ESPECIALJORNALDA

AdUFRJ

SAUD ' o
PROFESSORES'%,

" ——
Ny

“VAITER GYMPASS!!

TODOS 0S DOCENTES SINDICALIZADOS PODEM ADERIR A ¢

PLATAFORMA DE ATIVADES FISICAS. CADA UM TEM DIREITO
A INSCREVER TRES DEPENDENTES. PARTIGIPE!! >
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TERCA-FEIRA, 3.9.2024

ADUFRJ LANCA CAMPANHA PELA QUALIDADE DE VIDA DOS PROFESSORES
INSCRICOES PARA O WELLHUB/GYMPASS COMECAM NA SEXTA,DIA 6

Um chamado aimportancia da saude fisica e mental. Esse € o mote da campanha “Saude, professor!”. Com
identidade visual assinada pelo designer André Hippertt, as pecas buscam promover a melhoria global da quali-
dade de vida dos docentes da UFRJ. Para ajudar nesse processo de mudanca de habitos, a diretoria da AAUFRJ
assinou um convénio com a plataforma Wellhub. Inicialmente chamado Gympass e voltado apenas a academias,
0 servico se especializou em salde e passou a oferecer uma gama de atividades. O langcamento oficial serana
sexta-feira, 6, durante a festa promovida pela AUFRJ para os novos filiados, no Férum de Ciéncia e Cultura. “No
diaem que vocé malha, vocé dorme melhor”, sublinha o professor Marcio Souza, do Programa de Pés-Graduacao
em Engenharia Biomédica da Coppe. “O remo, por exemplo, é excelente! Desenvolve muito os bragos e pernas e a
capacidade respiratdria’, atesta o docente. Conheca mais beneficios e curiosidades nas proximas paginas.
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VEJA ALGUNS
DOS BENEFiCIOS

« FORTALECE 05 MUSCULDS

« MELHORA 0 COLESTEROL
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» REDUZ RISCOS DE DOENGAS CARDIOVASCULARES
« MELHORA AS ARTICULACOES

« RELAXA O CORPO E & MENTE

+ MELHORA A CAPACIDADE PULMONAR

QUANTO PRECISO NADAR PARA
PERCEBER 0S BENEFICIOS?

ESTUDOS APONTAM QUE 30 MINUTOS
TRES VEZES POR SEMANA JA £

CAPAZ DE REDUZIR 05 RISCOS DE
DESENVOLVIMENTO DE DIABETES TIPO 2
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IVIDADE FISICAE APILULA

DAJUVENTUDE.ELARETARDAAS
PERDAS FISIOLOGICAS EM 20 ANOS™

m Por que é importante a pra-
tica de atividades fisicas?

e Aatividade fisica é importante
tanto na prevencao de doencas,
quanto no tratamento de diver-
sas patologias. Para quem sofre
de doenca arterial coronariana,
por exemplo, a atividade fisica
é extremamente importante.
Ela é uma das poucas manei-
ras que temos de aumentar
uma lipoproteina fundamen-
tal — popularmente chamada
de colesterol bom — que limpa
as artérias. A atividade fisica,
entdo, regula o metabolismo,
atuando na prevencéo de do-
encas. Quando a pessoajatem
a enfermidade instalada, a ati-

Um individuo
bem
condicionado

de 50 anos
temamesma
massa muscular
de um individuo
sedentariode 30

vidade fisicaaumentao HDL e
consegue ajudar a medicacéo
receitada pelo médico paraare-
ducao do colesterol ruim — que
é0LDL.Exerciciofisicotambém
melhora melhora a atividade do
musculo cardiaco.

m O exercicio fisico combate
o envelhecimento?

