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Com o inicio da quarentena vocé deixou de ir a academia, fazer pilates ou ainda dar aquela

corridinha no final do dia? Se a sua resposta é claro que sim, vocé precisa comecar alguma
atividade fisica ainda hoje, na sala de estar, no quarto ou até na cozinha. Alias, mesmo se vocé
for do grupo dos sedentarios, nunca € tarde para comecar. O home office muitas vezes é
desgastante porque temos que conciliar as tarefas da casa, filhos e outras responsabilidades,
mas também porque nem sempre temos uma praga de trabalho ideal, com cadeiras e mesas
confortaweis. Por isso, ter valwlas de escape e manter o corpo e a mente ocupados nesse

momento € o melhor remédio para espantar a inseguranga e a ansiedade.

Na falta de um acompanhamento profissional ou de equipamentos adequados para a pratica de
atividades fisicas, temos que usar a nossa criatividade e motivagdo. Essa é a dica do professor
Pedro Paulo Soares, do Instituto Biomédico da UFF. Para ele, arrumar a casa, organizar os
armarios e produtos na despensa ja sdo bons comegos, até porque o ato de levantar e abaixar o
corpo pode simular aqueles exercicios que alguns de nds ja realizamos em academias. Se
houver um pouco de espago na casa para caminhar trechos curtos varias vezes ao dia, ou mesmo
marchar no mesmo lugar ao menos 30 a 45 minutos, cinco dias por semana, ja pode ser
satisfatério para manutengao da saude. Para os que tiverem mais habilidade e motivagéo, pular

corda ou fazer polichinelos também traréo bons resultados.



Indo nessa mesma diregdo, o professor Paulo de Tarso Maciel Pinheiro, do Instituto de Educagéo
Fisica da universidade também nos mostra que atividades como subir e descer escadas, andar a
pé, carregar sacolas de compras, limpar o quintal ou praticar jardinagem s&do exemplos de
sugestoes eficientes para se manter ativo. Alias, no video abaixo ele mostra muito mais e ainda
simula quatro exercicios que vocé pode fazer em casa, sem a necessidade de muito espago ou
aparelhos. Lembrando que as atividades ao ar live ainda ndo sdo recomendadas. Faga a sua

parte e fique em casa.

Confira mais dicas sobre atividades fisicas aqui.

Como se manter ativo durante a pandemia de COVID-19

De olho na UFF

Rumo a mais um passo para a consolidagao das Atividades Académicas Emergenciais na UFF,
convidamos todos os nossos docentes para conhecerem o programa de capacitagdo que Visa
apoiar o ensino remoto no periodo de pandemia. Nesta sexta-feira, dia 19/06, as 15h, acontece a
videoaula "A Experiéncia Docente e o Potencial das Aulas Remotas". A agcdo é promovida pela
MultiRio, Empresa Municipal de Multimeios, que possui expertise neste tema e oferece cursos

gratuitos. O evento ao vivo sera transmitido atraves deste link.

ICursos e oportunidades

Estao abertas as inscricdes para o modulo Il do curso online "Educagéo superior em perspectiva:


https://bit.ly/2CkWYTV
https://www.youtube.com/watch?v=DsD2k9ZGSk4&feature=youtu.be
https://bit.ly/37AXBUM

um panorama geral do sistema de educagao superior no Brasil". O médulo tera carga horaria total
de 30h e sera realizada no periodo de 06/07/2020 a 09/08/2020, na modalidade EAD. Vocé pode

se inscrever até as 14h do dia 29/06. Acesse o plano do curso e o formulério de inscricdo aqui

Também tem oferta de cursos pelo Instituto de Ciéncias Exatas da unidade de Volta Redonda.
Hoje, dia 18 de junho, é o ultimo dia de inscrigbes. Aproweite e entre neste link para conhecer a

listagem de cursos, carga horaria e datas.

Informes

e Phishing: atengao as falsas mensagens de recadastramento

e Acobes do GT CEPEXx e o contexto da implementagao das atividades académicas
emergenciais na UFF

e Autorreline experiéncias em consultoria organizacional em e-book da Eduff

e Pesquisadores da UFF sdo contemplados por edital de apoio a ciéncia

e UFF em Volta Redonda promowe ag&o de Acolhimento psicoldgico/escuta online

e UFF concede adicional de insalubridade para senidores da Unidade Avangada José
Verissimo

e GRATIS: Entenda o processo de cobranga do IR no liwvo “Os caminhos do ledo”

e A importancia da visao sistémica no combate a Covid-19

e E-BOOK GRATIS: Autor analisa politica de povoamento e imigragéo no Brasil

e PROAES diwlga nota sobre o funcionamento do senigo de Psiquiatria

e Nota oficial do Instituto de Saude Coletiva/ UFF sobre a recente ocultagéo de estatisticas
da pandemia de COVID-19

e Posicionamento da reitoria da UFF sobre a MP n° 979

e Estudantes da UFF Curso de Administragcdo Publica ICHS em Volta Redonda vencem

Prémio Nacional de combate ao Covid-19

Veja todos

os informes aqui

Agenda de lives


https://bit.ly/2ADgScq
http://www.uff.br/?q=minicursos-do-departamento-de-fisica
http://www.uff.br/minhauff#block-panels-mini-3-colunas-2019

