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Em pé ou sentado,
pés paralelos,
pernas ligeiramente
flexionadas. Incline
lentamente o tronco
para frente com o
objetivo de tocar o
ch&o com as maos.
Mantenha por 30
segundos e volte
gradativamente a
posicao inicial.

Em pé ou com apoio
extra, pés unidos.
Coloque uma perna
para frente e
alongue a perna de
tras sem elevar os
calcanhares do
chao. Mantenha-se
nesta posicao por 30
segundos e repita
com a outra perna.

Em pé ou sentado,
uma perna na frente
da outra. Estenda a
perna da frente,
flexionando a perna
de tras. Flexione o
tronco, levando o
brago do mesmo
lado ao encontro do
pé. Mantenha-se
assim por 30
segundos. Repita,
invertendo a perna.

Em pé com apoio
extra e pés unidos,
flexione uma perna
para trds e com uma
das maos segure o
pé. Mantenha os
joelhos alinhados,
mantendo-se na
posic¢ao por 30
segundo. Repita,
trocando de perna.

3

Dois a dois, um de
frente para o outro
de maos dadas,
pernas afastadas.
Transfira o peso do
corpo para uma das
pernas, flexionando
o joelho da perna
transferida e
estendendo a outra.
Apés 30 segundos,
transfira o peso para
a outra perna.

Em pé, pés paralelos e
pernas ligeiramente
afastadas. Inspire
lentamente, elevando
lateralmente os bragos
acima da cabega.
Expire, soltando os
bragos para frente do
corpo, relaxando ombro,
pescogo e coluna.
Mantenha essa posigao
por 30 segundos. Repita
0 exercicio.
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O SESC NO PARANA

CURITIBA

SESC AGUA VERDE

Av. Republica Argentina, 944
Tel. (41) 3342-7577

SESC CENTRO

Rua José Loureiro, 578

Tel. (41) 3233-7422

SESC DA ESQUINA

Rua Visconde do Rio Branco, 969
Tel. (41) 3304-2222

SESC EDUCAGAO INFANTIL
Av. Sete de Setembro, 3219
Tel. (41) 3323-7947

SESC ODONTOLOGIA

Rua Pedro Ivo, 755

Tel. (41) 3222-4053

SESC PORTAO

Rua Jodo Bettega, 770

Tel. (41) 3329-9999

SESC TURISMO SOCIAL
Rua Visconde do Rio Branco, 969
Tel. (41) 3304-2204

SESC PAGO DA LIBERDADE
Praga Generoso Marques, 189
Tel. (41) 3234-4200

OUTRAS LOCALIDADES

SESC APUCARANA

Rua Séao Paulo, 150

Tel. (43) 3422-1323

SESC CAIOBA - Centro de Turismo e Lazer
Rua Dr. José Pinto Rebelo Junior, 91
Tel. (41) 3453-2234

SESC CAMPO MOURAO

Av. Jodo Bento, 2020

Tel. (44) 3525-1060

SESC CASCAVEL

Rua Carlos de Carvalho, 3367
Tel. (45) 3225-3828

SESC COLOMBO

Rua Dorval Ceccon, 664 - 2° piso Colombo Park Shopping
Tel. (41) 3675-8201

SESC CORNELIO PROCOPIO
Av. Nossa Senhora do Rocio, 696
Tel. (43) 3904-1600

SESC CORNELIO PROCOPIO - Esporte
Rua Minas Gerais, 791

Tel. (43) 3904-1615

SESC FOZ DO IGUAGU

Av. Tancredo Neves, 222

Tel. (45) 3576-1300

SESC FRANCISCO BELTRAO
Rua Julio Assis Cavalheiro, 2121
Tel. (46) 3524-2627

SESC GUARAPUAVA

Rua Comendador Norberto, 121
Tel. (42) 3623-4263

SESC IVAIPORA

Rua Santa Catarina, 820

Tel. (43) 3472-0607

SESC JACAREZINHO

Rua Coronel Cecilio Rocha, 311
Tel. (43) 3527-1232

SESC JACAREZINHO - Esporte
Av. Pres. Getulio Vargas, 327

Tel. (43) 3527-1232

SESC LONDRINA

Rua Fernando de Noronha, 264
Tel. (43) 3378-7800

Realizagao

SESC LONDRINA AEROPORTO

Rua Vasco Cinquini, 429

Tel. (43) 3378-7870

SESC MARECHAL CANDIDO RONDON
Rua 12 de Outubro, 1700

Tel. (45) 3909-1000

SESC MARINGA

Rua Lauro Eduardo Werneck, 531

Tel. (44) 3262-3232

SESC PALMAS

Rua Dr. Bernardo Ribeiro Vianna, n°. 903 - 1° andar

Tel. (46) 3262-6611

SESC PARANAGUA

Rua Dr. Roque Vernalha,11
Tel. (41) 3423-3200

SESC PARANAVAI[

Rua Edson Martins, 1760
Tel. (44) 3423-3132

SESC PARANAVAI - Complexo Esportivo

Rua Percy G. Cleves, s/n°®

Tel. (44) 3446-7178

SESC PATO BRANCO

Av. Tupi, 405

Tel. (46) 3220-1750

SESC PONTA GROSSA

Rua Theodoro Rosas, 1247

Tel. (42) 3222-5432

SESC PONTA GROSSA - Esporte
Rua Dr. Joaquim de P. Xavier, s/n°®
Tel. (42) 3224-7271

