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INTRODUCAO

Diante do estresse da atualidade, a pratica de exercicios fisicos vem sendo negligenciada, e com isso
sentimos diretamente os impactos no nosso corpo durante a rotina. Para incentivar a reflexao e
estimular praticas de exercicios fisicos, foi inserido no primeiro momento da reuniao técnica geral, a
vivéncia de praticas corporais, dinamicas e praticas mindfulness no intuito de beneficiar a

conscientizacao corporal, a qualidade de vida e bem estar fisico emocional e psiquico do colaborador.

OBJETIVO METODO

Desenvolver praticas corporais que auxiliem na As acoes sao realizadas com os colaboradores do
reducao do estresse, das dores musculares e CAPSIJ], onde o Educador Fisico € o responsavel
dos comportamentos ansiosos. Estimular a pela elaboracao das atividades que ocorrem
consciéncia corporal e o autocuidado. Além dentro e fora do equipamento. O técnico utiliza
disso, propiciar a melhoria do relacionamento um periodo da reuniao técnica geral para a
interpessoal e da autoimagem, promover o realizacao das praticas corporais como, por
ambiente harmonioso e saudavel e ainda, exemplo, alongamento, exercicios de respiracao,
fortalecer o trabalho em equipe. caminhada entre outros exercicios que

estimulem as habilidades motoras e as praticas
expressivas que estimulam o autocuidado, a
RESULTADOS

consciéncia corporal e a criatividade do

colaborador.

CONCLUSAO

Observamos que as praticas tém beneficiado a

participacao coletiva dos colaboradores.

Notamos ainda, que essas tem impulsionado a

reflexao coletiva da conscientizacao corporal, da

REFERENCIAS autoimagem e na melhoria na qualidade de vida.
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