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Calendario Ativo “Eu consigo” 2020

v EU CONSIGO fazer escolhas diferentes
v" EU CONSIGO adquirir novos habitos
v" EU CONSIGO melhorar a minha forca e equilibrio ao longo deste ano!
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O calendario ativo “Eu consigo” foi concebido para ajuda-lo(a) a manter os seus
compromissos, enquanto melhora ativamente a sua forga, equilibrio,
mobilidade e habitos de movimento ao longo do ano.




Versao Portuguesa autorizada pela LLT™

Aviso

Este é apenas um calenddrio com alguns exercicios sugeridos, ndo é um programa de exercicios para o
domicilio. O utilizador assume a responsabilidade pelo seu préprio programa de exercicios. Os autores,
consultores e tradutores deste calendario ndo aceitam qualquer responsabilidade sobre o uso da
informacdo. Todos os conteudos sdo fornecidos com o intuito de informacdo geral apenas, e ndo deverao
substituir o aconselhamento do seu médico, fisioterapeuta ou outro profissional de saude assistente.




Como deve utilizar o calendario: Damos-lhe um ou dois novos movimentos em cada
més, que ajuda-lo(a)-do a melhorar a sua forga e equilibrio durante este ano.

Para ajuda-lo(a) a acompanhar a sua evolugao, comece por fazer estes dois testes
simples.
Sentir e registar a sua evolugao é muito importante para que se mantenha
motivado(a).

TESTE DE EQUILIBRIO DOS 4 PONTOS

Posicione-se ao pé de uma superficie ou objeto fixo e estavel (para o caso de precisar de se
apoiar)

Descalco (a), tente aguentar cada posicao desenhada abaixo durante 10 segundos (sem se
apoiar em nada). Anote quantos segundos consegue aguentar em cada posicao.
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SE AGUENTOU 10 SEGUNDOS EM CADA POSICAO, QUANTO
TEMPO AGUENTA APOIADO(A) APENAS COM UM PE NO CHAO?
TESTE DO “LEVANTAR DA CADEIRA” Q
Sente-se numa cadeira estavel (como uma cadeira da mesa de jantar).
Chegue-se a frente na cadeira, um pouco depois do centro do assento. H
Conte quantas vezes consegue levantar-se e sentar-se em 30 segundos ‘ H{
(conte cada vez que se senta novamente).
Tome nota se precisa de usar os bracos para se levantar da cadeira.
ESCREVA A SUA PONTUACAO AQUI: vezes UTILIZOU OS BRACOS? SIM/NAO

Repita estes testes ao longo do ano, para acompanhar a sua evolugao.




Abril

Continuar a trabalhar na mobilidade do ombro, que comecou em marc¢o, e
adicionar algumas flexdes de bracos por dia.

Flexdes de bracos na parede

Porqué fazer isto? Manter um tronco e bracos fortes facilitara as suas atividades da
vida diaria, carregar coisas, manter as suas reacdes de equilibrio.

Escolha a quantidade que se adequa a si: 1, 3 ou 5 repeticoes

Frequéncia: progrida para uma rotina semanal, 3 dias da semana, quando leva o lixo fora,
ou prepara a reciclagem
Faga o movimento corretamente:

e Coloque as palmas das maos na parede, alinhadas com os ombros.

e Afaste os pés da parede alguns centimetros, mantendo os calcanhares no chao
e Mantenha as costas direitas e os musculos da barriga contraidos.

e Traga o seu nariz a parede lentamente.

e Empurre a parede novamente lentamente.

