O Programa Geragao Saude
oferece um espago com
qualidade de vida
>‘ para que vocé
se sinta bem
no ambiente
de trabalho
e consigo
mesmo.

Mais informagodes:
Tel: (61) 3152194/ 2192 / 2204
Fax: (61) 223 9540
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Um espago
para a busca do equilibrio
mental, fisico e\social



O QUE E
QUALIDADE DE VIDA?

GER 7%
i Segundo a Organizagdo Mundial da
Saude, € a percepgao do individuo sobre
sua posi¢do na vida, levando em conta o
contexto cultural, objetivos, expectativas,
padrdes e preocupagdes.

A Coordenagao-Geral de Recursos Humanos
(CGRH) acredita na mudanga de habitos dos profissionais
do Ministério da Saude e oferece, por meio do Programa
Geragao Saude, modalidades que estimulam a percepgao
de si mesmo e do mundo na busca de uma vida mais
saudavel.

ATIVIDADES

voeAa  Visa a harmonizagdo do corpo, mente e espirito;

beneficia a regeneragao celular, a circulagao, a respiragéo e

todas as fungdes organicas. o
Http://www.satyayoga.org 2.2, 4.% e 6.~ 12h as 13h* Q

GINASTICA Apratica regular de exercicios fisicos previne
doencgas, reduz a gordura, fortalece a musculatura e
articulagbes, diminui o risco de problemas
6, causados pela hipertensdo e/ou obesidade e
' /ﬁ( estimula a consciéncia corporal elevando a auto-
i estima. 2.2,4.2e6.2-16has17he17has 18h*

0\“anic a

GINASTICA LABORAL Desperta a consciéncia
corporal, melhora a postura, diminui os riscos de g
lesbes por acidentes e esforgo repetitivo. &,%
Promove o bem-estar dentro da jornada de
trabalho. Diariamente-9as12he 14 as 18h**

ALONGAMENTO  Objetiva melhorar a flexibilidade,
2 postura e desenvolver nos profissionais do
(Q nongamento MS uma consciéncia corporal.
| 4.2¢6.2-8has 8h40*

i

ABDOMINAL  Modalidade que visa ao enrijecimento do

musculo abdominal para evitar a sua dilatagéo. A

\f-_/ aula também proporciona a queima da gordura
% |ocalizada e a definigdo desse musculo.

l 3.2e5.2-12h30as 13h*

CAPOEIRA Mistura de danga, luta e folclore, uma
heranca cultural dos negros escravos. Hoje € <
praticada em qualquer espago social, possuindo §*
beneficios aerdbicos, anaerébicos e de &
coodenagao motora. s 1

3.2e5.*-17Thas 18h*

JUMP Atividade super divertida, o jump contribui para
reducdo da celulite, tonicidade muscular e,
ao mesmo tempo, deixa a barriga definida
pelos saltos e gastos caloricos.

3.2e5.2-12h as 12h30*

DANCA DO VENTRE Essa arte foi descoberta ha mais de
quatro mil anos no Egito. E uma fusdo de sensualidade e
sabedoria milenar, beneficiando a
coordenagdo motora, a flexibilidade e
tonicidade muscular. 3.2e5.2-18h as 19h*

DANCA DE SALAO "A expressdo corporal é de
fundamental importancia para o ser humano, pois além de
aperfeigoar nossa coordenagao motora, alivia as
tens6es do dia-a-dia e proporciona a convivéncia
social saudavel”.
3.2e5.2-13has 14h*

Rinaldo Donizete de Freitas
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PERCUSSAO  Promove a integragdo dos
participantes em que cada pega é importante,
oferecendo uma visao do trabalho em equipe,
alémdeinserira pessoa no universo do samba.
6.2~13h as 14h* @ﬁﬂh

10140 Desenvolva suas habilidades e aprenda diversos
estilos musicais: pop/rock, bossa nova, MPB, sertanejo e
e OUtros:

2%e4.2-13has 14h*

CORAL  Quem canta se diverte! Isso traduz o seu
beneficio: possibilita a seus participantes relaxar enquanto
desenvolvem seu potencial artistico e encantam as
___ platéias para as quais se apresentam.
Pee 3.45.2-8h s 9h30*

CINEMA NOMS  Objetiva estimular e
possibilitar, por meio de filmes, o
desenvolvimento cultural dos
profissionais do MSacerca da (Y
nossa histéria e da histéria do
mundo.

PFA O Programa de Formagdo de Adultos oferece
cursos de: Alfabetizagdo, Ensino Fundamental e Ensino
Médio, utilizando a metodologia do construtivismo, com
certificagéo da Secretaria de Educagéo

AN o rormacso 10 DF/Ministério da Educagao.
302 ‘Avontade de vencer ndo temidade!’

PROGRAMA DE VOLUNTARIADO Estimula o trabalho
voluntario no MS, visando ao engajamento de seus
profissionais em exercicio e também dos
aposentados nessa causa.

g
‘Contribuindo para um mundo melhor!’

2
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AGENDA AMBIENTAL Tem porobjetivo aimplantagéo
do sistema de coleta seletiva de lixo no MS e a
sensibilizagédo dos profissionais do Ministério para a
importancia da reciclagem e o uso racional dos recursos

naturais e bens publicos.

i ‘...Vamos precisar de todo mundo,
=8 1+1, é sempre + que 2..
Beto Guedes
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