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< O programa de exercicio fisico tem uma duragao de 12 56
";“ semanas de segunda a sexta. No total vocé ird realizar r’;‘:‘i‘
Cle) 60 sessoes de exercicio fisico. A
'f': Devera realizar o circuito completo 3 dias nao "f”
O] consecutivos e o resto dos dias somente devera )
S caminhar. 2o
< o
e %
> ) p) - o
Q) A realizacao deste programa Ihe permitira melhorar: )
= ©
Bod Forca Equilibrio Flexibilidade Resisténcia S
< o
BOE PXed
BSd Para isso dispoe de: BE
«a: - Explicagdes de como realizar cada um dos exercicios a D-;.f
ol partir da pagina 7. B
< » Um circuito de exercicios que pode descolar do O
B NP . o
;‘“ passaporte e botar onde seja facil consulta-lo. ;
e - Um Didrio de atividades para que possa fazer um > o€
- acompanhamento do seu progresso na pagina 19. As o
O o " n S ~ ~ O
o sessdes ‘ANDAR" correspondem as sessdes que Vocé [C)
$ z H ~ i n ~ [ < |
B> @ s6 deve caminhar. As sessdes “CIRCUITO" deverao ser s
p - realizados os exercicios do circuito. <
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- Leve em conta as seguintes recomendagoes:

I . Utiﬁze um espaco adequado que esteja bem iluminado X
- e nao tenha obstaculos que possam atrapalhar. -
B » Assegure-se de utilizar roupa confortavel e calgado >od
esportivo ou similar.
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Necessita o sequinte material: o
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* 1 bola de borracha ou anti-stress
* 2 garrafas de daguacom _____ml|
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CUIDADO
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CONSULTE SEU MEDICO

Fale com seu médico se nao tiver certeza se deve fazer
algum dos exercicios.

PARE IMEDIATAMENTE

Se durante um exercicio vocé sentir qualquer tipo de dor,
ou notar dificuldade para respirar, enjoos ou palpitacoes,
etc.
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CAMINHAR

Caminhe olhando para frente, nao para o solo. Primeiro
apola o calcanhar e depois os dedos.

Mantém os ombros relaxados e os bragos balancando
levemente.

Caminhe 5 séries de 2-5 minutos descansando 1 minuto
entre séries.

Termine as séries caminhando lentamente durante 2
minutos para relaxar-se.

» Caminhe em um ritmo que possa manter uma conversa
de maneira continua mas que te custe um pouco de
esforgo.

* A partir da semana 7 caminhe 3 séries de 8 minutos.
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LEVANTAR
UMA GARRAFA
Pegue duas garrafas plasticas cheiascom ____ ml de
agua.

Sente-se com o0s bragos esticados ao lado do corpo, e
pegue uma garrafa em cada mao. Dobre os cotovelos
até o peito, aproximando as garrafas dos ombros.

Faca 3 séries de 12 repeti¢coes e descanse 1 minuto
entre séries.

* Lembre-se que com a quantidade de agua estabelecida,

deve poder realizar outras 12 repetigdes, notando certo
esforco ao realizar o exercicio.

» Se notar que nao pode realizar todas as séries, esvazie
um pouco a garrafa. Se puder terminar as séries sem
esforgo, encha as garrafas com mais agua ou utilize
uma garrafa maior.

* Quando completar 6 semanas de atividade encha a
garrafa com um pouco mais de agua para aumentar la
intensidade do treinamento.
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APERTAR UMA BOLA

Pegue uma bola de borracha ou anti-stress com a mao e
aperte pouco a pouco tao forte como possa. Relaxe sua
mao.

Realize 3 séries de 12 repetigoes e descanse 1 minuto
entre séries.

Ao terminar as séries, descanse e repita com a outra
mao.
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FAZER

COMO QUE SE

SENTASSE

Posicione-se em pé em frente de uma mesa. Comece
a agachar-se flexionando os quadris e joelhos como se
fosse sentar-se; logo volte a posicao inicial.

Coloca uma cadeira atras de vocé para ter maior

seguranga.

