RECOMENDACAO DE ATIVIDADE AEROBICA E ANAEROBICA

Atividade de forca (15-20 minutos

Atividade aerébica (30 min/dia)
3 a 5 vezes por semana)

Caminhe meia hora todos os dias. Realize exercicios musculares de forma
Vocé caminhard de forma tranquila lenta, envolvendo as principais dreas do
e sem pausas pela rua, campo, parque... corpo (pernas, peito, bragos e costas).

Se a condicdo permitir, pode ser combinada
com outras atividades como danca, ciclismo, Veja a tabela de Exercicios musculares.
corrida suave, atividades guiadas, natacdo*

TABELA DE EXERCICIOS MUSCULARES

Pectoral. Consiste em duas séries de dez repeticdes,

lentamente, com os bracos separados, conforme indicado na n—
figura, e mantendo o abdémen contraido. Abaixe o peitoral 7

. o A
até a borda da mesa e volte para a posicdo inicial.

Pernas agachadas. Realize duas séries de dez repeticdes
de flexdes de pernas, costas retas, gluteos para trds e pés

afastados, tomando cuidado para que os joelhos nao ’
ultrapassem a ponta dos pés.

Costas e triceps. Redlize duas séries de dez repeticdes, -
lentamente, com os bracos separados, conforme indicado

na figura, e mantendo o abdémen contraido, abaixe o \

peitoral até a borda da mesa e retorne & posicdo inicial.

Biceps. Pegue a borracha com os bracos e pise nela ? ?
com os pés. A seguir, realize séries de dez repeticdes
de flexdo do antebraco até os ombros. ‘ ‘

. L. - ]
Costas. Com o elastico, faca duas séries de dez repeticdes \

de flexdes. Comece com os cotovelos presos ao corpo, estique
os bracos o méximo possivel e retorne os cotovelos ao corpo. ‘

Equilibrio. Com apenas um pé no chdo, pegue um

objeto localizado préximo & pessoa. ¢ r “
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