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PALAVRA DO PRESIDENTE

os ultimos meses, a Unimed Mari-

lia seguiu avangando em melhorias,

pensando sempre no bem-estar dos
seus beneficiarios e em toda comunidade de
Marilia e regiao.

No inicio do més de setembro, a nossa co-
operativa teve uma das maiores conquistas
dos seus 31 anos de historia, a aquisicao do
laboratério de andlises clinicas (Instituto
Vida). Essa aquisi¢do acelera a nossa estra-
tégia de crescimento e fortalece o atendi-
mento de exceléncia para mais de 90 mil
pessoas.

O Instituto Vida tem 34 anos de atuacao, €é li-
der de mercado na cidade de Marilia e pos-
sui trés unidades de atendimento. O que nos
influenciou na escolha dessa unido, foi que
o laboratério possui o maior indice de satis-
facdo dos beneficidrios segundo pesquisas
realizadas regularmente pela Cooperativa.

Nos orgulhamos de todas as conquistas e é
um grande diferencial agora termos labora-
torio proprio da Unimed.

Apo6s dois anos de pausa devido a pandemia,
tivemos o retorno da nossa tradicional Ca-
minhada Regional. Foi extremamente gra-
tificante ver o apoio e credibilidade que a
Unimed Marilia tem da populacdo da nossa
cidade e regido. Conseguimos reunir aproxi-
madamente 2.500 pessoas e quase trés to-
neladas de alimentos foram arrecadadas no
ato da inscricdo e doadas para 4 instituicoes
sociais: Mansao Ismael, Lar Amélie Boudet e
Projeto Semear da cidade de Marilia e para o
Lar Meimei, da cidade de Garca.

A Caminhada aconteceu no domingo, 25 de
setembro, com um percurso de 3km, repre-
sentando um evento para toda a familia e
com o objetivo de incentivar a mudanca de
habito para um estilo de vida saudavel, me-
lhorando assim a qualidade de vida.

Outro motivo de orgulho, foi que pelo se-
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gundo ano consecutivo, a Unimed Marilia
conquistou o prémio Lugares Incriveis para
Trabalhar. Ao todo 419 empresas de todo o
pais se inscreveram para concorrer a pre-
miagdo e a conquista mostra o reconheci-
mento dos colaboradores no trabalho reali-
zado pela Cooperativa que sempre busca o
desenvolvimento pessoal e profissional de
cada um.

Nesta edigdo, confira também o projeto Mi-
nha Escola é Verde.

Agradecemos a todos colaboradores, médi-
cos cooperados, beneficiarios e prestadores
que nos ajudam em nosso dia a dia e que fa-
zem parte de cada evolugao da cooperativa.

Boa leitura!
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Siga nossos canais nas redes sociais

Quando o assunto é qualidade de vida
e bem-estar, a Unimed Marilia tem
muito a compartilhar com vocé.

Aqui vocé encontra dicas de saude,
alimentacao, comportamento, habitos
saudaveis e estilo de vida.

Fique por dentro das novidades e conheca
nossos servicos, acessando nossas redes
sociais.

facebook.com/UnimedMarilia

unimedmarilia.oficial

linkedin.com/company/unimed-marilia

You
Tube

youtube.com/c/unimedmariliaoficial

Unimed |2

Marilia |
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CAMINHADA UNIMED DE BEM COM A VIDA REUNE ‘ :
;ROXIMADAMEN'EE_"Z;SOO PESSOAS

) - -~

JOGOS ESCOLARES UNIMED MARILIA
_RESGATA'CULTURA DO ESPORTE E
 TRAZ DIVERSAO PARA A CIDADE

357 PRINCIPI0S DO COOPERATIVISMO
=7y

AQUISICAO DO INSTITUTO VIDA
PELA UNIMED MARILIA E UMA DAS
MAIORES CONQUISTAS
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https://youtu.be/MOSLzuhf0qs

Caminhada Unimed De Bem com a Vida
reune aproximadamente 2.500 pessoas

Aproximadamente 3 toneladas de alimentos foram arrecadadas
e doadas para 4 instituicoes sociais

o dia 25 de novembro, aconteceu a 8 edi-
‘ \ ‘ cao da tradicional Caminhada Unimed De
Bem com a Vida e reuniu aproximadamente
2.500 pessoas na Av. Esmeraldas. O evento voltou

ao seu formato presencial apds dois anos de pausa
devido a pandemia.

