GUIA DE ATIVIDADE FiSICA
PARA A POPULACAO BRASILEIRA

EM CORDEL




APRESENTACAO

Vocé pratica atividade (fisica)?
Ja tem nocdo do beneficio?
Pois saiba que é essencial

Pra evitar grande sacrificio.
Mexer 0 corpo na caminhada,
Faz bem em toda a sua jornada!

Primeiro € muito importante,
Precisamos diferenciar.

Se é atividade ou exercicio,

O que voce vai praticar.

Nas estrofes aqui presentes,
Todos os conceitos vou explicar!

A atividade € movimento
Que energia faz gastar!
Vai além do seu repouso,
Faz o corpo trabalhar.
Seja danca ou no esporte,
Exercite-se, a vida é forte!
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Ja o tal do exercicio,

Exige dedicacao.

Cada treino planejado,

Com total organizacao.
Volume, frequéncia e tempo,
Garantem a protecao.

Quanto mais incentivada,
Um habito vai se tornar.
Para o bem da sua saude,
E sua vida melhorar.
Promover a atividade,

E garantir qualidade!

O Ministério da Saude,

Em 2021 lancou,

Um trabalho dedicado,

Que o Brasil todo abracou.
Para manter o povo ativo,
Deu um guia bem instrutivo!
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CAPITULO 1- ENTENDENDO A ATIVIDADE FiSICA @

Praticar atividade é vital,

Traz sempre um diferencial.
Faz bem ao corpo e a mente,
O ganho é essencial.

Em diversos dominios da vida,
Seu beneficio é especial.

Pode ser no tempo livre,

De acordo a preferéncia.
Musculacao ou brincadeiras,
Com diversao e abrangéncia.
Depende das oportunidades,
E também da conveniéncia.

No caminho até o destino,
Da para se movimentar.
Desca um ponto mais cedo,
Pra o trajeto completar.
Caminhe, patine, pedale,

E comece a se animar.

No trabalho ou na escola,

Ha muitas possibilidades.

Use menos o elevador,

Suba escadas de verdade.
Brincar no recreio ou levar caixas
E uma boa oportunidade.

Ainda tem outra op¢ao,

Que as vezes passa e se esquece.
S&o as tarefas domésticas,

Entao comece, nao se estresse.
Varrer, guardar, lavar, cuidar,

Faz bem ao corpo, isso aquece.

Mas cuidado ao se mexer,

N&o precisa exagerar.

Respeite sua saude,

E bom sempre se cuidar.

Aumente aos poucos a intensidade,
E pratique sem faltar.

A leve intensidade, entao,
Aumenta a respiragao.
Também acelera um pouco
Os batimentos do coragao.
Exige esforco bem pequeno,
Sem muita complicacao.

Na intensidade moderada,
O folego ja vai faltar.

O esforco é bem visivel,
Mas da para continuar.
Falar fica mais dificil,

E cantar nem vai tentar.

E na intensidade vigorosa,
A respiracao é agitada.

Os batimentos vao ao topo,
A forca é bem elevada.

Nem da pra falar direito,
Mas cuidado com a jornada.

E lembre-se de reduzir

O comportamento sedentario.
Deixar o corpo sentado,
Deitado ou estacionario.

Na frente de telas digitais,

Um costume tao diario.

E bom sempre evitar

Esse tal comportamento.

A cada hora que passar,

Faga algum movimento.

Por cinco minutos ao menos,
Inclua no seu intento.

No guia ha informacdes

Pra cada grupo em geral.

Nao deixe de ler completo,

E um trabalho essencial.

E esta obra artistica B
Trouxe um resumo especial. %



CAPITULO 2 - ATVIDADE FiSICA
PARA CRIANCAS DE ATE 5 ANOS

Iniciam-se as recomendacoes

Pra cada grupo em geral.
Os pequenos vém primeiro,
Com cuidado especial.

Dos pais e dos cuidadores,
Para um ato mais ideal.

Para criancas de até 1 ano,
30 minutos de atividade.
Com a barriguinha pra baixo,
Que é tipico dessa idade.

Na proxima faixa etaria,

Ha outra especificidade.

Entre 1 e 2 aninhos,

Trés horas pra se movimentar!

Em qualquer intensidade,

O dia deve aproveitar.

A medida que vdo crescendo,
As praticas vao se adaptar

Chegando aos 3 a5 anos,

Trés horas ao dia € o regular.

Mas muda agora a intensidade,
Que um adulto vai orientar.

