DICAS DE SAUDE

Movimentos de ioga
auxiliam corpo e
mente no HC | e HC I

INCAvoluntario, em parceria com o Instituto
ZENCancer e apoio da Divisao de Saude do
Trabalhador (DISAT), desenvolve o projeto Pratica de
Relaxamento e Bem-estar no HC I e HC III. As atividades
sdo realizadas as tercas-feiras no hall do auditério do
82 andar do HC I, as 14h e 14h40, para profissionais e
voluntarios. Ja no HC III, ocorrem as segundas, as 12h, no
Auditério Mario Luiz, e as quintas, as 8h30, no Palacio de
Cristal, voltadas, também, aos pacientes e acompanhantes.
Para participar, ndo é necessario levar material ou
se inscrever, basta chegar no inicio da aula. “E algo que
impacta positivamente nossa mente e nosso corpo, um
momento de descanso e relaxamento. S3o movimentos de
ioga leves, que qualquer um pode fazer”, disse a analista

v DICA DE BEM-ESTAR

A cada edicao selecionamos dicas para tornar a vida

dos nossos leitores mais leve e interessante. Quer

contribuir? Envie sua dica para informeinca@inca.gov.br.

Participe!

Dica: Alongar-se.

0 alongamento corporal traz inimeros beneficios para a saude,
que vao desde a prevencao de lesdes e dores musculares até a
diminuicdo de problemas na coluna. O ideal é programar pausas
na sua rotina de trabalho e alongar-se. Na intranet, em Gestao de
Pessoas/Saude do Trabalhador/Dicas de Saude e Seguranca do
Trabalho, ha varias sugestdes de alongamentos. Veja como a pra-

tica ajuda:

¢ melhora a qualidade de vida e combate o estresse;

e tranquiliza e relaxa, aumenta a capacidade de concentragao;

« auxilia o funcionamento de todos os 6rgdos vitais e na reabili-
tacdo de questdes posturais, como posicionamento da coluna
vertebral;

eleva a autoestima, facilita os movimentos do dia-a-dia;

diminui tensoes e reduz os riscos de lesoes;

administrativa do INCAvoluntario Juliana Ferrari, que
coordena o voluntariado no HC I.

"Apoiamos o projeto por entender a importancia da
pausa durante a rotina de trabalho. A pratica proporciona
reducdo nos niveis de estresse e ansiedade, e melhora
na qualidade do sono, dentre varios outros beneficios",
explicou a psicdloga llse Pietz, da DISAT.

O Instituto ZENCancer oferece ioga direcionada a
pacientes de oncologia e profissionais de satide. No INCA,
0 ZENcancer também promove sessdes na Pediatria, prin-
cipalmente para as maes das criangas e adolescentes em
tratamento.

{a2] GALERIA INCA

Envie suas fotos para o nosso e-mail:
informeinca@inca.gov.br. Uma foto sera selecio-
nada e pode ser a sua. Na proxima edicao, o tema
da Galeria serd ATENCAOQ.

ativa a circulagdo sanguinea. TEMA: CARINHO | Imagem enviada por Adriana
Gongalves, da Administracdo do HC I, que simboliza

o carinho entre a sua filha Rafaela e seu cao, Latinha.
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