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Bem-vindos
ao
do Clube do Movimento - Desporto Sénior

O objetivo deste plano é promover a atividade fisica ao longo do periodo
de férias.

Para quem tem acesso a internet pode aceder as aulas que estdo
disponiveisna paginade Facebook “Odivelas Cidade Europeia do Desporto”
e selecionar o video que preferir, ird encontrar aulas de Ginastica, Karaté,
Pilates, Yoga, entre outras.

Juntamente com o exercicio fisico recomendamos
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0 Parar de fumar ‘

QControIar a pressao arterial

eManter um peso saudavel ‘
Q Controlar o colesterol '

eReduzir 0 agucar no sangue ”
GSer ativo e reduzir o sedentarismo &

QTer uma alimentacao saudavel
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Aquecimento
Realizar 10 vezes cada exercicio

Elevacao dos bracos Abrir e fechar os bracos

Dobrar e esticar os bragos Inclinacao lateral

Elevacao dos calcanhares Agachamento



Treino em casa

Realizar 10 vezes cada exercicio e nofinal caminhar 2 minutos

Empurra para o lado Aviao



Treino no jardim

Realizar 2 vezes o circuito e no final de cada um caminhar 10 minutos

(1ex) Elevacdes alternadas
das pernas

(16x) Elevacdes
dos calcanhares



Treino na praia

Realizar 2 vezes o circuito

15 repeticoes 5 minutos

1°
- Agachamento
- Caminhada areia

2°
- Elevacao bracos
- Caminhada agua

3°
- Prancha
- Caminhada areia

40
- Extensdo coluna
- Caminhada agua




Alongamentos
Manter 15 segundos em cada posi¢cao




A Camara Municipal de Odivelas e
a equipa do Clube do Movimento -
Desporto Sénior desejam-lhe umas
boas férias sempre com atividade fisica
e em seguranca.

N3o se esquega de cumprir sempre as
recomendacdes da Direcao-Geral da
Saude.

Em caso de duvidas contactar:
21932 09 87
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MEDIDAS GERAIS

~N
HIGIENE DAS MAOS
Lave frequentemente as méos com agua
e sabdo ou use uma solucgado a base de
alcool
(\\ N ETIQUETA RESPIRATORIA
b Quando espirrar ou tossir, tape o nariz e
) a boca com um leng¢o de papel ou com o
braco. Deite o lengo no lixo
e
™z .
DISTANCIAMENTO SOCIAL
* *
Mantenha a distancia de seguranca das
outras pessoas de 1,5 - 2 metros —)
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SE TIVER ALGUM DOS
SEGUINTES SINTOMAS:

~

LIGUE

| 2
J W sisuc

#SEJAUMAGENTEDESAUDEPUBLICA
#ESTAMOSON ?
#UMCONSELHODADGS saioe

REPUBLICA desse
PORTUGUESA 6‘§HM§W ' DDG“S;ss‘a

[[[[[



ATIVIDADE FiSICA EM ADULTOS E IDOSOS

PARA UM CORPO E PARA MANTER FORTES PARA REDUZIR O SEU
MENTE SAUDAVEIS 0S SEUS 0SSOS E ARTICULAGOES RISCO DE QUEDA
PASSE

SEJA ATIVO/A MENOS TEMPO || el ia/. R e MELHORE O
SENTADO/A EQUILIBRIO

=

INTENSIDADE  INTENSIDADE
VIGOROSA MODERADA
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CORRIDA CAMINHADA

oy P
(4 Mo
DESPORTOS BICICLETA
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SUBIR ESCADAS

COMPUTADOR CARREGAR SACOS

INTERROMPA O

TEMPO SENTADO/A PELO MENOS 2 DIAS POR SEMANA

Acumule

150

minutos de - Sk o
S Hvidade fidca laaderada Fazer alguma atividade fisica € muito melhor do que ndo fazer

ao longo nenhuma. Ha dezenas de op-;bes ao seu diSpOl‘ para ser ativo/a.
da semana

Inicie com pequenos volumes / intensidades e va aumentando
gradualmente. Sabia que apenas 10 minutos didrios de atividade
fisica moderada ja confere beneficios para a saide?

50 min x 3 dias

NUNCA E TARDE PARA COMECAR! Qual é a sua atividade fisica ou
desporto favorito? Que atividade fisica pode fazer hoje?

Salvo indicacdo médica. Caso sinta algum desconforto, consulte o seu médico.
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CAMARA MUNICIPAL DE ODIVELAS
Divisao de Desenvolvimento Desportivo

Alameda do Porto Pinheiro
Pavilhdo Multiusos de Odivelas, 2675-668 Odivelas

www. cm-odivelas.pt
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