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““Novos Habitos, Mais Saude”

Juizes concluem projeto da AMAERJ
e da Mutua por habitos saudaveis

A AMAERJ e a Mutua dos Magistrados lancaram o projeto
“Novos Habitos, Mais Saude”, emn marco, para melhorar a qua-
lidade de vida dos associados. Juizes da capital e do interior do
Estado participaram do desafio nos ultimos meses. Primeira a con-
cluir a atividade, a juiza Mara Grumbach elogiou a iniciativa.
"Adorei participar, porgue me ajudou a colocar em pratica habitos
mais saudaveis, inclusive quanto a alimentacao. Foi um periodo em
que priorizei me exercitar e me alimentar bem. Nao foi facil, mas foi
incrivel”, disse a magistrada.

No projeto, um grupo de magistrados € incentivado a cuidar da
saude a partir da pratica de esportes, de forma leve e agradavel,
com uma programacgao especial realizada por sessenta dias,
tempo que o ser humano leva, emn média, para criar um novo
habito. O objetivo € a evolucao coletiva dos indicadores de saldde
dos associados. "Amei o projeto, € inovador e importante para mo-
tivar acerca da necessidade de incluir a atividade fisica no dia a dia,
como prioridade. Estou muito mais motivada para fazer atividades
fisicas, porque depois dos sessenta dias, sinto-me muito mais dis-
posta, com o sono melhor e mais feliz", frisou a juiza Mara Grum-
bach, que atua na Vara de Familia, da Infancia, da Juventude e do
ldoso de Trés Rios (Centro-Sul Fluminense).

O Centro de Treinamento e Reabilitacao Fisica da Mutua
(CTRF) oferece acompanhamento personalizado, com avaliacao
medica e treinamento especifico para cada associado.

Para complementar, testes de avaliacao cardiorrespiratoria e fisica
foram feitos no Laboratdrio de Perforrance Humana (LPH).

Atualmente, esses testes ja podem ser feitos no CDT Centro, com
medico especializado. Para tal fim, a Mutua adquiriu um dos apare-
Ihos mais modernos e capacitou seus profissionais para a realiza-
cao dos exames.

'O acompanhamento personalizado por um profissional fez toda
diferenca, por levar em consideracdo as minhas necessidades e
habilidades", ressaltou a juiza Mara Grumbach.

Presidente da AMAERJ no biénio 2020/2021, o juiz Felipe Gon-
calves afirmou que o projeto € superinteressante. "O intuito nao é
O emagrecimento, mas, sim, incorporar aos habitos diarios a prati-
ca de exercicios para o melhor condicionamento fisico. Mas, por
tabela, o praticante acaba emagrecendo. No meu caso, eu ema-
greci trés quilos. Interessante que os colegas acabam se aproxi-
mando e mostram pelo celular os seus treinos diarios. A troca
acaba incentivando e motivando os outros participantes do proje-
to", disse.

O juiz Rodrigo Rocha, presidente da Regional da AMAERJ em
ltaperuna (Noroeste Fluminense), tambéem concluiu o desafio.
"Achei o projeto importante e muito util na questao de sensibilizar e
conscientizar sobre a importancia da pratica de atividade fisica
para a saude. Ja faco atividade fisica ha bastante tempo, mas o
acompanhamento semanal da equipe do Centro de Treinamento
e da equipe médica e os treinamentos feitos, especificamente,
para mim deram um gas maior para manter o habito, a rotina e in-
ternalizar isso no nosso dia a dia", disse o juiz.

Apesar de o prémio final ser uma experiéncia no SPA Rituaali, a
juiza Mara Grumbach afirmou que o mais importante € ganhar
salde pela pratica esportiva. "Com certeza, irei continuar com a
pratica de exercicios fisicos como prioridade e pretendo até
Mmesmo incluir outros exercicios, como a natacao, por exemplo."

O presidente da Regional de Itaperuna ressaltou os beneficios tra-
zidos pelo projeto. "O desafio me encaminhou para setores da ati-
vidade fisica que eram um pouco esquecidos por mim, como 0s
alongamentos, funcionais e exercicios de mobilidade. Nao fazia
nenhum desses e agora nao consigo ficar sem fazer. O treinamen-
to me fez voltar para a natacao, o que & muito bom para a minha
saude fisica. Melhorei em parte a minha alimentacao, inserindo
alguns alimentos que eu dispensava e sao importantes. Senti uma
grande diferenca na parte fisica e na disposicao. Com certeza, pre-
tendo continuar praticando atividade fisica e confesso que vou
sentir saudade do projeto”, contou Rodrigo Rocha.

O juiz Felipe Goncalves parabenizou a AMAERJ e a Mutua.
"Essa parceria vem se mostrando muito exitosa porque, além de
estimular os magistrados a desenvolverem o habito saudavel e es-
sencial da pratica do exercicio fisico, aproxima os colegas por meio
da troca de experiéncias. Os idealizadores do projeto estao de pa-
rabéns e s6 tenho a agradecer por se preocuparem com a minha
saude.”

A juiza Marcia Regina Sales Souza, da 239 Vara Criminal da Ca-
pital, disse que o desafio iniciou um novo capitulo em sua vida.
"N&ao era sedentaria, mas nao tinha tanto compromisso com minha
saude. O acompanhamento dos profissionais da Mutua e o apoio
dos colegas que tambéem participaram foram fundamentais para a
atividade fisica fazer parte da minha rotina. Nao foi facil, mas con-
segui com o incentivo de todos e, atualmente, sinto falta quando
nao me exercito. O projeto & sensacional e deve continuar!”, afir-
mMou a magistrada.

Para o juiz Luiz Claudio Marinho, da 31? Vara Civel da Capital, o
projeto &€ inovador. "Revela a preocupacao da Mutua com a salude
e a qualidade de vida de seus associados, estimulando-os a incor-
porar a atividade fisica em suas rotinas. O projeto representou a
chave para que eu pudesse retornar a pratica da atividade fisica,
apos a realizacao de exames e acompanhamento profissional
qualificado, o que me permitiu evoluir a cada semana e obter exce-
lentes resultados. O exercicio, pouco importa a modalidade, nao
pode ser considerado opgao, mas, sim, atividade que deve ser,
definitivamente, incorporada a quem deseja autonomia e melhora
da qualidade de vida."
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