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Veja oS exercicios
desta semana para "
fazer em casa

Manter uma rotina de atividades fisicas

precisa ser incorporada a rotina. Por isso, o
Saude em Casa te orienta semanalmente
disponibilizando videoaulas sobre exercicios
de musculacao. Neste video, o professor e
educador fisico Rafael Francisco Pellizzari,
mostra de forma pratica como fazer os
exercicios desta semana utilizando objetos
que todos temos em casa.

Separe todos os itens importantes, faca
alongamento e aperte o play!

Fazer a série de exercicios - Flexao de pernas

3 vezes, 15 repeticoes ‘ ' alternadas segurando

de cada: R o bastao

Para acompanhar todos os videos, se Ins-
creva no nosso canal do YouTube
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https://play.google.com/store/apps/details?id=br.com.mobilesaude.clinipam&hl=pt_BR
https://apps.apple.com/br/app/clinipam/id1050210764
https://www.instagram.com/clinipam/
https://www.facebook.com/Clinipam/
https://www.linkedin.com/company/clinipam
https://www.youtube.com/channel/UCk8Sf8IPhrMNWWUU99OSa6w
https://youtu.be/TvRTRo-2vC0

