O Programa
UC+Ativa,
pretende
promover um
estilo de vida
ativo junto

de todos os
funcionarios

da Universidade
de Coimbra.

DESPORTOUC

UNIVERSIDADE
DE COIMBRA

O programa consiste em pausas

de 5 a 15 minutos para realizacao
de exercicios posturais, mobilidade
e reforco muscular para prevencao
dos principais riscos associados

as tarefas e rotinas laborais.

ORIENTACOES GERAIS
- 15-20 minutos diarios de exercicio;
- 3 a 5 vezes por semana;

- Ao longo do programa poderao ser
adicionados mais exercicios; a partir
das informacodes dos participantes;

- O participante pode comecar com
5’a 10’ de exercicio, 2 a 3 vezes por
semana e evoluir progressivamente
para 15° a 20’ de exercicio, 3 a 5 vezes
por semana ou 20" a 30’ de exercicio 5
vezes por semana.

A iniciativa UC+Ativa esta enquadrada
no programa de atividade informal do
Gabinete do Desporto da Universidade
de Coimbra. Surge como intuito de
reforcar a importancia da manutencao
de estilos de vida ativos e saudaveis,
bem como contribuir para o nivel de
qualidade e condicoes de trabalho na
Universidade de Coimbra.

E promovida em estreita colaboracao
com a Faculdade de Ciéncias do
Desporto e Educacéao Fisica através da
monitorizacao e supervisao do

Prof. Doutor Alain Massart.

EXERCICIOS DE REFORCO
MUSCULAR

Cada exercicio pode ser executado 10 a 20 vezes num ritmo

lento dando enfase a qualidade postural durante a execucdo.

A execucdo do programa levara cerca de 5 minutos para

4 exercicios de forma a ser compativel com as suas pausas.
A acumulacdo de 2 a 3 vezes por dia dara cercade 10a 15
minutos de exercicios. O participante pode optar por fazer
apenas alguns exercicios ou todos na ordem que preferir.

[ youtu.be/EQG2SZ2YBRs

1. Maos sobre a mesa ou outro apoio
2. Corpo totalmente alinhado (dos calcanhares até & cabeca)

3. Flexdo e extensdo dos bracos,
até realizar um angulo de 90° com o tronco

[ youtu.be/bOKTiB9IdSpA

1. Sentado na parte da frente da cadeira

ou outro apoio, bracos cruzados e pés afastados

a largura de anca, extensdo das pernas até atingir
o alinhamento vertical

2. Flexdo das pernas até atingir a cadeira

ou outro apoio, mantendo a coluna vertical

|
1. Encontrar uma superficie de apoio
para as maos a altura da cintura

2. Colocar-se em posicao sentada
mantendo a coluna alinhada

3. Estender e fletir os bragcos mantendo
a posicdo sentada

EXERCICIOS AEROBIOS

Durante 5 a 10 minutos subir e descer escadas
em marcha continua ou interrompendo com
exercicios de reforco muscular propostos em
cima. Cada participante determina em funcao
do tempo de pausa disponivel o numero de
patamares de escadas e o nimero de vezes
que realizara o circuito.
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[ youtu.be/cCcAd7_UpKQ

1. Sentado na parte da frente da
cadeira com as maos apoiadas sobre a
mesa ou outra superficie de apoio

2. Empurrar das maos sobre a mesa
usando os abdominais de modo a
fazer rodar a bacia e elevar os pés do
chéo (ndo é um trabalho de flexdo das
ancas, mas sim um enrolamento da
bacia através do encurtamento dos
abdominais — execucgdo lenta)

Nivel 2 do exercicio

1. Elevar os pés da frente da
cadeira ao mesmo tempo que
eleva as pernas
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[ youtu.be/PrO6k-M-q3U

1. Mao sobre a mesa ou outro apoio, dedos
orientados obliquamente para tras

2. Corpo obliquamente alinhado dos calcanhares
até a cabeca aproximando as omoplatas

3. Flexdo ao nivel da bacia até tocar na superficie
de apoio com a bacia e regressar a posicdo inicial
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Dois momentos, um de

5 minutos para reforco
muscular e outro aerobio
com 5 ou 10 minutos.
Pretende-se um tempo
acumulado de exercicios com
beneficios associados e sem
prejudicar a sua rotina diaria
de trabalho. Esta assim,

a optar pela promocao de
habitos que beneficiarao

o seu bem-estar e saude.
Estes momentos ativos
podem ser compartilhados
com colegas!
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