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INDICACOES DE ATIVIDADES FiSICAS EM TEMPOS DE
CORONAVIRUS

Esse material tem como objetivo oferecer informacdes sobre exercicios que
podem ser realizados em casa em tempos de quarentena. Foi criado pela
Professora Dra. Vanessa Helena Santana Dalla Déa da Faculdade de
Educacao Fisica da Universidade Federal de Goias.

Segundo Ministério da Saude o novo Coronavirus foi descoberto em
dezembro de 2019 na China e faz parte de uma familia de virus que causa
infeccdes respiratorias. Provoca a doenca chamada COVID-19.

N3ao é uma doencga nova sendo que suas primeiras ocorréncias em humanos
foram em 1937. Recebe esse nome por causa de sua aparéncia de coroa e
foi descrito pela primeira vez em 1965. Mas ainda nao havia se disseminado
até o momento como vem acontecendo desde dezembro de 2019.

Alguns cuidados devem ser tomados para evitar a contaminag¢ao como:
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Fonte: https://coronavirus.saude.gov.br/

Sérias medidas vém sendo tomadas para minimizar a contaminacao do
Coronavirus, classificada atualmente como Pandemia. Entre essas talvez a
mais importante é evitar o contato com pessoas. Assim a interrupcao de
atividades académicas e profissionais com o confinamento sao medidas
adotadas no Brasil e no mundo.

Manter uma alimentacao saudavel e atividade fisica regular é indicado para
prevencao de doengas e bem estar geral. Em tempos de possibilidades de
doencas essa necessidade se intensifica. Assim preparamos esse material
informativo com muito cuidado para vocé que esta em casa se cuidando e
cuidando de sua familia.


https://coronavirus.saude.gov.br/

Para fazer atividade fisica € importante que vocé esteja se sentindo bem,
gue anteriormente ja tenha ido ao médico verificar sua saude e que esteja
apto(a) para fazer atividade fisica, caso contrario a pratica pode lhe trazer
prejuizos, e que esteja sem sintomas da doenca, como febre, tosse e
dificuldade respiratérias ou que ainda apresente alguma outra
contraindicagao.

Também é importante que reserve um espago seguro sem tapetes, sem
moveis que possa atrapalhar e que seja arejado.

Esses exercicios sao indicados para todas as idades, mas como vocé vai fazer
sem a presenca de um professor de Educacao Fisica faga com calma,
sentindo seus limites, um pouco por dia.

Caso se sinta cansado pare e caminhe calmamente um pouco. Se continuar
cansado, pare e volte a tentar no dia seguinte. Um pouco por dia e logo se
sentira mais forte.

Nao se esqueca de colocar roupas leves e adequadas.

Se hidrate muito durante a atividade fisica e durante todo o dia. Hidratacao
€ sempre muito bom para a saude. Tome muita dgua e sera mais saudavel.

Para fazer atividade fisica sem supervisao é fundamental que vocé “ouca”
0 que seu corpo esta dizendo. Sentiu dor em algum movimento: nao force.

Cuide-se, ame-se e previna o Coronavirus.

Vimos oferecer aqui exercicios que foram utilizados na pesquisa de campo
da Professora Dra Vanessa Helena Santana Dalla Déa, no trabalho de
doutorado realizado na Universidade Estadual de Campinas em 2009.

O programa de atividade fisica completo, com os exercicios aqui
apresentados, foi publicado no livro “Envelhecimento: informacgdes,
programa de atividade fisica e pesquisas” pela Editora Phorte em 2017, de
autoria da Professora Dra. Vanessa Helena Santana Dalla Déa (UFG),
Professor Dr. Edison Duarte (Unicamp), Professor Dr. José Rubens Rebelatto
(Ufscar) e Professor Mestre Vicente Paulo Batista Dalla Déa.

Esperamos que com esse material possamos passar por essa fase com
saude e paz.



Exercicios de aquecimento:

Inicie os exercicios lentamente, respirando com calma e aquecendo aos
poucos. Realizar 10 vezes cada exercicio. Caso sinta desconforto, pare.

Rotacdo do pescoco

*  Principais grupos musculares envolvidos: muasculos cervicais — esternocleidomastoideo.

*  Posigao inicial: em pé, pés paralelos, joelhos e bracos relaxados, abdome e glateos le-
vemente contraidos, em posicio relaxada.

