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A prática regular de atividades físicas é importante para
manter a saúde em dia, incluindo a prevenção e o
tratamento de doenças. Isso porque manter o corpo
fisicamente ativo melhora o sistema imunológico e
contribui para o combate às doenças crônicas. Sem falar
nos benefícios para a saúde mental. Uma vez que a
prática tem a capacidade de diminuir sintomas
associados à ansiedade e depressão, por exemplo. 

As orientações do guia abrangem a atividade física em
todos os ciclos de vida, e também esclarecem conceitos
importantes como a atividade física e os seus domínios,
a atividade física e o comportamento sedentário. Este
documento é voltado à população brasileira e tem como
foco a promoção da saúde por meio da atividade física.
  

Apresentação 



VOCÊ SABE A DIFERENÇA? ---------------------------------------------------------

ENTENDENDO A ATIVIDADE E O EXERCÍCIO FÍSICO ---------------------

VOCÊ SABIA QUE AS ATIVIDADES E EXERCÍCIOS FÍSICOS PODEM
SER FEITAS EM DIFERENTES INTENSIDADES --------------------------------

AS FASES DA VIDA ---------------------------------------------------------------------

ATIVIDADE FÍSICA PARA CRIANÇAS ATÉ 5 ANOS -------------------------

ATIVIDADE FÍSICA PARA CRIANÇAS E JOVENS DE 6 A 17 ANOS -----

ATIVIDADE FÍSICA PARA ADULTOS ---------------------------------------------

ATIVIDADE FÍSICA PARA IDOSOS ------------------------------------------------

ATIVIDADE FÍSÍCA PARA GESTANTES E MULHERES NO PÓS-
PARTO --------------------------------------------------------------------------------------

MAS LEMBRE-SE-------------------------------------------------------------------------

REFERÊNCIAS CONSULTADAS-----------------------------------------------------

Sumário

05
 

06

07

09

10

12

14

16

18

20

21



Qualquer atividade física, mesmo em
pequenas quantidades, é benéfica para

a saúde.

você sabe a
diferença?

Atividade física EXERCÍCIO FÍSICO

Movimentos planejados
e repetidos.

Qualquer movimento do
corpo que gaste energia.

 - Caminhar
 - brincar 
 - subir escadas
 - varrer casa 

 - Academia
 - aulas de dança
 - natação
 - esportes
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Controle
de peso

Entendendo a Atividade e o exercício Físico

A atividade e o
exercício físico são

importantes para as
nossas vidas

BENEFÍCIOS

MELHORA
DO HUMOR

coração
MAIS

saudável
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quanto maior a intensidade,
maior é o aumento dos
batimentos do coração

VOCÊ SABIA QUE AS ATIVIDADES E EXERCÍCIOS
FÍSICOS PODEM SER FEITAS EM DIFERENTES

INTENSIDADES?

INTENsIDADE = Grau
de esforço físico  

INTENSIDADES DE ESFORÇO FÍSICO

leve moderada vigorosa

níveis de intensidade 
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VOCÊ SABIA QUE AS ATIVIDADES E EXERCÍCIOS
FÍSICOS PODEM SER FEITAS EM DIFERENTES

INTENSIDADES?

conheça a diferença
entre as intenSidades

leve: você consegue conversar e
cantar durante a atividade com
esforço de 0 a 4.

moderada: você consegue conversar
com dificuldade e não consegue
cantar com esforço de 5 a 6.

vigorosa: você não vai conseguir nem
conversar enquanto se movimenta
com esforço de 7 a 8.

0   1   2   3   4   5   6   7   8   9   10

escala de
esforço físico

de 0 a 10.
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neste guia, a
atividade física
é abordada em
todos os ciclos

de vida 

criança adolescente

adulto

idoso

gestante

as fases da vida
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Atividade física nos ciclos da
vida  

crianças até 5 anos

MELHORA
O SONO 

CONTROLE
DE PESO

CRESCIMENTO
SAUDÁVEL DE

MÚSCULOS E OSSOS

MELHORA A
SAÚDE DO
CORAÇÃO

Quanto tempo de
atividade física as

crianças devem
fazer? 10



passar 30 minutos diários
nessas posições.
 - alcançar;
 - puxar;
 - engatinhar; 
 - rolar.

no mínimo 3 horas de
atividades físicas e 1 hora de
intensidade vigorosa.
 - correr;
 - saltar; 
 - chutar.

devem ter 3 horas diárias de
atividades físicas, como:
 - equilíbrio nos pés;
 - em um pé só;
 - girar;
 - saltitar.

