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SAUDE
EMOCIONAL

Objetivo: Atividade de sensibilidade e
consciéncia corporal com o intuito de
melhora emocional.

Conteudo: Através de exercicios de
respiracao, alongamentos, meditacao e
relaxamento, acompanhado por
psicologo.

Numero de encontros: encontros
semanais.

Tempo de duracgao dos encontros:45
minutos.

Numero de participantes: 10 a
pessoas.

Espaco fisico: Sala ampla adequada
ao numero de participantes,
preferencialmente com espaco livre

e aparelho de som. Também existe

a possibilidade de utilizar colchonetes
e cadeiras sem braco.




TABAGISMO:
NOVOS ARES
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Objetivo: Desenvolver grupo motivacional = | &
e terapéutico para cessacao de tabaco. |

Conteudo: Através de material didatico do
Ministério da Saidde (INCA) voltado para
0 programa de cessacao do tabaco.

Numero de encontros: 5 encontros
semanais, 2 encontros quinzenais e 1
encontro mensal e ligacoes bimestrais
apo6s o término do grupo.

Tempo de duracao dos encontros: 50
minutos.

Numero de participantes: 5 a 10

PEeSSoas.

Espaco fisico: Sala adequada ao nimero
de participantes com aparelho de projecao
e cadeiras com bracos e pranchetas.




EMAGRECIMENTO/
SAUDAVEL NO
AMBIENTE DE
TRABALHO
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Objetivo: Estimular a perda de peso de
colaboradores.

Contetido: Plano alimentar qualitativo
e palestras sobre alimentacao saudavel,
escolhas saudaveis, técnicas para nao
perder os resultados nas ocasioes
especiais e muito mais!

Numero de encontros: 4 encontros
semanais.

Tempo de duragao dos encontros: 60
minutos.

Niimero de participantes: 10 a 20

pessoas.

Espaco fisico: Sala ampla adequada ao
numero de participantes, computador,
data show, balanca, fita métrica e
estadiémetro.



Estimular a pratica da atividade #/
fisica e laboral dos colaboradores. -

Pratica de atividade fisica para
fortalecimento, alongamento e
relaxamento de grupos musculares.

6 encontros

semanais.

minutos.

20

Area externa ampla.

PpEeSsSSOas.



PALESTRAS




RAZOES PARA
PARAR DE FUMAR

Objetivo: Promover a reflexao de assuntos relacionados ao tabaco
e a importancia da cessacao.

Contevido: O que e?

O tabaco como doenca.

Dados estatisticos relacionados ao tabagismo.
Doencas relacionadas ao tabaco.

Beneficios em parar de fumar.

Tempo de duracao dos encontros: GOminutos.




CONVERSANDO
SOBRE DEPRESSAO

Objetivo: Despertar um olhar cuidadoso para as questoes emocionais
envolvidas no processo do viver.

Conteiido: O que e?
Causas da depressao.
Sinais e sintomas.
Fatores de risco.

Depressao e luto.

Tempo de duragao dos encontros: 60minutos.




ANSIEDADE:
AMIGA OU VILA?

Objetivo: Despertar um olhar cuidadoso para as questoes emocionais
envolvidas no processo do viver.

Contexido: O que e?

Como podemos identificd-la.
Ansiedade normal e patologica.
Medidas de enfrentamento didrio.

Exercicios de respiracao.

Tempo de duragao dos encontros: 60minutos.




LIDANDO COM O
STRESS NO AMBIENTE
DE TRABALHO

Objetivo: Despertar um olhar cuidadoso para as questoes emocionais
envolvidas no ambiente profissional e suas relacoes.

Conteiido: O que é?
Entendendo o ambiente de trabalho.
Fatores de motivacao e esgotamento.
Medidas de enfrentamento didrio.

Exercicios de respiracao.

Tempo de duragao dos encontros: 60minutos.




SAUDE EMOCIONAL

Objetivo: Despertar um olhar cuidadoso para as questdes emocionais
envolvidas no processo do viver.

&
Conteiido: O que e?
As dimensoes da saude.
Escolhas aliadas para a melhora emocional.

Exercicios de respiragao.

Tempo de duragao dos encontros: 60minutos.
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AUTOESTIMA - VALOR
DE SOBREVIVENCIA

Objetivo: Despertar um olhar cuidadoso para as questdes emocionais
envolvidas no processo do viver.

Y 4
Conteido: O que e?
Fatores desencadeantes da auto estima.
O que prejudica a autoestima.

Como se manisfesta a autoestima saudavel.

Tempo de duragao dos encontros: 60minutos.




Palestras

Promover a qualidade de vida, controle do peso e
prevencao/reducao de doencas.

L4
O que €?
Definicdo de obesidade.

Distribuicao de gordura, de acordo com o género.

Importancia em se perder peso e gordura.

60minutos.

Tipos de atividade fisica.
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Palestras

Incentivar a pratica de atividade fisica para a saude e
estética das mulheres.

L4
O que €?
Beneficios da musculagdo para a mulher.
Quantidade (peso) do musculo e gordura no corpo.

Classificacao de faixa etdria e gordura corporal.

Composicao corporal homem x mulher.

60minutos.

Osteoporose.




Palestras

Incentivar a pratica diaria de atividade fisica e os
beneficios para o sistema musculo esquelético e metabdlico.

&
O que €?
Descricao de obesidade.

Beneficios adquiridos para o sistema muscular, 6sseo e metabolico.

Distribuicao de gordura e complicagoes devido a obesidade.

60minutos.




CUIDADOS COM A
COLUNA VERTEBRAL

Objetivo: Incentivar habitos posturais adequados e a pratica de
exercicios terapéuticos que ajudem na melhora da flexibilidade
do corpo.

Contetido: O que é?