* Descrigao do movimento: realizar rotagio do pescoco para a direita e a esquerda.

Circunducio do pescogo

*  Principais grupos musculares envolvidos: misculos cervicais.

*  Posigao inicial: em pé, pés paralelos, joelhos e bracos relaxados, abdome e glateos le-
vemente contraidos, em posicio confortavel.

*  Descrigao do movimento: realizar circundugio total do pescogo, primeiramente para a

direita e, depois, para a esquerda.

Para apresentar os exercicios as fotos foram tiradas de José Ubiratd Santana de 73 anos, pai da professora
criadora desse programa Vanessa Helena Santana Dalla Déa.




Aducio e abducdo das escapulas

*  Principais grupos musculares envolvidos: articulacio do ombro — trapézio (superior e

médio), romboide (maior e menor), levantador da escapula.
Posi¢ao inicial: em pé, pés paralelos, joelhos e bracos relaxados, abdome e glateos le-

vemente contraidos, em posi¢cio confortavel.

Descrigao do movimento: realizar abducio e aducio das escapulas.

Aducdo e abducdo dos bragos

Principais grupos musculares envolvidos: articulacio do ombro — deltoide (anterior e
posterior), supraespinhoso, grande dorsal, redondo, peitoral (superior e inferior).
Posigao inicial: em pé, pés paralelos, joelhos e bracos relaxados, abdome e glateos le-

vemente contraidos, em posi¢io confortivel.

Descrigao do movimento: realizar abducio e aducio lateral do braco.




Elevagio frontal da perna flexionada

Principais grupos musculares envolvidos: articulacio coxofemoral — psoas maior, psoasi-
liaco, sartorio, gliteo maximo.

Posicdo inicial: em pé, pés paralelos, joelhos e bracos relaxados, abdome e glateos le-
vemente contraidos, em posi¢io confortavel.

Descrigao do movimento: realizar elevacio frontal da perna flexionada, alternando di-

reita e esquerda (flexio da articulacio do quadril).

Flexdo da articulagdo do joelho, aternadamente

Principais grupos musculares envolvidos: articula¢io do joelho — isquiotibiais mediais
(semitendinosos e semimembraniceos), isquiotibiais laterais (biceps femoral), gracil.
Posi¢ao inicial: em pé, pés paralelos, joelhos e bracos relaxados, abdome e glateos le-
vemente contraidos, em posicio confortavel.

Descrigao do movimento: realizar flexdo da articulacio do joelho alternadamente, le-

vando o pé em dire¢io ao glateo. Repetir o exercicio com o outro pé.




Exercicios aerébios:

Nesse momento vocé deve continuar sentindo seus limites. Coloque um
ritmo que vocé se sinta bem, se estiver ficando cansado diminua o ritmo,
se estiver sentindo que esta facil aumente um pouco mas sempre com
calma. Pode realizar essa atividade de 15 a 30 minutos, sempre no seu
ritmo, dependendo das suas condi¢des.

Caminhar no lugar ou no espaco que vocé tem em casa € um 6timo exercicio
aerdbio. Damos a seguir algumas sugestoes de atividades:
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Caminhar subindo o joelho;

Caminhar subindo o calcanhar para préximo do gluteo;

Caminhar de lado, abrindo e fechando as pernas;

Caminhar para tras;

Caminhar com passos curtos e mais rapidos;

Caminhar com passos largos;

Caminhar imitando bichos;

Caminhar subindo os bragos da forma que preferir;

Caminhar como se estivesse andando de bicicleta;

Caminhar como se estivesse esquiando;

Se tiver fazendo a atividade com pessoas da sua famiia, mantenha a
distancia e em cada momento uma pessoa ira criar uma forma
diferente de caminhar;

Outras diferentes formas de caminhar que vocé inventar, sempre
com movimentos que nao te causem mal estar.




Exercicios resistidos:

Exercicios resistidos tem como objeto manutencao ou aumento de forca e
massa muscular. Nessa fase de quarentena nao se preocupe em fazer
exercicios de grande intensidade, o objetivo aqui € manter a forca que vocé
ja tem. Entao, mais uma vez, “ouga” seu corpo e fagca em uma intensidade
agradavel. Faca 15 vezes cada exercicio, descanse 1 minuto e repita até
completar 3 séries, respeitando sua condicao

Deitado, bracos abduzidos, elevar os bracos verticalmente

* Principais grupos musculares envolvidos: peitoral maior.

