O QUE E 0 AGITA SAO PAULO ?
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Acumule 30 minutos de
atividades fisicas por dia

INFORMACOES PARA SE TORNAR

PARCEIRO DO PROGRAMA

Centro de Estudos do Laboratdrio de Aptidao
Fisica de Sao Caetano do Sul — CELAFISCS
Fone/Fax: (011) 4229.8980 / 4229.9643
Caixa Postal 268 - Sao Caetano do Sul - SP — CEP 09501-000
E-mall: agitasp@agitasp.com.br
Homepage: agitasp.com.br
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REDUZA
O tempo que voceé fica sentado
Jogos no Computador
Tempo vendo TV
Evite usar o controle remoto

2-3 Vezes por Semana
Exercicios Leves
Alongamento
Caminhadas
Yoga

2-3 Vezes por Semana
Atividades de Lazer
Esportes Leves
Pedalar

Skate

3-5 Vezes por Semana
Exercicios Aerébicos
Longas Caminhadas

Andar de Bicicleta
Andar Rapido
Nadar

Trote

3-5 Vezes por Semana
Recreacoes
Levantamento de Pesos
Arremessos de Basquete
Futebol, Volel,

Dancar

ADAPTADO DA PARK NICOLLET ¢

Todo Dia Quanto Mais, Melhor:
Caminhar com os Filhos, Andar com o Cachorro,
Andar pelas Escadas (ao invés do elevador),

Ir a Pe ao Correio e ao Supermercado.
Cuidar do Jardim, Caminhar no horario do almoco.

Encontre outras maneiras e faca atividade fisica se divertindo! E mais facil do que parece.

?ﬁ(}é no quarto

O Meiorito, mascote do Programa Agita Sao Paulo, recomenda que vocé
acumule pelo menos 30 minutos de atividade fisica por dia.
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ﬁ;é na frente de casa

Com um estilo de vida ativo e uma nutricao adequada, vocé tera mais
saude e disposicao.

W‘ na calcada

MINUTOS POR DIA SEM PARAR DE 10, 15 0U 20 MINUTOS JA SAO SUFICIENTES
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FORMAS DE PROMOVER O

PROGRAMA AGITA SAO PAULO

SEM NECESSIDADE DE RECURSOS
FINANCEIROS DIRETOS

Colocagao da Mensagem e logotipo do Programa
Agita Sao Paulo nas embalagens dos produtos;

Colocacgao da Mensagem e logotipo do Programa
no Hollerith dos funcionarios da entidade;

Colocacao da Mensagem e logotipo do Programa
em boletins internos e jornais Institucionais;

Colocagao da Mensagem e logotipo do Programa
como protecao de telas de computador e
"notices” internos;

Diagndstico do nivel de atividade fisica;

Viabilizacao de palestras do Programa;

Colocacao em papéis de lembretes internos da
entidade a mensagem do Programa;

Afixar material em prédios;

Colocacao do Programa com a Home
Page de sua entidade;

Promover concurso entre os funcionarios e filhos
abordando o tema Atividade Fisica e Salde:

Promover acoes que enfoquem a questao da
atividade fisica, saude e qualidade de vida
dos funcionarios e familiares;

Colocagao da mensagem do Programa
em “gravacdes telefénicas de espera”;

Veiculacdo da mensagem do Programa Agita

Sao Paulo, junto a propagandas de uma entidade.

COM NECESSIDADE DE RECURSOS
FINANCEIROS DIRETOS

Bl | Impresséo de material educacional do
Programa como cartazes, folders, marcadores
de paginas, imas de geladeira, piramides,
dentre outros;

Pl | Confeccao de leques promocionais;

Bl | Impressdo de manual do Programa Agita
Sao Paulo para distribuigao a populagao e
formadores de opinidao da sociedade;

Y | Impresséao de panfletos do modo "easy- read"
para serem entregues em escolas, hospitais,
supermercados, dentre outros;

IE | Confecgédo de chaveiros e canetas com a
logomarca de sua entidade e do Programa;

Il | Realizagao de video-clip para
veiculacao na midia,

I ] Producdo de camisetas do Programa;

B | Confecgéo de bonés e viseiras com a
marca de sua entidade e do Programa,;

IE] | Propaganda na midia escrita através de jornai
de grande circulacao com ambas as marcas;

IBY | Confeccgédo de selos adesivos;
EEl | Confeccao de faixas de ruas;
Pl | Confecgao de out-doors;

[EY | Impressdo de marcadores de paginas;

Il | Confecgao de cartdes postais.
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