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CARTA GUIA PIANTARE

Ninguem vive
mais sozinho.

Viver mais, o Brasil ja esta conseguindo. Viver melhor se
constroi no dia a dia: no que a gente come, em como Se move,
descansa, se cuida e convive.

Este guia reune 30 lugares de Sao Paulo que fazem isso bem. Alguns custam
caro, muitos séo de graga. Para cada um, vocé encontra por que ele esta aqui,
como € percebido por quem vai, como aproveitar, 0 que a ciéncia diz sobre o
habito que ele ajuda a construir e um aprendizado para levar para a sua rotina.

Esta é a edigao Sao Paulo, a primeira. Escolha um lugar por semana neste veréao.
E leve quem esta na sua roda.

Time Piantare

Selecao do time Piantare, a partir de pesquisa publica, avaliagdes abertas e da nossa experiéncia, com
checagem de reputagéo de cada lugar. Nenhum lugar pagou para estar aqui.
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COMO LER GUIA PIANTARE

Cada pagina ¢ uma leitura do lugar.

O selo

Todo lugar deste guia faz bem ao corpo e a mente.

Semente

E é gratuito ou tem prego do dia a dia. Sdo 16 dos 30.

Sono

idade Trein(

Os 7 pilares

A leitura da nossa curadoria sobre onde o lugar mais contribui. Nao
€ uma medicao.

Rotina Emocional

O numero

o - .
—47 A Um dado de pesquisa publicada sobre o habito que o lugar ajuda a
construir. Estudo observacional mostra associagao, nao promessa.

L, Leve para a vida
Um aprendizado pratico para usar mesmo longe do lugar.
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MAPA - SAO PAULO POSIGOES APROXIMADAS

Os 30 pontos em Sao Paulo.
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0O GUIA EM DADOS GUIA PIANTARE

O que estes 30 lugares tém em comum.

LUGARES POR CATEGORIA

8 7 6 5 4
Comer Mover Conviver Descansar Cuidar

PILARES EM DESTAQUE - QUANTOS LUGARES DESTACAM CADA UM

Conexdes 16
Treinos . 13
Nutrigéo D 1
Saude emocional (D 6
Longevidade ] 6
Sono G 5
Rotina (] 3

Conexoes lidera. 16 dos 30 lugares tém a ver com estar com gente. Ndo é
acaso: relagdes fortes estdo entre os fatores mais associados a viver mais.

Mais da metade é de graca ou tem preco do dia a

16/30

Fazer bem ao corpo e a mente néo precisa ser caro.
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INDICE - SAO PAULO

GUIA PIANTARE

30 lugares, 5 jeitos de fazer bem.
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COMER - 01/30 VILA MEDEIROS

Mocoto

Sono

| ]
1 O m I Longevidade Treinos
de pessoas numa revisdo: menos Q
ultraprocessado, mais saude do coragao Conextes RuLicEg
ao humor
BMJ, 2024 Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Aberto em 1973 por Seu Zé, vindo de Pernambuco, e transformado pelo filho, o chef
Rodrigo Oliveira, em referéncia da cozinha sertaneja. Tem Bib Gourmand do Guia
Michelin e, desde 2020, o Quebrada Alimentada, que ja serviu mais de 100 mil
refeicoes.

COMO E PERCEBIDO

Fila na porta, comida generosa e de sabor marcante. Quem vai uma vez volta com a
familia.
COMO APROVEITAR

LEVE PARA A VIDA

« Chegue antes de abrir para fugir da fila.
Monte o prato com comida de

verdade: o que vem da feira e da
cozinha pesa mais do que o que vem

« Vaem grupo e divida: muitos pratos tém
tamanho menor para provar mais.

« Prove o dadinho de tapioca, criado ali em

2005. do pacote.
® ENDEREGO HORARIO
Av. Nossa Sra. do Loreto, 1100 Seg a qui 12h-22h - sex e sab 12h-
% 23h - dom 12h-17h

* INSTAGRAM Abri -
rir no mapa
@mocotorestaurante p
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https://instagram.com/mocotorestaurante
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Mocot%C3%B3%2C%20Av.%20Nossa%20Sra.%20do%20Loreto%2C%201100%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

COMER - 02/30 PINHEIROS

Jesuino Brilhante

Sono

Longevidade Treinos
S;;J

de fibra por dia: a faixa com mais
beneficios em 185 estudos
LANCET, 2019

Conexdes Nutrigao

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Uma familia do Cariri potiguar trouxe o sertdo para Pinheiros. Seu Jodo Batista, pai do
fundador Rodrigo Levino, cura a carne de sol todos os dias. Em 2026, a casa fez 10
anos.

COMO E PERCEBIDO

Almoco farto, comida de casa nordestina, ambiente simples e cheio no horario de
pico.
COMO APROVEITAR

LEVE PARA A VIDA
« Ideal para o almogo da semana.

Feijao, grao-de-bico e lentilha sao
atalhos de fibra: uma concha de
feijao por dia ja ajuda a chegar la.

« Monte o prato com a carne de sol da
casa.

« Chegue antes das 12h30.

