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Tanto a vida sedentaria como a prética de atividade fisica além de prevenir lesdes. Quanto mais alongado o misculo,
regular infensa contribuem para o aumento nos riscos de le- maior serd a movimentacao da articulagao comandada por
sdes em o0ssos e musculos. Por isso, o alongamento & uma aquele musculo. O encurtamento das fibras musculares pre-
pratica fundamental para 0 bom funcionamento do corpo. judica a flexibilidade e contribui para dores lombares. As dores

Como aumenta o comprimento das fibras musculares, 880 causadas pelo encurtamento da musculatura das costas e
proporciona maior relaxamento, elasticidade e agilidade, posterior das coxas associado 4 musculatura abdominal fraca.o

I Gonfira os beneficios:
Afiva a circ

ulagao sanguinea 2 Reduz as dores, tenstes musculares e célicas menstruais
3 Hnlhnra a mobilidade das articulagbes 4Premna lestes

Prapara o corpo para as atividades fisicas

Nudaamsmtnra postura
g Relaxa o corpo ﬁ

“net %@BE@ . Qualquer pessoa pode aprender a fazer alongamentos, independente da |dade\

e da flexibilidade. Para realizar os exercicios, & importante 0 acompanhamento de profissional qualificado como
professor de Educagéo Fisica ou 0 medico Fisiatra. Segundo a fisiatra Tania Maria Ferreira de Medeiros, ja
existem varios tipos de fipos de tratamentos, mas o alongamento simples pode e deve ser feito com fregliéncia
por todos em casa. O alongamento é uma atividade essencial para o aquecimento e relaxamento dos misculos.
Deve ser incorporado ao exercicio fisico (realizado antes e depois da atividade), mas pode ser praticado snzinhc_;./

.

K Como falar com a gente
= Tele-atendimento - 0800 B4 2323

ANS - n? 33559-2

= Cenirel Teleftinica - Tel (84) 3220 6200 e 3220 6300 = Vendas Tel (84) 3220 6200 - Fax 3221 4296
= Hospital Unimed - Tel (B4) 3220 1500 = Ouvidorta - Tel (84) 3220 6293 e 3220 6300
= Farmacia Unimed - Tel (84) 3211 1002 = 508 Unimed - Atendimento Domiciliar de Urgéncia - Telefax 0800 84 2001




tém espaco garantido
no site da Unimed Natal

A Unimed Natal criou o servico Bergario Virtual.
E exclusivo para os usurios Unimed e totalmente
gratuito. Através dele, as familias podem disponi-
bilizar fotos e informacgGes sobre o nascimento de
seus bebés, receber e mostrar mensagens de parentes
e amigos. E uma alternativa para comemorar o feliz

ol

i acontecimento. Para cadastrar o bebé no Bergéario
bt % Virtual, basta o numero da carteira da Unimed Natal
wWww_ unimednatal.com.br e a data de nascimento do usuario. Os clientes

podem acessar a pagina do Bergario Virtual
para conferir o regulamento através do
link no nosso site, Essa & mais uma

vantagem da Unimed Natal para seus clientes. %
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Dicas para a futura mamae "

Preparar a mala que sera levada para a maternidade
é uma forma de ja curtir a chegada do bebé. Deixe tudo
preparado desde o sétimo més de gestacao. i
Afinal, surpresas acontecem. [} fjue lgvar:

Seus documentos e do acompanhante

Vantagens e descontos para vocé!

& Armagao Otica Estética - 30% de desconto para pagamento

3 camisolas ., a vista de ammagdes e oculos de sol - Tel: 3211.0854
1 robe & Clinica Spinelli de Vacinas - 10% de desconto nos produtos
1 par de chinelos confortéveis & servigos, excelo para a vacina Prevenar - Tel: 3217.0864
3 sutias de amamentagio & Natal Bijoux - 5% de desconto em produtos e servigos
1 roupa para o sair do hosoital para pagamento & vista - Tel: 3211.4920
3 i & Natal Aviamentos - 5% de desconto em produtos e servigos
o e papha para pagamento & vista - Tel: 3221.0149

3 macacbes © Espaco Vida e Saiide Clinica - 15% de desconto nos servigos de
3 pares de meias Fisioterapia Neurcldgica e Geriafrica (individual e de grupa),
3 casaquinhos de linha Fonoaudiologia, Terapia Ocupacional, RPG, Pilates, Psicologia e
3 montinhas Hidroginstica {turma de idosos, plano mensal) - Tel:3206.1058

& Escovinha para cabelo A relagio completa com endereqos e telefones esti no nosso site
2 pares de luvas www.unimednatal.com.br Se algum estabelecimento néo conceder
2 gorrinhos o desconio, favor entrar em contato conosco pelo lelefone
6 fraldinhas de pano (84) 3220.6201 ou e-mai marketing@unimednatal.com.br
Fralda descartéve! Para usufruir dos beneficios, apresente
Méquina fotogrifica o cartdo Unimed e sua carteira
Lembrancinhas para as visitas - de identidade.

Q Enfeite de porta

Mécessaire com sabonete, xampu, escova de dente, cremes
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