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Na recuperacgao, ha dias em que levantar da cama ja é
uma vitoria silenciosa. O esporte comeca quando o corpo
recebe uma tarefa possivel e a mente encontra uma
direcao.

O primeiro passo nao precisa impressionar
ninguém. Precisa ser possivel.




VERDADE ANTES DA PROMESSA

ESPORTE PODE

MO cukd

Atividade fisica pode apoiar humor, sono, saude,
convivéncia e qualidade de vida. Estudos em
dependéncia apontam beneficios possiveis, mas
os resultados sobre reducio do uso ainda
variam.

COMPLEMENTO, NAO SUBSTITUTO

Tratamento, acompanhamento profissional, apoio familiar e rede comunitaria

continuam essenciais.



OTIDIANO.

Horario, comeco, meio e fim devolvem estrutura ao Respiragao e esforco trazem atengao de volta ao Uma rotina ativa pode favorecer descanso mais
dia. agora. regular.
Cumprir uma meta pequena mostra: “eu ainda consigo Grupos e equipes reduzem isolamento quando sdo Movimento beneficia coragdo, musculos, equilibrio e

agir’. seguros. disposigéo.



CEREBRO E APRENDIZADO

REGU FHIFM

Dependéncias podem estreitar a vida em torno
do consumo ou do comportamento. A atividade
fisica oferece experiéncias reais de esforco,
pausa, progresso e satisfagcao — sem a explosao
artificial prometida pelo vicio.

Isso ndo “reinicia” o cérebro em poucos dias. E repeti¢ao responsavel, dentro

de um cuidado mais amplo.



Meu horario mais vulneravel

n“ni n Um movimento possivel nesse horario
mi “0 SE“ I

As respostas ficam somente neste aparelho, ndo sdo enviadas ao projeto e podem desaparecer

se os dados locais forem apagados.



RECUPERACAO PRECISA DE GENTE

0 ESPORTE E MAIS
FORTE QUANDO
TAMBEM GRIA
PERTENGIMENTO.

Uma caminhada acompanhada, uma equipe acolhedora
ou uma atividade comunitaria podem romper o

isolamento e devolver compromissos concretos.

Nao procure apenas desempenho. Procure um

ambiente que proteja sua dignidade.




COMECE PELO ACESSIVEL

0 MELHOR ESPORTE E 0 QUE CABE NA

CAMINHADA FUTEBOL OU VOLEI

Baixo custo e facil adaptagao de tempo e ritmo. Movimento, convivéncia e compromisso com o grupo.
BICICLETA MUSCULACAO

Exploracao, resisténcia e sensacgao de avanco. Progressdo mensuravel com orientagéo adequada.

Condigdes de saude, dor, gestagdo, uso de medicamentos e abstinéncia podem exigir avaliagdo antes de comecgar.

DANCA

Coordenacéo, expressao e prazer em movimento.

LUTA OU NATACAO

Técnica, disciplina e consciéncia corporal.



HORAS IMPOSSIVEIS.

Comecar pequeno reduz a barreira de entrada. A meta inicial ndo é

transformar o corpo; é construir presenca e repeticao.

Hoje: vista o ténis, saia de casa e fagca um percurso
seguro. Amanha vocé decide o proximo.



PLANO INICIAL

SETE DIAS PARA ABRIR ESPAC

E] Dia 1 — escolher uma atividade possivel. D Dia 2 — separar roupa e horario.

D Dia 3 — fazer 10 a 20 minutos. [:] Dia 4 — convidar alguém seguro.

E] Dia 5 — repetir sem buscar recorde. D Dia 6 — perceber corpo, sono e humor.
D Dia 7 — ajustar e marcar a proxima semana.

Seu progresso fica somente neste navegador e nao é enviado.



1G0.

N&o use exercicio para enfrentar sozinho abstinéncia grave, intoxicagéo ou

risco a vida.



EQUILIBRIO TAMBEM E RECUPERACAO

Excesso, culpa ao descansar, treinar lesionado,
msmn“E usar substancias para desempenho ou
abandonar tratamento para “resolver tudo no
eulm“ E“ esporte” sao sinais de alerta.
DESCANSO FAZ PARTE
nm O objetivo é ampliar a vida — nao criar uma nova prisdo baseada em controle e
0“ n desempenho.




