Exercicios de pé
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Ponha-se em bicos de pés.
Baixe lentamente, até os cal-
canhares tocarem novamen-
te no chao e depois volte a
apoiar-se novamente sobre
0s dedos dos pés. Levante
uma perna do chao e balan-
ce-a no ar, descrevendo ,0i-
tos”. Em sequida, repita com
a outra perna.

Levante uma perna do chao
e balance-a no ar, descre-
vendo ,0itos”. Em sequida,
repita com a outra perna.
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Marche no mesmo lugar e
deixe os bracos balancarem
livremente. Tente puxar os
joelhos 0 mais possivel para
cima, até proximo do nivel
da cintura.

Mantenha-se de pé e esti-
que oS bracos para a frente.
Agora, faca agachamentos
lentos e profundos. Certi-
figue-se de que os joelhos
ficam atras dos dedos dos
DES.



Exercicios sentado € Juzo

Prepare uma cadeira e
sente-se. Prenda 0s bracos
atras das costas da cadeira
e levante as pernas. Agora
puXxe as pernas para cima
até ao nivel do tronco e es-
tique-as novamente.

Sente-se numa cadeira.
Balance 0s pés para cima e
para baixo. Certifique-se de
fazer uma flexao e extensao
pronunciadas da articulacao
do tornozelo, bem como um
movimento circular unifor-
me.




Exercicios deitado € Juzo

Deite-se de costas e levan-
te as pernas bem esticadas
para cima. Faca movimen-
tos de bicicleta, descreven-
do um raio pequeno. Repita
este exercicio tambéem “pe-
dalando” para tras.

Deite-se de costas. Levante
e baixe as pernas, uma de
cada vez, procurando man-
ter sempre as pernas esti-
cadas.
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Deite-se de costas. Levante
A £ igeiramente ambas as per-
nas, bem esticadas e, com
0S pées, descreva movimen-
tos circulares para um lado e
para o outro.

Deite-se de costas e levan-
te as pernas bem esticadas
para cima, até ficarem na
vertical. Certifique-se de
que as nadegas ficam ligei-
ramente afastadas do chao.
Agora faca movimentos de
tesoura com as pernas.




