VANITYSTRONG

O guia de exercicios sem ir ao chao: forca,
equilibrio e mobilidade para a vida real

Treino de verdade, sem precisar ir ao chdo. Explore forca, equilibrio e mobilidade na
posicao sentada ou com apoio, uma pausa de cinco minutos e maneiras praticas de se
movimentar no dia a dia.

Sem precisar ir ao chao.

Um treino sentado é um treino. Uma parede pode ser sua parceira de exercicio. Uma
cadeira firme pode tornar o trabalho de forca mais acessivel sem torna-lo menos valido.
Vocé nao precisa ir ao chao para dar aos seus musculos um trabalho Gtil. Este guia é para
adultos a partir de 18 anos que querem movimentos que caibam no seu corpo e na sua
vida, nao um teste para ver se conseguem copiar outra pessoa. Talvez vocé esteja lidando
com rigidez, vivendo em um corpo maior, recuperando a confianca, passando por uma
limitacao temporaria ou simplesmente prefira nao ir ao chao. Aqui tem lugar para vocé.
Aos 50, 60 ou 70 anos, a forca ainda merece espaco na sua vida. Aos 28 também. O
objetivo n&o é corrigir sua identidade nem provar sua resisténcia. E encontrar uma forma
de treinar a qual vocé consiga voltar.

Escolha sua modalidade de movimento de hoje

Escolha uma posicdo que vocé consiga usar com conforto hoje. E uma preferéncia, no
uma avaliacdo médica. Vocé pode mudar quando precisar; sua escolha fica apenas neste
dispositivo.

Sentado / Em pé com apoio / Combinacao de sentado e em pé

Para que vocé esta treinando, de verdade?

Pense além de uma pontuacdo de treino. Levantar de uma cadeira usa forca das pernas,
coordenacao e um pequeno deslocamento do peso para a frente. Carregar compras pede
que maos, bracos e tronco compartilhem a carga. Alcancar uma prateleira exige
movimento confortdvel e controle do ombro. Escadas e meios-fios combinam esforco das
pernas com confianca no apoio dos pés. Entrar em um carro pode envolver girar, mover
uma perna e lidar com uma altura de assento diferente. Viajar acrescenta espera, carregar
objetos e periodos mais longos na mesma posicao. Sao motivos Uteis para treinar, mesmo
que a aparéncia também faca parte da sua motivacao.

Escolha uma tarefa cotidiana que seja importante para vocé. Talvez seja carregar uma
sacola pequena sem sentir pressa, circular pela cozinha com mais conforto ou participar
de um passeio com disposicao. Essa tarefa € uma direcao, nao um resultado garantido. O
exercicio nao elimina todas as barreiras: acesso, dor, fadiga, equipamentos e ambiente
também importam. Mas pode oferecer um ponto de partida pratico. Observe a facilidade, o
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controle e a confianca, além das repeticdes. Seu corpo pode ter mais de uma medida de
progresso.

As cinco capacidades que importam

Forca dos membros inferiores: joelhos, quadris e tornozelos contribuem para ficar em pé,
mudar de posicao e se movimentar. Uma extensao de joelho sentado ou levantar da
cadeira com apoio podem trabalhar partes diferentes desse conjunto. Nem todo mundo
precisa ou consegue usar o mesmo padrao.

Forca de empurrar e puxar: movimentos de empurrar e remada fazem bracos, ombros e
costas trabalharem contra uma resisténcia. Essa resisténcia pode ser bem leve. O
importante € um movimento que vocé controla, nao o tamanho do peso.

Mobilidade e amplitude: explore posicdes nas quais consiga entrar e das quais consiga sair
com conforto. Mobilidade ndo é uma competicao para ver quem alonga mais. Um
movimento menor e repetivel pode ser mais Util do que forcar uma posicao que parece
impressionante.

Equilibrio e controle: mantenha o controle da sua posicao com o apoio de que precisa. O
controle postural sentado também tem valor. O trabalho de equilibrio em pé é opcional,
deve ser feito perto de um apoio confidvel e nao deve incluir desafios de olhos fechados
nem superficies propositalmente instaveis.

Resisténcia: sustente uma quantidade administravel de atividade e depois se recupere.
Movimentar os bracos sentado, se deslocar de forma adequada em cadeira de rodas,
caminhar ou outra atividade acessivel podem funcionar. Forca, equilibrio, mobilidade e
resisténcia se complementam. Nenhum exercicio sozinho abrange tudo.

