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G o
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NOVOS HABITOS,
MAIS SAUDE

Mais um projeto da parceria
AMAERJ / Mutua
para melhorar sua
qualidade de vida, Magistrado.

O lancamento do projeto visa fomentar habitos
saudaveis

A AMAERJ e a Mutua dos Magistrados vao ajudar vocé a
colocar em pratica suas metas de Ano Novo para uma
vida mais saudavel. As duas instituicbes formarao um grupo
para incentivar os Associados a cuidarem da saude a partir da
pratica de esportes, com uma programacao especial realizada
diariamente por dois meses. Nesse primeiro momento, serao 12
vagas destinadas aos juizes associados a Mutua e a
AMAERJ, com inicio previsto para 11 de marco.

O ser humano leva, emn meédia, cerca de 60 dias para criar um
novo habito, segundo estudo da Universidade de Londres.
Assim, a fim de melhorar a qualidade de vida dos Associados,
com uma rotina renovada de exercicios fisicos e acom-
panhamento personalizado, o projeto da AMAERJ e da
Mutua tera 60 dias de duracao.

A acao visa estimular que os Magistrados mudem seus habitos
e pratiquem esporte de uma forma mais leve e agradavel, com
um grupo de colegas. O projeto tem por objetivo a evolucao co-
letiva dos indicadores de saude dos Associados.

O Centro de Treinamento e Reabilitacao Fisica da Mutua
oferecera acompanhamento personalizado, em ambien-
te diferenciado e acolhedor. O medico especialista em car-
diologia Dr. Breno Giestal fara a avaliacao dos participan-
tes. As atividades serao acompanhadas durante dois meses,
por um professor de educacéao fisica do CTRF, que criara
um programa de treinamento especifico para cada As-
sociado.

O grupo de participantes inscritos devera se apresentar para os
exames medicos, em um horario conveniente estabelecido
pelo Magistrado, de modo a nao interferir nas atividades da co-
marca, e para a avaliacao fisica com os profissionais de edu-
cacao fisica, visando a elaboracao da série de treinamento.

Para complementar, testes de avaliagao cardiorrespirato-
ria e fisica serao feitos no Laboratdrio de Performance
Humana (LPH) para definir a intensidade dos treinamen-
tos.

Em entrevista a AMAERJ, o cardiologista Dr. Fabricio Braga,
diretor médico do LPH, falou sobre a importancia da atividade
fisica. “Nao ha nada melhor que possa fazer na sua vida,
em termos de prolonga-la e melhora-la, do que tornar o
exercicio parte regular dela”, afirmou o médico.

Dr. Fabricio Braga frisou que a atividade fisica regular traz efeitos
benéeficos como diminuir o risco de morte, infarto, 16 tipos de
cancer, diabetes, hipertensao, depressao e doencas gorduro-
sas no figado. Alem disso, auxilia na perda de peso, no aumento
do bem-estar, da massa muscular e dssea e na chance de hi-
pertensos terem a pressao controlada.

“Programas como esse que a AMAERJ e a MUtua estao fazendo
sdo de muita importancia”, disse o cardiologista.

Para motivar ainda mais os Magistrados, aqueles que conclui-
rem o desafio, ou seja, os 60 dias de pratica do exercicio
fisico definido no projeto, serao contemplados com uma
experiéncia no SPA Rituaali. Todos ganharao, principalmen-
te, habitos saudaveis e melhorias na saude fisica e mental.

Inscricoes abertas!
Inscreva-se pelo WhatsApp da AMAERJ:
(21) 99201-3036.

A relacéo dos inscritos sera enviada pela AMAERJ a Mutua e
esta agendara, com o Associado, a avaliacao medica e fisica,
bem como os exames junto ao LPH.

Ressaltamos que todos os Magistrados do Estado do Rio de Ja-
neiro, tanto da capital como do interior, teréao a oportunidade de
participar desta iniciativa. Para aqueles que, devido a distancia,
Nnao puderem comparecer ao Centro de Treinamento e Reabili-
tacao Fisica da Mutua, um programa especial e personalizado
de treinamento sera disponibilizado para realizacao remota,
apos a avaliacao méedica.
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