Realize 3 séries de 12 repeti¢oes e descanse 1 minuto

entre séries.

B
I 7l

[ ]
<>
BOE]

P> a
>
[P Xe> 3]



[}‘ 7S 'il

W

¢>¢r>¢r;¢4¢<;q;g¢,@¢.g¢‘ 4},”;#@*@@“{,

CAMINHAR DE PONTAS E
COM CALCANHARES

Posicione-se de pé apoiado ao lado de uma mesa ou
corrimao. Caminhe 7 passos de “pontas’, apoiando seu
peso somente nas pontas dos pés .

Faca uma pausa e caminhe 7 passos mais, mas agora
se apoiando unicamente nos calcanhares.

Realize 3 séries de 14 passos, descansando 1 minuto
entre séries.

* Modifique a posicao dos bragos, por exemplo, cruzando
0s bracos sobre o peito, ou alongados em forma de
cruz.

* Fecha os olhos, mas s6 se estiver alguém junto a voceé.
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ALONGAMENTO DE
BRACOS COM CADEIRA

Sente-se em uma cadeira, separando-se do encosto e
com os bracos relaxados ao lado do corpo. Em seguida
mova 0s bracos para tras tentando agarrar o encosto
(como na imagem).

A partir dessa posicao, adiante o peito até provocar certa
tensao na musculatura dos bragos. Matenha-se assim
durante 10 segundos.

Depois relaxe o alongamento durante 5 segundos sem
retirar as maos do encosto.

Realize 3 séries de 3 repeti¢coes descansando 30
segundos entre séries.
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ALONGAMENTO e
b DE BRAGOS

<>« Pode sentar-se ou ficar em pé para realizar este DO
exercicio.

<

< : | 5

A Alongue os bragos até em cima com as maos o>~
> entrelagcadas, como se quisesse tocar o teto. Mantém a <
< posicao durante 10-12 segundos. o0
=
—

. Depois faga uma pausa e relaxe os bragos durante 5 p -
B segundos. B

Faca 3 séries de 3 repeticdes. e descanse entre
O séries 30 segundos. B
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> Para preencher o diario de atividades, vocé devera ;f‘“q
&" marcar com um X as sessdes “CIRCUITO" e as sessdes I
O ‘ANDAR" que vocé faz. S
e i
P Ao terminar as sessdes de uma mesma semana, dispoe ’g
©Ig de una avaliagao de esforgo que Ihe permitira indicar Q)
€ como vocé se sentiu durante la realizacdo dos exercicios. p
PO O sistema de avaliagdo esta baseado em trés estados s
ic detalhados abaixo (ver pagina 23): D-‘.‘?
p Lo A
A > ';\’j(‘:
< @ O exercicio foi muito facil (muito fraco) o
DA B
- @ O exercicio foi um pouco dificil (forte) -
B «: 4 N\ . . o . . <>
1; @ O exercicio foi um muito dificil (muito forte) U
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Sessdo 1

