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Uma pausa para relaxar

FEwamy

Aliviar o estresse pode ser fe:ro de fanna rép:da, na prdpna rraba!ho ou prﬂx:ma do escnrdna |

Ex:lstem aqueles que es-

- peram ansiosamente pelo
carnaval para relaxar, aliviar
‘a tensio e recarregar as ener-
gias. Infelizmente, isso S0
acontece uma vez por ano.
As férias, também e, muitos
executivos abrem mao desse
periodo de descanso porque
nao podem se afastar do tra-
balho. Mas, a tensao e as
pressfoes nao dao trégua.
Vao se acumulando, consu-
mindo nossas energias e pre-
judicando a satude. O que fa- -
zer entdo? Ja existem diver-
sas opcoes que permitem ao
profissional uma pausa para
relaxar, no proprio ambiente
de trabalho ou préximo do

escritério. E o que vamos ver

30 minutos hn_'i'slﬁ

Quando os avioes pilota-

dos pelos terroristas se cho-

caram com as torres do

World Trade Center, no fati-
dico dia 11 de setemhrn do

ano passado, o Uluwato Day

Spa, no centro do Rio, ficou
lotado. Na iminéncia de uma
crise sem precedentes, os
executivos do mercado finan-

ceiro ficaram com 0S8 Nervos

a flor da pele e muitos, para
nao entrarem em colapso
junto com as bolsas, busca-
ram ajuda nas massagens
que o local oferece,

- "Somos o tipo de negdécio
que lucra com a crise", brinca
uma das socias do Spa,
Raphaella Bandeira de Mello.
Outro dia de grande movi-
mento foi o do apagao. Mais
uma vez, 05 executivos bus-
caram relaxar diante das
perpectivas "sombrias" cau-
sadas pelas consequéncias

do pais no escum A fa]tu de

picais, por velas.
Raphaella ::unta

| que trou-
xe a idéia da famosa ilha de

_energia ndo afetou o Uluwato,
cuja decoracao é composta,
‘entre outros nrnamentns tru- |

Bali. Montou o negécio junto =

com suas irmas na rua Méxi-

co, bem no centro "nervoso"
- do Rio de Janeiro, e oferece a
oportunidade de um rapido
- relaxamento utilizando técni-
cas como Shiatsu, Ayurvé-
tica, Tiuind e o que batizou

tempo. Em 30 minutos o exe-

ABRH-Rio promoveu o semi-
nario Ginastica no Trabalho,
em parceria com a Maratona

Atividades Fisicas e Sociais,

empresa especializada nessa
atividade. O auditdrio esta-
va lotado, mostrando o cres-
cente interesse das pessoas
por alternativas que possibi-
litem aliviar a tensao durante

- 0 trabalho.

Ao contrario do que pare--
ce, a ginastica laboral nao

tem nada a ver com a ginasti-
ca que estamos acostumados
a fazer nas academias. Nada
de esfor¢o e nada de suor. A
ginastica laboral pode ser
praticada no proéprio escrito-
rio, pelo executivo de terno e
gravata. "S&o 5 a 8 minutos

- cutivo pode relaxar e aliviara
- tensao. Para que o resultado.
- seja completo, ela sugere 1
e horay terminando com um
- banho de esséncias aromati-

" cas. Os precos variam de R$

30,00 a R$ 50, 00 ﬂependendﬂ._

'- de atmidades, mcmmdn alun-
‘gamentos que relaxam o
- estresse e previnem 0 orga-
nismo contra as lesdes por es-
- forgo repetitivo (LER)"; diz o |
diretor da Maratuna ﬂsval,-_
" du Etevnnu .

" Alénd dos efeituﬂ ﬁﬁcns 2l
| gmastma laboral também a.lu-+ [
da na socializacéo e relacio-
namento no ambiente de tra-
" balho. Os participantes, du-
- rante as atividades, se inte-_ ad
gram melhor e turtalecem 05 |
~_ espirito de equipe. Também
de Quick Massage, para aque-
les que ndo dispoéem de muito

fur,mn mais positiva.

O ideal é realizai‘,‘ ul.:ua_j:. :
pausa na parte da manha e

passam a encarar 4 empresa
para qual trabalham de_ uma

as secoes, os funcionarios se

-'aentem como se estivessem

dn tempm
Sem sair dn escriténn _
Semana passada, a

- hora. Para o trabalhador isso

traz mais qualidade de vida,

~ para a companbhia, isso signi-

fica aumento de produtiﬂda-
de. i i :

'No Rio, Empresaﬂ como
Petrobras, L'Oreal, Nortel e
Serasa, ja oferecem a
ginastica laboral para seus

colaboradores. Osvaldo co-

menta que a procura vem
crescendo nos dltimos cinco
anos, mostrando que a preo-
cupacio com a qualidade de
vida dos funcionarios € uma

realidade nas empresas.

Iﬂfarma;:ﬁe.?'

. Uluwato Day Spa
Tel: 2544-0351
Maratona Atividades
Fisfcas e Socials:

Tel.: 7893-2514

comecando o dia naquela
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GRAFOLOGIA

,'Deﬁdn do grande sucesso, o

curso Basico de Grafologia esta
abrindo turmas aos sdbados.

As aulas comecam dia 23 de fe-

vereiro, das 9:30 as 14:00h.
_Acarga horéria éde 18 horas e

0 curso inclui 15 apostilas, exer-

_cicios com centenas de exem-

plos de grafismos e 3 testes de
avaliagdo, além de certificadn e

-workshops mensais..
As aulas sé0 na sede daABRH :

Rio, Av. Pres, Vargas, 463 - 11°

Informacdes e Iﬁscrigﬁea:-
)@ 2295—.3519- oy TR
- outra na parte da tarde. As | FIR
atividades sdo coordenadas by
por professores de educaqﬁu
fisica e fisioterapeutas. Apos

b ok

E-LEH.HHIHG

ﬁ. ABRH Nacional, através de
sua Vice Presidéncia de
Tecnologia para Gestfo de Pes-
soas (ABRH-Tech), e a
MicroPower realizario, com a
co-realizacao da APARH, en-
tre os dias 17 e 18 de abril de
2002, o0 e-learning Brasil - Con-
gresso 2002, O evento aconte-
cerd no Grand Melia Sio Paulo
e tem como objetivo informar
aos congressistas sobre :

O estado da arte do e-Learning
no Brasil, em comparacao com
as experiéncias internacionais
dos Estados Unidos, Europa,
Argentina, México e Brasil.

O tema do evento sera: “Evolu-
¢4o ou Rev.olugao” Maiores

| informages poderéo ser en-

contradas site

no

Em paralelo ao Congresso serd
realizado o e-Learning Brasil -
Expo 2002, para os principais
fornecedores de servicos e
tecnologias para e-Learning no
Brasil,

Correspondéncias para a ABRH-RIO: Av. Presidente Vargas, 463 sala 1101 - CEP 20071-003
Tels.: 224-0112 / 533-2806 / 533-8936 - FAX: 224-0380
Internet; http:/www.abrh-rio.com.br

E-mail: abrh-rio@abrh-rio.com.br