A caminhada aconteceu de forma simultanea em
11 cidades da regidao. Antes da caminhada tivemos
a tradicional aula de alongamento e apds, aula de
fitdance realizada pela primeira vez neste evento.
No final houve o sorteio de diversos brindes para os
participantes presentes.

“E muito importante estarmos retomando a cami-
nhada. A Unimed é uma cooperativa de trabalho
meédico, mas temos como meta promover a satude.
Quando vocé promove a saude, evita doengas. Essa
caminhada é um estimulo para que o individuo te-
nha uma alimentagao sauddvel e pratique atividade
fisica, pois com isso fica menos suscetivel a doen-
cas”, destaca o vice-presidente da Unimed Marilia,
o médico Wilson Roberto Ottoboni.

Nesta edigcao reunimos familias, amigos, colabora-
dores, parceiros e também tivemos a presenca de
muitos pets. Como forma de inscrigao para o evento
arrecadamos alimentos ndo pereciveis, que somam
mais de 2 toneladas e serao doados para institui-
¢Oes sociais: Mansdo Ismael, Lar de Meninas Ame-
lie Boudet e Projeto Semear da cidade de Marilia e
para o Lar Meimeli, da cidade de Garga.

’1_.,.

N 741615‘:":’1

Equipe de Relacionamento com Cooperados
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“A caminhada deste ano é um sucesso, é a 4* edicao
que participo e estou maravilhado com a quantida-
de de pessoas presentes, ndo esperava um numero
td0 alto de participantes. E um evento muito valido
pelo incentivo do exercicio e também para as pes-
soas conhecerem o jeito de cuidar da Unimed Mari-
lia, que esta crescendo cada vez mais na regidao”, co-
memora o médico cooperado Dr. Vicente Totti Neto

“E de extrema importancia a atividade fisica para
todos, melhora a longevidade, qualidade do sono,
condicionamento fisico, resisténcia. Esperamos
cada vez mais participantes”, destaca a médica coo-
perada, Dra. Ellen Caroline R. R. Gasparotto.

Dr. Luiz Sérgio Marangao, coordenador de Marketing

O médico Luiz Sérgio Marangao, coordenador de
Marketing da Unimed Marilia, disse que o evento
superou as expectativas com o numero de partici-
pantes, o envolvimento de todos e a parceria de va-
rias empresas. “O resultado € muito positivo. A gran-
de presenca de criancas, de pessoas que participam
do nosso grupo Unimed da Melhor Idade, estamos
muito satisfeitos. A presenca dos animais de esti-
macao trouxe ainda mais descontracao, e o dia de
sol também contribuiu”.
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Dr. Marcos Tiveron
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Realizagdo de sorteios de varios brindes para
os participantes

Dr. Osmi Hamamoto
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Unimed Marilia entrega quase 3
toneladas de alimentos para
4 instituicoes sociais

Alimentos foram arrecadados nas inscricoes da
8% Caminhada Regional Unimed

os dias 5 e 6 de outubro, colaboradores da

‘ \ ‘ equipe de marketing e gestao de servicos da
Unimed Marilia fizeram as entregas dos ali-
mentos ndo pereciveis que foram arrecadados nas

inscrigoes da 8 Caminhada Regional Unimed de
Bem com a Vida.