Marque os dias em que fez o exercicio @




Abril de 2020

Quarta-feira 1 Os musculos precisam de movimento. O movimento constrdi os musculos. 0
Quinta-feira 2 (0]
Sexta-feira 3 (0]
Sabado 4 0
Domingo 5 0
Segunda-feira 6 o)
Terga-feira 7 Bragos mais fortes ddo abragos mais fortes. 0
Quarta-feira 8 0
Quinta-feira 9 0
Sexta-feira 10 Os exercicios de fortalecimento sdao melhor feitos lentamente. O
Sabado 11 0
Domingo 12 0
Segunda-feira 13 0
Terca-feira 14 0
Quarta-feira 15 FlexGes ajudam a fortalecer o tronco. 0
Quinta-feira 16 0
Sexta-feira 17 0
Sabado 18 0
Domingo 19 O
Segunda-feira 20 Utilizar para ndo atrofiar (sabe que faz sentido) O
Terga-feira 21 0
Quarta-feira 22 0
Quinta-feira 23 0
Sexta-feira 24 0
Sabado 25 0]
Domingo 26 Mantenha-se forte. Mantenha-se com mobilidade. O
Segunda-feira 27 0]
Terga-feira 28 o)
Quarta-feira 29 0
Quinta-feira 30 (0]

Margue os dias em que fez as flexdes de bracos na parede




Maio
Tornozelos fortes contribuem para ter mais equilibrio, como tal colocar-se
em bicos dos pés é importante.

Levantar e baixar os calcanhares

Porqué? As reacOes de equilibrio dependem de tornozelos fortes para dar passos
extra, ou andar em superficies irregulares (como andar na areia na praia).

Escolha a quantidade que se adequa a si: 1, 3 ou 5 por dia
Frequéncia: integrado na rotina diaria — quando aguarda que a agua ferva para o cha,
enquanto espera em filas, no multibanco ou quando lava os dentes.

e De pé, mantenha as costas direitas,
apoiando-se numa cadeira robusta,
lava-loica ou mesa.

e Lentamente levante os calcanhares,
passando o peso do corpo para os
dedos dos pés.

e Mantenha a posi¢ao durante um
segundo.

e Baixe os calcanhares devagar e
controladamente

p& |

Marque os dias em que fez exercicio fl’sico.@




Maio de 2020

Sexta-feira 1 Caminhe com o tronco mais direito e mais alto. O
Sabado 2 o)
Domingo 3 0
Segunda-feira 4 0
Terga-feira 5 o)
Quarta-feira 6 (0]
Quinta-feira 7 Mousculos fortes fa-lo-3o sentir com melhor equilibrio 0
Sexta-feira 8 o)
Sabado 9 0
Domingo 10 0
Segunda-feira 11 0
Terga-feira 12 0
Quarta-feira 13 0
Quinta-feira 14 Coloque-se em bicos dos pés para alcancar aquele armario mais alto. 0
Sexta-feira 15 0
Sabado 16 0
Domingo 17 0
Segunda-feira 18 0
Terga-feira 19 O
Quarta-feira 20 0
Quinta-feira 21 Colocar-se em bicos dos pés, ajuda a treinar o equilibrio. 0
Sexta-feira 22 0
Sabado 23 0
Domingo 24 0
Segunda-feira 25 0
Terca-feira 26 Tornozelos fortes aumentam a nossa estabilidade. O
Quarta-feira 27 0]
Quinta-feira 28 0]
Sexta-feira 29 0
Sabado 30 0
Domingo 31




Junho
Agora move-se mais, e atividades de equilibrio e forca ja fazem parte da sua
rotina didria. E altura de adicionar alguns alongamentos.

Alongamento do peito, Alongamento da barriga da perna na posicao de pé,
Alongamento da barriga da perna

Porqué? Tirar alguns minutos para alongar os musculos ndo sé sabe muito bem, como

também melhora a amplitude de movimento nas articulagdes. Isto tera impacto na sua

mobilidade e realizagao de atividades, tais como: andar, cal¢ar meias, alcangar objetos,
fazer jardinagem etc.