Uma hora de vigor ou moderacao,
Ao longo do dia, pode acumular.

As praticas para criancas
Devem ser bem divertidas.
Com total supervisao,

E estruturas protegidas.

E jd uma preparacdo

Para as fases mais crescidas.

Com isso, a crianga ganha
Mais firmeza nos controles,
Melhora o aprendizado,

E os aspectos psicomotores.
Cresce de forma saudavel

E carrega isso em seus valores.




CRIANCAS E JOVENS DE 6 A 17 ANOS
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Agora chegou a hora

De incentivar a atitude
De jovens e adolescentes,
Cuidando bem da saude.
Sendo sempre ativos

Em toda a sua juventude.

Sessenta minutos por dia
E 0 tempo pra se mexer.
Durante toda a semana,
Deixa o suor aparecer.

As formas sao variadas
Pra poder se exercer.

Com jogos e brincadeiras,
Esporte e lazer pra valer.
Chame amigos e familia
Pra praticar com voce.

Quem sabe atividades novas

Vocés possam conhecer?

Para criangas mais jovens,

Ha uma importante condicdo:
Manter sempre a seguranca
Com um adulto na supervisao.

Evitar qualquer acidente
E garantir a diversao.

Na fase da adolescéncia,
Cuidado com a ousadia.
Movimente-se com seguranga,
Mesmo com autonomia.

Ouca sempre 0s responsaveis,
Que instruem com sabedoria.

Traz beneficios pra salde,
Que vocé vai aproveitar.
Capacidades e habilidades
Vocé pode aprimorar.

E um estilo de vida ativo
Na vida adulta continuar.

E, sobretudo, na adolescéncia,
Quando tudo é turbilhdo,
Praticar atividade fisica

Ajuda na socializagao.

Reduz o estresse e a ansiedade,
E alivia a depressao.
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CAPITULO 4 - ATIVIDADE FiSICA PARA ADULTOS

Sabemos que é dificil Esse pode ser um momento
Tanta coisa conciliar. De alegria e diversao,

Na rotina de trabalho, Que aproxima da cultura
Um tempinho é bom guardar. E promove a inclusao.

Mas ndo descuide da saude, Melhora as relagoes pessoais
Todo esforco vai contar. E previne a condicao.

Sao duas possibilidades Um lembrete relevante,

Pra cumprir a indicacao: Diria até singular:
Acumular na semana, Existem muitas formas
Depende da disposicao. De o corpo movimentar.

Do tempo e das preferéncias, Na vida adulta e ativa,

Pra se mover com agao. E preciso destacar.

Tem os 150 minutos No ambiente de trabalho,
De moderada para fazer No trajeto ou no lazer,

Ou pode ser 75 minutos Nas tarefas domésticas,

Se as vigorosas escolher Sempre ha o que fazer.

Nos referimos a atividade fisica E, se é universitario,

Praticada por vocé Também vale pra vocé.
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CAPITULO 5 - ATIVIDADE FiSICA PARA IDOSOS A@:

Ao praticar atividade fisica,
Logo vai perceber:

A qualidade de vida

Vai se fortalecer.

E todas sao importantes

Para seu bem-estar promover.

Ajuda a viver melhor,

Traz mais energia e disposicao.

D4 autonomia no dia a dia,

E alivia a dor na articulacgao.
Melhora postura e equilibrio,
Evita queda e lesao.

Atividades feitas em grupo
Trazem boa experiéncia.
Melhoram a satide mental

E aumentam a independéncia.

Previnem varias doencas

E reduzem o risco de demeéncia.
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A recomendacao da pratica
Também serve pra vocé:
Sao 150 minutos,

Se moderada for fazer.

Ou apenas 75 minutos,

Se vigorosa resolver.

E lembre-se: tenha cuidado,
Evite a exaustao.

Considere sempre a saude
E siga orientacao.

Se ha alguma comorbidade
Ou faz uso de medicacao.

Vocé pode dancar bastante
Ou outra modalidade tentar.
Programas bem orientados
Também pode praticar.

S6 ndo pode é ficar parado
Ao chegar na terceira idade.
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CAPITULO 6 - EDUCACAO FiSICA ESCOLAR

Agora chegamos na escola,

Um bom lugar pra ensinar

Que a Educacdo Fisica é vital

E devemos muito a valorizar.

Pois vai além de um simples ponto
Da carga horaria complementar.

Traz diversos beneficios
Pra salde em geral.
Ajuda nas habilidades
E levanta o astral.
Melhora a motivacgao

E 0 bem-estar mental.

