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Exercícios de Equilíbrio

2. Um pé na frente do outro
Com apoio das mãos: colocar um pé na frente do 
outro,  alternando a posição dos pés.

3. Uma perna só
Com apoio das mãos: ficar de um pé só com 
apoio e manter a posição, alternando as pernas.

Realizar os exercícios mantendo na posição por 30 
segundos

1. Com os  pés  juntos
 Com apoio das mãos: com os pés unidos, manter 
nessa posição.

 Realizar sempre com SEGURANÇA e 
SUPERVISÃO e próximo de locais em 

que possa se apoiar.

Se apesar de todos os cuidados, acidentalmente 
sofrer uma queda, procure auxílio médico Se 
você tem mais de 60 anos e já caiu alguma 

vez, procure um profissional de saúde. 
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