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Programa Momentos Ativos &=

O que é?

Programa de movimentos para realizar durante o periodo de teletrabalho com duracéo de 7 semanas.

Em que consiste?

*  Na aprendizagem de dois movimentos por semana, num total de 10 a 12 movimentos no final do programa.

«  Em movimentos muito simples e sem necessidade de material e equipamento de treino (apenas roupa que permita mobilidade).
*  Em movimentos com objetivo postural e de prevengao de desequilibrios musculares. Nao requer esforco fisico.

Em movimentos para inibir a musculatura que habitualmente esta hiperativa e ativar a musculatura inativa causadas pelas longas horas na posi¢ao
“sentada”.

. Na leitura de um pequeno artigo relacionados com o tema.

. Na realizagdo dos movimentos aprendidos 2 a 3 vezes por dia, realizando pausas de Momentos Ativos.

NOTAS:

Ter em consideragdo as condi¢ces musculo-esqueléticas individuais. Em caso de duvida consultar o seu profissional de saude. Pode enviar email para

npais@estadio.ulisboa.pt