ENDERECO HORARIO
R. Arruda Alvim, 187 Seg a sex 11h30-15h - sab 11h30-16h

INSTAGRAM
L H z
@jesuinobrilhante A T
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https://instagram.com/jesuinobrilhante
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Jesu%C3%ADno%20Brilhante%2C%20R.%20Arruda%20Alvim%2C%20187%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

COMER - 03/30

Cri Cri Cru

200 g

a mais de frutas e vegetais por dia ja
entram na conta da saude
INT J EPIDEMIOL, 2017

POR QUE ESTA NO GUIA

PINHEIROS

Sono

Longevidade Treinos
Conexdes Q Nutrigao
Rotina Emocional

Os pratos de casa do Brasil, feijoada inclusive, refeitos 100% com vegetais e servidos

a preco justo.

COMO E PERCEBIDO

Acolhedor como ser recebido em casa, com por¢gdes enormes e um atendimento que

conversa.

COMO APROVEITAR
« Vacom fome.
- Prove a feijoada vegetal.

« Leve quem acha que comida vegetal nao
sustenta.

ENDERECO

R. Mourato Coelho, 449 B

¢ INSTAGRAM
sem perfil

LEVE PARA A VIDA

Tente meio prato de vegetais no
almoco e no jantar. Cada porcéo
conta.

HORARIO
Seg, ter e dom 11h30-18h - qua a sab
11h30-22h

=D
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https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Cri%20Cri%20Cru%2C%20R.%20Mourato%20Coelho%2C%20449%20B%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

COMER - 04/30

Tau Cozinha

30

plantas diferentes por semana: intestino

com mais diversidade de micrébios
MSYSTEMS, 2018

POR QUE ESTA NO GUIA

VILA MADALENA

Sono

Longevidade Treinos
Conexdes B Nutrigao
Rotina Emocional

Aberto em 2024 pelos chefs Fabio Battistella e Gabriel Haddad, coloca o vegetal no
centro do prato, sem imitar carne, com carta de vinhos naturais.

COMO E PERCEBIDO

Pratos bonitos e equilibrados, pensados para dividir. Surpreende até quem nao é
vegetariano.

COMO APROVEITAR

Va a dois ou mais e pecga varios pratos
para compartilhar.
Reserve pelo Instagram.

Domingo no almogo é o horario mais
tranquilo.

ENDEREGO
Rua Harmonia, 797

“®

. INSTAGRAM
@taucozinha

LEVE PARA A VIDA

Conte cores, nao calorias: cada gréao,
erva, semente e vegetal diferente da
semana entra na conta.

HORARIO
Qua a sex 19h—23h - sab 12h-15h e
19h-23h - dom 12h30-16h
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https://instagram.com/taucozinha
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Tau%20Cozinha%2C%20Rua%20Harmonia%2C%20797%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

COMER - 05/30 AGUA BRANCA

Feira Organica da Agua Branca

Sono

80 O ; Longevidade Treinos
de frutas e vegetais por dia: até onde o Conexd Q .
onexdes Nutrigao

beneficio cresce
INT J EPIDEMIOL, 2017

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Desde 1991, a Associagao de Agricultura Organica reune produtores que vendem
direto a quem come. Comegou com 12 produtores; hoje séo cerca de 300 familias.

COMO E PERCEBIDO
Produto fresco, variedade de estagdo e um café da manha no meio do parque.

COMO APROVEITAR

. LEVE PARA A VIDA
« Vacedo e leve sua sacola.

Espalhe frutas e vegetais pelo dia:

. Pergunte a quem plantou o que esta bom )
no café, no lanche, no almogo e no

na semana.
. : jantar.
« Confirme o ponto da feira no parque ]
antes deir.
ENDERECO HORARIO
° Parque da Agua Branca - Av. Ter 7h—12h e 16h—20h - sab e dom

% Francisco Matarazzo, 455 7h-12h

INSTAGRAM .
@aaorganica Abrir no mapa 7
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https://instagram.com/aaorganica
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Feira%20Org%C3%A2nica%20da%20%C3%81gua%20Branca%2C%20Parque%20da%20%C3%81gua%20Branca%20%C2%B7%20Av.%20Francisco%20Matarazzo%2C%20455%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

COMER - 06/30 VILA MARIANA

Feira Organica do Modelodromo

Sono

8 p O rg 6 e S Longevidade Treinos

de frutas e vegetais por dia: ganho de

bem-estar do tamanho de conseguir um CEELIES
emprego

AM J PUBLIC HEALTH, 2016 Rotina Emocional

Nutrigao

POR QUE ESTA NO GUIA

Ha 14 anos, todo sabado de manh3, a feira municipal de organicos e agricultura limpa
monta suas barracas ao lado do Ibirapuera.

COMO E PERCEBIDO

Pequena e tranquila, com precos razoaveis, ovos, paes e itens de estagao.

COMO APROVEITAR
) ) LEVE PARA A VIDA
« Combine com uma corrida no parque.
O bem-estar chega antes da saude

de longo prazo: some uma porgao de
fruta ou verdura por dia nesta
semana.

« Chegue cedo.
« Cachorro é bem-vindo.