* DPosigao inicial: deitado em decabito dorsal no colchonete, pernas flexionadas e pés
apoiados no chio.

*  Descrigio do movimento: bracos abduzidos, cotovelos semiflexionados; elevar os bracos
verticalmente, acima do peitoral, unindo as maos; voltar a posicio inicial.

*  Materiais possiveis: halteres.

Em pé, abdugao dos bracos

* Principais grupos nmsculares envolvidos: grande dorsal, redondo, trapézio (superior e
médio), romboide (maior e menor).

* Posigio inicial: em pé; pé esquerdo a frente, com joelho esquerdo semuflexionado; pé
direito atras, com joelho direito estendido; abdome e gluteos levemente contraidos;
em posi¢cao confortavel; tronco ligeiramente flexionado a frente.

* Descrigao do movimento: mios unidas a frente do corpo, bracos semiflexionados; rea-

lizar a abducio dos bragos;voltar a posicao 1micial.



Materiais possiveis: halteres.

Bracos flexionados, com aducdo e abducao

*  Principais grupos musculares envolvidos: deltoide (anterior e posterior), supraespinal.

* Posigao inicial: em pé, pés paralelos, joelhos relaxados, abdome e gliteos levemente
contraidos, em posi¢io confortivel ou sentado em uma cadeira.

* Descrigdo do movimento: bracos abduzidos a 90° em relacio ao corpo, cotovelos fle-
xionados a 90°; aproximar antebracos e voltar a posi¢ao inicial.

* Materiais possiveis: halteres.




Flexio de cotovelos com pressdo
*  Principais grupos musculares envolvidos: biceps braquial, braquial, braquiorradial.
*  Posigdo inicial: em pé, pés paralelos, joelhos relaxados, abdome e gliteos levemente

contraidos, em posicio confortivel ou sentado em uma cadeira.

Descrigao do movimento: bracos ao lado do corpo; realizar flexio e extensio do braco

direito, o esquerdo deve exercer forca contraria ao direito.

Bragos estendidos acima de cabeca e flexdo

Principais grupos musculares envolvidos: triceps braquial e anconeo.

Posigao inicial: em pé, pés paralelos, joelhos relaxados, abdome e glateos levemente
contraidos, em posi¢cio confortavel ou sentado em uma cadeira.

Descrigao do movimento: elevar os bracos a 180° em relacio ao corpo, ao lado da ca-
beca; unir as mios, estender e flexionar os cotovelos.

Materiais possiveis: halteres e bola, com ou sem peso.




Agachamento com cadeira

*  Principais grupos musculares envolvidos: quadriceps (reto femoral, vasto lateral, vasto
intermeédio, vasto medial).

*  Posigao inicial: em pé, pernas afastadas na distancia dos ombros, pés paralelos.

* Descrigdo do movimento: segurar no encosto de uma cadeira ou em um bastio; fazer
um pequeno agachamento, levando os quadris para tras, e realizar a quase extensio
dos joelhos.

* Materiais possiveis: para maior sobrecarga, pode-se executar o exercicio com halter

ou bastio nos ombros.

Sentado, extensdo de joelho

*  Principais grupos musculares envolvidos: quadriceps (reto femoral, vasto lateral, vasto
intermédio, vasto medial).

* Posicdo inicial: sentado em uma cadeira.

* Descrigao do movimento: realizar extensio e flexio do joelho, unilateralmente. Repetir
com a outra perna.

* Materiais possiveis: cadeira e caneleira.




Em pé, flexio de joelho

*  Principais grupos musculares envolvidos: 1squiotibiais mediais (semitendinosos e semi-
membranaceos), isquiotibiais laterais (biceps femoral), gracil.

*  Posigao inicial: em pé, pernas semiflexionadas, mios apoiadas em uma superficie estivel.

*  Descrigio do movimento: com os joelhos unmidos, realizar flexio do joelho direito, em
direcio ao glateo, e estende-lo, até encostar o pé no chio. Repetir com a outra perna.

*  Materiais possiveis: caneleira; pode-se usar um bastio como apoio.

Em pé, flexdo plantar

Principais grupos musculares envolvidos: tibial posterior, fibular (longo e curto), soleo,
gastrocnémio e plantar.

Posi¢ao inicial: em pé, com as mios apoiadas em uma superficie estavel.

