O que é o "Agita Brasil"?
E um programa desenvolvido pelo Ministério da Salde

que vai mostrar a importancia da atividade fisica para
a satde e a qualidade de vida dos brasileiros.

Veja o que vocé ganha agitando todos os dias

* Ajuda a controlar o peso do corpo * Fortalece os ossos
* Melhora a resisténcia fisica * Ajuda a controlar a pressdo arterial

* Melhora a forca muscular * Aumenta a resisténcia contra doencas

Beneficios psicologicos

* Aumenta a auto-estima * Aumenta o bem-estar

e Alivia o estresse ¢ Estimula o convivio social

Beneficios na fase escolar

* Aumenta a freqiéncia as aulas * Aumenta a responsabilidade e a auto-estima

* Melhora a relagdo com os pais

Beneficios na maturidade

* Melhora da qualidade do sono * Melhora da imagem perante a sociedade

* Aumento da produtividade * Aumento da independéncia e da autonomia

e Ampliagéo do circulo de amizades
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Informacdes e Contatos
Coordenacao de Promocdo da Saide
Esplanada dos Ministérios, bloco G, sala 411
Fones: (61) 226-1124/226-7744

" CELAFISCS” Fax: (61) 2239118

CENTRO DE ESTUDOS DO LABORATORIO DE
APTIDAO FISICA DE SAO CAETANO DO SUL E-mail: promocaod@saude.gov. br

Transforme as atividades do
dia-a-dia em atividades fisicas.




Inimigos do agito

i ® b O tempo que vocé fica sentado

O uso do controle remoto

Onde e como agitar

Dicas de
alimentacéo

Evite
Comidas gordurosas,
doces e muita massa

Carne, ovos e grdos
(feijGo, ervilha, soja, lentilha, gréo-de-bico)
De 2 a 3 por¢des por dia:

Leite, iogurte e queijos
De 2 a 3 porgdes por dia:
|1 porgdo = 1 xicara de leite
ou iogurte, 40 gramas de queijo
ou 60 gramas de queijo leve

| por¢Go = 60 a 90 gramas
de carne (magra, ave ou peixe) ou
| ovo ou 1/3 de xicara de gréos

Atividades de lazer

Exercicios leves
(2 a 3 vezes por semanal

(2 a 3 vezes por semana)

No tempo livre

Cuidar das plantas e Levantamento de peso Pedalando
praticar esportes leves alongamento Caminhando .
e ioga Veaetais rutas
Correndo De 3 a 5 pgorgﬁes por dia: De 3 a 5 porgdes por dia:
EIEfCiﬂiﬁS ﬂﬂl"ébiﬁﬂl NCIdCI ndO | pgrcﬁg = | xicara \ ] ;Gl’ﬂﬁl‘.} :I
(3 a 5 vezes por semana) de vegetais crus, pedago médio,
Esportes No trabalho Duncﬂndn 1/2 xicara de vegetais 1/2 xicara de "vitamina"

Fazer longas caminhadas,
andar de bicicleta
e nadar

(3 a 5 vezes por semana) ou 3/4 de xicara

cozidos ou picados crus
 de suco de frutas

ou 3/4 de xicara
de suco de vegetais

Basquetebol, futebol
e danca

Indo e voltando a pé
Descendo um ponto antes
Subindo e descendo escadas

Vocé pode fazer as atividades durante 30 minutos seguidos
ou divididos ao longo do dia. Assim fica facil. Com esse
novo estilo de vida vocé vai ticar mais forte, bonito e
saudavel. E vai viver muito mais. Sem parar de agitar.

Cereais, arroz, paes e massas

Agite todo dia. Quanto mais melhor.
Levar o cachorro para passear, subir escadas (em vez de usar o elevador),
ir a pé ao supermercado e ao correio, caminhar no horério do almogo efc.
Tem sempre um jeito de vocé agitar.

De 6 a 11 porgdes por dia:

| porgdo = 1 fatia de pdo, 30 gramas de cereal pronto,
1/2 xicara de cereais cozidos, arroz ou massas, ou cinco
a seis bolachas pequenas

Agite 30 minutos por dia
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