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Exercícios Descrição

Alongamento Muscular Movimentos ativos de alongamento das cadeias musculares anteriores e posteriores de tronco e membros.

Fortalecimento Muscular

Supino em decúbito ventral com as mãos apoiadas sobre uma bola suíça, tronco em 45º, joelhos apoiados no 

tatame, com contração isométrica de abdome.

Agachamento até 90º com as costas apoiadas na bola (apoiada na parede) e membros inferiores paralelos alinhados 

ao quadril, com contração isométrica de abdome.

Em decúbito ventral com abdome sobre a bola suíça, joelhos apoiados no tatame, realizar adução das escápulas com 

halteres, com contração isométrica de abdome.

Em decúbito dorsal sobre o tatame, pés apoiados no chão, realizar elevação de quadril com contração isométrica de 

glúteos e abdome.

Sentado sobre a bola suíça, elevação frontal de braços até 90º com halteres, com contração isométrica de abdome.

Flexão e dorsiflexão de tornozelo sobre um step, com contração isométrica de abdome, mãos apoiadas no dorso de 

uma cadeira.

Em pé, realizar flexão e extensão de cotovelo com halteres. 

Em decúbito dorsal, joelhos flexionados, pés apoiados no chão, realizar flexão abdominal. 

Em decúbito dorsal, joelhos flexionados, pés apoiados no chão. Ombros e cotovelos fletidos à 90º. Realizar flexão e 

extensão de cotovelos segurando um halter com as duas mãos direcionando-o à testa. 

Atividades Funcionais

Exercício de transferência de levantar-se e sentar-se sem a utilização das mãos; exercício enfatizando a rotação de 

tronco realizado nas posições sentado e em pé com o uso de bolas e bastões. 

Exercícios de passar a bola em roda falando substantivos iniciados com determinadas letras do alfabeto ou o 

nome da pessoa ao lado; memorizar e imitar uma atividade doméstica ou animal citada anteriormente pelo idoso 

posicionado ao lado e acrescentar mais uma.

Marcha sobre superfície instável (colchonete); passadas laterais com deslocamento para direita e para esquerda; 

percorrer circuitos que exigiam a deambulação em linha reta e em curvas, com e sem obstáculos, com tarefa 

cognitiva e motora (contagens, memorizações, identificando dias da semana, mês e ano, cantando uma música, 

retirando objetos de uma sacola e nomeando-os), com pistas visuais e auditivas, em circuitos cada vez mais 

complexos.

Exercícios orientados para 

realização em domicílio

Exercício ativo-livre: agachamento ou exercício de transferência de levantar-se e sentar-se sem a utilização das mãos 

Atividade cognitiva: caça-palavra ou memória ou ligue pontos ou leitura

Caminhada: livre ou ouvindo música 

Fragnani SG et al.

Quadro 1 – Exercícios multicomponentes realizados nas sessões de fisioterapia e orientados para casa.
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Tabela 1 - Diferenças pré e pós-intervenção do programa de prática em grupo da fisioterapia, yoga e musicoterapia nas variáveis estudadas.
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