A Caminhada acontece anualmente, e para partici-
par é necessdrio fazer a doagao de 1 kg de alimento
nao perecivel. A cada ano as doagoes sdo direciona-
das para instituicoes sociais diferentes.

Neste ano as doagoes foram destinadas para a Man- 4 it s B % tm f
sdo Ismael, Lar Amelie Boudet e Projeto Semear da o £ - o
cidade de Marilia e para o Lar Meimei, da cidade de
Garca. Os alimentos arrecadados somam quase trés
toneladas.

o u k. |
Fundacao Mansao Ismael

Segundo o gerente geral da Unimed Marilia, André
Silva, que participou de todas as edicoes da cami-
nhada “A caminhada é uma acdo social, sem fins
lucrativos, com o Unico proposito de incentivar a
mudancga de habito em nossos beneficidrios e na
populacdo em geral. E a arrecadagao dos alimentos
engrandece muito mais quando todos n6s podemos
ajudar o proximo. Esperamos a cada ano ter mais
participantes e dobrar a meta de doagoes ”.

Projeto Semear

10 Revista Unimed Marilia



CANAIS DE COMUNICACAO
UNIMED MARILIA

Conheca nossos canais de atendimento
destinados a vocé, beneficiario

WHATSAPP (&) (14) 9.9883-0232

> Autorizagdo de Guias
> Aquisi¢do de Planos

atendimento@unimedmarilia.com.br
Segunda a Sexta das 08h as 17h

> 2°Via de Boleto

: Escaneie o0 QR CODE
> Demonstrativo do Imposto de Renda coma ciiiior
> Outras informacgoes do seu celular
Disponivel 24h

GUIA MEDICO - REDE CREDENCIADA

Acesse nosso site: www.unimedmarilia.com.br
e consulte ou baixe o Guia Médico

“ew T APPUNIMED MARILIA

Disponivel na App Store e Google Play
_com o nome de Unimed SP - Clientes

> Acesse O Guia Médico

d s T > Consulte seu histérico de boletos
> Cartdo Virtual
> 2°Via de Boleto

Marilia

CENTRAL DE RELACIONAMENTO 24H
0800 201 2500 [ANS - n° 33.610-6|


https://www.unimed.coop.br/site/web/marilia/aplicativounimedspclientes
https://www.unimed.coop.br/site/web/marilia
https://api.whatsapp.com/send?phone=5514998830232&text=Ol%C3%A1%2C%20gostaria%20de%20mais%20informa%C3%A7%C3%B5es

t‘._

INCENTIVO AO ESPORTE

Jogos Escolares Unimed Marilia
resgata cultura do esporte e traz
diversao para a cidade

1? edicao dos Jogos Escolares Unimed Marilia aconteceu
no final de semana

1* edicao dos Jogos Escolares Unimed Ma-
rilia aconteceu nos dias 15 e 16 de outubro.
As competicoes aconteceram no Gindsio

Municipal Neusa Galetti e na Pista de Atletismo do
Pedro Sola.

Diversas escolas particulares e publicas de Marilia e
Pompeia, de turmas do ensino fundamental, parti-
ciparam dos jogos de futsal, voleibol, basquete e de
modalidades de atletismo.

As disputas resgataram a cultura de esportes entre
escolas e engajaram os estudantes a praticarem e
conhecer novas modalidades.

12 Revista Unimed Marilia


https://youtu.be/jqwzZ-X0eLs
https://youtu.be/jqwzZ-X0eLs

O objetivo do evento é incentivar
a pratica de atividades fisicas re-
gulares, aproximar estudantes e
descobrir novos talentos do es-
porte mariliense.