Convide sem humilhar. Celebre presenca, nao
performance. Ajude com transporte, horario ou
companhia. Nao encubra uso, perdas, violéncia
ou abandono de tratamento.

Movimento compartilhado pode virar conversa. Mas conversa responsavel

também precisa de limites.



NENHUMA FERRAMENTA CARREGA TUDO

PROFISSIONAIS

Avaliagao e cuidado adequados a realidade clinica.

FAMILIA

Presenca, limites e protegdo sem encobrimento.

UMA REDE, NAO UMA

UBS

Porta de entrada para cuidado e orientagdo em saude.

COMUNIDADE

Pastoral da Sobriedade e grupos Esperanga Viva,
quando adequados.

CAPS / CAPS AD

Cuidado comunitario em saude mental e alcool e
outras drogas.

MOVIMENTO

Rotina complementar, possivel e progressiva.



Nesta semana eu vou

“enm ““ Se eu faltar, vou recomecgar assim
Q“E mu m R

Suas respostas ficam somente neste aparelho e ndo sdo diagndstico nem plano clinico.



NAO ESPERE TUDO DESMORONAR

PERDA DE CONTROLE

Tentativas de reduzir ou parar ndo se sustentam.

ISOLAMENTO

Segredo e vergonha afastam apoio.

PREJUIZOS

Saude, trabalho, relagdes ou finangas sofrem.

RECAIDAS

O ciclo se repete apesar das consequéncias.

ABSTINENCIA

Sintomas fisicos ou emocionais preocupantes.

RISCO

Ha intoxicagao, violéncia ou perigo a vida.



URGENCIA NAO PODE ESPERAR

VEM DE
TREING,
GONVERSA OU

SAMU 192 UPA OU PRONTO-SOCORRO
Overdose, convulsao, dificuldade para Vontade de se machucar, violéncia,
respirar, confusao intensa ou grave intoxicagao ou abstinéncia grave.

alteragao de consciéncia.

Procure atendimento imediatamente. Nao faga exercicio para “aguentar” uma emergéncia.



nmmt O direcionamento pode envolver profissionais,

UBS, CAPS, CAPS AD, Pastoral da Sobriedade
'mos e grupos Esperanca Viva ligados a Fazenda da
M“ n Esperanca.

Nao garantimos vaga, internagao ou resultado. A equipe ajuda a orientar o préoximo passo.

ENCONTRAR 0
GAMINHO.



https://wa.me/5561998083377?text=Ol%C3%A1%2C%20quero%20acolhimento%20e%20orienta%C3%A7%C3%A3o%20para%20uma%20recupera%C3%A7%C3%A3o%20respons%C3%A1vel

INFORMACAO RESPONSAVEL

SEGURANGA.

Este conteudo considera o Guia de Atividade
Fisica para a Populacao Brasileira e revisoes
cientificas sobre exercicio como apoio
complementar em transtornos por uso de
substancias.

O QUE A EVIDENCIA PERMITE DIZER

Ha sinais favoraveis para qualidade de vida e saude emocional. Ainda n&o é correto

prometer que o exercicio, sozinho, faga alguém parar de usar.

Consultar o guia oficial do Ministério da Saude


https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_atividade_fisica_populacao_brasileira.pdf

VOCE NAO PRECISA CORRER

PREGISA PARAR DE
GAMINHAR SOZINHO.

A recuperacdo nio é uma chegada heroica. E uma

sequéncia de decisoes protegidas: pedir ajuda, aceitar
direcao, cuidar do corpo e recomecar quando for
necessario.

Seu ritmo pode ser pequeno. Sua vida continua
valendo um proximo passo.




DECID
TUDO SOZINHO.

Hoje, escolha uma agao possivel: caminhar alguns minutos,

conversar com sua familia ou pedir orientacao. A direcao certa
protege o caminho.

A EQUIPE

BAIXAR E-BOOK EM PDF

RECOMECAR A LEITURA

O Amor Vence Tudo. Vocé Pode Mais.


https://wa.me/5561998083377?text=Ol%C3%A1%2C%20li%20Supera%C3%A7%C3%A3o%20pelo%20Esporte%20e%20quero%20dar%20um%20pr%C3%B3ximo%20passo%20seguro

