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MÍNIMO DE 4 PARTICIPANTES

IDEAL PARA USO DIDÁTICO
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IDEAL PARA USO DIDÁTICO

COM O MÍNIMO DE 4 PARTICIPANTES, 

NESTE JOGO VOCÊ INCENTIVA SUA 

TURMA A COMPETIR DE FORMA 

QUE ESTIMULE A PRÁTICA DE 

ATIVIDADES FÍSICAS, HÁBITOS 

SAUDÁVEIS E UMA ALIMENTAÇÃO 

ADEQUADA.
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P R É - C O N T E M P L A Ç Ã O

Neste estágio, a pessoa ainda 

não vê necessidade de mudar 

s e u  c o m p o r t a m e n t o . 

 H á  m u i t a  r e s i s t ê n c i a , 

pois ela acredita que não existe 

uma motivação real para a 

mudança.
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ESCOLHA UMA AJUDA:- DESENHAR
- FALAR A PRIMEIRA   LETRA

- USAR UM OBJETO
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ESCOLHA UMA AJUDA:- DESENHAR
- FALAR A PRIMEIRA   LETRA
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ESCOLHA UMA AJUDA:- DESENHAR
- FALAR A PRIMEIRA   LETRA

- USAR UM OBJETO

20 19

18

3031

32
M A N U T E N Ç Ã O

Este é o estágio mais complexo e

desafiador de todo o processo.

porque é a manutenção que

permite verificar se as atitudes

tomadas no estágio anterior

realmente levaram à mudança.

P R E P A R A Ç Ã O

O indivíduo já tem uma visão mais

clara e precisa sobre seu problema

e começa a pensar em possíveis

ações que podem ajudá-lo a se

recuperar e superar suas limitações

C O N T E N P L A Ç Ã O

Nesta fase, o indivíduo começa a

perceber seu problema, mas ainda

não se mobiliza para tomar uma

atitude de mudança, ele procura

motivos e justificativas para se 

defender e negar sua dificuldade e,

embora comece a considerar possíveis

mudanças, as dúvidas, inseguranças e

incertezas o fazem desisitir

Na fase da ação, o indivíduo

começa acolocar em prática

seus esforços de mudança.
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V O C Ê  S A B I A ?
UM MINUTO DE ATIVIDADE

F Í S I C A  I N T E N S A  É 

E Q U I V A L E N T E  A  D O I S 

MINUTOS DE ATIVIDADE 

FÍSICA MODERADA.

  

QUANDO FOR ESCOLHER 

U M  A L I M E N T O  N O 

SUPERMERCADO LEIA A 

LISTA DE INGREDIENTES NO 

RÓTULO DO PRODUTO. 

E S C O L H A  P R O D U T O S 

COM POUCOS INGREDIENTES  

E QUE NÃO TENHAM NOMES 

DE DIFÍCIL LEITURA.

    

  

VOCÊ SABIA? 

ATIVIDADE FÍSICA É 
FATOR DE PROTEÇÃO E 
F O R A L E C I M E N T O 
PARA A VOZ!

  

  

VOCÊ SABIA? 

A ATIVIDADE FÍSICA É 
BENÉFICA PARA A  SAÚDE  
M E N T A L ,  A J U D A  A 
CONTROLAR A ANSIEDADE 
E ESTRESSE. 

.

  
CARTA CORINGA

ESCOLHA UMA PRENDA 
COMO CASTIGO PARA
O GRUPO ADVERSÁRIO.
 

  

  

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS 

SÃO RICOS EM AÇÚCAR, SÓDIO, 

GORDURAS E ADITIVOS ALIMENTARES. 

EX: BISCOITOS RECHEADOS, 

SALGADINHOS  “DE PACOTE“, 

REFRIGERANTES E MACARRÃO 

“INSTANTÂNEO“. 
  

VOCÊ SABIA?

ATIVIDADE FÍSICA REGULAR

MELHORA A CIRCULAÇÃO

SANGUÍNEA O QUE É ÓTIMO
PARA TODOS NÓS, INCLUSIVE
HIPERTENSOS!

VOCÊ SABIA?

A PRÁTICA REGULAR DE 
A T I V I D A D E  F Í S I C A 
FORTALECE OS NOSSOS
OSSOS E  MÚSCULOS!  

  

O CONSUMO DE AÇÚCAR
RECOMENDADO PARA UM 
ADULTO É DE NO MÁXIMO
25 GRAMAS, OU SEJA O 
M E S M O  Q U E  S E I S
COLHERES DE CHÁ.

SEJA CRÍTICO COM AS 

I N F O R M A Ç Õ E S 

O R I E N T A Ç Õ E S  E 

MENSAGENS SOBRE 

A  A L I M E N T A Ç Ã O 

V E I C U L A D A S  E M 

P R O P A G A N D A S  E 

C O M E R C I A I S .

 



CORRIDA ESTACIONÁRIA
30 SEGUNDOS!

 

 

 

 

 

 

SENTAR E LEVANTAR
20 VEZES!

 

 

 

 

  

TODO O GRUPO DEVERÁ
SENTAR E LEVANTAR 15 
VEZES!

 

 

 

 

 

 

ATIVIDADE EM GRUPO
CARTA CORINGA! O GRUPO 
ADVERSÁRIO  DEVERÁ FAZER 
30 ELEVAÇÕES DE JOELHO!

 

 

 

 

ATIVIDADE EM GRUPO
EQUILIBRAR EM UM PÉ 
DURANTE 25 SEGUNDOS!

 

 

 

 

 

 

ESCOLHA ALGUÉ́M  DO 
GRUPO ADVERSÁRIO PARA 
FAZER 10 POLICHINELOS!

 

 

 

 

  

15 SALTOS ALTERNANDO
OS PÉS!

 

 

 

 

 

 

20 SEGUNDOS 
EQUILIBRANDO
EM UM PÉ SÓ!

 

 

 

 

  

ATIVIDADE EM GRUPO
TODO O GRUPO DEVERÁ 
FAZER ALONGAMENTOS 
DURANTE 1 MINUTO!

 

 

 

 

 

2 0  S E G U N D O S  D E 
EXTENSÃO DE QUADRIL 
EM 3 APOIOS!

 

 

 

 

 

FAZER ALONGAMENTOS 
DURANTE 30 SEGUNDOS

 

 

 

 

 

 

7 REPETIÇÕES DE FLEXÃO

 

 

 

 

PRANCHA DURANTE
20 SEGUNDOS!

 

 

 

 

FAÇA 25 ABDOMINAIS!

  

ATIVIDADE EM GRUPO
FAÇAM ELEVAÇÃO DE 
JOELHO DURANTE 
25 SEGUNDOS!

 

 

 

 

ATIVIDADE EM GRUPO TODOS 
FARÃO 25 POLICHINELOS!

 

 

 

 

ESCOLHA ALGUÉM DO 
GRUPO ADVERSÁRIO PARA 
FAZER 20 ABDOMINAIS!

 

 

 

 

  

ATIVIDADE EM GRUPO
FAÇAM ELEVAÇÃO DE 
JOELHO DURANTE 
15 SEGUNDOS!

 

 

 

 

CARTA CORINGA
ESCOLHA O TEMPO PARA 
EXECUTAR UMA TAREFA DE 
A T I V I D A D E  F Í S I C A ; 
EX: DUAS VEZES A AMPULHETA.

 

 

 

 

 

 

FAÇA 30 POLICHINELOS!FAÇA 30 POLICHINELOS!
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