao.
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Y -SALTO COM AFUNDO

Fique em pé, com as pernas afastadas na largura do quadril e
as maos na cintura. Flexione levemente os joelhos para pegar
Impulso e dé um salto para cima. Depois, dé um pequeno salto,
coloque a perna direita a frente e flexione os joelhos, fazendo um
afundo. Retorne a posicao inicial e repita 0 movimento, agora
colocando a perna esquerda a frente.
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S - ABDOMINAL INVERTIDO

Deite-se no chao. Com os joelhos dobrados e unidos, as pernas
flexionadas em um angulo de 90°, os bragos estendidos ao lado
do corpo, as palmas voltadas para o chao e os pés apoiados no
solo. Entao, contrair o abdémen para levantar os quadris do chao,
comprimindo os joelhos contra o torax.
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6 - FLEXAO DE BRAGOS COM
PEITO NO CHAO

Fique em posicao de flexao de bragcos, com as maos afastadas em
uma largura um pouco maior do que a entre os ombros. Flexione
os cotovelos e desca o corpo devagar, até o peito encostar no
chao. Erga as maos e os pés e dé uma breve pausa. Retorne para a
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7 - SALTO PATINADOR

Fique em pé com as pernas afastadas na largura do quadril. Dé um
salto para a esquerda e fique apoiado apenas na perna de mesmo
lado. Simultaneamente, leve os bragos para o lado esquerdo.
Agora, salte para o lado direito, apoiando-se somente na perna de
mesmo lado e movendo os bracos.
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8 — BURPEE

Em pé, com as pernas afastadas na lateral do quadril, flexione os
joelhos e agache. Apoie as maos no chao e “jogue” os pés para
tras, ficando em posicao de flexao de bragos. Volte e estenda o

corpo, dando um salto para cima com as maos estendidas acima

da cabeca. Repita 0 movimento de forma continua.
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Além dos ganhos de forca e flexibilidade
muscular, a atividade fisica também
melhora o sistema respiratorio, reduz
significativamente o estresse e ajuda a
controlar a ansiedade!
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Série de exercicios desenvolvida pela profissional de educagao fisica Cau Saad, especialista em
metodologia do treinamento especifico.
Portal UOL - vivabem
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