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Fotos: Pedro de Oliveira

O Regimento Interno da Alep pede que
nossos deputados e servidores usem
trajes adequados para manter o rigor no
Plendrio. Mas nao foi por forca de norma
que uma dupla de servidoras resolveu
aderir ao figurino. Maria Joaquina Faria, a
Kika, e Claudia Suede Magalhdes de
Abreu, ambas da Diretoria de Assisténcia
ao Plendrio, resolveram combinar
uniformes por respeito a Casa e a liturgia
de suas fungoes.

“Sempre usavamos roupas discretas, mas
resolvemos fazer nossos  proprios
uniformes. Nao é roupa da Casa, € um
cuidado pessoal para ter um padrao no
Plendrio, explica Kika. E, apesar da
sobriedade, as cores dao um ar alegre as
roupas. Trés jogos em tons diferentes de
camisas sob vestidos que elas mesmas
encomendaram a confeccao. Nos dias de
verao, quando esta muito quente, sé os
vestidos mesmo, porque ninguém é de
ferro.

“Foi uma opcao nossa, feita para
Nao chamar atencao, Mmas que as
pessoas sempre comentam’

Mas quando se estd amarrado a
combinagdo, j4 que as duas sempre
calculam os dias de trabalhos no Plendrio
para estarem com a mesma cor,
“acidentes” acontecem. Kika conta que ela Para as duas, o traje transparece ainda mais a
é a mais esquecida e que algumas vezes, responsabilidade que tém no apoio aos
depois de feriados, j& se perdeu nas contas deputados, além do respeito ao publico e a
e acabou aparecendo com uma camisa instituicdo.”Ainda mais com as transmissoes
diferente da que Claudia est& usando no a0 Vivo. Se estivéssemos menos formais,
dia. Eu_geralmente me confundo. J poderia passar uma imagem nao muito legal’)
’ ) afirma Kika.“Com um vestido padrao, bem
aconteceu, algumas vezes, de estar com a

) B o classico, a gente consegue manter isto
cor da,segunda—felra na sessao plenariada trabalhando sossegadas” ri a servidora.
terca. E inevitavel’, comenta.

Responsabilidade
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Como a academia
(Y hypeé | pode ajudar a aliviar

o estresse? (Parte 2)

Confira a segunda parte do artigo elaborado pela equipe da Academia Hype
que da dicas importantes para afastar o estresse do dia a dia praticando
exercicios fisicos. A rotina agitada que vivemos, esse estado de alerta do
estresse, tem prejudicado, e muito, a qualidade de vida e a satide das pessoas.
A melhor maneira de controlar o estresse é tentar evitéd-lo. Mas como?
Simples: levando uma rotina leve e tranquila, com a ajuda dos exercicios.

- MANTENHA UMA ROTINA DE EXERCICIOS

N&o adianta se exercitar s6 de vez em quando. Para controlar o estresse é
preciso ter regularidade com os exercicios, s6 assim o organismo aproveitara
os efeitos dos hormonios liberados. Mas lembre-se de que a pratica deve ser
moderada. Afinal, o excesso também pode ser prejudicial a saude.

- EXERCICIOS FiSICOS AJUDAM A MELHORAR O DESEMPENHO NO
TRABALHO?

Nao é dificil acumular energia e estresse no trabalho. Como normalmente
trabalhamos sentados, podemos sofrer com a fadiga devido ao esforco
cognitivo da atividade laboral. Dessa forma, chega o fim do dia e a disposicdo
para praticar algum exercicio vai embora.Os exercicios ajudam a melhorar a
disposicdo no trabalho, além da qualidade de vida — como ja falamos -, pois
ocorre o fortalecimento das estruturas musculares e esqueléticas, evitando
assim o sedentarismo.

- FACA UM ACOMPANHAMENTO MEDICO
Mesmo a atividade fisica sendo uma étima opgdo para a diminuicdo do
estresse, 0 acompanhamento médico é indispensavel. Esse profissional ira
ajuda-lo a escolher a atividade ideal para vocé controlar os sintomas.Quando
optamos por ndo realizar atividades fisicas regularmente, o estresse pode
surgir com mais facilidade na rotina, atingindo a qualidade da saide de
maneira gradual.

« Mais informacées: e

Academia Hype - Av. Jodo Gualberto, 1487 — Juvevé.
(41) 3018-9898 | www.academiahype.com.br
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tém desconto especial
na Academia Hype

ASSEMBLEIA LEGISLATIVA
DO ESTADO DO PARANA

DIRETORIA DE COMUNICACAO
Telefone: 3350-4353 - imprensa@alep.pr.gov.br

Paulo Litro

Em Serranépolis do
lguacu, aproveitei o jantar
italiano oferecido pelo
vereador Neguinho para
soltar a voz. Como a
parceria é forte, os amigos
ficaram para me ouvir.
Recebi até elogios!

| e Curtir ® Comentar A Compartilhar

ESCOLA DO
LEGISLATIVO

ASSEMBLEIA LEGISLATIVA DO ESTADO DO PARANA

www.dlep.pr.gov.br/escoladolegisiativo

-9 horas: Espaco Cultural -
Paulo Meirelles.
-14h30: Sessao Plenaria.

Agenda da Semana

Exposicao “Rogai por Nés', do artista plastico

-10 horas: Sala das Comissdes (3° andar ADM.) - reunido da CPI das Tarifas
Portuarias.

-13h30: Auditério Legislativo - reunido da Comissao de Constituicdo e
Justica.

-14h30: Sesséo Plenaria.

-9 horas: Plenarinho — audiéncia publica sobre o Plano Estadual de Cultura.
-10 horas: Auditério Legislativo - reunido da CPI das Questdes Fundidrias.
-10 horas: Hall do Prédio Administrativo — apresentacdo de cursos de
pés-graduacao Unyleya.

-14h30: Sessao Plenaria.

-14 horas: Plenario — Seminario Gestéo Inteligente em Inovacéo e entrega
de diplomas para Jovens Empreendedores.
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