O Guia
Definitivo
Para Cuidar
dos Seus
Joelhos
Depois dos
50 Anos

7 Habitos Simples Para Cuidar
Melhor dos Seus Joelhos
Depois dos 50 Anos

Descubra praticas faceis que
podem ajudar vocé a ter mais
conforto, mobilidade e
qualidade de vida no dia a
dia.
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Construa uma Rotina de Movimento Apos 0s 50 Anos

Porque a liberdade de caminhar ndo tem preco.

Descubra habitos simples que podem ajudar vocé a caminhar com mais conforto, mobilidade e confianca no dia a dia.

® i§) BONUS PREMIUM EXCLUSIVO

Incluido gratuitamente no Kit Joelho Livre

Porque a liberdade de caminhar nao tem preco.
a uma rotina de movimento para caminhay subir escadas e realizar atividades do dia a dia dentro dos seu

W Mais conforto ao caminhar

W Mais seguranca ao subir escadas
W Habitos simples e praticos

W Mais liberdade de movimento

Método Passo Livre

Mais Conforto e Mais Mobilidade e Mais Liberdade
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Bem-vindo ao Guia
Passo Livre

Se vocé chegou até aqui, provavelmente ja percebeu que os
joelhos merecem mais atencao com o passar dos anos.

O que muitos acreditam

Que mudancas no conforto ao caminhar, subir escadas ou
levantar da cadeira podem acontecer com o passar dos

anos, mas sintomas persistentes merecem atencao.

Averdade que queremos compartilhar

Alguns habitos simples podem contribuir para uma rotina
de movimento e bem-estar. Neste guia, vocé encontrara
praticas gerais para continuar ativo, respeitando seus

limites.
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Por Que os Joelhos Sofrem Tanto com o
Passar dos Anos?

O joelho é uma articulagdo bastante exigida no
dia a dia. Ao longo dos anos, diferentes fatores
podem influenciar o conforto e a mobilidade.
Habitos saudaveis podem contribuir para uma

rotina de movimento e bem-estar.

® Compreender como o joelho funciona
€ o primeiro passo para cuidar melhor
dele.
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Movimente-se Todos
os Dias

Ficar muitas horas parado pode contribuir para a sensacao de rigidez. Uma
caminhada leve pode fazer parte de uma rotina regular de movimento,
desde que seja adequada as suas condicdes e confortavel para vocé.

%

Ritmo Confortavel

Caminhe no seu préprio ritmo, sem pressa e sem forcar.

s

Calcados Adequados

Use sapatos com bom amortecimento e suporte para os
pés.

@

Respeite Seus Limites

Movimente-se dentro de uma amplitude confortavel. Se surgir dor
forte ou algum sintoma incomum, interrompa a atividade e procure
orientacao profissional quando necessario.
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Controle o Peso

Corporal

Peso Corporal

O peso corporal é um dos
fatores que podem
influenciar a carga sobre os
joelhos durante algumas
atividades. Mudancas
sustentaveis na alimentacao
e nos habitos podem
contribuir para a saide geral.

[J Cuidados sustentaveis
com alimentacao,
movimento e rotina
podem contribuir para
o0 bem-estar e a
mobilidade,
respeitando as
necessidades de cada
pessoa.



https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Fortaleca a Musculatura das Pernas

O fortalecimento pode ajudar a desenvolver capacidade muscular para atividades do dia a dia, sempre
respeitando os limites individuais.

Sentar e Levantar Alongamentos Leves Caminhadas Regulares

Caminhadas leves podem fazer parte de uma
rotina de atividade fisica, mas nao substituem

lentamente, usando a forca das manhé e a noite para manter a exercicios especificos de fortalecimento
quando estes forem indicados.

Pratique levantar da cadeira Alongue suavemente as pernas pela

pernas. Repita 5 a 10 vezes. flexibilidade.
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Evite Longos Periodos na Mesma Posi¢cao

@ Sempre que possivel,
faca uma pequena
pausa a cada hora

Defina um alarme ou use
lembretes para se

movimentar regularmente.

Ficar muito tempo na mesma posicdo pode aumentar a sensacdo de
rigidez em algumas pessoas. Pequenas pausas ao longo do dia podem
ajudar a variar a posicdo e movimentar o corpo.

Faca pequenos
movimentos
Gire os tornozelos, estique

as pernas e mova os joelhos

suavemente.

Alongue ao longo
do dia

Reserve 2 a 3 minutos para
alongar as pernas algumas
vezes ao dia.
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Utilize Massagens de Conforto

Uma massagem suave pode proporcionar sensacao de relaxamento e bem-estar para algumas pessoas. Reserve

alguns minutos para esse cuidado, sem pressionar areas doloridas ou irritadas.

Rotina Passo Livre
01
Limpe a regido

Higienize suavemente a area dos joelhos antes de
comecar.

03

Movimentos circulares

Faca movimentos suaves e circulares ao redor do
joelho.

02

Aplique o produto

Se desejar, use um creme ou gel adequado a sua pele, em
quantidade moderada e conforme as orientacdes do produto.

04

Massageie por alguns minutos

Reserve de 3 a 5 minutos para essa rotina de cuidado.

Made with GRMIMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

Mantenha-se Hidratado

A 4gua participa de diversos processos importantes
do organismo. Manter uma hidratacao adequada faz
parte de habitos gerais de salde e bem-estar.

,‘

4 Garrafa por perto Hordarios definidos

Tenha uma garrafa de 4gua a mao, em casa e Crie lembretes para beber dgua ao longo do dia.
quando estiver fora.
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Nao Ignore os Sinais
do Seu Corpo

Seu corpo envia sinais constantemente. Observar mudancas na
mobilidade e no conforto ajuda a cuidar melhor da sua satde
antes que pequenos incomodos se tornem grandes problemas.

© Se notar alteracoes persistentes, consulte um
profissional de saude. Cuidar-se é um ato de amor

proprio.
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