Descrigao do movimento: com os joelhos semiflexionados, ficar nas pontas dos pés,
realizando uma flexio plantar; voltar a posi¢io inicial.

Materiais possiveis: pode-se usar um bastio como apoio, caneleiras nos tornozelos ou

halteres nas maos.




Deitado em deciibito lateral, circunducio da perna de cima

-

Principais grupos musculares envolvidos: gliteo (minimo e meédio), sartorio, tensor da
fascia lata.

Posigao inicial: deitado em dectbito lateral no colchonete, perna de baixo ligeira-
mente flexionada.

Descrigao do movimento: com a perna estendida, fazer pequena circundugio da arti-

culagio coxofemoral; voltar a posicio imcial.

Deitade em decitbito lateral, aducio da perna

-

-

Principais grupos musculares envolvidos: pectineo, adutor (magno, curto e longo) gricil.

Posigao inicial: deitado em decubito lateral, pé direito apoiado no chio, perna direita
flexionada.

Descrigao do movimento: realizar aducio do quadril com a perna esquerda estendida.

Repetir com a outra perna.

Material possivel: caneleira.




Deitado, flexdo de tronco

Principais grupos musculares envolvidos: reto abdominal.

Posi¢gdo inicial: deitado em decubito dorsal no colchonete, pernas flexionadas e pés
apoiados no chio.

Descrigao do movimento: mios apoiadas na nuca; realizar pequena flexio da coluna,

tirando cabe¢a e ombro do chio, aproximando torax e pelve.

Flexdo lateral do tronco com perna

*  Principais grupos musculares envolvidos: obliquos.

* Posigao inicial: deitado em decubito dorsal no colchonete, pernas flexionadas, pé es-
querdo apoiado no chio, perna direita elevada e flexionada.

*  Descrigao do movimento: realizar rotacio de tronco e elevacio obliqua a frente, apro-

ximando cotovelo esquerdo de joelho direito. Repetir no lado oposto.




Alongamento:

Essas atividades tém como objetivo a realizacdo de exercicios de maior
amplitude. Nesse momento de quarentena nado precisa forcar demais o
alongamento. Vamos utiliza-los para nao perder amplitude de movimento
nesse tempo, assim sentiu alongar pare e fique 15 segundos em cada
posicao.
Inclinacdo do pescoco para os lados
*  Principais grupos musculares envolvidos: articulacio do pescoco — trapézio (porcio su-
perior), esplénio, levantador da escapula, esternocleidomastoideo.
* Posigao inicial: em pé, pés paralelos, joelhos e bracos relaxados, abdome e glateos leve-
mente contraidos, em posi¢io confortavel ou sentado em uma cadeira ou no chio.
* Descrigao do movimento: inclinar o pescoc¢o para o lado, tentando levar a orelha para

perto do ombro. Primeiramente, para o lado direito e, depois, para o lado esquerdo.

Hiperextensdo da articulacdo dos ombros

*  Principais grupos musculares envolpidos: articulacio do ombro — peitoral maior e feixe
anterior do deltoide.

*  Posigao inicial: maos unidas, proximas aos glateos, dedos das mios entrelacados.

*  Descrigao do movimento: tentar estender os bracos, e, se possivel, elevi-los, realizando

uma hiperextensio da articulacio dos ombros.




Aducio do brago na horizontal

Principais grupos musculares envolvidos: articulacio do ombro — deltoide (porgio posterior).
Posigao inicial: em pé, pés paralelos, joelhos e bracos relaxados, abdome e glateos leve-
mente contraidos, em posicio confortavel ou sentado em uma cadeira ou no chio.

Descrigao do movimento: realizar aducgio do braco direito na horizontal, passando-o

proximo ao peitoral, segurando-o com a mio esquerda. Repetir com o outro braco.

1

Elevagio em 180° em relacdo ao corpo do brago flexionado

Principais grupos musculares envolvidos: articulacio do ombro — triceps.

Posigao inicial: em pé, pés paralelos, joelhos e bracos relaxados, abdome e glateos leve-
mente contraidos, em posi¢io confortivel ou sentado em uma cadeira ou no chio.
Descrigao do movimento: elevar o braco direito a 180° em relacio ao corpo; flexiona-

-lo e puxi-lo com a mio esquerda. Reepetir com o outro brago.

