PROGRAMAGCAO DA SEMANA DA SAUDE/2011

17 a 24 de setembro de 2011
CONSCIENCIA CORPORAL E GERENCIAMENTO DO ESTRESSE
ESPACO: HALL DO ANEXO, AUDITORIO e SALA MULTIMIDIA

Dia 17/09/2011

Dia 19/08/2011

Terca-feira- 20/09/2011

Quarta-feira- 21/09/2011

Quinta -feira- 22/09/2011

Sabado - 24/09

Caminhada —

Caminhada  saudavel e
ecologica, além de cumprir
com o objetivo de integracéo
dos servidores do interior e
capital a ser realizada aos
arredores de Belo Horizonte,
com apoio de um guia
especializado no ecoturismo
e monitores. Local: Pesque e
Pague Pousada Campestre
Rod. 30 Itabirito/MG

WWW.pesquepagueca
mpestre.com.br

Forum “Alimentacio
Inteligente” - SESI
A nutricionista Maria de
Fatima Lopes Lima do
Cozinha Brasil — SESI
orientara através de um
Férum os servidores do
Interior sobre alimentagdo
saudavel

16:00 as 18:00

Langamento do
Programa Qvida!
horério: 13:15
Show musical indiano da
Meditacéo Sahaja Yoga-
com instrumentos musicais
variados e roupas a carater
Palestra Magna com
Guilherme Trivellato
Andrade-

“Como um passo de danca:
equilibrando Qualidade de
Vida e Trabalho”
sorteio de brindes
langamento do “Programa
de Promogdo da Saude e
Qualidade de Vida no
Trabalho”
com apresentacdo da DG e
CED
local: auditério

9:00 as 10:00 Oficina de
Nutricdo - UNIMED-
médico Dr. Flavius -
local: auditério

10:30 as 12:00 —
Gerenciamento do
Estresse-
Professor Jodo Gabriel-
local: auditério
Avenida Prudente
Morais, 320, Cidade
Jardim

8:00 as 9:00 Oficina de
Medita¢do- SHAJAYOGA
local: auditério

10:00 as 11:00 Oficina de Postura
e Movimento-
Clinica Vitoria Wilden
local: auditério

Corrida de Rua em parceria
com ASTTTER — Associagdo
dos servidores da Justica do
Trabalho -
local: Pampulha
maiores informagfes no site

Www.asttter.org.br

14:00 as 15:00 —
Oficina “A Magia dos
Relacionamentos”
Professor Eduardo Tavares-
local: auditério

14:00 as 15:00 Oficina de
Meditacdo- SAHAJAYOGA
local: auditério

16:30 as 17:30
Oficina de Postura e
Movimento
Clinica Vitoria Wilden
local: auditério

16:00 &s 17:00 -
OFICINA DE
NUTRICAO -

Nutricionista Marcela —
UNIMED
local: auditério

16:00 as 18:00 —
Oficina de Cinema comentado
Professora Claudia Moreira
local: auditorio



http://www.pesquepaguecampestre.com.br/
http://www.pesquepaguecampestre.com.br/
http://www.asttter.org.br/

INFORMACOES SOBRE AS OFICINAS E ESTANDES

MEDITACAO- De acordo com o Inventario de Saide TRE-MG/2009, que é o principal indicador do
Programa QVida!, aponta que 50 % dos servidores deste Tribunal afirmam que algumas vezes se
sentem tensos, ansiosos e preocupados. Esta oficina objetiva exatamente acalmar as ondas cerebrais
responsaveis por regular a atencdo e as emocgdes. A meditacdo torna as pessoas menos vulneravies ao estresse
do ambiente em que vive. Segundo pesquisas, a pratica da meditagdo ajuda a reduzir o limiar de sensibilidade a
dor, além de auxiliar nos casos de depressao, ansiedade, hipertensao, hiperatividade e problemas
gastroentestinais. Coordenacao: Centro de Meditacao Sahaja Yoga. Duracao: 1 hora

GERENCIAMENTO DO ESTRESSE - Segundo Eusébio Rial Gonzalez, chefe do Observatério de Risco da Agéncia
Européia para a Seguranca e a Saude do Trabalho, o estresse ocupacional constitui uma preocupagao
significativa para os gerentes em todos os paises pesquisados. Embora alguns paises registrem niveis igualmente
elevados de preocupagao com a violéncia e o assédio, a média em todos os paises é bem mais baixa, com uma
ampla variacdao entre os paises. Todos os tipos de risco psicossocial - stress, violéncia e assédio - sao a maior
preocupacao nos setores da saude e da assisténcia social, seguidos do ensino e administracdo publica. Os
gerentes apontaram para a pressao do tempo como sendo a causa mais importante dos riscos psicossociais,
seguida com uma certa distancia pela instabilidade do emprego, falta de cooperacao entre colegas e comunicacao
ruim entre a geréncia e os funcionarios.