ENDERECO HORARIO
R. Curitiba, 292 Sab 7h-13h

. INSTAGRAM .
. Abrir no mapa 2
sem perfil

13


https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Feira%20Org%C3%A2nica%20do%20Model%C3%B3dromo%2C%20R.%20Curitiba%2C%20292%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

Bairio: Vila Mabiehcaess

Cupping Café

Sono

: ; E q Longevidade Treinos

xicaras por dia: a faixa com mais
beneficios associados ao café
BMJ, 2017

Conexdes Nutrigao

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Fundado em 2017 por Gabriel Penteado, torra cafés especiais de Sao Paulo, Minas e
Bahia. Ficou em 81° no ranking das 100 melhores cafeterias do mundo de 2026.

COMO E PERCEBIDO

Pequeno, com muitos métodos de preparo e op¢des vegetais, perto do Beco do
Batman.
COMO APROVEITAR

i i LEVE PARA A VIDA
« Peca um filtrado e pergunte a origem do

grao. Café pode entrar na rotina. Para

proteger o sono, deixe a ultima

« Bom para um brunch sem pressa. ) .
Xicara para antes do meio da tarde.

« Segunda-feira fecha.

ENDERECO HORARIO
R. Wisard, 171 Ter a sab 10h—-18h - dom 9h-17h

INSTAGRAM
L H z
@cuppingcafe Abrir no mapa
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https://instagram.com/cuppingcafe
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Cupping%20Caf%C3%A9%2C%20R.%20Wisard%2C%20171%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

sado Gover,
/ Wikdmédia Commons, Public domain

COMER - 08/30 PINHEIROS

Kaji Coffee

Sono

E ; h Longevidade Treinos
antes de dormir: até ai o café ainda Conexd Q .
onexdes Nutrigao

atrapalha o sono
J CLIN SLEEP MED, 2013

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Giuliana Kajiwara e Felipe Mayim transformaram um antigo box de tabacaria num
café nipo-mineiro, com choro, samba e oficinas.

COMO E PERCEBIDO

Um achado escondido: espresso excelente e gente que explica o que esta na sua
xicara.

COMO APROVEITAR
X X . LEVE PARA A VIDA
« Fica no piso de baixo do mercado.

Aproveite o café de manha. Depois
do almoco, prefira o descafeinado.
Quanto tempo o café dura no seu
corpo também esta no seu DNA.

« Combine com as compras de feira.
« Domingo fecha.

ENDEREGO HORARIO
Mercado Municipal de Pinheiros - R. Seg a sex 8h30-18h - sab 8h-18h
Pedro Cristi, 89, box 15

. INSTAGRAM - u
. rir no mapa
@kaji_coffee p
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https://instagram.com/kaji_coffee
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Kaji%20Coffee%2C%20Mercado%20Municipal%20de%20Pinheiros%20%C2%B7%20R.%20Pedro%20Cristi%2C%2089%2C%20box%2015%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

4 . ; g | a

e

~ Forga, folego e equilibrio, de preferéncia em boa
- companhia. :

: de treino de forga por semana: a faixa
30_60 I I I I n com mais beneficios

BR J SPORTS MED, 2022

09 Parque Ibirapuera“F 12. The Yard
10 'Treino Exato 13 'FABRICA Escalada
11 VO2 Pilates 14. Elite Core - HYROX

15 Padel Beach Leopoldina

Foto: Wilfredor / Wikimedia Commons, CC@



F&to: Milfredor / Wikimedial Commons, CCO

MOVER - 09/30 VILA MARIANA

Parque Ibirapuera

Sono

: !O m i n Longevidade Treinos

de natureza ja fazem o cortisol, horménio
do estresse, cair
FRONTIERS IN PSYCHOLOGY, 2019

Conexdes Nutricao

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Desde 1954, o grande quintal de Sao Paulo: pistas de corrida e ciclismo, gramados e
gente de todas as idades se movendo junto.

COMO E PERCEBIDO

Imenso e verde, com estrutura de banheiros e bebedouros. Lota nos fins de semana.

COMO APROVEITAR
) LEVE PARA A VIDA
« Corra ou caminhe cedo, quando o parque

é mais seu. Coloque o verde na agenda: uma
caminhada por semana num parque

» Nos fins de semana, va para as areas 7
ja muda a semana.

menos centrais.
. Leve agua e protetor.

ENDERECO HORARIO
Av. Pedro Alvares Cabral, s/n Todos os dias, a partir das 5h

INSTAGRAM
( J L _ Abrir no mapa 7
@ibirapueraoficial
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https://instagram.com/ibirapueraoficial
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Parque%20Ibirapuera%2C%20Av.%20Pedro%20%C3%81lvares%20Cabral%2C%20s/n%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

‘w‘n

Vizinhanc¢a: Parque Ibirapuera - Foto: Sérgio.Valle Duarte / Wikimedia
| Commons, CC BY 3.0

MOVER - 10/30 PARQUE IBIRAPUERA

Treino Exato

Sono

3 O_ 6 O m i n Longevidade Treinos

de treino de forga por semana: a faixa com
mais beneficios
BR J SPORTS MED, 2022

Conexdes Nutrigdo

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Treino personalizado ao ar livre, montado a partir dos objetivos e das necessidades
de cada pessoa.

COMO E PERCEBIDO

Atendimento individual e avaliagdo maxima de quem treina por la.

