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Este manual é destinado para os profissionais da área 

da saúde e cuidadores, que pretendem realizar 

exercícios físicos com idosos. Importante ressaltar, que 

a prescrição de exercícios físicos deve ser realizada por 

profissionais habilitados, isto é, Fisioterapeutas ou 

Profissionais de Educação Física.  
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Fonte: Canva (2024). https://www.canva.com/photos/MAEJQEdtxqw-elderly-senior-woman-exercising-on-outdoor-gym/; 

https://www.canva.com/photos/MAEJQuePHZ4-elderly-senior-woman-exercising-on-outdoor-gym/; https://www.canva.com/photos/MAEJgJaHJng-elderly-senior-woman-

exercising-on-outdoor-gym/.  

 

 

Sempre é tempo para 

começar, faça exercícios 

físicos regularmente. 

 

Quando possível pratique exercícios físicos ao ar livre aumentando a 

socialização e o seu bem-estar físico e emocional. 

https://www.canva.com/photos/MAEJQEdtxqw-elderly-senior-woman-exercising-on-outdoor-gym/
https://www.canva.com/photos/MAEJQuePHZ4-elderly-senior-woman-exercising-on-outdoor-gym/
https://www.canva.com/photos/MAEJgJaHJng-elderly-senior-woman-exercising-on-outdoor-gym/
https://www.canva.com/photos/MAEJgJaHJng-elderly-senior-woman-exercising-on-outdoor-gym/
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Programa de 
Exercícios físicos 
para Prevenção 
de Quedas em 

Idosos 
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FICHA DE TREINAMENTO FÍSICO PARA PREVENÇÃO DE QUEDAS   

 
Se organize nos dias que você consegue fazer, tentando realizar pelo menos 3 dias por semana. Assinale os dias que você 

realizou os treinos.  
 
 
Por exemplo: Na 1ª semana do mês, Ana conseguiu realizar o dia A na segunda feira, dia B na terça e o dia C na sexta-

feira, então ela marcou na ficha o seguinte: 

 
 
 

 SEGUNDA  TERÇA  QUARTA  QUINTA  SEXTA  SÁBADO  DOMINGO 

1ª semana do 

mês 

Fiz o treino A  Fiz o treino B    Fiz o treino C   

2ª semana do 

mês 

Fiz o treino A  Fiz o treino B    Fiz o treino C   

3ª semana do 

mês 

Fiz o treino A  Fiz o treino B   Fiz o treino C  Fiz o treino A   

4ª semana do 

mês 

Fiz o treino B  Fiz o treino C      
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CATÁLOGO DE 

EXERCÍCIOS1 
 

1Exercícios baseados em: KISNER & COLBY (2021); BANDY & SANDERS (2003); WOODS et al. (2007); PHU et al. (2015); LAKKA et al. 

(2002); BENNELL et al. (2011); BUSHMAN et al. (2017). 
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PRIMEIRA FASE 
 COMECE AGORA PARA VOCÊ NÃO SE ARREPENDER DAQUI UM ANO. 

 “Parabéns, vamos iniciar o seu dia de exercícios e prevenir as quedas.” 

 
 
Nós temos 3 de exercícios que devem ser feitos durante 3 semanas de forma alternada. Veja na tabela os números dos exercícios 
e em nosso CATÁLOGO DE EXERCÍCIOS. Veja na tabela 1 (Primeira fase) como devem ser realizados.  
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AMPLITUDE DE MOVIMENTO 
 

Exercício 1

 

Exercício   2 

 

Exercício 3 

 
 
 
 
 

 

Exercício 4 

 

Em pé, mexa o quadril para 
um lado e para o outro. 

Em pé, gire o quadril. Sentado, gire o pé. Em pé, faça uma caminhada 
no lugar. 

               Exercício 5 

 
 

 

Exercício 6 

 
 

Exercício 7 

 
 

 

Exercício 8 

 
 

 

Em pé rode o ombro, com os 

braços soltos, faça 10 

movimentos no sentido horário 

e 10 movimentos no sentido 

anti-horário 

Levante e abaixe os braços 

para o lado. 

Gire apenas as mãos. Com os braços um pouco 

elevados, dobre e estique os 

braços. 
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EXERCÍCIOS DE FORÇA | 1º MÊS 
 

Exercício 9 
 

 
 

Exercício 10 
 

 

Exercício 11 

 

Exercício 12 

 

Deitado, colocar almofada 
embaixo do joelho e apertar 
para baixo. 

