
          O exercício no envelhecimento ativo 

 

 

O exercício no envelhecimento ativo combina treino de força, flexibilidade e equilíbrio 
para manter a autonomia. Tem como principais benefícios: 

• Prevenção de quedas: melhora o equilíbrio e fortalece os membros inferiores; 
• Independência: mantém a massa muscular necessária para tarefas diárias; 
• Saúde mental: reduz o risco de depressão e declínio cognitivo. 

 

 

 

 

 
3. Exercícios de Força e Resistência 

Ajudam a contrariar a tendência da perda de 
massa muscular. Para estes exercícios poderá 
ser utilizado o peso do corpo ou fitas de 
resistência. Exemplos: 

• Agachamentos apoiados numa cadeira; 
• Flexões na parede; 
• Elevação de braços com halteres leves; 
• Exercícios de Kegel; 
• Pilates. 

 
2. Exercícios de Flexibilidade e 

Mobilidade 

Ajudam a para manter a manter a 
flexibilidade, a mobilidade e a saúde articular. 
Exemplos: 

• Rotação de tornozelos sentado; 
• Alongamentos para a zona lombar; 
• Extensão dos braços; 
• Rotina diária em casa; 
• Yoga; 
• Tai Chi; 

 
1. Exercícios Aeróbicos 

Promovem a saúde cardiovascular 
e a resistência. Exemplos: 

• Caminhadas ao ar livre; 
• Hidroginástica; 
• Natação; 
• Dança adaptada. 

 

 



Exemplos de alguns exercícios que poderão ser efetuados numa cadeira 

 

 

 

 