até 1
ano

de 1 a
2 anos

de 3 a
5 anos
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Atividade física nos ciclos da
vida  

crianças e jovens de 6 a 17 anos

Bem-estar
pleno 

habilidades
de

socialização

auxilia no
controle de peso

adequado e
obesidade

MELHORA A
SAÚDE DO
CORAÇÃO

Quanto tempo de
atividade física

crianças e jovens
devem fazer?

melhor
desempenho

escolar

desenvolve
habilidades

motoras

reduz a
sensação de

estresse
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exercitar por 60 minutos
diários.
- respiração (acelerado)
- batimento (acelerado)
- fala difícel, cantar é
impossível

como você pode se
exercitar?
- no seu tempo livre;
- no seu deslocamento;
- na escola;
- nas tarefas domésticas.

pelo menos 3 vezes na semana
fortalecer músculos e ossos.
- saltar (pular corda);
- puxar (buscar objetos);
- empurrar (cabo de guerra).

13



Atividade física nos ciclos da
vida  

reduz o uso
de

medicamento
em geral

previne e diminui
a mortalidade
por diversas

doenças. 

reduz sintomas como
asma, depressão e

ansiedade 

melhora no
controle do

peso corporal

Quanto tempo de
atividade física adultos

devem fazer?

adultos
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pelo menos 2 vezes na semana
fortalecer músculos e ossos.
- musculação;
- exercícios com peso extra;
- exercícios com o peso do
corpo.

pelo menos 75 minutos de
atividades vigorosas por semana.
 - batimento (acelerado);
 - respiração (acelerado);
 - falar ou cantar é impossível
durante os exercícios.

pelo menos 150 minutos de
atividades moderadas por
semana.
 - batimento (moderado);
 - respiração (moderado);
 - fala difícil, cantar é impossíve
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Atividade física nos ciclos da
vida  

controla a
pressão

alta

reduz o risco
de demência,

como o
alzheimer

aumenta a
capacidade de
movimento e

fortalecimento dos
ossos

reduz o risco
de quedas e

lesões

Quanto tempo de
atividade física idosos

devem fazer?

reduz o
colesterol e
o diabetes

reduz as dores
nas

articulações

reduz a
sensação de

estresse

idosos
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pelo menos 150 minutos de
atividades moderadas por semana.
 - batimento (moderado);
 - respiração (moderado);
 - Fala difícel, cantar é
impossível.

pelo menos 75 minutos de
atividades vigorosas por semana.
 - batimento (acelerado);
 - respiração (acelerado);
 - falar ou cantar é impossível
durante o exercício.

pelo menos 2 vezes na semana
fortalecer músculos e ossos.
- costas, abdômen, braços e
pernas ;
- exercícios de equilíbrio 2-3
vezes na semana;
- exercícios com o peso do corpo.
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Atividade física nos ciclos da
vida  

reduz o risco
de desenvolver
pré-eclâmpsia

diminui o risco de
desenvolvimento de

diabetes
gestacional

reduz o
risco de

depressão

Quanto tempo de
atividade física

gestantes e mulheres no
pós-parto devem fazer?

bebê nasce
com o peso
adequado reduz as dores

intensas nas
costas

reduz o
risco do

bebê nascer
prematuro

gestantes e mulheres
no pós-parto
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pelo menos 75 minutos de
atividades vigorosas por semana.
 - batimento (acelerado);
 - respiração (acelerado);
 - falar ou cantar é impossível
durante o exercício.

pelo menos 150 minutos de
atividades moderadas por semana.
 - batimento (moderado);
 - respiração (moderado);
 - Fala difícel, cantar é
impossível.

pelo menos 2 vezes na semana, após
avaliação de um profissional da
saúde: 
- fortalecer o assoalho pélvico
durante e após a gestação;
- atividades física que goste para
fazer com seu bebê (criar vínculo)

se não tiver contraindicação

se já era ativa antes
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antes de inicar qualquer atividade física, tenha,
a liberação de um profissional. 
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mas lembre-se...

faça visitas  frquentes ao posto de saúde da
sua comunidade.

realize exames médicos regularmente.

tome decisões consciente em relação à
sua saúde. nunca é tarde para iniciar

hábitos mais saúdaveis. 

pratique exercício físico sob a orientação de um
profissional de educação física.
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 CAMINHAR
 CHUTAR
 CICLOS
 CORAÇÃO

 CORRER
 EQUILÍBRIO
 FORTALECER
 GIRAR

 HUMOR
 IDOSO
 ITENSIDADE 
 MÚSCULO

 OSSOS
 SALTAR
 SAÚDE
 SUS
 VIDA

VAMOS JOGAR?
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