Escolha a quantidade que se adequa a si: 1 ou 2 para cada lado

Frequéncia: diaria, preferivel apds a atividade fisica, enquanto os musculos estdao quentes.
Faga o movimento corretamente:

e Sente-se direito chegado a frente da cadeira.

e Leve os bragos atras e agarre nas costas cadeira com
ambas as maos.

e Traga o seu peito para cima e para a frente até sentir
o alongamento nos muculos do peito.

e Aguente 10 a 20 segundos.

e Sente-se chegado a frente na cadeira

e Estiqgue uma perna com o calcanhar no chao

e Coloque as duas maos na outra perna e endireite
bem as costas.

¢ Incline-se para a frente, com as costas direitas até
sentir esticar na parte de tras da coxa.

e Aguente 10 a 20 segundos.

e Repita na outra perna.

e Posicione-se atras da cadeira, a agarra-la com as duas
maos.

e Dé um passo atrds com uma perna e pressione esse
calcanhar no chao.

e Incline o tronco ligeiramente para a perna dobrada.

e Confirme que os dois pés estdao a apontar para a
frente.

e Sinta o alongamento na barriga da perna.

e Aguente 10 a 20 segundos

e Repita na outra perna. @
Marque os dias em que fez exercicio.




Junho de 2020

Segunda-feira 1 Fazer exercicios de alongamento, alonga os musculos e a si. O
Terga-feira 2 0
Quarta-feira 3 0)
Terca-feira 4 0
Sexta-feira 5 0)
Sabado 6 0
Domingo 7 Alongar o peito para fora ajuda a rigidez no tronco. 0
Segunda-feira 8 (0]
Terga-feira 9 0
Quarta-feira 10 0
Quinta-feira 11 o)
Sexta-feira 12 0
Sabado 13 0
Domingo 14 Musculos das pernas mais flexiveis, ddo-lhe uma passada maior. O
Segunda-feira 15 0
Terga-feira 16 0
Quarta-feira 17 0
Quinta-feira 18 0
Sexta-feira 19 0
Sabado 20 Pode alongar enquanto vé televisio. 0
Domingo 21 0
Segunda-feira 22 0
Terga-feira 23 0)
Quarta-feira 24 0)
Quinta-feira 25 0
Sexta-feira 26 0
Sabado 27 0
Domingo 28 Consegue tocar nos seus dedos dos pés? 0
Segunda-feira 29 0
Terca-feira 30 0

Marqgue os dias em que alongou




Julho
Passaram 2 meses desde que comecou a criar novos habitos de treino de
equilibrio e de forga.

Este més é tempo de testar novamente a sua forca e equilibrio e refletir na
sua progressao, que exercicios ainda gosta de fazer, e quais aqueles que
foram “esquecidos’.

Dé uma vista de olhos pelo calendario e veja o seu progresso nas ultimas semanas, os
dias em que assinalou que fez os exercicios. Quais os habitos que nota que comegaram
a mudar? A mudanca ocorre ao longo do tempo, o efeito cumulativo de pequenas
mudancas resulta em beneficios significativos para a saude. Trabalhar a sua forca e
equilibrio € um investimento para o seu futuro, e para o seu potencial de movimento.

Complete os dois testes que realizou ha 2 meses atras. Aqui tem as instrugdes.
Teste do equilibrio dos quatro pontos

Posicione-se ao lado de uma superficie fixa e estavel (caso precise de apoiar-se)

Em pés descalcos, tente equilibrar-se em cada posicao desenhada abaixo (sem se apoiar em
nada, se conseguir) durante 10 segundos. Anote quantos segundos aguentou em cada
posicao.

Se consegue aguentar 10

segundos em todas as posicoes
e Weea = dos pés, qual é o tempo maximo

gque aguenta apoiado(a) apenas

b= ) i .
b ‘ com um pé no chao?
R

. —
e seconds

Teste do “levantar e sentar na cadeira”

Sente-se numa cadeira estavel (como uma cadeira da mesa de jantar)
Chegue-se a frente, um pouco depois do centro do assento.

Conte quantas vezes consegue levantar-se e sentar-se em 30 segundos
(conte cada vez que se senta novamente). - .
Tome nota se precisa de usar os bragos para se levantar da cadeira.