Deitado, colocar almofada 
embaixo do pé e apertar para 
baixo. 

Sentar em uma cadeira de 
frente para a parede e ficar 
empurrando a parede com os 
pés, tentando esticar a perna. 

Sentar em uma cadeira de lado 
para a parede e empurrar uma 
almofada ou bola contra a 
parede. 

Exercício 13 
 

 

Exercício 14 
 

 

Exercício 15 

 

Exercício 16 
 

 

Pegue uma almofada, segure 
na frente do corpo com as 
duas mãos, aperte e solte. 

Deitado levantar uma perna. 
Ao final fazer com a outra 
perna. 

Sentar e levantar em uma 
cadeira. 

Sentado, ficar na ponta dos 
pés. 
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Exercício 17 
 
 

 

Exercício 18 
 
 

 

Exercício 19 
 
 

 

Exercício 20 
 

 

Sentado, segurando uma 
garrafinha, levante e feche 
abaixe os braços. 

Segurando uma garrafinha 
com água, estique o braço 
para baixo e depois dobre os 
braços com as garrafas em 
direção ao ombro, mantendo 
seu cotovelo perto da cintura. 

Em pé, de frente para a 
parede posicione as mãos na 
parede na altura dos ombros e 
dobre e estique os braços 
inclinando o corpo para frente. 

Deitado com os braços ao lado 
do corpo e pernas dobradas, 
levantar o bumbum. 

Exercício 21 

 

      

Aperte algum objeto (bolinha, 
travesseiro, toalha enrolada). 
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EXERCÍCIOS DE ALONGAMENTO 
Exercício 22 

 
 
 

 

Exercício 23 
 
 

 
 
 
 

 

Exercício 24 

 

Deitado, abrace uma perna. Depois troque. 
 

Deitado, abrace as duas pernas, 
segurando os joelhos. 

Sentado na cama, colocar uma perna 
esticada na cama e tentar alcançar o 
pé. Depois trocar. 
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EXERCÍCIOS DE EQUILÍBRIO | 1º MÊS 
Sempre inicie esses exercícios com um apoio e quando se sentir confiante faça sem apoio 

Exercício 25 

 
 
 

Exercício 26 

 
 
 
 

Exercício 27 
 

 
 
 

Exercício 28 

 
 
 

Sentado, com os braços do 
lado do corpo em almofadas, 
vá com o corpo para um lado 
e para o outro. 

Sentado ir com o corpo para 
frente e para trás. 

Em pé, fique com os pés 
juntos. 

Em pé, fique com um pé um 
pouco mais a frente do outro. 

Exercício 29 

 
 

Exercício 30 
 

 
 

Exercício 31 
 

 
 
 
 

Exercício 32 
 

 
 
 

Em pé, fique na ponta do pé e 
depois nos calcanhares. 

Em pé, ande no lugar falando 
animais. 

Em pé, fique em um pé só. Caminhe segurando um 
objeto. 

 

  

Leão, 

gato 
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FICHA DE TREINAMENTO FÍSICO PRIMEIRA FASE 
 
Marque qual o treino você fez, e em qual dia da semana você realizou, para que você não misture os dias e os treinos. A ideia é 
alternar os dias da semana com os respectivos treinos. Lembre-se: O treino refere-se ao treino A, B, C e D.  

SEGUNDA TERÇA QUARTA QUINTA SEXTA  SÁBADO DOMINGO 
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SEGUNDA FASE 
 MANTENHA O FOCO 

 “Escolha ter tempo para os exercícios e não terá que arranjar tempo para as doenças”. 
 
 
 

Tabela 2: Segunda fase 
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EXERCÍCIOS DE FORÇA | 2º MÊS 
 

Exercício 33 

 
 

Exercício 34 
 

 
 
 

Exercício 35 
 

 
 

Exercício 36 

 
 

Sentado, coloque uma 
almofada entre as pernas e 
aperte. 

Deitado, com joelhos 
dobrados e uma almofada 
embaixo dos pés, levantar o 
bumbum. 

Deitado dobrar a perna na 
barriga, uma perna de cada 
vez. 

Deitado de lado, abrir e fechar 
a perna esticada. Depois 
trocar o lado. 