Prepare um espaco que funcione para vocé

Use uma cadeira firme que nao deslize nem role, com espaco suficiente para seu corpo e
seus pés. Mantenha a area livre de tapetes, fios, animais de estimacao e bolsas. Uma
bancada usada como apoio precisa ser fixa e suportar a pressao que vocé aplicar. A
parede deve estar livre de obstdculos e seca. Nao use uma mesa leve nem um toalheiro
como apoio. Se usa cadeira de rodas, utilize a configuracao de estabilidade e freios
adequada a sua prépria cadeira; procure orientacao qualificada se tiver duvidas.

Deixe os equipamentos ao alcance antes de comecar. Verifique se os elasticos tém
rachaduras ou danos e nao os prenda em estruturas de seguranca incerta. Escolha
calcados ou outra configuracao que ofereca contato confidvel com a superficie. Deixe
espaco para girar ou mudar de posicao sem pressa. Planeje como vai sentar ou fazer uma
pausa. Se uma transicao parecer insegura, faca toda a sessao sentado. A preparacao nao
é um desvio do treino. E o que permite repeti-lo.
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O menu de movimentos sem ir ao chao

Estes sao exemplos, ndo uma prescricao nem um programa completo de treino.
Experimente primeiro um ou dois movimentos adequados. Use uma amplitude facil e
controlada e descanse antes que a técnica mude. Nos exemplos de forca, algumas
repeticoes confortaveis podem ser suficientes para explorar o movimento; vocé nao
precisa preencher um minuto inteiro. Continue respirando em vez de se enrijecer e
prender a respiracao. Um movimento que nao seja adequado para vocé pode ser
substituido ou pulado. Se nenhuma das variacdes se ajustar as suas capacidades, um
profissional com formacao adequada pode ajudar a encontrar uma alternativa.

Extensao de joelho / levantar da cadeira

Mova-se devagar e evite esticar o joelho de forma brusca. Mantenha o apoio disponivel por
perto.

Opcao sentada: Sente-se com o0 apoio necessario. Estenda um joelho dentro de uma
amplitude confortavel e depois abaixe. Alterne os lados; ndo force uma posicao de
extensao travada.

Opcao com apoio: A partir de uma cadeira firme, incline-se um pouco para a frente e
levante apenas se isso for adequado para vocé, usando um apoio fixo ou os bracos da
cadeira conforme necessario. Sente-se novamente com controle. Levantar parcialmente é
uma opgao.

Progressao opcional: Acrescente uma repeticao controlada ou uma fase de descida um
pouco mais lenta. Nao retire o apoio sé para tornar o exercicio mais dificil.

Remada / aproximacao das escapulas

Mantenha os ombros longe das orelhas. Deixe o tronco confortavel; ndao puxe bruscamente
para tras.

Opcao sentada: Leve os cotovelos suavemente para tras sem resisténcia e depois volte. Se
vocé ja tem uma montagem segura e conhecida para remada com elastico, use tensdo
leve.

Opcao com apoio: Use um apoio estavel com uma mao e faca um pequeno movimento de
remada com o outro braco. A resisténcia leve é opcional, apenas se conseguir manter sua
posicao.

Progressao opcional: Faca uma pausa breve com os cotovelos para tras ou use um pouco
mais de resisténcia depois que a montagem e a técnica estiverem confidveis.

Empurrar a frente / flexao na parede

Mantenha os punhos confortdveis e os ombros relaxados. Solte o ar ao empurrar.
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Opcao sentada: Empurre as maos vazias para a frente, partindo do peito, e volte. Reduza o
alcance se precisar. Uma opcdo de resisténcia leve e familiar pode ser usada, se for
adequada.

Opcao com apoio: Fique de frente para uma parede, com as maos em uma altura
confortavel. Dobre levemente os cotovelos para se aproximar dela e depois empurre para
se afastar. Mantenha os pés firmes e use uma amplitude pequena.

Progressao opcional: Faca a volta mais devagar. Uma distancia maior da parede muda a
exigéncia; use essa opcao apenas se o apoio dos pés e o controle continuarem confidveis.
Elevacoes dos calcanhares e das pontas dos pés

Mova os tornozelos sem balancar o corpo inteiro. Use uma amplitude confortavel.

Opcao sentada: Com os pés apoiados, levante os calcanhares e abaixe. Depois levante
suavemente a parte da frente de cada pé, mantendo os calcanhares no apoio. Pule
qualguer posicao que nao se ajuste a sua mobilidade.