§



Bracos estendidos a frente do corpo

-

-

Principais grupos musculares envolvidos: articulacio do cotovelo — biceps e dorsais.
Posigao inicial: em pé, pés paralelos, joelhos e bracos relaxados, abdome e glateos leve-
mente contraidos, em posicio confortivel ou sentado em uma cadeira ou no chio.
Descrigio do movimento: dedos das mios entrelacadas i frente do corpo; estender os

bracos e fazer uma flexio do ombro a 90°, frontalmente.




Sentado, flexdo lateral do tronco

*  Principais grupos musculares envolvidos: coluna vertebral — quadrado lombar e obliquos.

*  Posigdo inicial: sentado na cadeira ou no colchonete, com as pernas cruzadas ou da
forma que se sentir mais acomodado.

*  Descrigao do movimento: com o brago direito estendido na vertical, acima da cabeca,

realizar flexao lateral do tronco para a esquerda. Repetir com o brago esquerdo.
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Sentado, rotagdo do tronce com perna cruzada
* Princpais grupos musculares envolvidos: coluna vertebral — musculos dorsais.
* Posigio inicial: sentado no colchonete, com uma das pernas flexionada.

* Descrigao do movimento: realizar rotacio de tronco para o mesmo lado da perna

flexionada.




Sentado, flexdo do tronco com as pernas unidas

*  Principais grupos musculares envolvidos: articulagio coxofemoral — isquiotibiais.

* mediais (semitendinosos e semimembraniceos), isquiotibiais laterais (biceps femo-
ral), gracil.

*  Posigio inicial: sentado no colchonete.

*  Descrigio do movimento: com as pernas estendidas e unidas, flexionar o tronco sobre

as elas, segurando os pés com as maos.

Sentado, pernas afastadas e tronco flexionado

* Principais grupos musculares envolvidos: articulacio coxofemoral — pectineo, adutor
magno, gracil, adutor (curto e longo).

* Posigao inicial: sentado no colchonete, pernas estendidas e afastadas.

* Descrigao do movimento: colocar as mios entre as pernas e escorrega-las lentamente a

frente (flexao de quadris).




Deitado, em dectibito lateral, a mdo segura o pé

*  Principais grupos musculares envolvidos: articulacio do joelho — quadriceps (reto femo-
ral, vasto lateral, intermédio e medial)

* Posicao inicial: deitado em decubito lateral no colchonete.

* Descrigio do movimento: flexionar a perna que nio apoiada no chio, levando o pé

proximo ao glateo. Se possivel, segurar o pé com a mio contraria a este.

Deitado, abracar uma perna

*  Principais grupos musculares envolvidos: articulacio coxofemoral — isquiotibiais mediais
(semitendinosos e semimembraniceos), isquiotibiais laterais (biceps femoral), gracil.

*  Posicao inicial: deitado em decubito dorsal no colchonete.

*  Descrigao do movimento: perna esquerda flexionada, com o pé apoiado no chio. Fle-
xionar perna direita, abracando-a logo abaixo do joelho, levando-a em direcio ao

peitoral. Repetir com a outra perna.




Relaxamento:

Relaxar é sempre muito importante. Reserve pelo menos 5 minutos para
essa fase. Coloque uma musica bem gostosa, que lhe traga uma mensagem
bonita e imagine que esta em um lugar bem bonito, calmo e com bastante
natureza.

Controle de respiracio

* Posicao inicial: deitado em decubito dorsal no colchonete.

* Descrigio do movimento: colocar as maos sobre a parte inferior da caixa toricica,
sentir a movimentacio de toda a musculatura envolvida na respiracio. Contrair a
musculatura abdominal na expiragio e relaxar, inspirando pelo nariz. Realizar trés

inspiracoes e trés expiracoes, de forma lenta e profunda.

* lariagio 1: colocar as mios na parte lateral ou na parte anterossuperior da caixa
toracica.

* TVariacao 2: sentado em uma cadeira, mantendo ombros e coluna alinhados.

Finalizamos esse programa de atividade fisica, visando esse tempo de
confinamento, mas que podera ser adotado durante toda a vida, dizendo
gue esperamos que passamos por esse momento com muita esperanga e
alegria acreditando em dias melhores e torcendo pela saude das pessoas.
Ame-se e ame as pessoas ao seu redor, esta certamente podera ser usada
sem nenhuma restricao!