Exercício 37 

 
 

Exercício 38 
 
 
 
 

 

Exercício 39 

 
 

Exercício 40 
 

 
 

Deitado, levantar uma perna 
de cada vez. 

Em pé, segurando um cabo 
de vassoura, fique na ponta 
dos pés e depois no 
calcanhar 

Segure um cabo de vassoura 
e sente e levante em uma 
cadeira ou sofá. 

Em pé, se apoiando, vá com a 
perna para trás. 
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Exercício 41 
 

 
 
 

Exercício 42 

 
 
 

Exercício 43 

 
 

Exercício 44 
 

 
 

Com garrafinha realizar 
movimentos de boxe- dobrar e 
esticar cotovelo a frente do 
corpo. 

Estique os braços na frente do 
corpo segurando duas 
garrafinhas, faça o movimento 
de abrir e fechar, pode fazer 
sem o peso também e se 
apresentar dor no ombro, não 
realizar este exercício. 

Sentada, com o cotovelo 
dobrado, mantendo o polegar 
para cima, segurando uma 
garrafinha, levante apenas o 
cotovelo para cima.  Se 
apresentar dor no ombro, não 
realizar este exercício 

De frente para a parede aperte 
uma almofada contra a parede 

Exercício 45 

 
 
 

Exercício 46 

 
 
 
 

Exercício 47 

 
 
 

Exercício 48 

 
 

Hiperextensão do tronco: 
Elevar o tronco com os braços 
afastados.  
 

Deitada de barriga para baixo 
erga os braços e as pernas o 
máximo que conseguir. 

Com as costas apoiadas 
sobre uma superfície dura, e 
com os joelhos dobrados, 
encolha a barriga e contraia 
os músculos do bumbum. 

Deitado, contraia os músculos 
da barriga, cruze os braços 
sobre o peito, levante a 
cabeça e leve o queixo em 
direção ao peito. 
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EXERCÍCIOS DE EQUILÍBRIO | 2º MÊS 
Sempre inicie esses exercícios com um apoio e quando se sentir confiante faça sem apoio. 

Exercício 49 

 

Exercício 50 
 

 

Exercício 51 
 

 

Exercício 52 

 
 

Sentado em uma almofada, ir 
com o corpo para frente e para 
trás. 

Em pé, segurando em algum 
apoio, movimente a perna para 
o lado, para trás, para frente 
várias vezes. 

Em pé, fique com um pé um 
pouco mais a frente do outro. 

Em pé, fique com um pé à 
frente do outro (calcanhar 
tocando no dedo do pé de trás) 

Exercício 53 
 

 
 

Exercício 54 
 

 
 
 

Exercício 55 
 

 
 

Exercício 56 
 

 
 

Coloque caixas de sapato no 
chão e passe por cima, pode 
iniciar com apenas uma caixa. 

Coloque garrafinhas de água 
no chão e passe entre elas, 
fazendo zigue zague. 

Com apoio, fique com os pés 
juntos e feche os olhos. Se no 
começo ficar com medo de 
cair, tenha sempre algo a 
frente para se apoiar. 

Com apoio de um cabo de 
vassoura, ande para o lado. 

PARABÉNS AO COMPLETAR 4 TREINOS VOCÊ FINALIZOU A PRIMEIRA FASE, VAMOS PARA A SEGUNDA FASE! 
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FICHA DE TREINAMENTO FÍSICO SEGUNDA FASE 
 
Marque qual o treino você fez, e em qual dia da semana você realizou, para que você não misture os dias e os treinos. A ideia é 
alternar os dias da semana com os respectivos treinos. Lembre-se: O treino refere-se ao treino A, B, C e D.  

SEGUNDA TERÇA QUARTA QUINTA SEXTA  SÁBADO DOMINGO 
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TERCEIRA FASE 
Eu persistirei!  

 
Tabela 3: Terceira Fase 
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EXERCÍCIOS DE FORÇA | 3º MÊS 
*Nesse mês você precisará de pesos que podem ser feitos com sacos de arroz, feijão, sacos de areia, que 

podem ser amarrados na perna com uma toalha ou fronha.  

Exercício 57 

 
 
 

Exercício 58 
 

 
 
 

Exercício 59 
 

 

Exercício 60 

 
 
 

Deitado, com as pernas 
dobradas e elevadas, contraia 
o abdômen mantendo a 
contração do abdômen por 6 a 
10 segundos.  