E com imenso prazer que a Uni-
med Marilia é apoiadora do 1°
Jogos Escolares Unimed, somos
o maior plano de satude privado
do centro oeste paulista e temos
como compromisso de coope-
rativa retornar parte dos nossos
recursos também para a comu-
nidade. Além disso, nos sentimos
muito felizes em estimular nos-
sas criancas a pratica esportiva,

conclui o Presidente da Unimed [ 5 Al e :
Marilia, Dr. Ruy Okaji. : el |f =" ~_#* _ Dr. Ruy Yoshiaki Okaji e Dr. Luiz Sérgio Ma-
d @ S e ) rang3ao,deram inicio abrindo os Jogos

O objetivo do
evento é incentivar
a pratica de
atividades
fisicas regulares,
aproximar
estudantes e
descobrir novos
talentos do esporte
mariliense.

Prova de corrida - ' - 2 Atletismo prova de saltos

13 Revista Unimed Marilia



FARMACIA UNIMED
A MAIS COMPLETA PARA
MOMENTOS DE CUIDADOS

Unimed ¥
Marilia

MEDICAMENTOS

MAMAE E BEBE

DERMOCOSMETICOS

PERFUMES

SUPLEMENTOS E VITAMINAS

SAUDE E BELEZA

Entrega em
domicilio

sem custo

Compre pelo site @ Acesse nosso
farmacia.unimedmarilia.com.br @ WhatsApp no QR CODE



https://api.whatsapp.com/send?phone=5514996111869&text=Ol%C3%A1%2C%20gostaria%20de%20realizar%20um%20pedido

A UNIMED NA PALMA £

DA SUA Mio T

Marilia
MAIS AGILIDADE E PRATICIDADE PARA VOCE!

InformagGes sobre consulta, exames, guia médico,
2°via de boleto, demostrativo IRPF e noticiais.

37 Unimed Marilia

Disponivel:

BAIXE AGORA,

PESQUISE PELO NOME:

UNIMED SP CLIENTES

ANS - n© 33.610-6


https://www.unimed.coop.br/site/web/marilia/aplicativounimedspclientes

NOVOS SERVICOS UNIMED

LI

Instituto

- Vida.— |

Marilia

A aquisicao do Instituto Vida pela Unimed Marilia
é considerada uma das maiores conquistas da
cooperativa ao longo de sua histdria

No dia 1 de setembro a uniao entre Unimed Marilia e Instituto
Vida impulsiona soluc¢oes inovadoras, fortalecendo o
atendimento a saude na cidade

aquisicao do instituto Vida reforca a estra-
Atégia da Cooperativa na aceleracao, cresci-

mento e fortalecimento do atendimento de
mais de 90 mil pessoas, tornando o laboratério mais
um servico de atendimento, somado as outras 10
unidades assistenciais em Marilia e Regidao. A uniao
¢ considerada uma das maiores conquistas dos ul-
timos tempos para a cooperativa, que completa 31
anos de cuidado a satde.

O Instituto Vida tem 34 anos de atuacao no mer-
cado, é referéncia no modelo de Gestao Assisten-
cial Laboratorial em diversos estados do Brasil. Seu
compromisso com a qualidade do atendimento
prestado fez com que se tornasse Lider de Mercado
na cidade, consolidando trés unidades de atendi-
mento: Unidade 1 - localizada na rua Borords, 198
com hordrio de atendimento e coleta das 6h30 as

16
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17h e aos sabados das 6h30 as 11h,Unidade 2 - na
Avenida Carlos Gomes, 406 com hordrio de atendi-
mento e coleta das 6h30 as 12h45 e aos sabados das
6h30 as 11h e a Unidade 3 na Avenida Rio Claro, 152
com hordrio de atendimento e coleta das 6h30 as
18h e aos sdbados das 6h30 as 11h.

Além disso, é o laboratdrio que possui o maior indice
de satisfacdo dos beneficidrios da Unimed segundo
pesquisas realizadas regularmente pela cooperativa.