Opcao com apoio: Segure um apoio fixo com as duas maos. Levante um pouco os
calcanhares e abaixe devagar. Mantenha o peso equilibrado; nao precisa subir muito.

Progressao opcional: Acrescente uma pausa curta ou algumas repeticdes. Versées com
uma perna s ndo sao necessarias.

Marcha / alcance alternado

Mantenha-se ereto sem enrijecer. Siga um ritmo constante e continue respirando.

Opcao sentada: Levante um pouco um pé, se for adequado, e depois o outro. Se o
movimento das pernas nao for adequado para vocé, alterne alcances confortaveis dos
bracos para a frente.

Opcao com apoio: Segure um apoio fixo e faca pequenas elevacdes alternadas dos pés, ou
mantenha os pés firmes e alterne movimentos dos bracos com apoio adequado.

Progressao opcional: Aumente um pouco o periodo de movimento confortavel. Mantenha
um ritmo leve o bastante para falar frases completas.
Alcance confortavel e retorno

Mantenha o movimento a sua frente e abaixo de qualquer altura que cause desconforto
nos ombros. Evite se inclinar além de uma base estavel.

Opcao sentada: Leve uma mao um pouco para a frente e volte. Alterne os bragos
enguanto o assento e os pés continuam apoiados conforme necessario.

Opgao com apoio: Mantenha uma mao em um apoio fixo e leve a outra para a frente
dentro de uma amplitude facil. Troque de lado apenas quando sua posicao estiver segura.
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Progressao opcional: Faca a mesma amplitude com mais fluidez ou acrescente uma breve
pausa. Alcancar acima da cabeca nao é uma exigéncia.

Controle da posicao / transferéncia suave de peso

O apoio faz parte do exercicio. Nao pratique perto do seu limite nem teste uma queda de
propdsito.

Opcao sentada: Com apoio adequado para as costas e os pés, faca uma pequena mudanca
na posicdo ereta e volte a um centro confortdvel. Evite isso se o controle do tronco exigir
orientacao individualizada.

Opcao com apoio: Com as duas maos em um apoio fixo e os dois pés no chao, transfira um
pouco o peso de um pé em direcao ao outro. Volte ao centro sem levantar nenhum pé.

Progressao opcional: Use um controle mais fluido ou uma pausa um pouco mais longa.
Reduzir o apoio das maos é opcional, apenas quando for adequado e recomendado, nao
uma conquista obrigatéria.

Sustentacao leve / preparacao para carregar objetos no dia a dia

Mantenha a carga perto e os ombros confortaveis. Apoie o objeto antes que a pegada ou a
posicao deixem de ser confiaveis.

Opcao sentada: Segure um objeto pequeno e facil de manejar ao seu lado ou perto do
tronco por algumas respiracoes e depois apoie-0. Use as maos vazias se a resisténcia nao
for adequada.

Opcao com apoio: Fique ao lado de um apoio fixo e segure um objeto bem leve com a
outra mao, se for adequado. Fique parado; ndo é necessario caminhar com carga.

Progressao opcional: Sustente por um pouco mais de tempo antes de considerar um objeto
mais pesado. Nao combine carregar objetos com um desafio de equilibrio.
A pausa de 5 minutos sem ir ao chao

Um minuto por movimento significa um minuto de tempo disponivel, ndo um minuto de
esforco sem parar. Experimente 20-30 segundos de movimento suave e descanse no
restante. Encurte ou pule o gue nao se ajustar a vocé. Esta é uma pausa para se
movimentar, nao sua prescricao completa de forca. Marque um movimento depois de
experimentar uma versao adequada; as marcacdes ficam neste dispositivo e podem ser
apagadas.

1. Elevacbes dos calcanhares e das pontas dos pés
2. Alcance confortavel e retorno
3. Remada / aproximacdo das escépulas

4. Marcha / alcance alternado
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5. Controle da posicao / transferéncia suave de peso

Pequenas doses de movimento: encaixe o treino na vida real

Um periodo de trés a dez minutos pode ser mais facil de comecar do que uma sessdo que
exige uma tarde livre. Associe-o a um momento previsivel: depois do café da manha, entre
chamadas, enquanto o jantar cozinha com seguranca ou depois de um longo periodo
sentado. Vocé ndo precisa compensar mais tarde por ter escolhido uma sessao curta.
Periodos curtos podem contribuir para sua atividade total, mas algumas pequenas doses
de movimento, sozinhas, talvez nao oferecam todo o trabalho de forca ou aerébico de que
vocé precisa. Pense nelas como pecas de construcdao, nao como um atalho ou uma
promessa.