Em pé, segurando-se em cima 
de um degrau fique na ponta do 
pé levantando e abaixando o 
calcanhar 

Em pé, se segurando em algo 
(parede; poltrona) dobre o 
joelho. 

Sentado, coloque pesos* 
próximo ao pé e estique e 
dobre a perna. Se sentir dor no 
joelho, estique até a metade do 
movimento. 

Exercício 61 

 
 

Exercício 62 

 

Exercício 63 

 
 

Exercício 64 

 
 

Sentado, com as mãos sob a 
orelha vá com o corpo para 
frente e para trás. 
 
 

Levante e sente de uma cadeira 
segurando um peso. 
 
 
 

Em pé, segurando se, abra a 
perna e feche. 

Deitado, com joelhos dobrados 
com um peso na barriga, 
levante o bumbum. 
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Exercício 65 

 

Exercício 66 

 
 
 

Exercício 67 

 
 
 

Exercício 68 

 
 

Com o braço esticado empurre 
a bola contra a parede 
segurando por 6 segundos. 

Abra os braços até a altura dos 
ombros, segurando duas 
garrafas com água, em seguida 
abaixe. Se apresentar dor no 
ombro, não realizar este 
exercício. 

Na posição de gato, dobre o 
cotovelo apoiando sobre o 
chão e depois estique o 
braço, realize um de cada 
vez, dobra, dobra, estica, 
estica, dobra, dobra, estica, 
estica.  Se apresentar dor 
nos ombros e/ou nos 
joelhos, não realizar este 
exercício. 
 

Em pé, movimentar o braço 
esticado para trás, segurando 
uma garrafinha. 

Exercício 69 

 

Exercício 70 

 

Exercício 71 

 

Exercício 72 

 
Sentado, segurando uma 
garrafinha, com o cotovelo 
esticado, movimentar o braço 
até a altura do ombro, a frente 
do corpo. 

Deitada elevar perna e braço, 
do mesmo lado à frente, até o 
seu limite. 

Deitada. elevar a perna e o 
braço, alternando braço e 
perna, até o seu limite. 

Deitado, levante um joelho em 
direção a barriga, alternadamente 
(direito e esquerdo). Ao mesmo 
tempo, levante a cabeça e os 
ombros do chão. 
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Exercício 73 

 
 

Exercício 74 

 
Deitado, com as pernas e pés erguidos, pedalar no ar, contraindo 
o abdômen (barriga). 

Deitado, segurando com as duas mãos a almofada, você 
deverá encostar a almofada no chão do lado direito, levando o 
tronco para o lado direito e depois encostar a almofada no 
chão do lado esquerdo levando o tronco para o lado 
esquerdo. 
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EXERCÍCIOS DE EQUILÍBRIO | 3º MÊS 
Sempre inicie esses exercícios com um apoio e quando se sentir confiante faça sem apoio. 

Exercício 75 

 

Exercício 76 

 

Exercício 77 

 

Exercício 78 
 

 
 

Em pé parado, alcance o 
objeto a frente. Lembre-se de 
dobrar os seus joelhos para 
não machucar a sua coluna. 

Em pé parado com olhos 
fechados mantenha os pés 
ligeiramente um a frente do 
outro. Se no começo ficar com 
medo de cair, tenha sempre 
algo a frente para se apoiar. 

Caminhe em linha reta com um 
pé à frente do outro. 

Ande com passos mais largos. 

Exercício 79 

 

Exercício 80 
 

 

Exercício 81 

 

Exercício 82 

 
Coloque caixas de sapato no 
chão e passe por cima, 
segurando objetos em suas 
mãos. 

Coloque garrafinhas de água 
no chão e passe entre elas, 
fazendo zigue-zague, 
segurando objetos em suas 
mãos. 

Ande nas pontas dos pés. Ande nos calcanhares. 
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FICHA DE TREINAMENTO FÍSICO TERCEIRA FASE 
 
Marque qual o treino você fez, e em qual dia da semana você realizou, para que você não misture os dias e os treinos. A ideia é 
alternar os dias da semana com os respectivos treinos. Lembre-se: O treino refere-se ao treino A, B, C e D.  

SEGUNDA TERÇA QUARTA QUINTA SEXTA  SÁBADO DOMINGO 
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QUARTA FASE 

“MENOS QUEDA, MAIS VIDA”! 