“Ap6s o periodo delicado de Pandemia que viven-
ciamos nesses ultimos anos, tiramos como licdo a
necessidade de avangarmos, principalmente na
ampliacdao dos nossos Recursos Proprios e servigcos
prestados, buscamos cada vez mais inovagoes, solu-
¢oes e fortalecimento do atendimento humanizado,
de qualidade e sustentavel, valorizando o trabalho



Da esquerda para direita: Dr. Cldudio Rubira, Dr. Jdlio Roberto Corréa, Dr. Wilson Ottoboni,
Dr. Everton Sandoval Giglio, Dra. Akiko Hiramoto Pereira e Dr. Ruy Okaji.

médico. Parabenizo a todos os médicos cooperados
e beneficiarios, pois esta conquista que hoje propor-
ciona um laboratério préprio da Unimed é sem du-
vida um diferencial no Jeito de Cuidar da Unimed
Marilia. ” Enfatiza o Presidente da Unimed Marilia
Dr. Ruy Okaji.

A gestao administrativa do Instituto Vida serd man-
tida com a mesma equipe de colaboradores, o hora-
rio de atendimento e a coleta serao mantidos assim
como o atendimento para clientes particulares, be-
neficidarios Unimed e de demais convénios.

Unidade 2
Av. Carlos Gomes, 406 -
Centro Marilia-SP

Unidade 1
Rua Borords, 198 -
Salgado Filho Marilia-SP

17 Revista Unimed Marilia

buscamos cada vez mais
inovacoes, solucoes
e fortalecimento do
atendimento humanizado,
de qualidade e sustentavel,
valorizando o trabalho médico

Unidade 3
Av. Rio Claro, 152 -
Cascata | Marilia-SP




RESPONSABILIDADE

Projeto “Minha Escola é Verde” uma par-
ceria entre Unimed Marilia e a Secretaria
do Meio Ambiente, realizam segundo
plantio em escola da Rede Municipal

Tornar um mundo melhor exige melhorar as oportunidades para
as pessoas no planeta, tornando-o um lar sustentavel para as
futuras geracoes

busca do desenvolvimento inclusivo e sus-

tentavel que é citada nos 17 Objetivos de

Desenvolvimento Sustentdvel (ODS) cita
que entre a perspectiva ambiental e humanitaria
se encontram a preservacgao e criagao de cidades e
comunidades sustentaveis. Tornar um mundo me-
lhor exige me- R
lhorar as opor- = o =
tunidades para
as pessoas no
planeta, tornan- [
do-o um lar sus-
tentavel para as
futuras geracoes :
como comenta
Philip Kotler em
seu Livro Marke- |
ting 5.0

O projeto “Minha #
Escola é Verde”,
que tem por ob-
jetivo o plantio g
de arvores nas |
unidades escola- §

res do municipio,

proporcionando educagao ambiental aos alunos da
rede, teve nesta semana seu segundo plantio reali-
zado. O primeiro foi realizado na Emef. Roda Pidao
no final do més de junho dando pontapé inicial ao
projeto e também comemorando o més do Meio
Ambiente.

18
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A escola municipal Prof*. Edméia Rojo Sola, recebeu
representantes da Unimed Marilia e da Secretaria
do Meio ambiente no dia 10 de agosto e todas as
turmas puderam participar do plantio das arvores.

Antes de colocarem a “mao na terra” foi realizado
um breve bate
papo sobre a im-
| portancia das ar-
vores para nos-
SO  ecossistema
onde as criancas

puderam  tirar
suas duvidas e
relatarem ex-
periéncias vi-
venciadas com

a natureza. Cada
turma teve uma
, muda para plan-
tio, sendo ela
responsavel pela
| manutencao e
cuidado para um
crescimento sau-
davel e producao

de frutos no futuro.

“A educacdao ambiental na prdtica € essencial para o
desenvolvimento das criancas, pois assim elas con-
seguem compreender os processos por meio dos
quais o individuo e a coletividade constroem va-



lores socioambientais, habilidades,
atitudes e competéncias voltadas
para a conservacao do meio am-
biente. Fico imensamente feliz, em
conjunto com nossos parceiros con-
tribuir com a formacao das criancas
da nossa cidade” - Relata a Bidloga
do projeto Gabriela Guttier Gava.