Cinco minutos: use a pausa com bastante descanso. Dez minutos: reserve dois minutos
para se acomodar, explore dois exemplos adequados de forca por cerca de trés minutos
cada, com descanso, e depois use dois minutos de mobilidade confortavel. Quinze
minutos: acomode-se por dois minutos, passe seis minutos em dois ou trés exemplos
adequados de forca com descanso, use trés minutos para controle da posicao ou
mobilidade e depois quatro minutos para movimentos leves de resisténcia ou recuperagao.
Sao espacos de tempo, nao doses obrigatérias. Vocé pode parar antes ou usar todo o
tempo para uma Unica tarefa.

Combine posicdes apenas se as transi¢coes forem confortaveis. Permanecer sentado
durante toda a sessao é uma escolha completa. Evite tentar lidar com celular, pesos e
apoio ao mesmo tempo. Coloque o guia onde consiga ler, prepare o espaco e mantenha a
sessao simples. Um plano que exige condicdes perfeitas dificilmente sobrevive a uma
quarta-feira comum.

Aumente a dificuldade sem complicar

Quando um movimento parecer controlado ao longo de varias sessdes e a recuperacao
estiver administravel, mude uma coisa. Acrescente uma repeticao. Abaixe um pouco mais
devagar. Explore um pouco mais de amplitude confortavel. Use resisténcia leve.
Acrescente uma rodada curta com descanso. Vocé ndo precisa melhorar tudo ao mesmo
tempo. Anote a mudancga para observar se ajudou. Uma variacao mais dificil sé é util se
vocé ainda consegue executa-la bem e voltar as atividades didrias normais depois.

Apoio é diferente de resisténcia. Retirar uma mao pode transformar um exercicio de forga
em um desafio de equilibrio sem ajudar a trabalhar o muisculo pretendido. Mantenha o
apoio quando ele permitir uma técnica melhor. Reduza-o apenas se for adequado a sua
capacidade e, guando necessario, com orientacao profissional. Nunca use superficies
instaveis nem tarefas de olhos fechados para buscar intensidade. Progredir também pode
significar que o0 mesmo exercicio ficou mais familiar. Isso € uma informagao, nao um
motivo para dobrar imediatamente a carga de trabalho.
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Facilite sem chamar isso de fracasso

Use uma amplitude menor. Acrescente apoio. Diminua o ritmo geral. Escolha a opcao
sentada. Faca menos repeticdes. Descanse mais. Use as maos vazias em vez de pesos.
Trogue o movimento por completo. Nenhuma dessas escolhas torna a sessao menos
legitima. O objetivo de uma adaptacao é tornar possivel um treino util, ndo fazer vocé
pedir desculpas pelo seu corpo. Em alguns dias, o ajuste mais inteligente é parar e pedir
orientacao.

Escolha a versao que vocé consegue controlar hoje, ndo aquela que espera merecer. Se
uma sessao deixar vocé sem energia para o restante do dia, talvez a préxima precise ter
menos trabalho. Se um movimento causar desconforto, nao trate todos os movimentos
como proibidos nem tente insistir naquele. Faca uma pausa, adapte e busque orientacao
adequada quando necessario. Um bom plano de treino abre espaco para a variabilidade.
N3ao exige que vocé finja que ela desapareceu.

A confianca vem de decisoes que vocé consegue repetir

Comece com uma sessao peguena o bastante para ter vontade de repeti-la. Coloque sua
cadeira em um lugar confidvel. Deixe o eldstico ou os pesos leves acessiveis, mas
guardados com seguranca. Escolha uma versao para um dia comum e outra para um dia
de menos energia antes que esse dia chegue. Seu minimo pode ser um movimento
confortavel e uma anotacdo sobre o que precisa na préxima vez. Esse minimo nao é um
programa completo; é uma forma de simplificar a decisao.

Perder um dia ndo exige recomecar a vida. Volte em um nivel administravel. Ndo dobre o
préximo treino como compensacao. Registre o que experimentou e como se sentiu em vez
de perseguir dor muscular ou uma sequéncia sem interrupcdes. Observe se a preparacao
ficou mais facil, se lembra das orientacdes e se sente mais a vontade para pedir uma
adaptacdo. A confianca nem sempre é um antes e depois draméatico. As vezes, é saber o
que fazer em um dia comum.