Tabela 4: Quarta fase 
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Continuação da tabela 4 
 

 

 

 
 

 

  



31 

 

 

EXERCÍCIOS DE FORÇA | 4º MÊS 
*Nesse mês você precisará de pesos que podem ser feitos com sacos de arroz, feijão, sacos de areia, que 

podem ser amarrados na perna com uma toalha ou fronha. 

Exercício 83 

 
 

Exercício 84 

 
 

Exercício 85 

 

Exercício 86 

 
Deitado, dobre e estique a 
perna, mantendo a contração 
abdominal por 6 a 10 
segundos.  

Sentado com peso no 
tornozelo estique e dobre a 
perna. 

Em pé com peso no tornozelo, 
fique na ponta dos pés 
levantando os calcanhares. 

Em pé com peso no tornozelo, 
segurando em algo (parede 
ou poltrona), dobre o joelho 
para trás. 

Exercício 87 

 
 

Exercício 88 

 
 

Exercício 89 

 
. 

Exercício 90 

 
 

Em pé com peso no tornozelo, 
se segurando em algo 
(parede ou poltrona), abra e 
feche a perna. 

Em pé com os braços 
apoiados na parede, dobre o 
cotovelo para movimentar o 
tronco em direção a parede. 

Levante e sente de uma 
cadeira segurando um peso. 

Em pé, com um peso no 
tornozelo, segurando-se na 
parede, movimente a perna 
esticada para trás. 
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Exercício 91  

 
 
 

Exercício 92

 
 
 

Exercício 93 
 

 

Exercício 94 

 

Sentada na cadeira, tronco 
reto, coloque uma almofada 
em suas costas, com o 
cotovelo dobrado, aperte com 
a parte de trás do cotovelo e 
segure por 6 segundos. 

Sentada, com o cotovelo 
dobrado, mantendo o polegar 
para cima, segurando uma 
garrafinha, levante apenas o 
cotovelo para cima.  Se 
apresentar dor no ombro, não 
realizar este exercício. 

Prancha com joelhos e pés 
apoiados mantendo os braços 
estendidos. 
 

Prancha apenas com joelhos 
apoiados enquanto as pernas 
para cima. 

Exercício 95 
 

 
 

Exercício 96 
 
 

 

  

Deitado, levante a cabeça e 
os ombros do chão, mantendo 
as pernas dobradas no ar e 
contraia o abdômen (barriga). 

Deitado, levante a cabeça e 
os ombros do chão, mantendo 
as pernas dobradas no ar com 
uma almofada entre as pernas 
e contraia o abdômen 
(barriga) e a almofada juntos.   
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EXERCÍCIOS DE EQUILÍBRIO | 4º MÊS 
Sempre inicie esses exercícios com um apoio e quando se sentir confiante faça sem apoio. 

Exercício 97 

 

Exercício 98 

 

Exercício 99 

 

 Exercício 100 

 
Em pé parado com olhos 
fechados mantenha os pés um 
à frente do outro. Se no 
começo ficar com medo de 
cair, tenha sempre algo a frente 
para se apoiar. 

Em pé parado fique em um pé 
só falando nome de objetos ou 
pessoas. Se no começo ficar 
com medo de cair, tenha 
sempre algo a frente para se 
apoiar. 

Em pé parado alcance 
objetos no chão com uma das 
pernas. 
 

Em pé parado em cima de um 
colchão mantenha os pés 
ligeiramente um a frente do 
outro. 

 Exercício 101 Exercício 102 Exercício 103 

  

 

Ande erguendo os joelhos o 
mais alto que conseguir. 

Caminhe em linha reta com um 
pé à frente do outro segurando 
um objeto. 

Coloque garrafinhas de água no chão e passe entre elas, 
fazendo zigue-zague segurando um copo de água e falando 
nomes de animais. 

Leão, gato 
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FICHA DE TREINAMENTO FÍSICO QUARTA FASE 
 
 
Marque qual o treino você fez, e em qual dia da semana você realizou, para que você não misture os dias e os treinos. A ideia é 
alternar os dias da semana com os respectivos treinos. Lembre-se: O treino refere-se ao treino A, B, C e D.  

SEGUNDA TERÇA QUARTA QUINTA SEXTA  SABADO DOMINGO 
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