A Unimed Marilia vem realizando
acoes sociais que visam contribuir
para a preservagao do meio ambien-
te, além do Projeto Minha Escola é
Verde no ano de 2021 em comemo-
racio ao Dia Mundial da Arvore, foi
realizado o Plantio de 100 mudas
de ipés doados pela Unimed Mari-
lia na regido da Avenida Santo An-
tonio proximo ao Marilia Shopping,
onde futuramente serd um lindo
bosque de ipés. Essas acoes contri-
buem para uma cidade mais boni-
ta, colorida, arborizada e auxilia na
preservacao do Meio Ambiente e da
Natureza.

Parceria na escola municipal Prof®. Edméia Rojo Sola

19 Revista Unimed Marilia
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https://youtu.be/FT4rS9F6M8M

PREMIO 2022

Unimed Marilia pelo segundo ano
consecutivo conquista o prémio:
Lugares incriveis para trabalhar 2022

Prémio oferecido pela Fundacgao Instituto de Administracao
(FIA), em parceria com a UOL

o dia 9 de setembro (sexta-feira) em ceri-
‘ \ ‘ monia transmitida no canal oficial da UOL
no Youtube, a FIA reconheceu as empresas
com os mais altos indices de satisfacao de seus co-

laboradores, de acordo com cada porte, entre pe-
quenas, médias e grandes empresas.

O prémio € elaborado por meio de uma pesquisa,
onde todos os colaboradores avaliam seu ambiente
de trabalho e aborda topicos relacionados com atu-
agao de liderancas, clima organizacional e satisfa-
cao das praticas de gestao de pessoas. Ao todo, 419
empresas de todo o pais se inscreveram para con-
CcorTer a premiagao neste ano.

Com muito orgulho e satisfagdao,a Unimed Marilia,
conquistou pelo segundo ano consecutivo o selo de
lugares incriveis para trabalhar em 2022, mais um
presente para seu aniversario de 31 anos.

A conquista do prémio refor¢a o reconhecimento
dos colaboradores no trabalho realizado pela coo-
perativa, que sempre busca trabalhar de forma in-
dividual e humanizada o desenvolvimento pessoal
e profissional de cada um. O jeito de cuidar da Uni-
med, sempre busca inovacao e melhorias.

“Ganhar essa certificacdo da FIA e UOL é motivo de
muito orgulho, os resultados mostram que os co-
laboradores sao felizes e tém orgulho de trabalhar
na Unimed Marilia e isso é fruto de muito traba-

21
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lho e dedicagao que todos tém com a nossa marca.
Nosso objetivo como Gestao de Pessoas € tornar o
ambiente de trabalho mais colaborativo, acolhedor
e humanizado e isso vem se concretizando a cada
dia mais. E essa certificacao veio em um excelente
momento, € um presente em comemoracao aos 31
anos da Unimed Marilia”, conclui Alana Bernardo
Gomes, Assistente de Recursos Humanos.

A conquista do preé-
mio reforca o reco-
nhecimento dos cola-
boradores no trabalho
realizado pela coo-
perativa, que
pre busca trabalhar

sem-

de forma individual e
humanizada



COMER BEM

Que tal uma sobremesa saudavel?
Confira o bolo de chocolate com café

ensando em seus clientes
que possuem alguma res-
tricao alimentar ou que

seguem uma dieta balanceada,
uma tradicional doceria locali-
zada no centro da cidade criou
a linha de doces fitness para que
os clientes possam comer doces
com a mesma qualidade da linha
convencional.

Segundo Claudia, de familia

22
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com descendéncia italiana, to-
das as receitas sao elaboradas
criteriosamente de forma ar-
tesanal e adaptadas para se-
rem saudaveis, zero agucar, zero
gliten e zero leite mantendo o
sabor delicioso de seus doces.