e Eu costumo dizer que a ativi-
dade fisica é a pilula da juven-
tude. A gente sempre vé nos
filmes as pessoas buscarem
fontes da juventude. Nos te-
mos essa fonte da juventude
nas maos e ndo usamos. A ati-
vidade fisica retarda as perdas
fisioldgicas em 20 anos, dos 30

aos 50 anos. Um individuo bem
condicionado de 50 anos tem
amesma massa muscular de
um individuo sedentério de 30.
Entdo, metabolicamente, eu sou
tao eficiente aos 50 do que aos
30.Eissoevita o surgimento de
doencas cardiacas, obesidade,
hipertensdo. Alémdisso, da mais
autonomiaaoidoso, porque evita
0s processos de quedacom a
manuteng¢do damassa muscular.
Ent&o, a atividade fisica,naminha

opinido, é vida.

mQuais exercicios recomen-
dados para quem tem restri-
coes, como cardiopatias, por
exemplo?

e Os cardiopatas, dependendo
de sua classificagdo, s6 vao
poder fazer atividades fisicas
dentro de centros de reabilita-
cao cardiaca, para que sejam
monitorados durante a ativida-
de. Porém, os individuos que
tiveram infartos ndo compli-
cados e que estédo liberados
pelo médico para a pratica de
atividade fisica, devem realizar
exercicios aerdbicos de baixa ou
moderada intensidade, no mini-
mo de trés a quatro vezes na se-
mana. Isso deve ser associado
também a exercicios de forca.
Eles ndo podem ser esquecidos
porque ajudam no ganho e na
preservagdo da massa magra.
Quanto mais massa magra, me-
tabolicamente mais eficientes
somos. Exercicios de moderada
intensidade para todo mundo!
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QUAL A PRATICA IDEAL?

PARA INICIANTES,
RECOMENDA-SE
PRATICAR 0 REMO DE
10 A 15 MINUTOS,
ATE AVEZES

ENTREVISTA | BRUNO NETTO DOS REYS, PROFESSOR DA FACULDADE DE MEDICINA DA UFRJ, PSIQUIATRA E PSICANALISTA

“APRATICAREGULAR DE EXERCICIO
E BENEFICAPARAA SAUDE MENTALE
PARACOMBATER A DEPRESSAQ”

mQual arepercussao do ado-
ecimento mental na comuni-
dade académica?

e E um fenémeno observado
ndo so aqui, mas em diversos
paises do mundo. Ha um ado-
ecimento muito grande, sobre-
tudo de ansiedade e depressao.
A prevaléncia de ansiedade é
bastante grande no Brasil.

mRealizar atividades fisicas
pode ajudar no processo de
reabilitacao ou prevencao

de determinadas doencas
mentais?

o O sofrimento mental, mesmo
ainda ndo sendo considerado
como um transtorno diagnos-

O tratamento

para transtornos
de ansiedade e
depressivos é um
tripé queinclui
primeiro o estimulo
ao exercicio fisico,

suporte psicolégico,

quando necessario,
e medicacao,em
ultimo caso.

ticado, tem muito a ver com as
condicdes e habitos de vida,
inclusive arealizagdo de ativida-
des fisicas. A pratica regular do
exercicio fisico é benéfica para
a salde mental e para comba-
ter a depressdo. Quando uma
pessoa apresentaum quadro de
ansiedade, de depressao, o psi-
quiatra deve recomendar mu-
danca de habitos e o exercicio
fisico. Sabe-se que o exercicio
aerobico ajuda no tratamento
de depressdes leves e ansie-
dade. E em casos mais leves, o
proprio exercicio pode evitar o
uso damedicagado. Entdo, hoje, 0
tratamento paratranstornos de
ansiedade e depressivos é um

tripé que inclui primeiro o esti-
mulo ao exercicio fisico, suporte
psicolégico, quando necessario,
e medicagao, em ultimo caso.

m O exercicio fisico entédo é
uma arma poderosa para a
manutencio da salide men-
tal?

