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Nós, alunos do curso de Fisioterapia da
Universidade de São Paulo (USP), viemos

bater um papo de "estudante pra estudante"
sobre a importância do cuidado com a saúde

e da prática regular de atividades físicas!
Nosso objetivo é ensinar e mostrar alguns

exemplos de exercícios bem legais pra
vocês! Juntos, vamos nos mexer e manter a

saúde em dia!
 

OlÁ!



Nossa ideia surgiu em meio à pandemia e ao
isolamento social. Permanecer em casa sem se

movimentar direito, não é fácil, né? Nesse contexto,
decidimos criar o Projeto Saúde do Escolar para
promover saúde e recuperar as perdas causadas

pelo sedentarismo na quarentena. É óbvio que tudo
foi pensado com carinho e direcionado para crianças

em idade escolar. Então, não se preocupem com
nada! O papel de vocês é executar os exercícios da

cartilha e, claro, aproveitar pra se divertir,
movimentar e relaxar!

 



Antes de começar, vamos conversar mais
um pouco? Você conhece a importância e os
benefícios de se manter fisicamente ativo? É

na infância que nossos hábitos se
desenvolvem e consolidam. Por isso, é muito

importante que vocês incluam o exercício
físico na rotina o quanto antes! Além disso,
se exercitar tem MUITOS benefícios! Vamos

descobrir quais são?
 



Benefícios do
exercício físico

- melhora a qualidade de vida
 

- previne a obesidade
 

- Diminui a ansiedade 
 

- previne diversas doenças do coração
 



É importante que vocês entendam que a
inatividade física é muito prejudicial. Nosso
corpo precisa de movimento pra se manter

funcionando sempre bem. A falta do
exercício físico contribui para o

desenvolvimento de muitas doenças. Agora
que vocês sabem tudo isso, temos certeza

que não vão deixar de correr, nadar, dançar
e fazer vários dos exercícios dessa cartilha!

 



Por último, para finalizar o nosso bate papo e ir direto ao movimento,
queremos relembrar a importância de uma boa alimentação! Não

adianta se exercitar direitinho e comer um monte de doces, lanches e
salgadinhos. Provavelmente, vocês já ouviram algum familiar falar
que "nós somos o que comemos" e isso é verdade! Cuide da sua

alimentação e você estará cuidando da sua saúde. Procurem comer
alimentos que vêm da natureza: frutas, legumes, vegetais (muitas

fibras) e alimentos ricos em proteínas (carne, laticínios, ovo, feijão e
vegetais bem verdinhos como o brócolis).

 



Recomendações para os
exercícios

04

Tente manter uma rotina e observe
sua evolução :)

05

Se desafie! Quando estiver ficando
fácil, aumente o tempo, as repetições

ou a quantidade de séries

01

02

03

Estar sempre atento a dores durante o
exercício. Se doer, não continue

Sempre faça pausas entre os exercícios
(mínimo 15s), assim você mantém um bom

desempenho durante todo o treino! Por último, não se esqueça de se manter
hidratado. Beba bastante água!

Vamos começar?



exercícios
aeróbios

Utilizam oxigênio para produzir energia no músculo



polichinelo

em pé, pule levando as
mãos para cima da cabeça

e afastando as pernas.
depois, pule para voltar

à posição inicial.
 

Repita o movimento!

3 séries x 35 seg



polisapato

em pé, pule levando uma
mão para cima e a perna

do mesmo lado para trás.
 

Repita o movimento
trocando o lado!

3 séries x 35 seg



skipping

corrida no lugar
com os joelhos altos

 
quanto mais rápido, mais

difícil!

3 séries x 35 seg



pular corda

não precisa ter
uma corda! 

faça o mesmo
movimento com uma
corda imaginária :)

3 séries x 35 seg



exercícios de
fortalecimento

Aumentam a força e a resistência dos músculos



flexão na parede

apoie as mãos na parede
deixando o corpo um
pouco inclinado para

frente. depois, flexione
os cotovelos a fim de
aproximar o peito da
parede e estique os

braços para recomeçar
o exercício!