A doceria inaugurou em
01/11/1991. No comego era em
uma pequena area da casa, com

os anos foi se ampliando até
chegar ao formato que esta hoje.

Trazemos nesta edicao, uma re-
ceita prdtica e muito facil de so-
Vamos pre-
parar um bolo de chocolate com

bremesa saudavel.

café?



Claudia Marcondes, CEO da doceria

Bolo de chocolate com café
(Zero acticar, zero gliten e zero leite)

Em um liquidificador ba-
ter:

« 3 Ovos inteiros

« 125 ml de 6leo de coco
« 350 ml de café coado
«1V5xicara de chd de
adocante xilitol

1 xicara de chd de
chocolate 50% cacau

- Bater por 2 minutos

Acrescentar as farinhas e
o sal:

« 1 V5 xicara de cha de fari-
nha de arroz

« 1 xicara de chd de pol-

vilho doce ou amido de
milho (sem gltten)

-1 pitada de sal

« Bater por 2 minutos

Acrescentar:

1 colher de sopa cheia de
fermento em po royal
Colocar em forma de bura-
co untada com dleo vege-
tal de coco e polvilhada
com chocolate 50% cacau
Assar em forno pré aqueci-
do por 40 minutos

Cobertura (Opcional)

« 100 ml de dgua ou leite
vegetal

« 15 xicara de chd de ado-
cante xilitol

« 15 xicara de chd de cho-
colate 50% cacau

« 1 colher de sopa de 6leo
de coco

» Levar ao fogo até levan-
tar fervura e despejar em
cima do bolo

Observacgoes:

« Medida da xicara: 240 ml

« Medida da forma 25 cm
diametro por 7 cm de pro-
fundidade

- Unte a forma

« Pré-aqueca o forno em
200 graus
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SUA SAUDE

MNUDE.
HABITO

A importancia da atividade fisica no
combate ao sedentarismo

organizacao mundial de saude, OMS, afir-

ma que entre 2020 e 2030, se governantes

globais nao adotarem medidas urgentes
para incentivar a atividade fisica, cerca de 500 mi-
lhGes de pessoas terdao doencas cardiacas e diabe-
tes até 2030 devido ao sedentarismo.

Os numeros foram publicados no relatério inédi-
to de status global sobre atividade fisica 2022, da
OMS.

A atividade fisica traz apenas beneficios para a
vida do ser humano e é primordial para a saude.
Adotar o habito de exercitar-se diariamente ou
algumas vezes na semana exige disciplina, mas é
necessario para combater o sedentarismo e obter
qualidade de vida.

Nesta edicdo, a Unimed Marilia entrevista Jéssica
Nogueira, educadora fisica e coordenadora do Pro-
grama Caminhar com Saude do Espago Viver Bem,
que traz dicas de como adotar um estilo de vida
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saudavel aderindo a atividade fisica.

Unimed Marilia: Quais os beneficios de praticar
atividade fisica regularmente?

Jéssica: Quando o assunto é atividade fisica, fala-
mos de algo primordial para a saude. A pratica re-
gular auxilia diretamente na melhora da circulacao
sanguinea, fortalecimento do sistema imunolégico,
muscular e 6sseo, além de ser essencial para manter
o controle do peso.

O habito de se exercitar também atua na prevencao
de diversas doencas cronicas tais como: hiperten-
sdo, diabetes, dislipidemias, obesidade, osteoporose,
além de ser um aliado no tratamento da depressao e
ansiedade. Sao inumeros beneficios que proporcio-
nam uma melhora importante na qualidade de vida
de qualquer individuo.

Unimed Marilia: Segundo a OMS, um em cada
quatro adultos e quatro em cada cinco adolescentes
nao praticam atividade fisica suficiente. Qual o mi-

—
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nimo semanal recomendado para trazer beneficios
a saude?