COMO APROVEITAR
LEVE PARA A VIDA

« Agende uma aula experimental.
Faca forca duas vezes por semana.

O corpo que vocé constroi hoje é o
que te carrega amanha.

. Treine cedo, antes do calor.

« Aos sabados, emende com a feira
organica da Rua Curitiba.

ENDEREGO HORARIO
Parque Ibirapuera, perto do Obelisco = Com agendamento

° INSTAGRAM
. Abrir no mapa 7
@treinoexato .
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https://instagram.com/treinoexato
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Treino%20Exato%2C%20Parque%20Ibirapuera%2C%20perto%20do%20Obelisco%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

MOVER - 11/30 PINHEIROS

VOZ2 Pilates

Sono

-1 : !: ! m i l Longevidade Treinos

pessoas: quanto melhor o folego, mais
anos de vida
JAMA NETW OPEN, 2018

Conexdes Nutrigdo

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Estudio e escola de Pilates classico, fiel ao método de Joseph Pilates, que também
forma instrutores e tem fisioterapeuta na equipe.

COMO E PERCEBIDO

Aulas atentas ao detalhe, num endereco classico de Pinheiros.

COMO APROVEITAR
LEVE PARA A VIDA

« Comece com uma aula experimental.

Félego se treina em qualquer idade:

some duas sessfes por semana que
deixem vocé ofegante.

« Sabado combina com a feira da Benedito
Calixto.

. Otimo complemento para quem corre ou
faz forga.

ENDEREGO HORARIO
Praca Benedito Calixto, 158 Com agendamento

- INSTAGRAM
N . Abrir no mapa 7
@pilatesvo2 p
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https://instagram.com/pilatesvo2
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=VO2%20Pilates%2C%20Pra%C3%A7a%20Benedito%20Calixto%2C%20158%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

MOVER - 12/30 PINHEIROS

The Yard

Sono

-1 q O m i l Longevidade Treinos

pessoas: a forca das maos previu o
coragdo melhor que a pressao arterial
LANCET, 2015

Conexdes Nutrigdo

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

CrossFit, HYROX, studio e jiu-jitsu no mesmo lugar, com a fisioterapia da Kinetic
funcionando dentro da academia, a 200 m do metré Faria Lima.

COMO E PERCEBIDO

Treino forte, comunidade presente e cuidado com quem esta comegando.

COMO APROVEITAR
LEVE PARA A VIDA

« Faca uma aula experimental.

Carregue peso: sacolas, kettlebell,

barra. A forca que vocé treina hoje
aparece na sua saude amanha.

« Use a fisioterapia para prevenir, ndo s6
para tratar.

o Vade metré.

ENDERECO HORARIO
R. Claudio Soares, 160 Consulte a grade no Instagram

INSTAGRAM
L H z
@theyardsp Abrir no mapa

20


https://instagram.com/theyardsp
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=The%20Yard%2C%20R.%20Cl%C3%A1udio%20Soares%2C%20160%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

MOVER - 13/30 VILA MADALENA

FABRICA Escalada

Sono

-1 : !8 Longevidade Treinos

pessoas num ensaio clinico: escalada em
grupo levantou o humor
BMC MEDICINE, 2026

Conexdes Nutrigdo

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Desde 2018, ginasio de boulder com uma misséo declarada: mudar como as pessoas
enxergam o mundo e se relacionam. Em 2020, um atleta escalou um “Everest indoor”
ali para doar cestas basicas.

COMO E PERCEBIDO

Comunidade que torce por quem esta na parede e recebe bem quem nunca escalou.

COMO APROVEITAR
o LEVE PARA A VIDA
« Comece pela aula de iniciagao.

Movimento com gente junto cuida do

« Leve um amigo: boulder se resolve em
corpo e da cabega ao mesmo tempo.

dupla.
« Forga, foco e conversa no mesmo treino.

ENDEREGO HORARIO
R. Girassol, 323 B (outra unidade: R. Consulte o site
da Paz, 1823)

‘@

® INSTAGRAM Abri =
i rir no mapa
©@fabricaescalada P
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https://instagram.com/fabricaescalada
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=FABRICA%20Escalada%2C%20R.%20Girassol%2C%20323%20B%20%28outra%20unidade%3A%20R.%20da%20Paz%2C%201823%29%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

MOVER - 14/30 VILA OLIMPIA

Elite Core - HYROX

Sono

-1 M | | Longevidade Treinos

a mais de folego, cerca de 1 km/h mais
rapido, ja aparece no coragao
JAMA, 2009

Conexdes Nutrigdo

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Box dedicado ao HYROX, que combina corrida e estagbes de forca, com metodologia
de Cassio Fidlay.

COMO E PERCEBIDO

Treino intenso, gente torcendo junto e clima de prova.

COMO APROVEITAR
. " LEVE PARA A VIDA

« Comece pela aula de introdugéo.

Prova hibrida treina o que mais

importa: félego e forca juntos.

Escolha uma meta e treine para ela.

o Treine em dupla.
« Respeite o descanso entre treinos fortes.