E ainda traz beneficios
Pro desempenho escolar.
Melhora o foco e a atencao
Nas tarefas a realizar.

E ajuda até na forma
De o aluno se organizar

Para as aulas ofertadas,

Ha uma boa orientacao:

Trés vezes por semana,
Cinquenta minutos de duracgao.
E preciso ter investimento

Pra cumprir a recomendacao.

E importante que os gestores
Venham essa causa abragar.

E cabe aos professores

Na didatica inovar,

Pra que os jovens se animem

E das aulas queiram participar.

Também sdo necessarios
Pra essa valorizacao,
Bons materiais e espacos,
Além de boa estruturacao.
E o estimulo dos pais
Garanta melhor adesao.



CAPITULO 7 - ATIVIDADE FiSICA PARA
GESTANTES E MULHERES NO POS-PARTO

E um grupo delicado,

E também muito especial:
Sao as futuras mamaes
No periodo gestacional,

E aquelas que ja estao

Na fase puerperal.

Atividade é segura

No pos-parto e na gestacao.

Mas exige alguns cuidados,
Siga sempre a orientagao,
Respeitando as condigoes
E a salide em questdo.

H4a mitos que sdo falados,
E podem até assustar.
Mas o guia foi criado

Pra poder te explicar

Que, enquanto espera o bebé,

Vocé pode se exercitar.

Cento e cinquenta minutos

De moderadas, sem restricao,

Ou setenta e cinco vigorosas,

Se ativa estava antes da gestacao.
Converse com seu obstetra

Pra garantir a liberagao.

Entdo veja os beneficios,
Que agora vou te dizer:
Praticar atividade € bom
Pra mamae e pro bebé.
Melhora o dia a dia
Antes e depois de nascer.

Ajuda a controlar o peso

E evita complicagao:

Reduz o risco de diabetes

E de pré-eclampsia na gestacao,
Previne o parto prematuro

E melhora a salide e a emocao.




CAPITULO 8 - ATIVIDADE FISICA DAY
PARA PESSOAS CONM DEFICIENCIA A@

Mesmo tendo deficiéncia,
Ha maneiras de praticar
Atividades diversas,

Que da pra sempre adaptar.
E, apesar das dificuldades,
E possivel se exercitar!

A recomendacao de pratica
Pra esse grupo é igual
Aquela ja descrita antes

Pra todo grupo populacional.
Basta rever e identificar

Onde se encaixa de forma ideal.

A recomendacao de pratica
Pra esse grupo é igual
Aquela ja descrita antes

Pra todo grupo populacional.
Basta rever e identificar

Onde se encaixa de forma ideal.

E quanto aos beneficios,
Vamos agora reforcgar:
Também existem diversos
Que vocé vai desfrutar.
Desenvolve habilidades
Ao ativo se tornar.

Aumenta a autonomia,

Traz relaxamento e disposicao,
Melhora o bem-estar mental

E a socializagao.

Reduz o risco cognitivo

De entrar em declinagao.

Para a rede de apoio,

E preciso destacar:

O estimulo € importante,
Das habilidades nao duvidar.
E oferecer nos espacos
Praticas pra se realizar.



FINALIZACAO

Nao esqueca das roupas leves
E cuide da hidratacao.

Use um ténis adequado,
Escolha a melhor opcao.
Assim vocé se mantém ativo

E melhora a aptidao.

Diferentes redes de apoio
Vocé pode encontrar,
Que vao te estimular

A atividade praticar.

O suporte € necessario
Pra sociedade mobilizar.

Das unidades de salde
Secretarias e institui¢coes
Com programas e projetos
Iniciativas e acoes

Também amigos e familiares
Podem fazer as mediagOes
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Sabendo que a atividade fisica
Envolve muitos fatores,
Existem outras versoes

Pra atender seus seguidores:
Profissionais e gestores

E materiais pra os setores.

Se vocé chegou até aqui,
NOs s6 temos a agradecer!
Que a literatura de cordel
Possa ajudar a entender:
Um estilo de vida ativo

E pra vocé se envolver.
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Recomendames a leftura, visse?

GUIADE "
ATIVIDADE FiSICA

PARA A POPULAGAO BRASILEIRA

GUIADE
GUIA DE ATIVIDADE FiSICA

- PARA A POPULAQ:ED BRASILEIRA
AT]‘JlDADE E‘S‘CA AEC . pARLA GESTORES E
PARA A POPULAGAQ BRASILEIRA PO SHUDE

MATERIAL SUPLEMENTAR
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