De acordo com o Inventario de Saude 2009, cerca de 13% dos respondentes sentem-se mentalmente cansados
depois de um dia de trabalho e cerca de 24% dos participantes se sentem frequentemente ansiosos, tensos e
preocupados. As atribuicdes para essa sensacao, segundo os respondentes da Secretaria sdao: familia(24%) e
trabalho(25%). Sentimentos de tristeza, mau humor e angustia apareceram nessa populagdo com um percentual
de 3% com respostas “frequentemente”. Conciliagdao entre vida profissional e pessoal, lagos sociais tiveram
percentual significativos que também merecem atencgao.

Essa oficina objetiva informar e discutir sobre as causas do estresse nos dias atuais, suas consequéncias na vida
cotidiana e na saude em geral, o que podemos fazer individualmente para atenuar seus efeitos e as contribuicdes



gue um programa de promocao da saude e qualidade de vida podem trazer para essa demanda. Coordenacao:
Professor do Departamento de Clinica Médica da Faculdade de Medicina da UFMG, médico e musico Jodo Gabriel
Marques Fonseca, sécio diretor do Sommos - Centro de Promocdo da Saude. E referéncia quando o assunto é
promocao da saude e qualidade de vida. Duragao: 1:30 minutos

POSTURA E MOVIMENTO: O movimento é uma caracteristica essencial do ser humano, imprescindivel para
assegurar boas condicdes de saude. Porém, a vida moderna e o desenvolvimento da tecnologia favorecem a
aquisicao de habitos que podem criar desequilibrios e padrdes incorretos de postura. Resultados frequentes:
desconforto, dores e lesdes. Em nossa realidade de trabalho, temos hoje o PAD, que chegou com o objetivo de
agilizar nossos processos de trabalho e preservar o meio ambiente. E exige de nds, servidores, mais tempo de
trabalho sentados, diante da tela do computador. Diante dessa nova realidade, estamos conscientes das nossas
posturas corporais e de seus impactos em nosso bem-estar? E em nossa rotina da vida diaria em geral, estamos
atentos aos nossos movimentos e posturas? Segundo o Inventario de Saude TRE-MG/2009, 80% dos
respondentes das ZEs do interior e das ZEs da capital trabalham sentados em frente ao computador, 60% dos
respondentes disseram que nao se atentam para a forma como se sentam em suas estagoes de trabalho e 50%
disseram que sentem algum incémodo ao final do expediente como: olhos irritados, dores na coluna, pulsos e
articulacdes e dores de cabeca. Esta oficina visa a despertar nos servidores a consciéncia de padrdes erroneos
nos movimentos didrios e facilitar o entendimento do funcionamento do corpo e sua organizagcao para promover
bem-estar e saude corporal. O trabalho inclui alongamentos direcionados, reorganizacdo muscular por meio da
boa passagem de tensdo, exercicios de coordenacao motora e conscientizagdo corporal mediante nogdes de
volume, peso e posicao dos segmentos corporais no espago, em repouso ou em movimento. Coordenacao:
fisioterapeutas Norma Suely e Cristianne Parizzi Caldeira Brant da Clinica Vitéria Wilden-
Especializada em Reeducacdao Postural e Reeducacao do Movimento, de acordo com o método do
renomado Ivaldo Bertazzo, consultor dos atores da Rede Globo. Duracao: 1 hora

NUTRICAO: Em relagdo aos habitos alimentares, o Inventario de Saide TRE-MG 2009 demonstrou que os
servidores em geral, possuem uma alimentacdo balanceada incluindo habitos saudaveis. Em contrapartida, ha
uma porcentagem significativa de servidores que consomem alimentos industrializados, salgadinhos e
refrigerantes. Esta oficina tem como finalidade repassar para os servidores informacdes Uteis sobre alimentacdo
saudavel e funcional. Coordenagao: Profissionais indicados pela UNIMED. Duragao: 1 hora.

Observacao: A UNIMED formara um “Grupo de Reeducacao Alimentar", nas dependéncias do préprio
TRE-MG, com orientacoes de nutricionista e psicologo. Serao sorteados 30 servidores participantes
de todas as oficinas para compor o grupo.