Formacao da coluna vertebral e suas principais alteracoes nas
curvaturas.

Problemas de coluna: como prevenir?
Classificacao de lombalgia.
Postura correta.

A importancia da atividade fisica no fortalecimento da coluna.

Tempo de duracao dos encontros: GOminutos.




Palestras

Esclarecer os principais mitos e verdades sobre atividade
fisica e orientar a pratica de maneira adequada para alcancar os
melhores resultados.

O que é?
Qual exercicio faz perder barriga?
Musculo pesa mais que gordura?
Gordura vira musculo com treinamento fisico?
Tempo para poder queimar gordura.

Treinar em jejum ou beber liquido antes?

Exercicios aerobios ou anaerobios?

60minutos.




Palestras

Favorecer a conscientizacao sobre situacoes de risco e
cuidados que evitem quedas em idosos e suas consequéncias a saude
e bem-estar.

&
O que €?
Principais causas de quedas.

Como prevenir quedas.

Exercicio fisico voltado para o equilibrio e forca.

60minutos.




Palestras

Incentivar a adoc¢ao de uma rotina mais ativa para prevenir
e evitar riscos e agravos a saude.

O que é?
Diferenca entre atividade fisica e exercicio fisico.
Piramide da atividade fisica.
Problemas de saide causados pelo sedentarismo.

Como deixar de ser sedentario?

Recomendacodes importantes antes de iniciar uma atividade fisica.

60minutos.




SAUDE DA MULHER

Objetivo: Promover orientagdo e educacao em saude para
as mulheres.

Conteiido: O que é?

A rotina da mulher nos dias atuais.
Autoestima.

Saude emocional.

Saude fisica.

Introducao - Cancer de Mama e sua incidéncia.

Tratamentos.

Tempo de duracao dos encontros: GOminutos.




SAUDE DO HOMEM

Objetivo: Promover orientagao e educacao em saude para os homens.

Conteiido: O que é?

A rotina dos homens nos dias atuais.
Autoestima.

Preconceitos.

Saude emocional.

Saude fisica.

Introducao - Cancer de Préstata e sua incidéncia.

Tratamentos.

Tempo de duracao dos encontros: 60minutos.




COMO ANDA
SEU CORACAOQ?

Objetivo: Orientar e alertar sobre os riscos de doencas
cardiovasculares, seus maleficios para a saide e como adotar habitos
de vida saudaveis.

&
Conteiido: O que e?
Mecanismo do coragao: como O que é colesterol e
funciona nosso corpo? triglicerideos?

Como o estilo de vida e habitos

) , Fatores de risco.
interferem em nossa saude?

Principais doencas do coracao. Existe prevencao?
Mudanca de estilo de vida. Medicamentos.
Mudancas de habitos. Tratamentos.

Tempo de duracao dos encontros: GOminutos.




DIABETES - ADOCAR
A VIDA QUE JA E DOCE!

Objetivo: Educar e orientar para prevenir e melhorar a qualidade
de vida.

Contetido: O que é?

Diabetes. O que isso pode causar

: P
Qual a diferenca entre Diabetes para a minha saude?

tipo I'e tipo II? Estilo e habitos de vida.

. -~ ? .
Existe prevengao Medicamentos.

Fatores de risco. Tratamentos.

Sinais e sintomas.

Tempo de duracao dos encontros: 60minutos.




ROTULOS
DE ALIMENTOS

Objetivo: Interpretar o rétulo dos alimentos e conscientizar quanto
as escolhas mais saudaveis para a melhora da qualidade da
dieta e de vida.

&
Conteiido: O que e?
Alimentacao saudavel.
Composicao dos rétulos.

Como ler um rotulo?

Tempo de duragao dos encontros: 60minutos.




ALIMENTOS
FUNCIONAIS

Objetivo: Mostrar que alguns alimentos ou ingredientes oferecem
beneficios a saude, além de suas funcdes nutricionais basicas.

Conteudo:

Alimentos funcionais.
Importancia dos alimentos funcionais.

Exemplos de alimentos funcionais, importancia e aplicabilidade.

Tempo de duragao dos encontros: minutos.




HOJE TEM FESTA?
E AGORA?

Objetivo: Despertar um olhar cuidadoso em relacao a alimentacgao
em ocasioes especiais.

Contetido: O que é?

Técnicas para manter o controle da alimentagdao em
ocasioes especiais.

Tempo de duracao dos encontros: GOminutos.




ALIMENTAQAO
SAUDAVEL E
QUALIDADE DE VIDA

(publico: jovens, adultos e idosos)

Objetivo: Despertar um olhar cuidadoso quanto a alimentacao para a
melhora da qualidade de vida.

Conteudo:

Bases para uma alimentacao saudavel.
Piramide alimentar.

Planejamento.

Tempo de duracao dos encontros: minutos.




ALIMENTAQAO
SAUDAVEL NO AMBIENTE
DE TRABALHO

Objetivo: Conscientizar os trabalhadores quanto ao consumo de
alimentos mais saudaveis no ambiente de trabalho.

Contetido: O que é?

O que levar para comer no trabalho?
Como levar os alimentos no trabalho?
Como escolher os industrializados?

Como deve ser o almoc¢o e/ou jantar?

Tempo de duracao dos encontros: 60minutos.




ALIMENTACAO
DETOX

Objetivo: Mostrar o processo de detoxificacao através da
alimentacao.

Conteudo:

Mitos e verdades sobre a detox.
Xenobioticos.

Alimentos destoxificantes.

Tempo de duracao dos encontros: minutos.




Para saber mais, ligue agora

mesmo para o Viver Bem:

19 3457.9537

preventiva@unimedsa.com.br

Rua dos Diamantes, 751, Vila Biasi
Americana, SP
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