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O que é&?

Cuidar é um programa voltado para qualidade de vida
dentro e fora do ambiente de trabalho.

Com objetivo de orientar nossos colaboradores e suas
respectivas familias com temas relacionados a saude
fisica e emocional.

Todos os meses sera abordado um tema relacionado a
gualidade de vida na comunicag¢do interna e nas redes
sociais da empresa.

Vem com a gente!



A pratica de exercicios fisicos traz incontaveis beneficios
tanto para a saude fisica como mental, impactando em
todos os aspectos da vida do praticante.

No entanto, para que as diferencas sejam sentidas, é
importante que os exercicios sejam levados a sério, como
um habito.

Para inspira-lo, trouxemos beneficios e dicas que
consideramos que merecem destaque.




Para o corpo
* Reducao da pressao arterial

* Melhora das estruturas 6sseas e musculares

* Ajuda ao sistema imunologico para combater doencas (

* Prevencao de osteoporose, diabetes e risco de infarto 2

* Melhora da postura e de eventuais dores

* Acao contra obesidade e doencas associadas a ela | /

» Melhora do HDL (colesterol bom) e diminuicdo do LDL (colesterol ruim)

* Aumento da resisténcia de musculos, ligamentos e tenddes
* Acao como aliado no combate ao tabagismo

* Melhora do sistema cardiorrespiratorio ‘ <
 Contribuicao para a absorcao dos nutrientes pelo organismo

* Retardamento do envelhecimento

* Melhora da qualidade do sono



Para a saude mental, emocional e o cérebro

e Combate os hormoénios ligados ao estresse
* Aumenta a serotonina (hormoénio do bem-estar)

* Pode agir como valvula de escape para problemas do dia a dia

o

* Ajuda a desenvolver e aumentar a autoestima

* Melhora o fluxo de sangue para o cérebro, desenvolvendo raciocinio e ®
memoria  Nah

* Pode melhorar as interacdes sociais

* Ajuda a lidar com problemas como ansiedade, panico e depressao
* Melhora da qualidade de vida

* Assim, ndo apenas traz inumeros beneficios a saude fisica, como melhora
o humor, a capacidade mental e a disposicao para realizar as demais
atividades da vida.



* Ndao ha uma frequéncia ou quantidade perfeita para a pratica de exercicios
fisicos. Essa questao é relativa, e varia de acordo com os objetivos, as limitacdes,
a disponibilidade e o proprio metabolismo do individuo.

* De forma mais abrangente, a Organizacao Mundial da Saude recomenda que o
exercicio fisico seja realizado por volta de 3 vezes na semana, mas esta
frequéncia pode variar para mais ou para menos de acordo com a modalidade e
a individualidade de cada um.

* O mais importante € comecgar, mesmo gue Seja uma vez por semana, porém de
maneira adequada, com o acompanhamento de um profissional habilitado para
orienta-lo adequadamente e assim alcancar todos os beneficios da atividade
fisica.




1 — Aerodbicas 2 - Forga

Melhoram a capacidade Gera aumento da forca e a
cardiorrespiratéria otimizando producao de massa muscular e
o fluxo sanguineo. ossea.

Exemplos: caminhada, corrida, Exemplos: musculagao e
ciclismo, natacao e pular corda agachamento

3 — Funcionais

Fortalecem os musculos da
regiao central do corpo
humano, fundamental para as
atividades rotineiras

Exemplos: pilates e circuito
funcional
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Central de Atendimento:

(14) 3844-1058

transmaion@transmaion.com.br

Escritério: Rua Ataide da Silva Rosa, 50 - Trevo, Pratania - SP, 18660-050

@ /transmaion www.transmaion.com.br
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