ESCOLHA UMA ATIVIDADE FiSICA:

Agora, responda o questionario a seguir:

PERGUNTAS Verdadeiro

Falso

Eu sei fazer essa atividade?

(1)

(0)

E facil fazer ou aprender essa
atividade?

(1)

(0)

Eu me sinto bem fazendo essa
atividade?

(1)

(0)

N&o sinto preguica de aprender/
fazer essa atividade?

(1)

(0)

Existe lugar perto de casa para
fazer essa atividade?

(1)

(0)

Posso fazer sozinho(a) essa
atividade?

(1)

(0)

Conheco pessoas que querem
fazer essa atividade?

(1)

(0)

Gasto pouco ou nenhum dinheiro
para fazer essa atividade?

(1)

(0)

Posso fazer em qualquer hora
do dia essa atividade?

(1)

(0)

Faca chuva ou faca sol, eu posso
fazer essa atividade?

(1)

(0)

FACA AS CONTAS DE QUANTOS PONTOS VOCE FEZ.

Se foi proximo de dez, a atividade fisica pode ser
incorporada facilmente no seu dia-a-dia. Porém, se for
abaixo de 5, essa atividade é bem dificil de ser feita e
vai exigir um esforco maior para que vocé comece a
praticar, mas é possivel. Lembre-se: atividade fisica

melhoraasuasaldde e o seubem-estar!

ACUMULE PELO MENOS

30 MINUTOS DE ATIVIDADE

FISICA POR DIA!
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Work Market

VENCA 0S DESAFIOS E
FACA ATIVIDADE FISICA!




PAGA POR SAUDE OU FACA POR LAZER

FACA POR VOCE!

« Caminhar ndo custa nada!

« Procure pracas, parques, clubes
publicos ou postos de salde * Nuncaexagere;
préximos da sua casa, pois estes + Alongueantese/oudepois;
locais tém programas de + Comeceaospoucos;
atividade fisica gratuitos; + Doeu?Diminuaoritmo;

 Pratique atividade fisicaem casa! « Experimentenovas

atividades.

Vocé sabia que 30 minutos
correspondem a apenas 2% do seu dia?
Pouco tempo de atividade fisica podera

trazer muita sadde para vocé!

TEM PREGUICA? « Tente novas atividades,

novas experiéncias;
. Convide alguém para » Procure algo que te dé
fazerjunto; prazer! )
« Insista no comeco, até + Priorizeasuasalde;
virar HABITO!  Nem sempre a primeira
- Facacom prazer; impressao é aque fica!

» Escolhaalgo que goste!

SEM LUGAR?
NAO TEM COMPANHIA? + Conhega o seu bairro,

sempre ha algum lugar
para praticar;

« Pecadicas paraquemja
faz atividadefisica;

« Use o quarteirdao de
casa ou a sua propria
casa como academia!

« Chame o melhor
amigoou alguémda

+ Invista nos finais de semanal sua casa! ]

- Aproveite pequenos momentos do dia » Facanovasamizades
(3 periodos de 10 minutos ou 2 periodos nos locais de pratica
de 15 minutos). de atividade fisica!

« Troque 30 minutos de TV por 30 de saude

praticando atividade fisica!




