
Fortalecimento de Braços 
para pessoas com mais de 50 
anos
Redescubra a Força e a Mobilidade no conforto de casa
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Introdução
Bem-vindo a um guia prático e acessível para o fortalecimento dos braços! 
Este e-book foi pensado especialmente para você, que já passou dos 50 anos e deseja melhorar sua força muscular, estimular os 
nervos e garantir mais saúde e bem-estar no dia a dia.

Com o tempo, é natural que a força dos braços diminua, o que pode dificultar atividades simples, como carregar objetos, abrir 
potes ou até mesmo levantar-se com segurança. A boa notícia é que exercícios fáceis e realizados no conforto de casa podem 
fazer uma grande diferença.

Neste material, você encontrará 10 exercícios de fortalecimento para os braços, desenvolvidos para serem seguros, eficazes e 
fáceis de entender. 

Não é preciso nenhum equipamento especial - você pode usar objetos que já tem em casa, como garrafas de água, almofadas ou 
até uma toalha.

Benefícios do Fortalecimento dos Braços
Benefícios que você pode esperar:

Fortalecimento Muscular
para garantir braços mais firmes e 
funcionais.

Prevenção de Lesões
ao melhorar a resistência e 
proteger articulações.

Aumento da Autonomia
para realizar tarefas do dia a dia 
com mais facilidade.

Agora é hora de dedicar um tempo a você! Encontre um espaço tranquilo, prepare seus materiais e vamos fortalecer seus braços 
com movimentos simples, mas muito eficientes.
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10 Exercícios de Fortalecimento de Braços
1. Flexão de Braços na Parede

Como fazer:

- Fique de frente para uma parede, com os pés afastados cerca de 50 cm. 

- Apoie as mãos na parede, na altura dos ombros. 

- Flexione os cotovelos, aproximando o peito da parede, e depois estenda os braços para voltar à posição inicial.

Repetições: Faça 10 vezes, descanse e repita mais 2 séries.

2. Rosca de Bíceps com Garrafa de Água (também pode ser com sacos de arroz de 1kg)

Como fazer:

- Sente-se em uma cadeira com as costas eretas. 

- Segure uma garrafa de água em cada mão, com os braços ao lado do corpo. 

- Dobre os cotovelos, levando as garrafas em direção aos ombros, e retorne devagar.

- Repetições: Realize de 08 a 12 vezes, completando 2 séries.

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Exercícios de Fortalecimento de Braços
3. Elevação Frontal com Toalha

Como fazer:

- Segure uma toalha com as duas mãos, mantendo os braços esticados à frente do corpo. 

- Eleve a toalha até a altura dos ombros e depois abaixe lentamente. 

 Repetições: Faça 10 vezes, descanse e repita mais 2 séries.

4. Pressão de Mãos (Para o Peitoral e Braços)

Como fazer:

- Junte as palmas das mãos na frente do peito, como em posição de oração. 

- Pressione uma mão contra a outra por 5 segundos e relaxe. 

Repetições: Repita 10 vezes.
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Exercícios de Fortalecimento de Braços
5. Elevação Lateral com Almofadas

Como fazer:

- Segure uma almofada em cada mão. 

- Com os braços ao lado do corpo, levante-os lateralmente até a altura dos ombros. 

- Abaixe devagar até a posição inicial. 

Repetições: Faça 8 repetições e 2 séries.

6. Extensão de Braços com Garrafa de Água 

Como Fazer:

- Sente-se em uma cadeira e segure uma garrafa de água com as duas mãos. 

- Estenda os braços acima da cabeça. 

- Dobre os cotovelos, trazendo a garrafa atrás da cabeça, e volte à posição inicial. 

Repetições: Realize 10 vezes, completando 2 séries.
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Exercícios de Fortalecimento de Braços
7. Rotação de Ombros

Como fazer:

- Sente-se ou fique de pé com as costas eretas. 

- Gire os ombros para trás, fazendo movimentos circulares amplos. 

- Depois, altere o sentido e gire para frente. 

Repetições: Complete 10 giros em cada direção, com 2 séries.

8. Exercício De Apertar Bola

Como fazer:

- Pegue uma bola macia, uma almofada ou um travesseiro pequeno. 

- Aperte-o com força entre as mãos por 5 segundos e solte. 

Repetições: Faça 15 apertos.
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Exercícios de Fortalecimento de Braços
9. Elevação de Braços alternada com Garrafa de Água (pode ser sacos de 1kg de arroz)

Como fazer:

- Segure uma garrafa de água em cada mão.

- Levante um braço acima da cabeça, enquanto mantém o outro ao lado do corpo.

- Troque de braço e repita o movimento.

Repetições: Faça 10 vezes com cada braço, completando 2 séries.

10. Flexão e Extensão de Punhos

Como fazer:

- Segure uma garrafa de água ou um objeto leve em cada mão.

- Apoie os antebraços em uma mesa, deixando os punhos para fora.

- Dobre os punhos para cima e depois para baixo, lentamente.

Repetições: Realize 12 vezes, com 2 séries.
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Conclusão

Fortalecer os braços é fundamental para manter a independência e a funcionalidade no dia a dia. 

Esses exercícios simples, mas eficazes, foram desenvolvidos para que você possa cuidar do seu corpo de forma prática e segura, 
aproveitando os benefícios de uma rotina de movimentos.

Porém, é importante destacar que estes exercícios não substituem o acompanhamento de um fisioterapeuta em casos mais 
graves. 

Se você apresenta dores constantes, dificuldades significativas nos movimentos, lesões ou condições como artrite ou tendinite, 
busque orientação profissional para garantir um cuidado adequado e personalizado.

Bons exercícios e um grande abraço.
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