
EXERCÍCIOS FÍSICOS 
PARA VOCÊ 
FAZER EM CASA



Sabemos que neste momento é importante ficarmos em casa.

Porém, também sabemos que ficar parado o tempo todo traz 
prejuízos à nossa saúde.

Pensando nisso, apresentamos a vocês, um PROGRAMA DE 
EXERCÍCIOS FÍSICOS PARA IDOSOS para serem realizados EM 

CASA!

São 11 exercícios fáceis de executar e que não 
requerem equipamentos sofisticados.

Podem ser realizados de 3 a 4 vezes por semana, em 
dias alternados.

 Leiam as instruções e movimentem-se!

EM CASA SIM, PARADOS NUNCA!

Esse programa de exercícios faz parte da cartilha “Orientações para um estilo de vida mais ativo”, elaborado 
e validado por profissionais de Educação Física e Fisioterapeutas do GEPEHAF- Grupo de Estudo e Pesquisa 
sobre Envelhecimento Humano e Atividade Física da Universidade Estadual de Londrina, com financiamento 

do Ministério da Educação e parceria da SESA- Secretaria de Saúde do Estado do Paraná.
































