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Atividade Física 
para Adultos

Evite um
comportamento

sedentário

A cada 1 hora sentado
movimente-se por 5 minutos

A cada 1 hora
movimente-se por movimente-se por 

a cada

1
hora

1 hora sentado
movimente-se por 5 minutos

1 hora
movimente-se por movimente-se por movimente-se por 5 minutosmovimente-se por 5 minutosmovimente-se por movimente-se por 

movimente-se

minutos
5

Reduza o tempo em que você permanece sentado 
ou deitado assistindo à TV ou usando o celular

para Adultos

pelo menos

150150150111111111111115555555555500000000000
por semana

Atividades físicas

A sua respiração e os 
batimentos do seu 

coração vão aumentar 
moderadamente.

minutos

Moderadas Vigorosas

A sua respiração será 
mais rápida e os 

batimentos do seu 
coração vão aumentar 

muito.

moderadas

Atividades físicas

vigorosas

0000000000000000000000
pelo menos
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por semana

minutos
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ou

ouou

Combine
atividades físicas

Reduza o tempo em que você permanece 
ou deitado assistindo à TV ou usando o celular

ModeradasModeradas

Inclua
em pelo menos

22222222222222 DIAS NA 
SEMANA

Fortalecimento de
músculos e ossos


