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INDICAÇÕES DE ATIVIDADES FÍSICAS EM TEMPOS DE 

CORONAVÍRUS 

 

Esse material tem como objetivo oferecer informações sobre exercícios que 

podem ser realizados em casa em tempos de quarentena. Foi criado pela 

Professora Dra. Vanessa Helena Santana Dalla Déa da Faculdade de 

Educação Física da Universidade Federal de Goiás. 

Segundo Ministério da Saúde o novo Coronavírus foi descoberto em 

dezembro de 2019 na China e faz parte de uma família de vírus que causa 

infecções respiratórias. Provoca a doença chamada COVID-19. 

Não é uma doença nova sendo que suas primeiras ocorrências em humanos 

foram em 1937. Recebe esse nome por causa de sua aparência de coroa e 

foi descrito pela primeira vez em 1965. Mas ainda não havia se disseminado 

até o momento como vem acontecendo desde dezembro de 2019. 

Alguns cuidados devem ser tomados para evitar a contaminação como: 

 

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

Sérias medidas vêm sendo tomadas para minimizar a contaminação do 

Coronavírus, classificada atualmente como Pandemia. Entre essas talvez a 

mais importante é evitar o contato com pessoas. Assim a interrupção de 

atividades acadêmicas e profissionais com o confinamento são medidas 

adotadas no Brasil e no mundo.  

Manter uma alimentação saudável e atividade física regular é indicado para 

prevenção de doenças e bem estar geral. Em tempos de possibilidades de 

doenças essa necessidade se intensifica. Assim preparamos esse material 

informativo com muito cuidado para você que está em casa se cuidando e 

cuidando de sua família. 

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


Para fazer atividade física é importante que você esteja se sentindo bem, 

que anteriormente já tenha ido ao médico verificar sua saúde e que esteja 

apto(a) para fazer atividade física, caso contrário a prática pode lhe trazer 

prejuízos, e que esteja sem sintomas da doença, como febre, tosse e 

dificuldade respiratórias ou que ainda apresente alguma outra 

contraindicação.  

Também é importante que reserve um espaço seguro sem tapetes, sem 

móveis que possa atrapalhar e que seja arejado. 

Esses exercícios são indicados para todas as idades, mas como você vai fazer 

sem a presença de um professor de Educação Física faça 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 

sentirá mais forte.  

Não se esqueça de colocar roupas leves e adequadas.  

Se hidrate muito durante a atividade física e durante todo o dia. Hidratação 

é sempre muito bom para a saúde. Tome muita água e será mais saudável. 

Para fazer atividade física sem supervisão é fundamental que você “ouça” 

o que seu corpo está dizendo. Sentiu dor em algum movimento: não force. 

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

Vimos oferecer aqui exercícios 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 física completo, com os exercícios aqui 

apresentados, foi publicado no livro “Envelhecimento: informações, 

programa de atividade física 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 

saúde e paz. 

  



Exercícios de aquecimento: 

Inicie os exercícios lentamente, respirando com calma e aquecendo aos 

poucos. Realizar 10 vezes cada exercício. Caso sinta desconforto, pare. 

 

 

Para apresentar os exercícios as fotos foram tiradas de José Ubiratã Santana de 73 anos, pai da professora 

criadora desse programa Vanessa Helena Santana Dalla Déa. 



 

 



 

 

  



Exercícios aeróbios: 

Nesse momento você deve continuar sentindo seus limites. Coloque um 

ritmo que você se sinta bem, se estiver ficando cansado diminua o ritmo, 

se estiver sentindo que está fácil aumente um pouco mas sempre com 

calma. Pode realizar essa atividade de 15 a 30 minutos, sempre no seu 

ritmo, dependendo das suas condições. 

Caminhar no lugar ou no espaço que você tem em casa é um ótimo exercício 

aeróbio. Damos a seguir algumas sugestões de atividades: 

 Caminhar subindo o joelho; 

 Caminhar subindo o calcanhar para próximo do glúteo; 

 Caminhar de lado, abrindo e fechando as pernas; 

 Caminhar para trás; 

 Caminhar com passos curtos e mais rápidos; 

 Caminhar com passos largos; 

 Caminhar imitando bichos; 

 Caminhar subindo os braços 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 famíia, mantenha a 

distância e em cada momento uma pessoa irá criar uma forma 

diferente de caminhar; 

 Outras diferentes formas de caminhar que você inventar, sempre 

com movimentos que não te causem mal estar. 

 



Exercícios resistidos: 

Exercícios resistidos tem como objeto manutenção ou aumento de força e 

massa muscular. Nessa fase de quarentena não se preocupe em fazer 

exercícios de grande intensidade, o objetivo aqui é manter a força que você 

já tem. Então, mais uma vez, “ouça” seu corpo e faça em uma intensidade 

agradável. Faça 15 vezes cada exercício, descanse 1 minuto e repita até 

completar 3 séries, respeitando sua condição

 

 



 



 

 

 

 



 

 



 

 



 

 

 



 

  



Alongamento: 

Essas atividades têm como objetivo a realização de exercícios de maior 

amplitude. Nesse momento de quarentena não precisa forçar demais o 

alongamento. Vamos utilizá-los para não perder amplitude de movimento 

nesse tempo, assim sentiu alongar pare e fique 15 segundos em cada 

posição.

 

 



 

 



 



 

 



 

 



 

  



Relaxamento: 

Relaxar é sempre muito importante. Reserve pelo menos 5 minutos para 

essa fase. Coloque uma música bem gostosa, que lhe traga uma mensagem 

bonita e imagine que está em um lugar bem bonito, calmo e com bastante 

natureza. 

 

 

Finalizamos esse programa de atividade física, visando esse tempo de 

confinamento, mas que poderá ser adotado durante toda a vida, dizendo 

que esperamos que passamos por esse momento com muita esperança e 

alegria acreditando em dias melhores e torcendo pela saúde das pessoas. 

Ame-se e ame as pessoas ao seu redor, esta certamente poderá ser usada 

sem nenhuma restrição! 

 

 