ENDERECO HORARIO
R. Gomes de Carvalho, 469 Consulte a grade no Instagram

s INSTAGRAM
N . . Abrir no mapa 7
® @elitecorebrasil p
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https://instagram.com/elitecorebrasil
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Elite%20Core%20%C2%B7%20HYROX%2C%20R.%20Gomes%20de%20Carvalho%2C%20469%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

MOVER - 15/30 VILA LEOPOLDINA

Padel Beach Leopoldina

Sono

n O 1 Longevidade Treinos

raquete lidera os esportes ligados a uma
vida mais longa
BR J SPORTS MED, 2017

Conexdes Nutrigdo

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Padel com quadras tradicionais e de areia, cadeiras de praia, guarda-sois e bar: um
esporte que junta gente.

COMO E PERCEBIDO

Clima de praia no meio da cidade.

COMO APROVEITAR
LEVE PARA A VIDA

« Reserve pelo sistema online.
Escolha um esporte que se joga com

alguém. A regularidade vem junto
com a companhia.

. Jogue em quatro e troque as duplas.
« Fim de tarde € o melhor horario.

ENDERECO HORARIO
® Av. Mofarrej, 205 B Reservas online

INSTAGRAM
@padelbeach Abrir no mapa 7

23


https://instagram.com/padelbeach__
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Padel%20Beach%20Leopoldina%2C%20Av.%20Mofarrej%2C%20205%20B%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

Conviver.

Ninguém vive mais sozinho. Lugares para estar
com gente.

de estudo em Harvard: relagdes boas, a melhor

8 5 a n OS previséo de saude

HARVARD STUDY OF ADULT DEVELOPMENT

16 Sesc 24 de Maio Qf 19 Centro Cultural Sdo Paulo Qf
17 Sesc Pinheiros Qf 20 Parque Minhocao Qf

18 Sesc Pompéia Ao 21 Livraria da Vila

Foto: Joalpe / Wikimedia Commons, CC BY-SA 4.0



Foto: Rod&g.hgenton [/ Wikimedia Commons, NBY»SA 4.0

CONVIVER - 16/30 REPUBLICA

Sesc 24 de Maio

Sono

t : : 3 Longevidade Treinos
nadar esta no pédio dos esportes ligados Conexdes o
a uma vida mais longa
BR J SPORTS MED, 2017

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

A antiga loja Mesbla virou Sesc em 2017 pelas maos de Paulo Mendes da Rocha e do
MMBB: piscina na cobertura, teatro, biblioteca e restaurante no centro da cidade.

COMO E PERCEBIDO

Arquitetura que emociona, comida boa a preco justo e gente de toda a cidade.

COMO APROVEITAR
LEVE PARA A VIDA
« A piscina pede credencial do Sesc.
Na agua da para treinar forte com

« Almoce no restaurante e suba pelas ) . "~
pouco impacto nas articulacées.

rampas.
« Confira a programacgao gratuita.

ENDERECO HORARIO
P R. 24 de Maio, 109 Ter a sab 9h-21h - dom 9h-18h

INSTAGRAM
. Abrir no mapa 7
@sescsp

Sy
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https://instagram.com/sescsp
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Sesc%2024%20de%20Maio%2C%20R.%2024%20de%20Maio%2C%20109%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

CONVIVER - 17/30 PINHEIROS

Sesc Pinheiros

acada?
meses

uma ida a teatro, show ou exposicao ja
entra na conta da longevidade
BMJ, 2019

Conexdes Nutricao

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Aberto em 2004, relne trés piscinas, salas de ioga e um teatro de mil lugares, perto
do metré.

COMO E PERCEBIDO

Programacéo cultural forte e restaurante bom e barato.

COMO APROVEITAR
X LEVE PARA A VIDA
« Veja a agenda do teatro.
Programe uma ida a teatro, show ou

- Almoce no restaurante. o R )
exposicao a cada més ou dois.

« Credencie-se para usar as piscinas.

ENDERECO HORARIO
R. Paes Leme, 195 Ter a sex 10h—22h - sab 10h-21h -
% dom 10h-18h30

® INSTAGRAM .
Abrir no mapa 7
@sescsp
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https://instagram.com/sescsp
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Sesc%20Pinheiros%2C%20R.%20Paes%20Leme%2C%20195%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

CONVIVER - 18/30 AGUA BRANCA

Sesc Pompéia

Sono

! O 0/ Longevidade Treinos

mais chance de viver mais para quem tem
lacos sociais fortes
PLOS MED, 2010

Conexdes Nutrigdo

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Uma fabrica de 1938 que Lina Bo Bardi transformou em lugar de encontro, aberto em
1982. Recebe até 5 mil pessoas por dia para nadar, jogar, ler e conversar.

COMO E PERCEBIDO

Obra-prima da arquitetura cheia de vida.

COMO APROVEITAR
LEVE PARA A VIDA

« Passe a tarde no galpao de convivéncia.

. Suba as torres esportivas. Marque encontros como vocé marca

compromissos. Relagao também

« Respeite as regras de foto do lugar. .
& s E precisa de agenda.

