ORIENTAGOES DE COMO
PREVENIR O COVID-19

Realizar frequentemente a lavagem das
maos com agua e sabdo, especialmente
contato direto

apos com pessoas

doentes ou com o meio ambiente.

Usar alcool em gel.

Evitar tocar nos olhos, nariz e boca.

Ao tossir ou espirrar, cubra a boca e o nariz

com um lengo descartavél. Na falta de um
lengo, use o antebrago, e nunca as maos.

Evitar contato com as pessoas
contaminadas ou ambientes com muita
aglomeragdo. Evite cumprimentar com

beijos, abragos e apertos de maos.

Ndo compartilhar objetos de uso pessoal,
como talheres e copos .

Limpar e desinfetar objetos e superficies
tocados com frequéncia .

A atividade fisica estd associada a um
envelhecimento saudavel e traz inUmeros
beneficios, como a melhora da saude global,
diminuicdo de complicagbes e
independéncia nas atividades funcionais.

O projeto ATIVIDADE ocorre na UFSC desde
2015 com o objetivo de inserir
atividades fisicas e cognitivas no dia-a-dia dos
nossos idosos.

Devido a disseminagcdo do COVID-19, todos
temos o dever social de nos manter
isolados.

Especialmente para essa época em que as
caminhadas estdo restritas,
elaboramos um material para ajuda-los a
realizar os exercicios. Convide aquele
que mora na mesma casa a praticar junto, sera
um momento de cuidar da saude
fisica, mental e do seu bem-estar.
Mantenham-se ativos!!!
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RESISTENCIA E FORTALECIMENTO RESISTENCIA E FORTALECIMENTO EXERCICIO RESPIRATORIO

Preferencialmente realizar o exercicio na

Em pé, apoiada em uma posi¢cdo sentada

cadeira ou mesa, eleve a perna

Figue na ponta dos pés e volte,
sem tirar os dedos do chao. . L. , N
_ Realizar séries de 12 até 15 respiragdes.
com o joelho dobrado e volte.
Assoprar primeiramente o ar para esvaziar 0s

pulmdes.

* Puxar o ar pelo nariz profundamente

Sentada em uma cadeira, estenda empurrando a barriga para frente ! ( 3

os joelhos e volte. segundos )- “Cheire a flor”.

ya . [ )
Em pé, apoiada em uma Assoprar o ar pela boca bem longo

. i |
cadeira ou mesa, dobre trazendo a barriga de volta ao normall!

( 6 segundos)- “Assopre a vela”

apenas o joelho e volte.

Levante e sente na cadeira,
cuidando do alinhamento dos

joelhos e pés.

Para cada exercicio, fazer:

3 vezes de 15 repeticoes
Apoiada em uma cadeira ou

mesa, eleve uma perna ou

—iL lateralmente e volte. .
{ . 4 vezes de 10 repeticoes



