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CIRCUITO DE
EXERCICIOS

CAMINHAR

PODE COMECAR A CAMINHAR QUANDO TENHA MELHORADO
SUA FORGCA MUSCULAR.

5-10 SEGUNDOS 5 SERIES.

AUMENTA EL TEMPO ATE CONSEGUIR CAMINHAR 1-2 MINUTOS DE
MANDEIRA CONTINUA.

DESCANSAR

LEMBRE-SE DE DESCANSAR ENTRE SERIES.

RESPIRAR CORRETAMENTE

RESPIRE NORMALMENTE, NAO CONTENHA A RESPIRACAO
DURANTE OS EXERCICIOS.

EXERCICIO

NO CASO DE DUVIDAS SOBRE COMO REALIZAR OS EXERCICIOS
COSULTE AS PAGINAS INTERIORES DO PASSAPORTE.

lnterres Bl \jvieoi aptitude

O projeto foi cofinanciado 65% pelo Fondo Europeo de Desarrollo Regional (FEDER)
através do Programa Interreg V-A Espafia-Francia-Andorra (POCTEFA 2014-2020). O
objetivo do POCTEFA é reforgar a integragdo econémica e social da zona de
fronteira Espanhaa-Franga-Andorra. Sua ajuda se concentra no desenvolvimento de
atividades econdmicas, sociais e do meio-ambiente entre fronteiras através de
estratégias conjuntas a favor do desenvolvimento territorial sustentavel.

CAMINHAR /
Ver legenda

ALONGAMENTO APERTAR UMA BOLA
DE BRAS:OS Repetigdes 12
Repeticoes 3 Séries 3

Séries 3

Manter 10 s

7

CAMINHAR 6 vivifrail 5 LEVANTAR UMA
COM OS PES GARRAFA

EM LINHA Repeticdes 12
15 passos 5 4 Séries 3

Séries 3

LEVANTAR-SE DA ~
CADEIRA COM EXTENSAO DA PERNA

AJUDA COM CANELEIRA
Repetigdes 12 Repetigdes 12
Séries 3 Séries 3

Programa multicomponente de exercicio fisico para a prevengéo da fragilidade e do risco de quedas. © Mikel Izquierdo
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CI RCU ITO D E CAMINHAR
EXERC I’c I OS ALONGAMENTO e

DE BRAGOS LEVANTAR UMA
Repetigdes 3 GARRAFA
RepeticOes 12

CAMINHAR Series 3 Séries 3

a A Manter10s
5 SERIES DE 2 MINUTOS.

“a o

7

CAMINHE EM UM RITMO QUE PERMITA QUE VOCE CONVERSE
DE FORMA CONTINUA, MAS QUE TE CAUSE
UMA SENSACAO DE ESFORGO LEVE. H¥H H APERTAR UMA BOLA

SIEOB";GAAI\ggNTO 6 WWP““I 3 Repeticoes 12
A PARTIR DA SEMANA 7, CAMINHE 3 SERIES DE 8 MINUTOS. ) 9 Séries 3 2 |

Repeticoes 3

Séries 3 5 4 ,
DESCANSAR Manter 10 s /
LEMBRE-SE DE DESCANSAR ENTRE AS SERIES

gﬁm'l'?goiﬁ" FAZER COMO QUE
SE SENTASSE

RESPIRAR CORRETAMENTE CALCANHAR Repeticdes 12
RESPIRE NORMALMENTE, NAO CONTENHA A RESPIRACAO 14 passos Séries 3
DURANTE OS EXERCICIOS. Séries 3

EXERCICIO

NO CASO DE DUVIDAS SOBRE COMO REALIZAR OS EXERCICIOS
COSULTE AS PAGINAS INTERIORES DO PASSAPORTE.

Cmmm———)

aptitude s,

interreg
POCTEFA

0O projeto foi cofinanciado 65% pelo Fondo Europeo de Desarrollo Regional (FEDER)
através do Programa Interreg V-A Espafia-Francia-Andorra (POCTEFA 2014-2020). O
objetivo do POCTEFA é reforgar a integragéo econdmica e social da zona de
fronteira Espanhaa-Franga-Andorra. Sua ajuda se concentra no desenvolvimento de
atividades econdmicas, sociais e do meio-ambiente entre fronteiras através de
estratégias conjuntas a favor do desenvolvimento territorial sustentavel.
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CIRCUITO DE
EXERCICIOS

CAMINHAR

3 SERIES DE 10 MINUTOS.
CAMINHE EM UM RITMO QUE PERMITA QUE VOCE CONVERSE

DE FORMA CONTINUA, MAS QUE TE CAUSE
UMA SENSAGAO DE ESFORGO LEVE.