ENDEREGO HORARIO
() R. Clélia, 93 Ter a sab 10h—-21h30 - dom 10h—

% 18h30

INSTAGRAM .
@sescpompela Abrir no mapa 7

27


https://instagram.com/sescpompeia
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Sesc%20Pomp%C3%A9ia%2C%20R.%20Cl%C3%A9lia%2C%2093%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

CONVIVER - 19/30 LIBERDADE

Centro Cultural Sao Paulo

Sono

1 8 0/ Longevidade Treinos

menos depressao para guem vai a museu,
teatro ou cinema todo més
BR J PSYCHIATRY, 2019

Conexdes Nutrigdo

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Aberto em 1982 e inspirado no Pompidou: xadrez, dang¢a, biblioteca, horta e um
gramado no telhado, de gracga.

COMO E PERCEBIDO

Todas as idades no mesmo lugar: gente lendo na grama, grupos dangando, mesas de
xadrez.

COMO APROVEITAR
. . LEVE PARA A VIDA
« Suba ao jardim do telhado.

. Jogue uma partida de xadrez. Cultura também é cuidado: coloque

uma exposicao ou um filme por més
« Vaao fim da tarde. posi¢ P

na agenda.
ENDERECO HORARIO
R. Vergueiro, 1000 Ter a dom 10h—22h

@ INSTAGRAM
N Abrir no mapa 2
@centroculturalsp p
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https://instagram.com/centroculturalsp
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Centro%20Cultural%20S%C3%A3o%20Paulo%2C%20R.%20Vergueiro%2C%201000%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

CONVIVER - 20/30 CENTRO

Parque Minhocao

Sono

6 a 1 O m il Longevidade Treinos

passos por dia: onde o0 ganho se
estabiliza, conforme a idade
LANCET PUBLIC HEALTH, 2022

Conexdes Nutrigdo

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Um elevado de 1971 que vira pargue quando os carros saem: a cidade ocupa o asfalto
a pé, de bicicleta e de patins.

COMO E PERCEBIDO

Caminhada entre murais e prédios, cheia de gente nos fins de semana.

COMO APROVEITAR
LEVE PARA A VIDA
« Vano domingo de manha.
Conte seus passos. Chegara 6 a10

mil por dia, conforme a idade, ja
captura a maior parte do ganho.

« Caminhe de ponta a ponta.
« Olhe para os murais dos prédios.

ENDEREGO HORARIO
° Elevado Presidente Jodo Goulart Fins de semana e feriados 7h-22h -
® dias uteis apds 20h

* INSTAGRAM .
. Abrir no mapa 7
@parque_minhocao
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https://instagram.com/parque_minhocao
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Parque%20Minhoc%C3%A3o%2C%20Elevado%20Presidente%20Jo%C3%A3o%20Goulart%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

CONVIVER - 21/30 VILA MADALENA

Livraria da Vila

Sono

23 m E S E S Longevidade Treinos
a mais de vida para quem lia livros, num Comexs -
onexoes NLIUIQEO
estudo de 12 anos
SOC SCI MED, 2016
Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Aberta na Vila Madalena em 1985, é a casa original de uma rede que segue
crescendo. Tem café no jardim e langamentos abertos.

COMO E PERCEBIDO

Acervo grande, equipe que ajuda sem pressado e um café nos fundos.

COMO APROVEITAR
. . . LEVE PARA A VIDA
« Leianojardim.

. Acompanhe os langamentos. Leia um capitulo por dia. Livro, ndo

) N feed.
« Leve alguém e troquem indicagdes.
ENDERECO HORARIO
R. Fradique Coutinho, 915 Seg a sex 9h—-22h - sab e dom 10h-

o 20h

¢ INSTAGRAM )
. Abrir no mapa 2
sem perfil
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https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Livraria%20da%20Vila%2C%20R.%20Fradique%20Coutinho%2C%20915%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

g L ';ﬁgﬁfc. !
0 siléqgio também sao esco

pessoas: sono regular previu vida mais longa melhor
que horas a mais
SLEEP, 2024

22 Palacio Tangara 25 HostelariaSP Boutique “f

23 Hotel Unique 26 Zen Hostel Brasil Y

24 Hobi Hostel Boutique ¥,

Foto: Georgea Andrade / Wikimedia Commons, CC BY-SA 4.0



- Foto:"Georgea Andrade /- Wikimedia
Commons, CC BY.-SA-4.0

DESCANSAR - 22/30 VILA ANDRADE

Palacio Tangara

Sono

-1 : !O m i n Longevidade Treinos

por semana na natureza: a partir dai, mais
saude e bem-estar
SCI REP, 2019

Conexdes Nutrigdo

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Aberto em 2017 onde Burle Marx desenhou jardins para a antiga Chacara Tangara.
Todos os quartos déo para o parque. Tem 2 chaves no Guia Michelin 2026.

COMO E PERCEBIDO

Siléncio, verde e servigo impecavel. Os fins de semana sdo mais movimentados.

COMO APROVEITAR
, LEVE PARA A VIDA
« Reserve o cha da tarde.

« Caminhe no Parque Burle Marx, ao lado. Some 120 minutos de verde por

semana. O jardim de Burle Marx ao

« Prefira os dias de semana. ..
lado ja conta.

