






Atendendo ao Estado de Emergência, e por forma a minimizar 
os riscos de contágio da COVID-19, foi proibida a utilização de 
bancos de jardim, parques infantis e equipamentos públicos 
para a prática desportiva (fitness). 
A Câmara Municipal de Montemor-o-Novo, através dos seus 
serviços e em colaboração com as Juntas de Freguesia do 
concelho, sinalizou todos estes espaços.
Recordamos que, para além da proibição de utilização referida, 
no que diz respeito aos parques, jardins, espaços verdes e 
espaços de lazer, encontra-se vedada a permanência nestes 
espaços, sendo apenas permitido o seu uso enquanto zonas de 
passagem e circulação.
Agradecemos a sua compreensão!
O cumprimento das medidas de segurança e proteção são 
fundamentais para ultrapassar a situação que atravessamos!

// PROIBIÇÃO DE UTILIZAÇÃO DE BANCOS DE 
JARDIM, PARQUES INFANTIS E EQUIPAMENTOS 
PÚBLICOS 















CIRCUITO    2 SÉRIES – Efetuar cada exercício durante 30’’ – 30’’ pausa entre séries
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LUNGEABDOMINAL COM 
ROTAÇÃO

ABDOMINAL COM 
ELEVAÇÃO DE UM 

MI

Manter a postura com 
as mãos nas ancas. 
Efetuar o exercício 
para ambos os MI.

MS – Membros Superiores; MI – Membros Inferiores; "- Segundos; 

Deve elevar um MI de cada 
vez, tocando no cotovelo do 

lado contrário.

Realizar o exercício 
com rotação da 
bacia, exercendo 
força abdominal.

OMS, 2013
ACSM, 2019

Na realização dos exercícios, escolha uma cadeira que não escorregue.

CHUTO ALTERNADO 
COM APOIO

Os MS mantêm-se em 
força isométrica, 
efetuando chutos 

alternados.

AGACHAMENTO

Sentar e levantar da 
cadeira, mantendo a 

postura e sem auxilio dos 
MS.

TRABALHO AERÓBIO –
SKIPPING MÉDIO

Em movimento de corrida no 
próprio lugar, efetuar 

elevação dos joelhos a um 
nível médio (como demonstra a 
imagem). Pretende-se que seja 
feito um aquecimento prévio, 

antes do circuito.

TRÍCEPES

Exercício para Trícept sem auxilio dos MI.
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CORRIDA COM APOIO

Corrida no mesmo lugar com apoio dos MS.

MOVIMENTO OBLÍQUO

Realizar o exercício com movimentos oblíquos, onde a mão 
toca no pé contrário e vice-versa.