L~

Numero de vezes:

Faca quantos exercicios, dos que aprendeu longo destes meses, quantos conseguir em cada
dia.




Julho de 2020

Quarta-feira 1 Quatro meses completos- Muito bem! E tempo de avaliar o seu progresso. 0
Quinta-feira 2 0]
Sexta-feira 3 0]
Sabado 4 0
Domingo 5 0
Segunda-feira 6 0]
Terga-feira 7 A pratica torna os movimentos mais faceis. 0
Quarta-feira 8 o)
Quinta-feira 9 0
Sexta-feira 10 0]
Sabado 11 0
Domingo 12 0
Segunda-feira 13 0
Terga-feira 14 Caminhe com o tronco mais direito. 0
Quarta-feira 15 o)
Quinta-feira 16 0
Sexta-feira 17 0
Sabado 18 0
Domingo 19 (0)
Segunda-feira 20 (0]
Terga-feira 21 O
Quarta-feira 22 Passe menos tempo sentado, para se manter mais saudavel. O
Quinta-feira 23 (0]
Sexta-feira 24 0
Sabado 25 0
Domingo 26 0
Segunda-feira 27 0]
Terca-feira 28 0
Quarta-feira 29 0]
Quinta-feira 30 0]
Sexta-feira 31 Tem a capacidade de permanecer mais forte, por mais tempo. O

Marque os dias em que fez o seu exercicio




Agosto

Consegue deitar-se e levantar-se no chao sem preocupagoes?

Se a sua resposta é sim, o seu desafio para Agosto é praticar isto semanalmente,
em adicdo aos outros habitos de equilibrio e for¢a que adotou até agora

Se a sua resposta é ndo, (e isto € uma capacidade que gostaria de trabalhar) os
movimentos que ja aprendeu sao essenciais como primeiro passo, comprometa-se
a fazé-los todos os dias durante Agosto e dé uma vista de olhos as dicas sobre a
técnica de como se levantar do chao eficientemente, descrita em baixo.

Porqué que isto é benéfico? Levantarmo-nos do chdao é uma competéncia critica
para todos nés e uma boa medida da nossa mobilidade e forca.

Tome a decisao de ficar forte e erga-se em Agosto!

Levantar do chao: A cadeia completa

Coloque-se de frente para a sua Traga a outra mdo para o
cadeira, a alguns passos de chdo, de forma a que tenha
distancia quatro apoios

Dé um passo para a frente com
a sua perna mais forte e segure
os lados do assento, ou dos
bracos da cadeira

Desca a sua cintura
lentamente até ao chao

Dobre a sua perna de tras, de Desca o resto do corpo até que esteja deitado de lado, no
forma a ficar com o joelho no chao.
chdo .
)l
]
Traga o outro joelho para baixo, Regresse a posigao de

de forma a ficar ajoelhado sentado de lado

Tire uma mao da cadeira e Regresse a posi¢ao de
apoie no chao quatro apoios e levante-se

Marque os dias em que fez exercicio fisico.




Agosto de 2020

Sabado 1 0]
Domingo 2 0
Segunda-feira 3 0
Terca-feira 4 0
Quarta-feira 5 Os musculos precisam de movimento. O movimento constréi os musculos. O
Quinta-feira 6 (0]
Sexta-feira 7 0
Sabado 8 (0]
Domingo 9 Ser capaz de se levantar do chdo ajuda a que seja capaz de sair da banheira. O
Segunda-feira 10 0
Terga-feira 11 0
Quarta-feira 12 0
Quinta-feira 13 0
Sexta-feira 14 0
Sabado 15 0
Domingo 16 Levantarmo-nos do chdo é uma capacidade crucial para todos nés. 0
Segunda-feira 17 0
Terga-feira 18 O
Quarta-feira 19 0
Quinta-feira 20 0
Sexta-feira 21 o)
Sabado 22 0
Domingo 23 O
Segunda-feira 24 Ndo se esqueca de reduzir o seu tempo sentado. O seu cérebro, vasos sanguineos e musculos O
precisam da forga da gravidade. Quanto menos se mexer, menos capaz sera de mexer-se. @
Terga-feira 25 O
Quarta-feira 26 0]
Quinta-feira 27 0]
Sexta-feira 28 0]
Sabado 29 0]
Domingo 30 O
Segunda-feira 31 o)

Margue os dias em que fez o seu exercicio




Setembro
Balanco de setembro! O objetivo é desafiar o seu equilibrio.se ao
experimentar sentir que &€ um pouco dificil, € porque é suposto sé-lo.