ENDEREGO HORARIO
R. Dep. Laércio Corte, 1 Hotel - day use e cha da tarde sob
% reserva

. INSTAGRAM - .
i rir no mapa
° @palaciotangara p
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https://instagram.com/palaciotangara
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Pal%C3%A1cio%20Tangar%C3%A1%2C%20R.%20Dep.%20La%C3%A9rcio%20Corte%2C%201%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

Lot %
Slyronit / Wikimegia ;Gemmons, CC BY-SA 4.0
s

DESCANSAR - 23/30 JARDIM PAULISTA

Hotel Unique

Sono

E ;O m i l Longevidade Treinos

pessoas: dormir e acordar no mesmo
horario previu vida mais longa
SLEEP, 2024

Conexdes Nutrigao

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

O prédio-navio de Ruy Ohtake, aberto em 2002, teve os quartos renovados em 2025.
Tem academia, sauna e piscina aguecida, e 1 chave no Guia Michelin 2026.

COMO E PERCEBIDO

Arquitetura iconica, piscina famosa e cozinha com boas op¢des vegetarianas.

COMO APROVEITAR
LEVE PARA A VIDA

« Nade na piscina aquecida.
Escolha um horario para acordar e

mantenha, inclusive no fim de
semana.

« Use a academia cedo.
« Termine o dia no terrago.

ENDERECO HORARIO
Av. Brig. Luis Antbnio, 4700 Hotel - academia 6h—-22h

) INSTAGRAM
¢ . Abrir no mapa 7
@hotelunique i
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https://instagram.com/hotelunique
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Hotel%20Unique%2C%20Av.%20Brig.%20Lu%C3%ADs%20Ant%C3%B4nio%2C%204700%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

Bairro: Bixiga o Camila Werner /‘WiKimedia €C=BY~SA~4--0

DESCANSAR - 24/30 BELA VISTA (BIXIGA)

Hobi Hostel Boutique

Sono

-1 n : it E Longevidade Treinos
com luz acesa no quarto ja mexeu no Comexs -
onexoes NLIUIQEO
agucar do dia seguinte
PNAS, 2022
Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Casarao centenario restaurado e reaberto em 2025, com jardim, coworking e atelié de
arte, cuidado por uma familia.

COMO E PERCEBIDO

Acolhimento raro, tudo limpo, café da manha incluido e gente do bairro por perto.

COMO APROVEITAR
LEVE PARA A VIDA

. Otimo para receber quem vem de fora.
Quarto escuro de verdade: telas

apagadas, cortina fechada ou
mascara de dormir.

« Viva o Bixiga a pé.
« Use o jardim para desacelerar.

ENDERECO HORARIO
R. Rui Barbosa, 595 Hospedagem

INSTAGRAM
. . Abrir no mapa 2
sem perfil

Sy
(]
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https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Hobi%20Hostel%20Boutique%2C%20R.%20Rui%20Barbosa%2C%20595%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

DESCANSAR - 25/30 LIBERDADE

HostelariaSP Boutique

Sono

7 h Longevidade Treinos

ou mais de sono: cerca de 4 vezes menos
chance de pegar resfriado
SLEEP, 2015

Conexdes Nutrigdo

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Quartos privativos com camas de boa qualidade e paredes com isolamento acustico,
mais terraco, jardim e biblioteca.

COMO E PERCEBIDO

Calmo, limpo e perto do metré e da Liberdade.

COMO APROVEITAR
LEVE PARA A VIDA

« Peca quarto privativo.
Antes de uma semana puxada,

invista em sono: ele faz parte da sua
defesa.

« Use o terracgo ao fim do dia.
« Explore a Liberdade a pé.

ENDERECO HORARIO
R. Pandia Caldgeras, 44 Hospedagem

® INSTAGRAM
N . Abrir no mapa 2
sem perfil
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https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=HostelariaSP%20Boutique%2C%20R.%20Pandi%C3%A1%20Cal%C3%B3geras%2C%2044%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

DESCANSAR - 26/30 VILA MADALENA

Zen Hostel Brasil

Sono

7 E 8 h Longevidade Treinos

de sono por noite: o ponto de equilibrio em
1,3 milhao de pessoas
SLEEP, 2010

Conexdes Nutrigdo

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Jardim de orquideas e bambu numa rua residencial tranquila, com quartos escuros e
silenciosos.

COMO E PERCEBIDO

Um oasis de calma, com equipe gentil e o metrd Vila Madalena por perto.

COMO APROVEITAR
LEVE PARA A VIDA

« Durma cedo e acorde no jardim.

Proteja de 7 a 8 horas: deite no

« Bom para uma pausa de fim de semana. o -
mesmo horario e deixe o celular fora

« Explore a Vila Madalena a pé.

do quarto.
ENDERECO HORARIO
Rua Agissé, 80 Hospedagem

s

INSTAGRAM
N . Abrir no mapa 2
sem perfil
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https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Zen%20Hostel%20Brasil%2C%20Rua%20Agiss%C3%AA%2C%2080%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

ensaios clinicos: terapia devolve bem-estar emocional em
todas as idades

JAMA PSYCHIATRY,

27 Sports Clinic

28 Moema Physio Clinic

2020

29—Clinica Hiraoka

30 Clinica-Escola de Psicologia UNICID

Y

Foto: Wilfredor / Wikimedia Commons,

cco



CUIDAR - 27/30 MOEMA

Sports Clinic

Sono

: !: ;O/ Longevidade Treinos

menos quedas com exercicio de forga e
equilibrio depois dos 60
COCHRANE, 2019

Conexdes Nutrigdo

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Desde 2013 em fisioterapia esportiva. Usa analise 3D do movimento e plataformas de
forga para decidir a volta ao esporte, com pilates clinico e medicina esportiva.