Uma checagem de seguranca com calma

Este é um conteldo educativo geral sobre exercicios, nao um diagndstico, uma
reabilitacdo nem uma orientacdao médica individualizada. Nem todo movimento é
adequado a toda condicao de saude ou deficiéncia. Se tiver dlvidas sobre a adequacao do
exercicio, consulte um profissional de sadde habilitado; busque orientacao personalizada
para limitacdes importantes. Pare e procure orientacao médica diante de sintomas novos
ou preocupantes, como dor no peito, sensacao de desmaio, falta de ar incomum ou dor
aguda. Sintomas urgentes ou graves podem exigir atendimento de emergéncia. Nao
continue se exercitando com esses sintomas.
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Seu proximo passo

Faca primeiro o Fit Quiz para explorar um ponto de partida para seus objetivos,
equipamentos e preferéncias de mobilidade. Depois, revise o programa recomendado
antes de decidir se deseja comprar. O questionario ndo é uma avaliacdo clinica e ndo pode
determinar a adequacao médica. Um programa estruturado acrescenta progressao,
organizacao das sessoes e substituicoes além desta amostra. All Access é uma forma
opcional de acessar planos de exercicios; Meal Blueprint é vendido separadamente.

Perguntas sobre exercicios sem ir ao chao

Exercicio sentado é treino de forca de verdade?

Sim, quando os musculos trabalham contra uma resisténcia adequada. A posicao, sozinha,
nao determina se o treino é vélido. Movimentos com as maos vazias podem ser um ponto
de partida util, mas o ganho progressivo de forca geralmente precisa de um desafio
adequado ao longo do tempo.

Posso treinar sem nunca precisar ir ao chao?

Muitas atividades de forca, mobilidade e resisténcia podem ser feitas sentado ou em pé.
Suas opcodes dependem das suas capacidades e da sua estrutura de apoio. Nao precisar ir
ao chao nao significa que todo movimento seja adequado para todo mundo.

Este guia é sé para pessoas mais velhas?

Nao. Este guia é para adultos a partir de 18 anos. Pessoas mais velhas podem achar util o
foco na vida real, mas as adaptacdes também atendem pessoas mais jovens, corpos
maiores, limitacdes temporarias e preferéncias pessoais.

E se eu nao sentir seguranca no equilibrio em pé?

Escolha os exemplos sentados e mantenha apoio adequado. Nao teste seu equilibrio no
limite da sua capacidade. Um profissional de saude habilitado ou um profissional de
exercicio com formacao adequada pode ajudar com necessidades individuais.

Preciso de pesos ou de um elastico de resisténcia?

Ndo para explorar os exemplos. Comece com movimentos confortadveis e uma estrutura
segura. A resisténcia leve pode ser introduzida quando for adequado. Os elasticos
precisam de uma montagem segura e devem ser verificados quanto a danos.

Cinco minutos substituem um programa completo de exercicios?

N3o. Sdo uma pausa pratica para se movimentar e um ponto de partida. O
condicionamento geral costuma se beneficiar de uma combinacao mais ampla e repetivel
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de forga, resisténcia e trabalho adequado de mobilidade e equilibrio.

E se um movimento doer ou eu nao conseguir fazé-lo?

Pare esse movimento. Nao force uma posicao nem insista apesar de dor aguda ou
incomum. Pule ou substitua o movimento e busque orientacao qualificada se os sintomas
forem novos, preocupantes ou persistentes.

Como escolho o proximo programa?

Comece pelo Fit Quiz e depois revise sua recomendacao e os equipamentos, o formato e a
adequacao do programa. Uma recomendacao é um ponto de partida, nao uma liberacao
médica. Busque orientacao individualizada quando necessario.

Links deste guia

Leia este quia on-line (versao acessivel) —
https://vanitystrong.com/pt-br/guides/no-floor-fitness-strength-balance-mobility

Faca o Fit Quiz — https://vanitystrong.com/pt-br/quiz

Ver os programas — https://vanitystrong.com/pt-br/programs

Central de ajuda — https://vanitystrong.com/pt-br/support

VanityStrong é educacdo sobre fitness e bem-estar geral, ndo diagndstico ou tratamento médico. As
necessidades individuais variam. Consulte um profissional de saude qualificado quando apropriado.
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