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Apresentacao

A pratica regular de atividades fisicas é importante para
manter a saude em dia, incluindo a prevencdo e o
tratamento de doencas. Isso porque manter o corpo
fisicamente ativo melhora o sistema imunoldgico e
contribui para o combate as doencas crénicas. Sem falar
nos beneficios para a saude mental. Uma vez que a
pratica tem a capacidade de diminuir sintomas
associados a ansiedade e depressao, por exemplo.

As orientac¢Bes do guia abrangem a atividade fisica em
todos os ciclos de vida, e também esclarecem conceitos
importantes como a atividade fisica e os seus dominios,
a atividade fisica e o comportamento sedentario. Este
documento é voltado a populacao brasileira e tem como
foco a promoc¢do da saude por meio da atividade fisica.
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> LEVE: VOCE CONSEGUE CONVERSAR E
CANTAR DURANTE A ATIVIDADE COM
ESFORCO DE 0 A 4.

VOCE CONSEGUE CONVERSAR
COM DIFICULDADE E NAO CONSEGUE
CANTAR COM ESFORCO DE 5 A 6.

VIGOROSA: VOCE NAO VAI CONSEGUIR NEM
CONVERSAR ENQUANTC SE MOVIMENTA

COM ESFORCO DE 7 A 8.
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CRIANCAS ATE 5 ANOS

MELHORA CONTROLE

DE PESC

CRESCIMENTO MELHORA A
SAUDAVEL DE SAUDE DO
MUSCULOS E 0SSO0S CORACAC

ﬂ QUANTO TEMPO DE
ATIVIDADE FiSICA AS
ﬂ CRIANCAS DEVEM
FAZER?




PASSAR 30 MINUTOS DIARIOS

NESSAS POSICOES. B
- ALCANCAR; | ﬁf\
- PUXAR; I
— ENGATINHAR; -

~ ROLAR. L




CRIANCAS E JOVENS DE 6 A 17 ANOS

HABILIDADES
AUXILIA NO DE

CONTROLE DE PESO SOCIALIZACAC
ADEQUADC E

MELHORA A
SAUDE DO
CORACAC

BEM-ESTAR
REDUZ A

SENSACAO DE
ESTRESSE

MELHOR DESENVOLVE
DESEMPENHO HABILIDADES
ESCOLAR MOTORAS

QUANTO TEMPO DE
ATIVIDADE FiSICA
ﬂ CRIANCAS E JOVENS
DEVEM FAZER?




EXERCITAR POR 60 MINUTOS
DIARIOS.

- RESPIRACAO (ACELERADO)

- BATIMENTO (ACELERADO)

- FALA DIFICEL, CANTAR E
IMPOSSIVEL




ADULTOS

PREVINE E DIMINUI

A MORTALIDADE

POR DIVERSAS
DOENCAS.

MELHORA NOC
CONTROLE DO
PESO CORPCRAL

REDUZ SINTOMAS COMO
ASMA, DEPRESSAOQ E
ANSIEDADE

DEVEM FAZER?

ﬂ QUANTO TEMPO DE
ﬂ ATIVIDADE FiSICA ADULTOS




PELO MENOS 150 MINUTOS DE
ATIVIDADES  MODERADAS  POR
SEMANA.

- BATIMENTO (MODERADO);

- RESPIRACAO (MODERADO);

- FALA DIFiCIL, CANTAR E IMPOSSIVE




ID0SOS

AUMENTA A ':ZD'D’: OI::R::SICO
CAPACIDADE DE MENCIA,

MOVIMENTO E COMO 0
FORTALECIMENTO DOS ALZHEIMER
0SS0S

REDUZ 0 RISCO
DE QUEDAS E
LESOES

CONTROLA A

PRESSAQ REDUZ A
ALTA SENSACAO DE
ESTRESSE

REDBZ 0 REDUZ AS DORES
COLESTEROL E NAS

0 DIABETES ARTICULACOES

DEVEM FAZER?

ﬂ QUANTO TEMPO DE
ﬂ ATIVIDADE FiSICA ID0S0S




PELO MENOS 150 MINUTOS DE
ATIVIDADES MODERADAS POR SEMANA.
- BATIMENTO (MODERADO);
- RESPIRACAO (MODERADO);

- FALA DIFiICEL, CANTAR E
IMPOSSIVEL.




GESTANTES E MULHERES
NO POS-PARTO

REDUZ 0

RISCO DE REDUZ 0 RISCO
DIMINUI O RISCO DE DEPRESSAC DE DESENVOLVER
DESENVOLVIMENTO DE PRE-ECLAMPSIA

DIABETES
GESTACICNAL

REDUZ 0
RISCO DO
BEBE NASCE BEBE NASCER

COM C PESO PREMATURO
ADEQUADO

REDUZ AS DORES

INTENSAS NAS
COSTAS

QUANTO TEMPO DE
ATIVIDADE FiSICA

GESTANTES E MULHERES NO
POS-PARTO DEVEM FAZER?




SE NAO TIVER CONTRAINDICACAO

PELO MENOS 150 MINUTOS DE
ATIVIDADES MODERADAS POR SEMANA.
- BATIMENTO (MODERADO);
- RESPIRACAO (MODERADO);

- FALA DIFICEL, CANTAR E
IMPOSSIVEL.

SE JA ERA ATIVA ANTES




FACA VISITAS FRQUENTES A0 POSTO DE SAUDE DA
SUA COMUNIDADE.

REALIZE EXAMES MEDICOS REGULARMENTE.

ANTES DE INICAR QUALQUER ATIVIDADE FiSICA, TENHA,
A LIBERACAO DE UM PROFISSIONAL.

PRATIQUE EXERCICIO FiSICO SOB A ORIENTACAC DE UM
PROFISSIONAL DE EDUCACAO FiSICA.

TOME DECISOES CONSCIENTE EM RELACAO A
SUA SAUDE. NUNCA E TARDE PARA INICIAR
HABITOS MAIS SAUDAVEIS.
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