COMO E PERCEBIDO

Equipe atenciosa e tratamento personalizado.

COMO APROVEITAR
LEVE PARA A VIDA

« Procure antes da dor virar lesao.
Forga e equilibrio sdo o seguro da

vida longa: inclua exercicios em pé,
numa perna so, na rotina.

« Pergunte pela avaliagdo de movimento.
« Combine fisioterapia e pilates.

ENDERECO HORARIO
Av. dos Eucaliptos, 321/331 Seg a sex 7h—-22h - sdb 8h-12h

INSTAGRAM
R L Abrir no mapa 7
() @sportsclinic p

38


https://instagram.com/sportsclinic
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Sports%20Clinic%2C%20Av.%20dos%20Eucaliptos%2C%20321/331%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

CUIDAR - 28/30

MOEMA

Moema Physio Clinic

249

ensaios clinicos: exercicio é tratamento
para dor lombar croénica
COCHRANE, 2021

POR QUE ESTA NO GUIA

Sono

Longevidade Treinos

Conexdes Nutrigdo

Rotina Emocional

Fisioterapia especializada e reabilitagdo, com estrutura equipada.

COMO E PERCEBIDO

Equipe que acompanha de perto e ensina exercicios para levar ao dia a dia.

COMO APROVEITAR

o Leve seus exames.

« Pergunte quais exercicios fazer em casa.
« Siga até o fim do tratamento.

ENDEREGO

Av. Moema, 177
INSTAGRAM
sem perfil

[ X

LEVE PARA A VIDA

Na dor nas costas, 0o movimento
orientado é parte do tratamento.

HORARIO
Seg a sex 7h-21h - sab 8h-12h
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https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Moema%20Physio%20Clinic%2C%20Av.%20Moema%2C%20177%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

CUIDAR - 29/30 CERQUEIRA CESAR

Clinica Hiraoka

Sono

-1 E n : Longevidade Treinos
depois do tratamento, o efeito da - -
onexoes Numt;ao
acupuntura na dor crénica se mantém
J PAIN, 2018
Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

O Dr. Douglas Hiraoka fez residéncia em acupuntura no HC-FMUSP. A clinica reune
acupuntura, nutricéo, yoga, meditagéo e psicologia.

COMO E PERCEBIDO

Ambiente calmo e acolhedor, com cha na chegada.

COMO APROVEITAR
LEVE PARA A VIDA

« Indicada para dor cronica e tensao.
Dor cronica pede cuidado continuo,

» Conte toda a sua historia na primeira o . :
nao so alivio no dia da crise.

consulta.
« Combine com as praticas de movimento.

ENDERECO HORARIO
Al. Santos, 1470, conj. 608 Seg a sex 8h—20h

L4 INSTAGRAM
. . Abrir no mapa 7
@clinicahiraoka B

L
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https://instagram.com/clinicahiraoka
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Cl%C3%ADnica%20Hiraoka%2C%20Al.%20Santos%2C%201470%2C%20conj.%20608%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

CUIDAR - 30/30 TATUAPE

Clinica-Escola de Psicologia UNICID

Sono

: ;f ;( ; Longevidade Treinos

ensaios clinicos: terapia devolve bem-
estar emocional em todas as idades
JAMA PSYCHIATRY, 2020

Conexdes Nutrigdo

Rotina Emocional

POR QUE ESTA NO GUIA

Estudantes do ultimo ano atendem com supervisao de professores, com taxa
simbdlica definida por avaliagdo socioecondmica.

COMO E PERCEBIDO

Acolhimento, pontualidade e cuidado acessivel.

COMO APROVEITAR
) . , LEVE PARA A VIDA
« Asinscrigcbes abrem em periodos:

consulte a universidade. Cuidar da saude emocional com um
. Leve duvidas por escrito profissional é tdo normal quanto ir ao
. . médico.
« Cuidar da cabeca também é saude.
ENDERECO HORARIO
® R. Antdnio de Barros, 602 Seg a sex 9h-21h - sab 9h-12h

INSTAGRAM
N . . Abrir no mapa 7
@unicidonline P
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https://instagram.com/unicidonline
https://www.google.com/maps/search/?api=1&query=Cl%C3%ADnica-Escola%20de%20Psicologia%20UNICID%2C%20R.%20Ant%C3%B4nio%20de%20Barros%2C%20602%2C%20S%C3%A3o%20Paulo

E VOCE? N=1

Comete o nome da sua cidad, 3l
Seor o
L --' . ~k ___-_._‘z&'__;._:. y

_ Para acompanhar sono, tl’?ll‘i@
- piantare.health. | ;

i) Foto: Georgea Andrade / Wikimedia Commons, CC BY-SA 4.0


https://piantare.health/?utm_source=guia_pdf&utm_medium=pdf&utm_campaign=guia_verao27
https://piantare.health/?utm_source=guia_pdf&utm_campaign=guia_verao27
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