Mesa Redonda on-line “Curricularizacdo das Atividades de Extens&o”

| Dia 18/06/2020 - 15:00 até 17:00

Debate: Série Migracoes e Refugio na COVID-19
| Dia 18/06/2020 - 16:00 até 18:00

Debate: Direto da Califérnia :estudando a patogenia da SARS-COV-2
| Dia 18/06/2020 - 19:00 até 21:00

Sensibilizacdo e Capacitacdo em Biosseguranca no Enfrentamento da COVID - 19

"Biosseguranca em Ambiente Hospitalar"

| Dia 22/06/2020 - 17:00 até 19:00

Debate: Histérias em Quadrinhos e Ensino de Matematica: reflexdes iniciais

| Dia 24/06/2020 - 19:00 até 21:00

Roda de conversa virtual sobre “Deficiéncia e isolamento social: questdes e invencdes em tempos

de pandemia”

| Dia 18/06/2020 - 15:00 até 18:00

Ciclo de Seminarios Online do Instituto de Computacéo - UFF - "Como o Movimento Agil esta

modificando as estruturas das empresas"

| Dia 18/06/2020 - 19:00 até 20:30

Café com RH UFF Macaé Virtual apresenta: “A violéncia contra a mulher frente a pandemia: em

casa, no trabalho e na universidade.”

| Dia 18/06/2020 - 19:30 até 21:30

Live: Etnomatematica e Escola: um casamento possivel?

| Dia 19/06/2020 - 16:00 até 18:00

Mesa-redonda: Os impactos da crise sanitaria da covid-19 nos mercados de combustiveis -

gasolina,_diesel e etanol.

| Dia 23/06/2020 - 19:30 até 20:30

Corporeidades, praticas corporais e Educacao de Jovens e Adultos (EJA) — Il Encontro do Ciclo

de Debates organizado pelo Grupo de Pesquisa ELAC Comunicagao

| Dia 24/06/2020 - 16:00

Debate online "Cidadania e intolerancia politica"

| Dia 24/06/2020 - 19:30 até 21:00



http://uff.br/?q=events/mesa-redonda-line-curricularizacao-das-atividades-de-extensao
http://uff.br/?q=events/live-serie-migracoes-e-refugio-na-covid-19
http://uff.br/?q=events/live-direto-da-california-estudando-patogenia-da-sars-cov-2
http://uff.br/?q=events/sensibilizacao-e-capacitacao-em-biosseguranca-no-enfrentamento-da-covid-19-biosseguranca-em
http://uff.br/?q=events/historias-em-quadrinhos-ensino-de-matematica-reflexoes-iniciais
http://uff.br/?q=events/uff-realiza-terceira-roda-de-conversa-virtual-sobre-deficiencia-e-isolamento-social-questoes
http://uff.br/?q=events/ciclo-de-seminarios-online-do-instituto-de-computacao-uff-como-o-movimento-agil-esta
http://uff.br/?q=events/cafe-com-rh-uff-macae-virtual-apresenta-violencia-contra-mulher-frente-pandemia-em-casa-no
http://uff.br/?q=events/live-etnomatematica-e-escola-um-casamento-possivel
http://uff.br/?q=events/os-impactos-da-crise-sanitaria-da-covid-19-nos-mercados-de-combustiveis-gasolina-diesel-e
http://uff.br/?q=events/corporeidades-praticas-corporais-e-educacao-de-jovens-e-adultos-eja-ii-encontro-do-ciclo-de
http://uff.br/?q=events/debate-online-cidadania-e-intolerancia-politica
http://www.uff.br/?q=eventos

Confira todos os

eventos aqui
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Receba asnovidadesdo site da UFF diretamente no seu e-mail.

Informativ o eletronico da Superintendéncia de Comunicagao Social da UFF.
Duvidas e sugestdes de pauta: dms.scs@id.uff.br ou 2629-5249
Vocé esta recebendo este email porque esta cadastrado na lista de contatos da Universidade Federal Fluminense

Caso nao tenha recebido alguma edicao, visualize aqui
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http://www.uff.br/?q=eventos
http://www.uff.br/newsletter
http://www.uff.br/?q=informativo-eletronico-comunica-uff
https://pt-br.facebook.com/UFFOficial/
https://twitter.com/uff_br
https://www.youtube.com/channel/UC51stpYBUkfsdeNz_AfONpA
https://www.linkedin.com/school/universidade-federal-fluminense/?originalSubdomain=pt
https://www.instagram.com/uffoficial/
https://www.flickr.com/photos/uffoficial/
https://somosfec.org.br/campanha-de-doacao-para-o-combate-ao-covid-19/

