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ISOLAMENTO SOCIAL

Devido a adoção das medidas de isolamento

social para combater a disseminação do novo

coronavírus, o termo quarentena tem sido

usado de forma comum para se referir ao

cenário de fechamento de diversos

estabelecimentos e manutenção da população

dentro de suas casas.

Como consequência do isolamento a

população está exposta a longos períodos de

baixa atividade física que podem acarretar em:

desconforto muscular, inchaço nas

articulações, dor, irritabilidade, stress,

ansiedade, aumento do peso corporal, etc.



HOME OFFICE

Trabalhar em home office pode ter efeitos

colaterais desagradáveis, como fortes dores

nas costas, pescoço e pernas.

Nem sempre a cadeira de casa é a mais

confortável ou a altura da mesa é a mais

adequada, e a consequência é uma dor que

atrapalha o trabalho e a vida fora dele.



EXERCÍCIOS DOMICILIARES

A necessidade de isolamento social em razão

da pandemia do novo coronavírus tem levado

as pessoas a investirem em treinamentos em

casa.

O tempo livre pode ser usado para se exercitar

com movimentos que vão dos mais simples

até os mais elaborados, improvisando objetos

que são usados em academias e box de

crossfit, como exemplos.



ADAPTAÇÕES E MATERIAIS

Para exercícios de alongamentos você pode improvisar faixas e

elásticos usando toalhas de banho ou cozinha.



ADAPTAÇÕES E MATERIAIS

Para realizar exercícios com pesos você pode utilizar-se de

uma sacola e/ou mochila, colocando roupas ou livros dentro

dela. Lembrar de adaptar o peso à quantidade de repetições

que você consegue realizar o exercício.

Também pode-se utilizar garrafas PET com água.

Lembrando que 1 L de água = 1 Kg.



Utilize roupas confortáveis para 
a realização dos exercícios

Mantenha-se hidratado Exercite-se em um nível apropriado 
ao seu nível de aptidão

Caso sinta algum mal-estar (enjoo, tontura, etc.) pare o exercício imediatamente!

RECOMENDAÇÕES



RECOMENDAÇÕES

O nível de exercício físico deve ser de acordo com a sua capacidade

NÍVEL 1

NÍVEL 2

Pessoas que estão sem fazer atividade/exercício 
físico há 4 meses ou mais (iniciantes)

Pessoas que já praticam atividade/exercício físico de 
forma regular em intensidades de treino maiores

NÃO fazer os treinos em dias consecutivos, dar descanso entre 24h-48h para 
realizar o próximo treino.



TREINO A
Séries Repetições Exercícios

5x 15 reps Polichinelos 
AQUECIMENTO 5 reps Agachamento

8 reps Panturrilha em pé
Descanso 30 seg

3x

12 reps Abdominal inferior
12 reps Elevação de quadril

20 s Abdominal prancha
12 reps Extensão lombar no solo

Descanso 1:30min

3x
20s/perna Alongamento tornozelo
20s/perna Alongamento lombar sentado

NÍVEL 1 – LEVE/MODERADO



TREINO B

Séries Repetições Exercícios
5x 20 seg Corrida estacionada

AQUECIMENTO 8 reps Flexão (completa ou 4 apoios)
12 reps Abdominal reto (curto)

Descanso 30 seg

3x

10 reps Agachamento unilateral afundo 
10 reps Tríceps banco (ou francês com alguma 

carga, ex: saco de arroz)
10 reps Abdominal unilateral 
20 seg Isometria na parede (cadeira)

Descanso 1:30min

2x
20s Super-man mão Direita perna Esquerda
20 s Super-man mão Esquerda perna Direita

NÍVEL 1 – LEVE/MODERADO



TREINO C

Séries Repetições Exercícios

3x 30s /perna Mobilidade quadril em pé (flexão e abdução)

AQUECIMENTO 10 reps Salto vertical 

Descanso 30 seg

3x

10 reps Sobe e desce alternado (sofá ou cadeira)

20 seg Prancha 
20 seg Parada de mão (prancha com braços 

estendidos)

Descanso 1:30min

1x

20s Alongamento geral (membros inferiores)

20 s Alongamento geral (membros superiores)

NÍVEL 1 – LEVE/MODERADO



TREINO A

Séries Repetições Exercícios

3x

10 reps cada Agachamento completo + curto
12 reps Flexão
14 reps Salto vertical
16 reps Abdômen reto completo
18 seg Prancha
20 seg Corrida estacionada (skipping) 

elevação de joelhos
Descanso 1:30min

NÍVEL 2 – MODERADO/INTENSO



TREINO B

Séries Repetições Exercícios

3x

15 reps Abdominal canivete unilateral
15 reps Abdominal inferior
10 reps Tríceps (banco)
10 reps Minhoca / Inchworm
20 seg Isometria na parede
30 seg Polichinelo

Descanso 1:30min

NÍVEL 2 – MODERADO/INTENSO



TREINO C

Séries Repetições Exercícios

3x

30 seg/perna Mobilidade de quadril em pé
30 seg/perna Sobe/desce em degrau 

30 seg Abdominal remador (rápido)
30 seg Elevação pélvica solo (contração 

rápida / excêntrica lenta)
30 seg Flexão (rápido)
30 seg Salto lateral de velocidade

Descanso 1:30min

NÍVEL 2 – MODERADO/INTENSO



REALIZAÇÃO DOS EXERCÍCIOS

POLICHINELO AGACHAMENTO

(até 90°)



REALIZAÇÃO DOS EXERCÍCIOS

EXERCÍCIO PARA PANTURRILHA EM PÉ CORRIDA ESTACIONADA



REALIZAÇÃO DOS EXERCÍCIOS

EXERCÍCIO EM PRANCHA PARA ABDÔMEN EXTENSÃO DA LOMBAR NO SOLO



REALIZAÇÃO DOS EXERCÍCIOS

ELEVAÇÃO PÉLVICA DO SOLOABDOMINAL INFERIOR



REALIZAÇÃO DOS EXERCÍCIOS

FLEXÃO DE BRAÇO COMUM FLEXÃO DE BRAÇO (4 APOIOS)



REALIZAÇÃO DOS EXERCÍCIOS

ABDOMINAL RETO (CURTO) AGACHAMENTO UNILATERAL AFUNDO



Com a adoção das medidas de isolamento social para combater a disseminação do (covid-19) o termo 
quarentena passou a ser empregado também de forma comum para se referir ao cenário de fechamento de 

diversos estabelecimentos

REALIZAÇÃO DOS EXERCÍCIOS

TRÍCEPS (BANCO) TRÍCEPS (FRANCÊS)



REALIZAÇÃO DOS EXERCÍCIOS

ABDOMINAL UNILATERAL SUPERMAN



REALIZAÇÃO DOS EXERCÍCIOS

SALTO VERTICALISOMETRIA CONTRA A PAREDE



REALIZAÇÃO DOS EXERCÍCIOS

MOBILIDADE DE COLUNA EM PÉ MOBILIDADE DE QUADRIL EM PÉ



REALIZAÇÃO DOS EXERCÍCIOS

SUBIR E DESCER DEGRAU PARADA DE MÃO (PRANCHA COM OS 

BRAÇOS ESTENDIDOS)



REALIZAÇÃO DOS EXERCÍCIOS

AGACHAMENTO CURTO ABDOMINAL CANIVETE UNILATERAL



REALIZAÇÃO DOS EXERCÍCIOS

MINHOCA
SALTO LATERAL



REALIZAÇÃO DOS EXERCÍCIOS

ALONGAMENTOS
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