
AQUECER E  ARREFECER
Começar  com um aquec imento a judará o  seu  corpo

a preparar-se  para o  exerc íc io .  Após  o  t re ino ,
deverá  sempre "ar refecer"  de modo a ter  o

coração e  a  resp i ração estab i l i zados .   



PRESTE ATENÇÃO À POSTURA
Ao exerc i tar  sem a or ientação de um prof i ss iona l ,

é  impor tante  prestar  atenção à  postura  que temos ,
ta l  como costas  d i re i tas ,  ombros  e  pescoço

ergu idos .



VARIEDADE É  IMPORTANTE
Ter  uma rot ina  de exerc íc ios  é  impor tante ,  no

entanto ,  deve mis tu rar  sempre os  exerc íc ios  para
se  manter  mot i vado e  para  t re inar  d i fe rentes  áreas

do corpo.



CONHEÇA OS SEUS L IMITES
Ouvi r  o  seu  corpo é  impor tante  para o  conhecer .

Todos  somos ún icos  e  é  c ruc ia l  adaptar  os  t re inos
ao seu corpo ,  necess idades  e  capacidades .

U l t rapassar  o  l im i te  pode dan i f icar  o  seu  corpo.



DIVIRTA-SE
Nem sempre é fáci l  cr iar  e seguir  uma rot ina de
treino.  Pode sent i r  que o exercíc io é uma tarefa

dif íc i l  e isso faz com que seja compl icado sent i r-se
motivado e realmente apreciar  o tempo de treino.

Para isso,  é importante cr iar  um treino baseado nos
seus gostos e preferências.  Talvez possa fazer

exercíc io com a sua famí l ia!

Envolver Fisioterapeutas e ginastas no desempenho digital da sua profissão
para orientação à distância no exercício físico

O apoio da Comissão Europeia à produção desta publicação não constitui um aval do seu
conteúdo, que reflete unicamente o ponto de vista dos autores, e a Comissão não pode ser
considerada responsável por eventuais utilizações que possam ser feitas com as informações
nela contidas.

Parceiros:

Infográfico N.º 2

Para saber mais sobre o REBALANCE, visite  o nosso website, Facebook e
LinkedIn.

FAÇA UMA PAUSA A PARTIR DE
CASA: 

DICAS SOBRE COMO PRATICAR DESPORTO EM CASA

https://rebalance.erasmusplus.website/
https://www.facebook.com/rebalance.proj
http://linkedin.com/company/rebalanceproject/