2 séries x 8 rep



levantamento lateral

Não precisa de peso para
fazer esse exercício.

 
mas se você já se

considera fortão, use
duas garrafinhas cheias
de água como peso e faça

o movimento!

2 séries x 10 rep



prancha com
toquinho no ombro 

toque em um ombro e
depois no outro.

 
não deixe o bumbum
subir! faça força na

barriga para conseguir
ficar nessa posição!

2 séries x 8 rep 
(em cada ombro) 



Agachamento

em pé, afaste as pernas e
leve o bumbum para

trás. levante e repita o
exercício!

 
(faça o movimento como
se você fosse sentar em

uma cadeira)

2 séries x 10 rep



cadeirinha na parede 

deixe as costas bem
grudada na parede!

 
você vai sentir as coxas

queimarem!

2 séries x 30 seg



2 séries x 8 rep 
(cada lado)

afundo

em pé, leve uma perna
a frente e agache,

volte para a posição
inicial e repita com a

outra perna



apoie bem os pés e as
costas no chão. empurre

o chão para fazer o
bumbum subir. volte e

repita o movimento!

ponte 
 

para dificultar, você
pode fazer a ponte com
uma perna de cada vez!

2 séries x 15 rep



abdominal

Deitado, com as mãos
atrás da cabeça, joelhos
dobrados e pés apoiados

no chão, levante o
tronco até onde

conseguir e então
retorne à posição inicial

 
faça força com os

músculos da barriga!

3 séries x 10 rep



abdominal com toquinho
no tornozelo 

Deitado, com os joelhos
dobrados e pés apoiados no

chão, faça movimentos
laterais para tocar no
tornozelo, alternando
lado direito e esquerdo,

sem tirar as costas do chão

2 séries x 10 rep 
(cada lado)



prancha 

De barriga para baixo,
com a ponta dos pés e os
cotovelos apoiados no

chão, se mantenha nessa
posição

 
segure firme! use os

músculos da barriga e
não deixe o bumbum

subir!

3 séries x 30 seg



desafio 1: aviãozinho

Além de fortalecer as pernas e o bumbum, esse exercício vai treinar o seu equilíbrio!

Em pé, com os braços abertos, incline o
tronco à frente enquanto se mantém

apoiado em um pé só, elevando o outro
pé para trás

 
 Se concentre para manter o equilíbrio! 

 
Volte à posição inicial e alterne os pés

3 séries x 5 rep (cada lado) 



desafio 2: agachamento
com salto

Esse exercício fortalece os músculos do corpo e acelera o coração!

Realize o movimento de agachamento e 
 emende com um salto, como mostra a

figura. 
 

Ao aterrissar, repita o movimento!

3 séries x 30 seg 



exercícios de
alongamento

Aumentam a mobilidade das articulações e a elasticidade dos músculos 



alongamentos

tabela de mantenha de 20
a 30 segundos
cada posição

faça sempre 15
minutos antes ou
depois do treino!

repita de 2 a 3 vezes
cada posição



Domingo segunda terça quarta quinta sexta sábado

13 15

Tente fazer, pelo menos,

10 11 12 14 16

atenção!
Para te ajudar a criar uma rotina e estar sempre evoluindo, anote quais exercícios fez no dia!

Aqui vai um exemplo de como preencher:

polichinelo

flexão na parede

agachamento

ponte

abdominal

polisapato

levantamento lateral

prancha com toque

afundo

prancha

pular corda

skipping

flexão na parede

cadeirinha na parede

abdominal Se exercite, em
média, 3x por

semana!1 exercício aeróbio
3 exercícios de fortalecimento (braços, pernas e abdômen)

3 exercícios de alongamento



outubro
Domingo segunda terça quarta quinta sexta sábado

01 02

03 04 05 06 07 08 09

10 11 12 13 14 15 16

17 18 19 20 21 22 23

24 25 26 27 28 29 30

31



novembro
Domingo segunda terça quarta quinta sexta sábado

01 02 03 04 05 06

07 08 09 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

28 29 30



dezembro
Domingo segunda terça quarta quinta sexta sábado

01 02 03 04

05 06 07 08 09 10 11

12 13 14 15 16 17 18

19 20 21 22 23 24 25

26 27 28 29 30 31