e Com certeza. Apessoa primei-
ro precisa buscar um espaco
em sua rotina para essa pratica,
0 exercicio fisico precisa ser
privilegiado. E necessério que a
pessoa tenha seu momento de
descompressao, que esteja pre-
ocupada com a sua respiragao,
com o seu corpo. Além disso,
é sabido que a atividade fisica
age na prevencao de uma série
de doencas crbénicas, entao, é
mais do que recomendada sua
praticaregular.

m O senhor acha que o sindi-
cato deve ser esse espaco de
promocao a saude?

o AAdUFRJ cumpre um papel
muito importante na UFRJ e
iniciativas como essa, de in-
centivo a atividade fisica, sédo
muito bem-vindas. O sindicato,
como instituicao, muitas vezes
tem dificuldades de se manter
como tal na sociedade, entdo é
fundamental que possa atuar
como espaco de promocgdao a
saude global.



TUDO QUE VOCE SEMPRE QUIS SABER SOBRE A PLATAFORMA WELLHUB/GYMPASS

= QUEM PODE ADERIR?
Qualquer docente filiado a AAUFRJ pode aderir
aoprograma Wellhub/Gympass.

®AO QUETENHO ACESSO?

Academias, estudios de pilates, yoga e meditacao, profissionais de
fisioterapia, aulas em grupo e individuais, esportes variados, inclusive ao
ar livre, além de atendimentos com psicdlogos e nutricionistas.

= POSSO INSERIR DEPENDENTES?

Cadadocente filiado a AAUFRJ pode inserir até trés dependentes — de
livre escolha — de seu grupo familiar, desde que sejam

maiores de 16 anos.

mQUANTO CUSTA?

As mensalidades variam conforme o conjunto de servicos/modalidades
escolhidos. Ha o plano gratuito, que da direito a aplicativos de
saide, e outros 10 programas de variados precos que vao de

R$ 29,90 a RS 679,90.

mSE EUADERIRAO PLANO GRATUITO,

POSSO INCLUIR DEPENDENTES?

Sim. E cada dependente pode montar seu préprio plano em valores
diferentes do titular da conta.

=COMO E FEITO O PAGAMENTO?
Os pagamentos dos titulares e dependentes sdo individualizados
e feitos diretamente a plataforma, por cartéo de crédito.

AdUFR

mCOMO POSSO ME INSCREVER?
AAdUFRJreceberda primeira lista de interessados na
sexta-feira, dia 6, durante a festa de lancamento do novo
programa de bem-estar. Depois, disponibilizaremos
um link para preenchimento de um formulario para os
interessados.

=VIAJO MUITO.VALE A PENA?

0 acesso aacademias e estudios presenciais
é limitado ao seu pais de registro. Quem viaja
com frequéncia a trabalho pode ter acessoa

uma variedade de opc¢des digitais para atividade fisica,
mindfulness, nutri¢ao e qualidade do sono. Muitos planos
também incluem aulas online.

= NAO MORO NO BRASIL.POSSO ME CADASTRAR?
Sim. O Wellhub esté disponivel nos Estados Unidos,
México, Argentina, Chile, Espanha, Alemanha,
Reino Unido, Irlanda, Roménia e Italia.

= ONDEACESSO OS LOCAIS E SERVICOS?
Baixe gratuitamente o aplicativo

Wellhub (Gympass) no seu smartphone

e crie uma conta gratuita para conhecer
todas as funcionalidades.
Outrasinformacdes no

Setor de Convénios da AdUFRJ,

pelo telefone: (21) 99358-2477.

CONVIDA para comen]oragéo do RECOMECO
DAS AULAS e RECEPCAO DE NOVOS ASSOCIADOS.

Durante o EVENTO sera lancada a CAMPANHA PELA QUALIDADE DE VIDA DOS
PROFESSORES e apresentagao do CONVENIO com o GYMPASS. PARTICIPE!!

Forum de Ciéncia e Cultura da UFRJ, Avenida Rui Barbosa, 762
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