Sessdo 1

Sessdo 1

Sessdo 1

DIARIO DE
ATIVIDADES

SEMANA 1

ANDAR . <ANDAR

CIRCUITO

Sessdo 2 Sessdo 3 Sessdo 4

SEMANA 2

Sessdo 5

ANDAR . <ANDAR

CIRCUITO

Sessao 2 Sessao 3 Sessao 4

SEMANA 3

Sessao 5

ANDAR . <ANDAR> éRCUITO

Sessao 2 Sessao 3 Sessao 4

SEMANA 4

Sessao 5

ANDAR . <ANDAR> <IRCUITO

Sessao 2 Sessao 3 Sessao 4

Loy

Compartilhe seus ganhos em
redes sociais ou com familiares
com #VIVIFRAIL

Sessao 5




Sessdo 1

Sessdo 1

Sesséo 1

Sessaol

DIARIO DE
ATIVIDADES

SEMANA 5

ANDAR . <ANDAR

CIRCUITO

Sessdo 2 Sessdo 3 Sessdo 4

SEMANA 6

Sessdo 5

ANDAR . <ANDAR

CIRCUITO

Sessao 2 Sessao 3 Sessao 4

SEMANA 7

Sessao 5

ANDAR . <ANDAR> éRCUITO

Sessao 2 Sessao 3 Sessao 4

SEMANA 8

Sessao 5

ANDAR . <ANDAR> <IRCUITO

Sessao 2 Sessao 3 Sessao 4

oy

Compartilhe seus ganhos em
redes sociais ou com familiares
com #VIVIFRAIL

Sessao 5




DIARIO DE
ATIVIDADES

SEMANA 9

. ANDAR . <ANDAR CIRCUITO

Sessdo 1 Sessdo 2 Sessdo 3 Sessdo 4 Sessdo 5

SEMANA 10

ANDAR . <ANDAR CIRCUITO

Sessdo 1 Sessao 2 Sessao 3 Sessao 4 Sessao 5

SEMANA 11

ANDAR . <ANDAR> <IRCUITO

Sessdo 1 Sessao 2 Sessao 3 Sessao 4 Sessao 5

SEMANA 12

ANDAR . <ANDAR> <IRCUITO

Sessdo 1 Sessao 2 Sessao 3 Sessao 4 Sessao 5

Loy

Compartilhe seus ganhos em
redes sociais ou com familiares
com #VIVIFRAIL
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AVALIAGAO DE ESFORGO

Como se sentiu em cada semana durante a realizacao das

atividades?

SEMANA 1
SEMANA 2
SEMANA 3
SEMANA 4
SEMANA 5
SEMANA 6
SEMANA 7
SEMANA 8
SEMANA 9

OO
OO
OO
OO
OO
©OE
©OE
OO
©OE

SEMANA10 (0) () (3)
SEMANA 11 (©) () (3)

SEMANA 12 (0) (©) (3)

oy

Compartilhe seus ganhos em
redes sociais ou com familiares
com #VIVIFRAIL
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RECOMENDAGOES
PARA UMA VIDA
SAUDAVEL

Praticar exercicio

Seu objetivo deve ser praticar exercicio fisico ao menos
5 dias da semana e 30 minutos por dia. Se vocé pode
realizar com um amigo, muito melhor.

A pratica regular de exercicio fisico lhe fara sentir-se ativo
e motivado. Além disso, vocé notara uma melhora na sua
capacidade funcional e sua cabeca melhor e mais ativa..

Alimentacao

Para melhorar a forca dos seus musculos e 0sso0s,
lembre-se de comer alimentos ricos em proteinas (carne,
peixe, leite e ovos)

Bem estar psicolégico

Além de manter-se ativo fisicamente, lhe recomendamos
que cultives suas relagdes sociais e realize atividades
gue melhorem sua memaria como ler o jornal, jogar
cartas, xadrez ou fazer palavras-cruzadas.
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MAIS VIVIFRAIL

Se deseja, dispde de mais informacao e novas
ferramentas em:

=

W
O

http://vivifrail.com/es/documentacion

Também colocamos a sua disposicao um aplicativo para
realizar o Teste Vivifrail e sequir o programa de exercicios
correspondente a seu grau de fragilidade e risco de
quedas.

Para descarregar o aplicativo somente tem que procurara
Vivifrail App no Google Play ou na Apple Store e instalar
em seu dispositivo Android ou iPhone.
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PASSAPORTE DE
EXERCICIO FiSICO

VIVIFRAIL

interres Bl i | aptitude

0 projeto foi financiado 65% pelo Fundo Europeu de Desenvolvimento Regional
(FEDER) através do Programa Interreg V-A Espafna-Francia-Andorra
(POCTEFA 2014-2020). O objetivo do POCTEFA é reforgar a integragao econémica
e social da zona de atividades econémicas, sociais e do meio-ambiente
transfronteiricas através de estratégias conjuntas a favor do desenvolvimento
territorial sustentavel.

Programa multicomponente de exercicio fisico para a prevencao da fragilidade e
do risco de quedas. © Mikel Izquierdo