Balancos de flamingo sdo o seu desafio para setembro (se escolher aceita-lo)

Este exercicio ajuda-lo(a)- 4 com o seu equilibrio e forca na regiao das ancas.

Porqué? Temos de desafiar o nosso equilibrio para conseguir melhora-lo. Sentir-se um
pouco instavel durante este exercicio € normal, o mais importante é que continue a
reagir e a colocar o outro pé no chdao sempre que necessario.

Escolha melhorar o seu equilibrio e forca, as suas pernas agradecer-lhe-ao durante
muitos anos!

Escolha a quantidade que se adequa asi: 1, 3 ou 5 em cada lado
Frequéncia: Preferivel fazer todos os dias

Faga o movimento corretamente:

e Junto a sua bancada da cozinha ou outra estrutura
alta de suporte.

e Posicione-se ao lado do suporte, mantendo uma
postura direita.

e Balance a perna o mais longe que conseguir,
mantendo o controlo.
e Faca 10 balancos.

e Repita com a outra perna.
Marqgue os dias em que fez o exercicio. @




Setembro de 2020

Terga-feira 1 Usar ou atrofiar (Sabe que isto faz sentido) 0
Quarta-feira 2 0]
Quinta-feira 3 o)
Sexta-feira 4 o)
Sabado 5 0]
Domingo 6 0
Segunda-feira 7 0
Terga-feira 8 As mudangas demoram tempo para ocorrer. O importante é nunca desistir. 0
Quarta-feira 9 0
Quinta-feira 10 o)
Sexta-feira 11 o)
Sabado 12 0
Domingo 13 O
Segunda-feira 14 0
Terga-feira 15 O
Quarta-feira 16 Estd sentado a ver televisdo? Levante-se e mexa-se pela sua saude. O
Quinta-feira 17 o)
Sexta-feira 18 0
Sabado 19 0
Domingo 20 Temos de ser capazes de manter o equilibro apenas apoiados numa perna, enquanto O
caminhamos.
Segunda-feira 21 O
Terca-feira 22 o)
Quarta-feira 23 0
Quinta-feira 24 o)
Sexta-feira 25 0
Sabado 26 (0]
Domingo 27 O
Segunda-feira 28 Como estdo a correr os exercicios? A frequéncia € muito importante. O movimento torna-se O
mais facil com a pratica.
Terga-feira 29 o)
Quarta-feira 30 0]

Marque os dias em que fez os balangos de flamingo




Outubro
Tenha como objetivo continuar a trabalhar no que desenvolveu em agosto
e setembro de forma a conseguir levantar-se do chao, e ganha forga nas
pernas e estabilidade.

Agachamentos direcionais

Porqué? Dar passos grandes em qualquer direcao é parte das nossas reagdes a
desafios ao nosso equilibro. Se achar este exercicio muito dificil, volte a fazer os
movimentos de maio para trabalhar nas competéncias que permitir-lhe-ao progredir.
O progresso acontece com o tempo. O primeiro passo é o mais importante.

Escolha a quantidade que se adequa a si: 1, 3 ou 5 agachamentos para cada lado
Frequéncia: Preferencialmente diaria.
Faga o movimento corretamente:

e Posicione-se préximo de uma parede com espago a sua volta.

e Dé um passo grande a frente e regresse a posicao inicial.

e Dé um passo grande para o lado e regresse a posi¢ao inicial.

e Dé um passo grande para tras e regresse a posic¢ao inicial.

e Comece com passos mais pequenos e progrida para maiores ao longo do tempo.
e Mantenha o tronco direito e o olhar em frente.