Jéssica: Infelizmente, esses nimeros revelam uma
situacdo muito preocupante na sociedade atual. A
inatividade fisica da populagdo precisa ser encarada
com muito mais atenc¢ao pelos os 6rgaos publicos e
é fundamental que os estados e municipios tomem
atitude diante dessa situacdo para que essas taxas
sejam reduzidas.

Estudos atuais indicam que a pratica regular de ati-
vidade fisica para criangas acima de 6 anos e jovens
até 17 devem ser de 60 minutos didrios. Ja para os
adultos a indicacao é de 150 minutos de atividade
fisica moderada ou 75 minutos de atividades inten-
sas semanais. Para essa faixa etaria é recomendado
incluir também exercicios de fortalecimento mus-
cular em pelo menos 2 dias da semana.

Unimed Marilia: O que vocé recomenda para
pessoas sedentdrias conseguirem criar o habito em
ter uma rotina de atividades fisicas?

Jéssica: Uma das principais dicas para sair do se-
dentarismo (e talvez a mais valiosa) é criar metas
alcancdveis, para nao se desmotivar. Com isso vocé
podera focar melhor em seu objetivo e desta forma
nao ira se frustrar logo no inicio.

Unimed Marilia: Quais as modalidades de ativi-
dade fisica indicadas para iniciantes? Varia de acor-
do com a idade?

Jéssica: Eu sempre ressalto aos meus alunos a im-
portancia de procurar atividades fisicas que desper-
tem seu interesse. Hoje nds temos um leque muito
grande de modalidades que podem agradar a todos
como: musculacao, corrida, treinamento funcional,
dangca, pilates, hidroginastica. Encontrar um exerci-
cio que faca vocé se sentir bem € a chave de tudo.

Ndo havendo restricbes médicas especificas, crian-
cas e jovens devem ser estimulados a se movimen-
tarem sempre. De todo modo, o desenvolvimento
dessas atividades deve ser natural e ao mesmo tem-
po, divertidas e seguras para sua idade.

Ja na fase adulta, iniciar a rotina de exercicios com
o peso do proprio corpo e atividades aerobicas leves
pode ser um bom comeco antes de partir para car-
gas mais pesadas e assim, evitar lesOes iniciais.
Também é de extrema importancia que antes de
dar o primeiro passo, o individuo se consulte com o
médico. E na avaliacio médica que serd analisado se
o individuo esta apto ou nao a se exercitar e futura-
mente evitar riscos a saude.
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Unimed Marilia: Qual a importancia de iniciar a
pratica de exercitar-se na infancia?

Jéssica: Com a tecnologia cada vez mais acessivel,
é cada vez mais dificil ver a criangada sair para pra-
ticar exercicios fisicos. Quando uma crianga € esti-
mulada a exercitar-se desde o comeco da infancia,
a chance de se tornar um adulto com graves comor-
bidades diminui significativamente.

E nesta fase onde acontecem os principais desen-
volvimentos motores e psicomotores, sendo a ati-
vidade fisica um dos fatores de maior importancia
para que esse desenvolvimento ocorra de forma
ideal.

Estabelecer uma rotina saudavel que inclua alimen-
tagcao balanceada, limite na utilizacao dos disposi-
tivos eletronicos e brincadeiras ao ar livre (como
andar de bicicleta, jogar bola,pular corda entre ou-
tras atividades que estimulem o movimento) pode
ajudar a evitar a inatividade dos pequenos.

Uma das principais dicas
para sair do sedentarismo
(e talvez a mais valiosa) é
criar metas alcangaveis,
para nao se desmotivar.
Com isso vocé podera focar
melhor em seu objetivo e
desta forma nao ira se frus-
trar logo no inicio.

Unimed §

Jéssica Nogueira, educadora fisica e coordenadora do
Programa Caminhar com Salde do Espaco Viver Bem.
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