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Recomendacoes

e Ingerir pelo menos 2 litros ou mais de
liquidos durante o dia (agua, chés, sucos
naturais e agua de coco);

e Adaptar a alimentacao, substituindo
alimentos industrializados e processados por
opc¢Oes mais saudaveis e menos caldricas;

e Realizar os exercicios e seguir as orientacoes
passadas de forma disciplinada;




Exercicio
Respiratorio 1

Primeiro puxe o ar pelo nariz
o de forma profunda,
9 enchendo a sua barriga de ar

Em seguida solte o ar pela
boca, expulsando o ar que

-JJ esta na sua barriga
=9

Realize 2 vezes de 10 repeticoes
desse exercicio



Exercicio
Respiratorio 2

Primeiro puxe o ar pelo
nariz 3 vezes de forma
rapida e profunda;

Em seguida solte o ar
pela boca
normalmente

ﬁ

Realize 2 vezes de 10 repeticoes
desse exercicio



Exercicio .de
Profilaxia
Circulatoria

Realize a dorsiflexao,
levando os dedos dos pés
para cima em dire¢ao ao

teto;

Em seguida realize a
plantifexao, levando a
ponta dos pés para baixo

Realize 3 vezes de 10 repeticoes de
cada movimento



Exercicios de
Mobilizacao e Marcha

Em pé, com as maos ’
apoiadas na parede ou em )
outro apoio, realize a
marcha estaciondria, tirando
um pé do chao de cada vez;

-,

Sentado(a) ou em pé, realize a
elevacao dos bracos, puxando o ar
na subida e soltando na descida

Realize 3 vezes de 10 repeticoes de
cada exercicio
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