Cartilha basica de exercicios CARTAZ EM
7 OTERAPEUTICOS diarios NG uAGEN
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CUIDAR DA PROPRIA SAUDE 7

E SUA RESPONSABILIDADE! Em caso de duvidas, ou
dores que nao passam,

Pessoas que nao tém o costume de fazer exercicios podem sentir procure um FISIOTERAPEUTA! Pessoas que nao tém o costume de fazer exercicios podem sentir procure um FISIOTERAPEUTA!

pequenos desconfortos, que melhoram apds alguns dias. pequenos desconfortos, que melhoram apds alguns dias.

Faca estes exercicios sentado ou em pé, mas cuide
da sua postura, erespire normalmente. N
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E SUA RESPONSABILIDADE!
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Faca estes exercicios sentado ou em pé, mas cuide
da sua postura, erespire normalmente.

= Faca estes exercicios em qualquer lugar, inclusive = g o \ Faca estes exercicios em qualquer lugar, inclusive
F|S|0TER»-°«PEUT|COS . - no trabalho. F|S|0TER»-°«PEUT|COS - - no trabalho.
Faga no minimo 2 vezes ao dia, repita de \\\ Faga no minimo 2 vezes ao dia, repita de \ \) vezes.
@) Leve os cotovelos @ Junte as @) Entrelace os dedos e @) Abra os bragos e as o Em pe, separe 0s (1 Levante o jolelho, o Fique na ponta dos © Empé, estique a
para tras, tentando maos e levante estique os bragos & frente maos, tentando junta-las pés, coloque suas maos 0 mais alto possivel, pes, com o corpo reto, perna para o lado,
junta-los, os bragos como se fosse alcangarum : atras das costas. E:fricc:taaiae:r]epnutgando a @ depois estique a © e depois fique no @© e volte cruzando na
tentando objeto distante, gap perna para trds o mais calcanhar levantando frente da outra (sem

@ Retorne os bracos
Q em seguida volte tocando os ombros.
encostando as palmas
das maos no peito.

€) estique o pescoco
para tras e olhe
para cima.

tocar o teto”. as pontas dos pés.

tocar o pé no chao).

Q e estique o longe que conseguir.

corpo para tras.

o Tente encontrar
as maos nas
costas, colocando
uma das maos
por cima do
ombro e a outra
pela cintura,

@ depois
troque a
posicao
das maos.
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Movimento é satude!

Movimente-se, caminhe e
Sempre procure um faca atividades fisicas. Acesse outras
FISIOTERAPEUTA para cartilhas de nossas
desenvolver e campanhas no site:
I i www.crefito11.gov.br
conservar sua a saude fisica.

Apoio:

CREFITO 11

Conselho Regional de Fisioterapia e
Terapia Ocupacional da 112 Regiao

Ei /crefito11 — www.crefito11 .gov.br



