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Treinamento para membros:
Mexa-se para melhorar a saúde mental 


















Treinamento em destaque para janeiro

Mexa-se para melhorar a saúde mental. A saúde mental e a saúde física estão profundamente conectadas. Pesquisas indicam que aumentar qualquer tipo de atividade física pode melhorar sintomas de depressão, ansiedade e TDAH, além de promover um sono melhor e reduzir o estresse. A prática regular de atividades físicas também mostrou reduzir o risco de desenvolver depressão e outros problemas de saúde mental em crianças e adultos. Este programa de treinamento apresentará aos participantes os benefícios do movimento para a saúde mental. Eles entenderão como o movimento impacta a saúde mental e aprenderão estratégias para incluir mais movimento na rotina diária.

Pontos de aprendizagem

· Conhecer os impactos do movimento na saúde geral
· Descobrir como movimentos e exercícios simples podem melhorar a saúde mental
· Compreender os obstáculos ao movimento e como superá-los
· Aprender estratégias para incorporar movimento à rotina diária com o objetivo de melhorar a saúde mental

Inscreva-se para uma sessão de treinamento ao vivo de 1 hora ou utilize a opção sob demanda para assistir ao treinamento quando for conveniente para você. As opções de treinamento estão disponíveis em inglês globalmente.

	Sessões gravadas
Sob demanda
(Sem sessão de perguntas e respostas)

Assista aqui

Está sem tempo?
Assista ao resumo de 10 minutos
 
aqui


	13 de janeiro
17h às 18h, horário de Londres
(com sessão de perguntas e respostas)

Inscreva-se agora
	14 de janeiro 
7h às 8h, horário de Londres
(com sessão de perguntas e respostas)

Inscreva-se agora
	15 de janeiro
13h às 14h, horário de Londres
(com sessão de perguntas e respostas)

Inscreva-se agora
	15 de janeiro 
19h às 20h, horário de Londres
(com sessão de perguntas e respostas)

Inscreva-se agora




	
O espaço é limitado para as opções de treinamento ao vivo, então é preciso se inscrever antecipadamente. 


Introdução




Este programa não deve ser usado em caso de emergência ou necessidade de cuidados urgentes. Em caso de emergência, ligue para 911 se estiver nos Estados Unidos, para o número dos serviços de emergência locais se estiver fora dos Estados Unidos ou vá até o ambulatório ou o pronto-socorro mais próximo. Este programa não substitui os cuidados de um médico ou profissional. Por causa de possíveis conflitos de interesse, não podemos oferecer consulta jurídica em casos que possam envolver ação jurídica contra a Optum e suas afiliadas ou contra qualquer entidade por meio da qual o participante receba tais serviços, seja direta ou indiretamente (por exemplo, empregadora ou plano de saúde). Este programa e todos os seus componentes, principalmente os serviços prestados a membros da família menores de 16 anos, podem não estar disponíveis em todas as localidades e estão sujeitos a mudanças sem aviso prévio. A experiência e/ou os níveis educacionais dos recursos do Programa de Bem-estar Emocional podem variar dependendo dos requisitos do contrato ou dos requisitos regulatórios do país. Poderá haver exclusões e limitações de cobertura. 
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