A MAGIA DOS RELACIONAMENTOS - Objetiva trabalhar, de forma ludica, a magica das relacdes no ambiente
de trabalho. Os temas principais a serem abordados serdao: desafios da manutencao de uma vida com qualidade,
estresse profissional, relacionamento interpessoal, manutencdo do humor, entre outros. Coordenacgao: Eduardo
Carlos Tavares. Médico formado pela UFMG, com especializacdo em pediatria e neonatologia. Mestre e Doutor em
Medicina. Professor Universitério, da Faculdade de Medicina da UFMG e da Faculdade de Ciéncias Humanas e da
Saude da Universidade FUMEC. E praticante da Arte Magica, tendo participado de varios eventos, inclusive como
palestrante. Duragao: 1:30 minutos

CINEMA COMENTADO: A exibicdo e o debate de filmes tem sido uma pratica cada vez mais comum nas
organizagdoes de trabalho com o objetivo de propociar além de uma 6tima ocasido de integracdo entre os
servidores e uma oportunidade de aprendizagem diferenciada, ludica e interativa. A ideia é, entre uma pipoca e
outra, aprender as licdes que a arte nos ensina. Coordenacao: Professora Claudia Moreira - Psicanalista -
Mestre em psicologia UFMG - Doutouranda em Teoria Psicanalitica UFR]. Duracao: 2 horas

CAMINHADA: Caminhada saudavel e ecoldgica, a ser realizada nos arredores de Belo Horizonte. Além de
cumprir com o objetivo de estimular a saudavel pratica de atividades fisicas ao ar livre, pretende ser uma
promissora oportunidade de promover a integracao dos servidores do interior e Capital. Contara com o apoio de
um guia especializado no ecoturismo e monitores de Educagao Fisica. Prevista para ser realizada dia 17/09/11,
a partir das 7 horas. Local: PESQUE E PAGUE POUSADA CAMPESTRE - ITABIRITO/MG.

CORRIDA DE RUA - Corrida de Rua patrocionada pela ASTTTER dia 24/09/2011 - sera disputada na distancia
de 5 km, sendo duas voltas de 2,5 km predominantemente asfaltado, com saida e chegada na Sede da ASTTTER
situada na Rua Domingos Costa Resende, 385, Braunas/Pampulha - Belo Horizonte. A prova terd duracdo maxima
de 1 hora. As inscrigdes serao no periodo de 5 de setembro a 12 de setembro na intranet/portal de servigos. O
servidor que participar recebera um Kit de participacdo: nimero de peito(participacdo), guia de informagdes do
atleta, Chip de cronometragem, camiseta promocial, brindes e acessérios. A pré-inscricao sera efetuada no
portal de servicos/intranet e a efetivacao da inscricao tera que ser efetuada no site da ASTTTER:
www.asttter.org.br. Qualquer divida entrar em contato com o GDO- fones: 3307 1248 ou 1380.



http://www.asttter.org.br/

FUNCIONAMENTO DOS ESTANDES- dias 20, 21 e 22 de setembro de 2011.
FUNCIONAMENTO - DIA 20/09 A PARTIR DE 12:00 HORAS
NOS DIAS 21 E 22/09 10:00 as 16:00 HORAS
A UNIMED FUNCIONARA NOS DOIS PRIMEIROS DIAS( DIA 20 E 22 DE SETEMBRO)
UNIMED: Afericao de Pressao Arterial;

Medicdo da Circunferéncia Abdominal

Glicemia

local: hall do Prédio Anexo- Avenida Prudente de Morais, 320, Cidade Jardim

ESPACO ZEN- massagens: quick massage; auriculoterapia; bamboo massagem, auto massagem para 0s pés e

chas diversos-O servidor podera se inscrever apenas em 1(um) horario de massagem.
Local: sala Multimidia- Avenida Prudente de Morais, 320, Cidade Jardim.

JOGOS COOPERATIVOS PARA INCENTIVO a ATIVIDADE FiSICA

Videogame Xbox ou Wii com plataforma Wii, 2 controle e TV de 42"

Pedémetros para controle do nimero de passos durante a dinamica no videogame
local: hall do anexo.

ALIMENTACAO SAUDAVEL: Armazém GAIA e Pastorinhas - Produtos organicos.
Local: hall do anexo.

RESPONSABILIDADE SOCIAL — MG TRANSPLANTE e exposicao de produtos das Cooperativas.
Local: hall do anexo.

Artesanato: Associacoes de Ouro Preto e Sabara- exposicoes de produtos produzidos
Cooperativas/Associacdoes — artesanatos.
-Artes, maos e Flores- Associacdo das artesas de Antonio Pereira — Distrito de Ouro Preto/MG
- APPARA- Associagcao Produtiva de Papel Artesanal, Reciclagem e Agdoes Ambientais
-COOPERARTES- Cooperativa do Artesanato de Sabara.
WWwWw.associacaoappara.biogspot.com
WWW.cooperartes.com.br
Local: hall do anexo.

nas


http://www.associacaoappara.biogspot.com/
http://www.cooperartes.com.br/




