CARTILHA DE ORIENTACAO DE
EXERCICIOS

PESQUISA: Efeitos do exercicio fisico na aptidao fisica e qualidade

de vida de criancas e adolescentes com leucemia.
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ORIENTACOES

NAO FACA OS EXERCICIOS QUANDO APRESENTAR:

E Vontade de Vomitar ’ ‘ Febre ’ { Diarréia ‘
[ Manchas roxas pelo corpo ’ ‘ Dor de cabeca ’ ‘ Dores pelo corpo ‘
‘ Palidez ’ ‘ Tontura ’ [ Sangramento ‘
‘ Gripe ou resfriado ‘ [ Ou qualquer sde(:ﬁ::‘g:] :Iue te faca se J

DURANTE OS EXERCICIOS:
NAO PRENDA A RESPIRACAO DURANTE OS EXERCICIOS.

VAMOS TENTAR FAZER DESSE MOMENTO UMA HORA DIVERTIDA, TENTE FAZER
AS ATIVIDADES PELO MENOS 3 VEZES POR SEMANA.

PARA REALIZAR AS ATIVIDADES VISTA ROUPAS CONFORTAVEIS, NAO FACA
EXERCICIO DE BARRIGA VAZIA, MAS TAMBEM NAO FAZER LOGO APOS SE
ALIMENTAR.

PARE OS EXERCICIOS SE SENTIR MUITO CANSACO. NAS PRIMEIRAS SEMANAS
PODERA APRESENTAR MAIOR SENSACAO DE CANSACO, ENTAO DURANTE O
EXERCICIO PODE PARAR POR ALGUNS INSTANTES E RECOMECAR. COM O
PASSAR DO TEMPO VOCE NAO SENTIRA MAIS NECESSIDADE DE FAZER AS
PAUSAS.

ESCOLHA UM HORARIO AGRADAVEL E UM LOCAL AREJADO.

SE QUISER FAZER OS EXERCICIOS COM ALGUM AMIGO (A) OU IRMAOS, PODE
FAZER.

ATENCAO: NAO ESQUECA DE TOMAR AGUA, A HIDRATACAO E IMPORTANTE.
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1- Exercicios de alongamento: nessa série de exercicios vocé vai imitar a
posicao das figuras e contar devagar até 20.

Vocé vai sentir os Se nao conseguir alcancar até onde Sempre respire
musculos a figura mostra, va até onde vocé normalmente.
esticarem, e um consegue imitando a posicao. Com Nao prenda a
leve desconforto. a pratica vai conseguir alcancar. respiracao.

Sente e estique as pernas.
Com as costas reta tente
alcancar os pés com as maos.
Va até onde conseguir e conte
até 20 devagar.

Sente e junte os dois pés
(imitando uma borboleta).
Segure os pés e incline para
frente até onde conseguir.
Conte até 20 devagar.

Sente, dobre uma perna e deixe
a outra esticada, va com as maos
em direcao a perna que esta
esticada. Va até onde conseguir
e conte até 20 devagar. Faga na

De pé, apoiando em uma cadeira
ou parede, deixe uma perna
esticada e a outra dobre para
tras segurando na ponta do pé.
Deixe as costas reta. Conte até

20 devagar. Faca na ouira perna




Em pé, deixe as pernas
esticadas e tente alcancar os
pés com suas maos. Va até
onde conseguir e conte até 20
devagar.

De pé, coloque os bracos
esticados para tras e conte até
20 devagar.

De pé, afaste as pernas, deixe uma
esticada e a outra dobrada. Com as
costas reta, incline de lado esticando
o braco do mesmo lado da perna que
esta esticada. Coloque o outro braco
na cintura. Va até onde conseguir e

conte até 20 devagar. Faca dos dois

De pé, com as costas reta, levante
os bracos e entrelace os dedos em
cima da cabeca. Estique os bracos
para cima. Conte até 20 devagar.




2- Nestes exercicios é importante seguir um ritmo leve a moderado, seguindo a
escala de percepcao do esforco (2 leve a 3 moderado). Nas primeiras semanas
pode ser no ritmo leve e depois aumentando para moderado. Pare o exercicio
se sentir muito cansaco ou algum desconforto. Nao tem problema se quiser ou
precisar parar o exercicio e recomecar/reiniciar novamente.

Nestes exercicios se nas primeiras Nao esqueca de
semanas vocé cansar, pode parar e respirar
recomecar quantas vezes necessitar. normalmente.

Escolha um lugar na sua casa,
como corredor ou quintal e
ande (nao correr) por 8
minutos.

Pule amarelinha. Va e volte 3
vezes, mas descanse alguns
minutos entre uma vez e outra.

Fique num pé e imite um 4. Abra bem
os bracos e conte até 15. Faca em
uma perna e depois na outra.

Repita duas vezes em cada perna. Se
desequilibrar nao tem problema, é
s6 comecar de onde parou.




Dos exercicios 12 a 17, ap6s 2 meses contar até 10
se consequir. Nao passe essa quantidade.

Sente e levante de uma cadeira 8
vezes, descanse por 1 minuto e
repita mais uma vez. Tente nao
apoiar com as maos, mas se for
preciso coloque as maos na
coxas.

De pé, levante e abaixe os
bracos com eles esticados.
Faca isso 8 vezes, descanse
por 1 minuto e repita mais uma
vez.

De pé, apoie suas maos em uma
cadeira, abra e feche uma perna
para o lado. Faca isso 8 vezes.
Depois faca com a outra.

Descanse por 1 minuto e repita
mais uma vez.

De pé, levante seu joelho em
direcdo a sua mao alternando
as pernas. Como se estivesse
marchando e batendo os
joelhos na palma das maos.
Faca isso 8 vezes, descanse
por 1 minuto e repita mais uma
vez.




De pé, segure
uma bola atras
da cabeca e
jogue batendo a
bola no muro.
Faca isso 8
vezes, descanse
por 1 minuto e
repita mais uma
vez.

Deite em uma toalha ou lencol,
coloque os bracos e os pés nho chao,
levante seu bumbum e desca. Faca
isso 8 vezes, descanse por 1 minuto
e repita mais uma vez.

RELAXAMENTO:

3- Estes exercicios sao para descansar e relaxar.

De pé, abra os bracos até a cabeca enquanto puxa o ar pelo nariz e solta pela
boca voltando devagar com as bracos na posicao inicial. Faca isso oito vezes,
esperando um pouquinho entre uma repeticao e outra.




De pé, com as costas reta, leve o
queixo em direcao ao peito e
conte até 20 devagar. Depois para
tras, olhando para cima.

Respire calmamente (puxando o
ar pelo nariz e soltando pela
boca).

Sente-se e junte seus pés
(imitando borboleta). Fique
nessa posicao e respire
contando até 20 devagar.

Parabéns !!! %

Que bom que vocé iniciou os exercicios.

Agora vamos continuar...