SESC SANTO ANTONIO DA PLATINA
Rua Rui Barbosa, 799

Tel. (43) 3534-0096

SESC TOLEDO

Rua Sé&o Joao, 7164

Tel. (45) 3378-3654

SESC UMUARAMA

Rua Domingos G. de Paula, 2700
Tel. (44) 3623-3536

SESC UNIAO DA VITORIA

Rua Carlos Cavalcanti, 89 — 1° andar
Tel. (42) 3522-4332
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() Dia do Desafio

Vocé se mexe e o mundo mexe junto
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Registre a sua participacao! Ligue:

0800 643 6690




Em pé ou sentado, pés
paralelos. Cruze o brago
sobre o peito. Com a
outra mao, empurre o
cotovelo para tras,
mantendo-o assim por 30

segundos. Repita,
invertendo os bracos.

AN

més de maio, o Dia do Desafio propée que vocé mude sua frente, mantendo-o estatico alongue os bragos acima da

durante 30 segundos. cabega com as palmas das

consecutivos qualquer tipo de atividade fisica. Neste dia, exercicio, estendendo o Mantenha-se nesta posicéo
por 30 segundos.

<
PARTICI PE DESTE DESAFIO! Em pé ou sentado, pés ’\., Em pé ou sentado, pés
) . ) paralelos. Flexione Q ligeiramente afastados.
Realizado anualmente, sempre na ultima quarta-feira do lentamente o pescogo pra ) Entrelace os dedos e
rotina de atividades e pratique durante 15 minutos Lentamente repita o maos voltadas para o alto.

. .. ; pescogo para tras.
cidades do mundo todo participam de uma saudavel

competicao para tentar mobilizar a maior porcentagem de
pessoas em relagdo ao numero oficial de habitantes.

Vale correr, pular corda, caminhar, alongar-se ou nadar. &
Sao varias atividades que podem ajudar vocé a sair da

Em pé ou sentado, pés

10 paralelos e pernas
afastadas. Estenda um dos
bragos, flexione o outro, :—/b
trazendo a mao na altura d
peito. Mantenha os ‘i\:r;/
cotovelos na altura dos X
ombros e alterne o '\\
movimento, trocando o
brago. Pescoco e tronco
acompanham o cotovelo em
extenséo. Faga os g
movimentos por 30
segundos.

J

rotina, mas lembre-se: Nao fagca atividades fisicas
em jejum, dé preferéncia a alimentos leves e

capriche na hidratacdo, bebendo agua ou

Em pé ou sentado, pés Em pé ou sentado, pés Em pé ou sentado, pés
sucos naturais. Em pé ou sentado, pés paralelos e ligeiramente paralelos, com um dos paralelos e bragos para tras.
paralelos e pernas afastados, apoie uma das bragos flexionado atras da Entrelace as g_ldaos (|330r|n os
. . S = ; 5 ragos estendidos. Palmas
O que vocé esta esperando? Venca este desafio e faga mais! ligeiramente afastadas. ma&os na cintura, eleve o cabegca e a outra méo >
’ ° “ “ ; apoiando no cotovelo, das maos voltadas para

brago contrario e incline o
tronco lateralmente,
mantendo assim por 30
segundos. Repita para o
outro lado.

Gire a cabeca lateralmente
L L. e a mantenha assim por 30
Consulte seu médico e um profissional de segundos de forma que o
queixo fiqgue na diregéo do
ombro. Repita, invertendo

dentro. Mantenha essa

mantendo-o assim por 30
posicao por 30 segundos.

segundos. Repita,
~ o invertendo os bragos.
Educacao Fisica e comece um programa

regular de exercicios. o lado.
() Dia do Desafio
Vocé se mexe e o mundo mexe junto
Aqui vai uma dica para vocé participar: ALONGAMENTO ) ) : )
a P P P Em pé ou sentado, apoie a Em pé ou sentado, pés Em pé ou sentado, pés Em ?Gi ou sentado, pes
. mao na cabega, inclinando-a paralelos, pernas paralelos, pernas afastadas paralelos, pemas
Os exercicios de alongamento servem para manter ou 3 Iateralmente,gcom osea 6 ligeiramente afastadas e e ligeiramente flexionadas. ligeiramente flexionadas.
melhorar a mobilidade articular, diminuir as tensoes orelha fosse tocar no ombro. joelhos pouco flexionados. Estenda os bragos acima da Balance os bragos ao

longo do corpo para
frente e para tras
alternadamente. Fageos
movimentos por 30
segundos.

cabega e eleve
alternadamente,
intensificando o
alongamento. Faga os
movimentos por 30
segundos.

Estenda os bragos para
frente na altura dos ombros,
com as maos entrelacadas e
ao mesmo tempo contraia o
abdémen. O pescocgo e os
quadris acompanham o
movimento. Mantenha-se
nesta posigéo por 30
segundos.

musculares e melhorar a postura e ainda produzem uma Mantenha-se nesta posigéo
por 30 segundos e repita,

sensagdo de bem-estar. invertendo o lado.

Concentre-se nos movimentos, expire e inspire suavemente.
Faca os exercicios dentro de suas possibilidades.

Preste atencao na descricdo e bom alongamento.
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