Marque os dias em que fez exercicio fisico. @




Outubro de 2020

Quinta-feira 1 o)
Sexta-feira 2 Os agachamentos direcionais ajudardo a manter o equilibro se tropegar. 0
Sabado 3 0]
Domingo 4 0
Segunda-feira 5 0
Terga-feira 6 0
Quarta-feira 7 0]
Quinta-feira 8 0]
Sexta-feira 9 o)
Sabado 10 0
Domingo 11 0
Segunda-feira 12 0
Terga-feira 13 0
Quarta-feira 14 Como estdo a correr os exercicios? A frequéncia é muito importante. O movimento torna-se 0
mais facil com a pratica.
Quinta-feira 15 0
Sexta-feira 16 o)
Sabado 17 Musculos mais fortes ajudam-no(a) a sentir-se mais estavel. O
Domingo 18 O
Segunda-feira 19 0
Terga-feira 20 o)
Quarta-feira 21 0
Quinta-feira 22 o)
Sexta-feira 23 Experimente dar passos na diagonal também. O
Sabado 24 0
Domingo 25 O
Segunda-feira 26 0]
Terga-feira 27 o)
Quarta-feira 28 0
Quinta-feira 29 0
Sexta-feira 30 0]
Sabado 31 Mexer-se mais € o melhor brinde para o seu corpo e mente © O

Marque os dias em que fez os agachamentos




Novembro
Estamos quase no Natal! E ja passaram 7 meses desde que comecou a sua
jornada rumo a mais equilibrio e forca.

Em novembro o desafio passa simplesmente por: Caminhar mais alto e direito e
pensar sobre a forma como anda, o comprimento da sua passada, e em como coloca os
pés no chao.

Porqué? Muitas vezes andamos apressados na nossa rotina, sem pensar em como nos
movemos. Tenha atencdo a sua postura enquanto anda, e a sua passada; ande mais
direito e concentre-se em dar passos mais compridos do que em andar mais
rapidamente, com passos mais pequenos.

O primeiro passo para perder um mau habito é reconhecé-lo ©

Escolha a quantidade que se adequa a si: 2-3 vezes por semana

Frequéncia: O objetivo sera fazer duas caminhadas de trinta minutos por semana.
Caminhadas de 5 ou 10 minutos sao um excelente comeco. Aumente o tempo até que
consiga fazer 30 minutos seguidos de caminhada.

Fa¢a o movimento corretamente:

e Vista roupas largas, confortaveis, calcado raso e com bom suporte.

e Se possivel, tente caminhar a um ritmo que o faca sentir mais quente e aumente a
sua frequéncia respiratdria. Devera ser capaz de falar enquanto caminha. Se se sentir
demasiado ofegante para falar, significa que vai demasiado rapido e deve abrandar
um pouco.

e Se acha que os seus dedos dos pés estdo a ficar presos no chao, ou se estd a arrastar
os pés quando esta cansado(a), caminhe mais devagar e levante os joelhos um pouco
mais em cada passo.

e E preferivel andar mais e mais devagar, do que andar rapido e arriscar-se a tropecar

porque esta cansado(a). @
Marque os dias em que fez exercicio fisico.