A PARTIR DA SEMANA 7, CAMINHE 3 SERIES DE 15 MINUTOS.

DESCANSAR

LEMBRE-SE DE DESCANSAR ENTRE AS SERIES

RESPIRAR CORRETAMENTE

RESPIRE NORMALMENTE, NAO CONTENHA A RESPIRACAQ
DURANTE OS EXERCICIOS.

EXERCICIO

NO CASO DE DUVIDAS SOBRE COMO REALIZAR OS EXERCICIOS
COSULTE AS PAGINAS INTERIORES DO PASSAPORTE.
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interres B yivie,o ER

POCTEFA

O projeto foi cofinanciado 65% pelo Fondo Europeo de Desarrollo Regional (FEDER)
através do Programa Interreg V-A Espafia-Francia-Andorra (POCTEFA 2014-2020). O
objetivo do POCTEFA é reforgar a integragdo econémica e social da zona de
fronteira Espanhaa-Franga-Andorra. Sua ajuda se concentra no desenvolvimento de
atividades econdémicas, sociais € do meio-ambiente entre fronteiras através de
estratégias conjuntas a favor do desenvolvimento territorial sustentavel.

.

CAMINHAR

Ver legenda
ALONGAMENTO TORCER UMA

DE BRAGCOS TOALHA
Repetigdes 3 Repetigdes 12
Séries 3 Séries 3
Manter 10 s

8 2
ALONGAMENTO
DE PERNAS LEVANTAR UMA

Repetigdes 6 7 ViVinOif) 3 GARRAFA

Séries 3 Rgpetigées 12
w o Manter10s Series 3

6 4

CAMINHAR
FAZENDO LEVANTAR-SE DA

oITOS CADEIRA

2 voltas OBSTACULOS Repeticoes 12
Seéries 3 5 obstaculos Series 3

Séries 8

Programa multicomponente de exercicio fisico para a prevengéo da fragilidade e do risco de quedas. © Mikel Izquierdo
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- e CAMINHAR
EXERCICIOS
DE PERNA
R X v TORCER UMA
epeticoes 6
“ri TOALHA
Series 3 A ~Bes 17
Manter 10 s Sgpen%oes
CAMINHAR eries
2 SERIES DE 20 MINUTOS.
ALONGAMENTO
CAMINHE EM UM RITMO QUE PERMITA QUE VOCE CONVERSE DE BRAGOS LEVANTAR UMA
DE FORMA CONTINUA, MAS QUE TE CAUSE Repeticoes 3 GARRAFA
UMA SENSAGAO DE ESFORGO LEVE. Séries 3 Repeticoes 12

Manter 10 s Séries 3

A PARTIR DA SEMANA 7, CAMINHE CONTINUAMENTE ENTRE
30 E 45 MINUTOS .

g@fzm': : LEVANTAR-SE DA
DESCANSAR Ao CADEIRA
LEMBRE-SE DE DESCANSAR ENTRE AS SERIES 2 voltas Repeticoes 12
Séries 3 Séries 3 »
eres CAMINAR 7
RESPIRAR CORRETAMENTE , _ 'II:%%)EU":EDSOCOM SUBIR E DESCER v
RESPIRE NORMALMENTE, NAO CONTENHA A RESPIRAGAQ x UM BALAO ESCADAS

20 degraus
Séries 3

DURANTE OS EXERCICIOS.
10 passos

) Séries 2
EXERCICIO

NO CASO DE DUVIDAS SOBRE COMO REALIZAR OS EXERCICIOS
COSULTE AS PAGINAS INTERIORES DO PASSAPORTE.
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POCTEFA

O projeto foi cofinanciado 65% pelo Fondo Europeo de Desarrollo Regional (FEDER)
através do Programa Interreg V-A Espafia-Francia-Andorra (POCTEFA 2014-2020). O
objetivo do POCTEFA é reforgar a integragdo econémica e social da zona de
fronteira Espanhaa-Franga-Andorra. Sua ajuda se concentra no desenvolvimento de
atividades econdmicas, sociais e do meio-ambiente entre fronteiras através de

, . : . . : , Programa multicomponente de exercicio fisico para a prevengéo da fragilidade e do risco de quedas. © Mikel Izquierdo
estratégias conjuntas a favor do desenvolvimento territorial sustentavel.



