BEM-ESTAR E PROMOCAO DA
SAUDE

Investir no bem-estar e na pro-
moc¢do da saude é essencial para
uma vida equilibrada e gratifi-
cante. Isso envolve ndo apenas
cuidar do corpo fisicamente, mas
também mentalmente, dedicando
tempo para atividades de relaxa-
mento, para lazer e a organizagao
das atividades diarias para incluir
momentos de exercicios fisicos.

A pratica regular de atividades fi-
sicas traz uma série de beneficios
para o corpo e a mente. Ela forta-
lece musculos e ossos, melhora

a saude cardiovascular, aumenta
a energia e ajuda no controle

do peso. Além disso, exercicios
fisicos liberam endorfinas, que
sdo hormonios responsaveis pela
sensac¢ao de bem-estar e reducao
do estresse, aumentando a dispo-
sicao para executar as tarefas do
dia a dia.

Para incluir as praticas de exer-
cicios fisicos na rotina, recomen-
da-se comecar por atividades de
sua preferéncia e iniciar com uma
intensidade leve que deve aumen-
tar gradualmente. A Organizacao
Mundial de Saude recomenda a
pratica de atividades leves ou mo-
deradas por pelo menos 150 mi-
nutos por
semana. Ja
as ativi-
dades de
maior in-
tensidade
recebem a
recomen-
dacao de
75 minutos
semanais.

ALGUMAS OPCOES DE ATIVI-
DADES FiSICAS:

-

« Caminhadas

« Corrida

* Natagao
*Danca
 Esportes

» Lutas e outros

RELAXAMENTO

O relaxamento

é fundamental
para melhorar a
qualidade de vida
e 0 bem-estar.
Separar periodos para relaxar é
fundamental para diminuir a an-
siedade, melhorar o autocontrole
e o0 estado do organismo, recarre-
gar as energias e reduzir os niveis
de estresse.

Além disso, o relaxamento do
corpo é capaz de descontrair os
musculos, proporcionando uma
melhor sensacao de bem-estar.
Técnicas como meditac¢do, respi-
racao profunda, massagem e yoga
sdo excelentes formas de relaxar
0 Corpo e a mente.

LAZER

O lazer, por sua vez, é essencial
para equilibrar a vida pessoal e
profissional, uma vez que propor-
ciona momentos de
relaxamento, diversao
e prazer. Deve-se dedi-
car um tempo para ati-
vidades de lazer, como
ler um livro, assistir a
um filme, encontrar
amigos, ou explorar
hobbies e interesses
pessoais, para que
nossa mente e corpo
encontrem uma forma
de escapar do estresse
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diario. Isso ndo apenas
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aumenta a felicidade, mas tam-
bém reduz os niveis de estresse e
melhora a produtivi-
dade no trabalho.

ORGANIZACAO
DO TEMPO

Organizar o tempo
de forma eficien-

te € crucial para
incluir rotinas de
atividades fisicas,
relaxamento e lazer
na agenda diaria.
Planeje seu dia,
estabeleca priorida-
des e reserve horarios especificos
para cada atividade, incluindo
também as atividades de lazer e
de relaxamento.

Assim, vocé conseguira equilibrar
responsabilidades com momen-
tos dedicados ao autocuidado e
ao bem-estar.

PARTICIPE DO NO PIQUE DA
PUC-CAMPINAS

O Projeto No Pique da PUC-Cam-
pinas teve inicio em 2004, e ofere-
ce, sem custos, a pratica regular
de exercicios fisicos e esportes
aos colaboradores e menores
aprendizes da Instituicao.

As atividades propostas presen-
cialmente envolvem musculagao;
condicionamento fisico e treina-
mento funcional; fortalecimento,
alongamento e relaxamento;
atividades de academia; nata-
¢ao; hidroginastica, caminhada e
corrida.

Para mais informacdes entrar em
contado no e-mail institucional
caci.nopiquedapuc@puc-campi-
nas.edu.br
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