


Justificativa

O Tribunal de Justica do Espirito Santo (TJES) reconhece a importéancia de
promover a saude mental e o bem-estar de seus servidores.

De acordo com o ultimo Relatério de Licengas Médicas, elaborado pela
Coordenadoria de Servigos Psicossociais de de Saude, em 2023, a grande
maioria dos afastamentos acima de 15 dias de duragao, foi por Transtornos
mentais e comportamentais.

Em um ambiente de trabalho que lida constantemente com demandas
emocionais e pressoes, é fundamental implementar iniciativas que ajudem a
reduzir os indices de ansiedade, estresse e depressao.

O projeto de Yoga "Justa Mente" surge como uma resposta do TJES para
amenizar essa realidade.







Objetivos

O principal objetivo € proporcionar um espacgo de autocuidado e relaxamento,
promovendo o bem-estar fisico, mental e emocional dos servidores do TJES.
Isso consequentemente contribuira para a qualidade de vida e 0 aumento da

produtividade.







1.Reducao do Estresse: A pratica regular de yoga pode diminuir os niveis de
cortisol, 0 horménio do estresse.

2.Aumento da Saude Mental: Melhora da ansiedade, depressdo e humor geral,
contribuindo para um ambiente de trabalho mais saudavel.

3.Melhoria da Concentragao: A meditacao e a atengao plena favorecem um foco
mais apurado, aumentando a produtividade.

4.Aumento da Flexibilidade e Forca: A pratica de yoga ajuda a melhorar a saude
fisica, aumentando a flexibilidade e a for¢ga muscular.



5.Promocao do Autoconhecimento: A pratica incentiva uma conexdo maior com
o corpo e a mente, promovendo autoaceitagao e consciéncia emocional.

6.Fortalecimento do Sistema Imunolégico: A reducao do estresse e a promogao
do bem-estar fisico podem fortalecer o sistema imunoldgico.

7.Melhoria da Qualidade do Sono: A pratica regular pode ajudar na regulacao do
sono, resultando em noites mais tranquilas e revigorantes.

8.Integracao Social: Momentos de pratica coletiva promovem o fortalecimento de
vinculos entre os colegas de trabalho.







A Pratica

A Aula seguira o estilo do Hatha Yoga, que prioriza a escuta do proprio corpo e € acessivel a
praticamente qualquer pessoa, independentemente da idade, condicionamento fisico ou
experiéncia prévia. As posturas podem ser adaptadas para atender as necessidades e limitagdes
individuais. Sendo organizada em momentos de:

Meditacao e Respiragao para os participantes se conectarem com o presente;
Alongamentos leves para preparar o corpo e trazer mais flexibilidade;

Alinhamento com posturas que ajudam a trazer mais foco, equilibrio e concentragao;

Relaxamento para absorver os beneficios da pratica e permitir que o corpo e a mente se
restabelegcam.







Recomendacoes

Para garantir o maximo conforto durante as aulas de yoga, recomenda-se o uso de roupas que permitam
liberdade de movimentos e que sejam adequadas para a pratica. Aqui estdo algumas sugestoes:

1.Calgas Leggings ou largas: Que sejam elasticas e que permitam movimento facil.

2.Camisetas ou Tops de Algodao: Com tecidos leves e respirdveis que ndo restrinjam os
movimentos.

3.Pés descalgos: Para melhor aderéncia ao chao durante as posturas.

4. Cabelo preso: Para aqueles com cabelo longo, um prendedor ou faixa pode ser Util para manter os
cabelos afastados do rosto.

5.Tapetinho: O Tribunal ira fornecer tapetinhos para todos os participantes. No entanto, quem preferir
pode trazer o seu préprio tapetinho.

6. Nao estar com a barriga cheia: O ideal é ter se alimentado ha pelo menos 1h e 30 antes da
préatica.




Local e Horario:

»Quando: Toda sexta-feira as 15h
«Tempo de duracdo: 40 minutos

-Onde: Area externa do TJES, ao lado do Espaco Cultural

- - o
Participacao:
|
O projeto "Justa Mente" é aberto a todos os servidores do TJES, sem necessidade de experiéncia prévia

em yoga. Participe e descubra os beneficios dessa pratica. O que vocé aprende no tapetinho, vocé leva
para a vida.




MESA DIRETORA

Desembargador Samuel Meira Brasil Jr.
Presidente do Tribunal de Justica do Estado do Espirito
Santo (TJES)

Desembargador Namyr Carlos de Souza Filho
Vice-Presidente do TJES

Desembargador Willian Silva
Corregedor-Geral da Justica

Desembargadora Eliana Junqueira Munhés Ferreira
Vice-Corregedora Geral da Justica
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