Sugestdes gerais de movimento e mobilidade.
Guia de Aplicacao e Rotina

21 dias ¢ Rotina ® Movimento confortavel
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Voceé Vai Aprender
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Este material foi criado para ajudar vocé a organizar uma rotina de movimento e bem-estar de forma simples e gradual.

"4 Reconhecer seus limites e respeitar o conforto durante os movimentos

"4 Desenvolver a mobilidade de forma gradual

74 Caminhar com atencéo e conforto

"4 Praticar movimentos de equilibrio com apoio quando necessario

{74 Desenvolver confianca para as atividades do dia a dia
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ORGANIZACAO DA ROTINA EM 21 DIAS
COMECE PELO CONFORTO

* Rotinairregular * Mais organizacao
*  Pouco movimento * Mais constancia
* Falta de confianca * Mais confianca

* Dificuldade de manter a rotina * Mais movimento

Ao longo de 21 dias, registre como vocé se sente e adapte a rotina ao seu conforto. A experiéncia varia de pessoa para pessoa.
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COMO APLICAR NA ROTINA
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Escolha um horéario do dia em que seja mais

facil manter a rotina.

Comece com movimentos leves e

controlados.
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Use uma cadeira ou apoio estavel quando

necessario.

Registre os dias em que conseguiu praticar.
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Aumente a variedade antes de aumentar a

intensidade.

Avance somente dentro de uma amplitude

confortavel.
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Sobre este material

Este protocolo reline sugestdes gerais de mobilidade,
movimento e habitos de bem-estar. Ele nao foi
desenvolvido para diagnosticar, tratar ou prevenir doencas
ou lesodes.

As recomendacoes sao apresentadas de forma geral e ndo
substituem orientacao profissional individualizada.

*  Mobilidade
* Movimento controlado
* Rotina

*  Bem-estar

Em caso de lesao, cirurgia recente ou condicao de saude,
procure orientacao profissional antes de iniciar.
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Como Aproveitar Melhor o
Programa

Para aproveitar melhor o programa,
siga estas orientacoes:

° Faca os exercicios diariamente
. Respeite seus limites

s Mantenha-se hidratado

° Registre sua evolucao

. Seja consistente pelos 21 dias

A consisténcia pode ajudar a construir uma rotina de movimento. Pequenas acoes,
feitas dentro dos seus limites, podem contribuir para o bem-estar no dia a dia.
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CHECKLIST DE SEGURANCAE
CONTINUIDADE

Para continuar com seguranca:
Respeite seus limites de conforto
Evite movimentos bruscos
Pare se surgir dor forte ou sintoma incomum

Use apoio estavel quando necessario
Mantenha uma rotina gradual
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