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IV(@ A Prefeitura recomenda: cuide da sua saude.
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Simulador de caminhada Esqui

Amplitude de movimento igual a caminhar 5 a 10 minutos
com passos rapidos. 5 a 10 minutos de movimento

M

Gire-o com 1 mao

sem soltar

(movimento completo)
ou com as 2 maos

(vai e volta)

15 vezes para cada lado
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Remada sentada
15 a 20 repeticdes.
Descanse 1 minuto e repita mais 2 vezes

Simulador de cavalgada
15 a 20 repeticdes.

Descanse 1 minuto

e repita mais 2 vezes

Rotagdo vertical V

Rotacdo diagonal
Gire 15 vezes em cada sentido

i

Supino

Empurre as alavancas para frente,

mantendo o tronco encostado no equipamento,
e retorne a posigao inicial. 12 a 15 repetigdes.
Descanse 1 minuto e repita mais 2 vezes a série
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Amplitude de movimento igual
para os dois lados, sem exagerar.
2 a 3 minutos
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Alongador
Girar para a direita e
segurar na posi¢éo
por 20 segundos.

Repetir do lado esquerdo.
Pessoas altas podem
flexionar os joelhos.

Desenvolvimento (ombros)

Eleve os bragos sem estender totalmente os cotovelos
e retorne cuidadosamente a posicao inicial.

12 a 15 repeticdes.

Descanse 1 minuto e repita mais 2 vezes a série
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Pressdo de pernas Extensao de pernas o i =

15 a 20 repeticbes. Apoie 0s pés por tras do suporte, "entogoes
Descanse 1 minuto e repita mais 2 vezes. estenda e flexione os joelhos. H

Nao estenda totalmente os joelhos. 15 a 20 repetigoes. OOS PfOtICO nteS

Descanse 1 minuto e repita mais 2 vezes a série
* Lembre-se que vocé esta trabalhando com o peso do
@ préprio corpo, evite movimentos bruscos.
*+ Respeite seus limites, ndo provoque dor.
9\ + Nao deixe as partes dos equipamentos se chocarem ao

executar 0s exercicios. b

+ Mantenha a postura 0 mais reta possivel e abdémen g o)
contraido. (:U;

+ Para sua seguranga, espere 0 equipamento parar para )
subir ou descer. 2

(7]

+ Mantenha o equilibrio ao executar os exercicios.
Se sentir cansaco, falta de ar, dor no peito, tontura,
€enjoo, pare 0 exercicio e comunique a alguém.

+ Siga preferencialmente a sequéncia orientada.
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EUXQdO (cr?StOS)b . N | Ele?(oo de pernbos ) * Quando trabalhar bragos, deixe as pernas como na ‘
uxe o suporte para baixo e retorne a posigao inicial. poie as pernas sobre o suporte, s x
12 a 15 repetigoes. flexione e estenda os joelhos. ppsu;ao sentada. . . \ e o
Descanse 1 minuto e repita mais 2 vezes a série 15 a 20 repetigdes. + Dica: quando estiver descansando deixe 0 equipamento

Descanse 1 minuto e repita mais 2 vezes a série livre. Lembre-se de compartilhar o uso dos aparelhos.

Atencéo:
e NAO EXAGERE NA AMPLITUDE DOS MOVIMENTOS

« EXERCICIOS RECOMENDADOS PARA PESSOAS COM
MAIS DE 12 ANOS DE IDADE
R - A ' PREFEITURA DA CIDADE :‘
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