Novembro de 2020

Domingo 1 Como correm os exercicios? A regularidade é a chave para que os movimentos se tornem 0
mais faceis.
Segunda-feira 2 0
Terga-feira 3 0]
Quarta-feira 4 o)
Quinta-feira 5 (0]
Sexta-feira 6 Ja fez uma caminhada mais longa esta semana? 0
Sabado 7 0
Domingo 8 0
Seguna-feira 9 0
Terca-feira 10 o)
Quarta-feira 11 o)
Terca-feira 12 Aproveite a paisagem enquanto faz as suas caminhadas. 0
Sexta-feira 13 0
Sabado 14 0
Domingo 15 0
Segunda-feira 16 0
Terga-feira 17 A mudanga leva tempo e, por vezes, voltamos aos maus habitos.. O truque € regressar a 0
rotina e nao olhar para tras.
Quarta-feira 18 0]
Quinta-feira 19 0
Sexta-feira 20 0
Sabado 21 0
Domingo 22 Caminhar I3 fora é muito bom para o seu humor. 0
Segunda-feira 23 0]
Terga-feira 24 o)
Quarta-feira 25 0
Quinta-feira 26 0
Sexta-feira 27 Vocé tem a capacidade para se manter mais forte durante mais tempo. O
Sabado 28 0
Domingo 29 (0]
Segunda-feira 30 0

Margue os dias em que fez exercicio fisico




Dezembro
Conseguiu! Parabéns por estes meses de novos habitos e escolhas. Apenas
resta uma coisa a fazer: fazer novamente os testes, refletir sobre como se
sente. O que mudou/melhorou? Que novos habitos adquiriu?
Adorariamos saber a sua opiniao.

Envie-nos os seus comentarios sobre este calendario para:
calendarioativollt@gmail.com

Marque os dias em que caminhou mais alto(a) e direito(a).

Faca quantos exercicios quanto tenha aprendido bem a fazer, e consiga incluir na sua
rotina diaria.

Teste do equilibrio dos quatro pontos
e Posicione-se ao lado de uma superficie fixa e estavel (caso precise de apoiar-se).
e Em pés descalcos, tente equilibrar-se em cada posicdo desenhada abaixo (sem se
apoiar em nada, se conseguir) durante 10 segundos. Anote quantos segundos
aguentou em cada posicao.

‘ Se consegue aguentar 10
Tgan e - e segundos em todas as posicoes
.y = e dos pés, qual é o tempo maximo
“,,l Seconds.

gue aguenta apoiado(a) s6 com

Teste do “levantar e sentar na cadeira” um pé no chao?
e Sente-se numa cadeira estavel (como uma
cadeira da mesa de jantar).
e Chegue-se a frente na cadeira, um pouco depois do centro do assento.
e Conte quantas vezes consegue levantar-se e sentar-se em 30 segundos
(conte cada vez que se senta novamente).
e Tome nota se precisa de usar os bragos para se levantar da cadeira.

Numero de vezes:

Continue a fazer os seus exercicios em dezembro

Margue os dias em que fez exercicio fisico. @




Dezembro de 2020

Terga-feira 1 0
Quarta-feira 2 Tem em si a capacidade para permanecer mais forte por mais tempo O
Quinta-feira 3 0
Sexta-feira 4 0
Sabado 5 0]
Domingo 6 0
Segunda-feira 7 Bragos mais fortes para abragos mais apertados 0
Terga-feira 8 0
Quarta-feira 9 0
Quinta-feira 10 0
Sexta-feira 11 0
Sabado 12 0
Domingo 13 Caminhe com confianga 0
Segunda-feira 14 0
Terga-feira 15 0
Quarta-feira 16 0
Quinta-feira 17 o)
Sexta-feira 18 0
Sabado 19 Melhor equilibrio, maior divertimento 0
Domingo 20 0
Segunda-feira 21 0
Terga-feira 22 0
Quarta-feira 23 0
Quinta-feira 24 0
Sexta-feira 25 Mantenha-se mével, mantenha-se independente O
Dia de Natal

Sabado 26 (0]
Domingo 27 (0]
Segunda-feira 28 0
Terga-feira 29 0
Quarta-feira 30 0]
Quinta-feira 31 Mantenha-se saudavel em 2021 0

Marque os dias em que fez exercicio fisico




&Os seus resultados finais

Apoio unipodal mais Numero de
longo (equilibrio com levantamentos da
apenas um pé no chao) cadeira, em 30
Segundos segundos
Abril
Julho
Dezembro

—
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