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      🗣️ O enfrentamento ao sedentarismo humano é  [image: 🗣️ O enfrentamento ao sedentarismo humano é essencial para a promoção da saúde e qualidade de vida. ✅ Aqui estão algumas dicas para combater o sedentarismo: 🏋️♂️ Pratique atividades físicas regularmente. 🚶♂️ Faça pausas no trabalho, levante, alongue e movimente o corpo. 🏃♀️ Opte por subir escadas ao invés de elevador, sempre que possível. 🚴♂️ Envolva-se em atividades ao ar livre, como caminhar em parques, andar de bicicleta ou fazer trilhas. 💪 Faça exercícios de fortalecimento para os músculos. 🎯 Defina objetivos alcançáveis e progressivos para manter a motivação e o engajamento nas atividades físicas. 🙌 Lembre-se: é importante começar aos poucos e aumentar a intensidade gradualmente para evitar lesões.   🏢 Fundação Tiradentes, cuidando de seu maior patrimônio: A Família Policial Militar!  @cleberpmgo @claudiaslira @claudio_assego @sspgoias @celbrum @coronel_hans @coronelcamara @coronelluzo @coronelkarison @juniorjoneval @maximilianodesouzafernandes @danilocfas @coroneljube @celjuniorpmgo @comandante_cardoso @coronel_santossilva @cel.ananias @coronelrogeriopmgo @lusdenes @coronelalyson @coronelpmgo_batista @coronel_saliba @tenentecoronel_lopes @ale.arantes.oficial @tencel_mendonca @henriquestefli @celrasmussen_ @tencelribeiro @geysonborba @tccarlosney @wallacemoraestc @comandante_cardoso @tencelnilson @unimilgoias @sergio_assego @acspmbmgoias @assego @assof.go @appb_go #FundaçãoTiradentes #pmgo #policiamilitar]  
 
   🎗️ Dia 8 de abril. Dia Mundial de Combate ao  [image: 🎗️ Dia 8 de abril. Dia Mundial de Combate ao Câncer.    💛 Hoje é um dia para refletirmos, nos unirmos e apoiarmos uns aos outros na luta contra essa doença.    🤝 Juntos, podemos promover apoio, informação e cuidado. Vamos unir forças para fazer a diferença.   🏢 Fundação Tiradentes, cuidando de seu maior patrimônio: A Família Policial Militar! @cleberpmgo @claudiaslira @claudio_assego @sspgoias @celbrum @coronel_hans @coronelcamara @coronelluzo @coronelkarison @juniorjoneval @maximilianodesouzafernandes @danilocfas @coroneljube @celjuniorpmgo @comandante_cardoso @coronel_santossilva @cel.ananias @coronelrogeriopmgo @lusdenes @coronelalyson @coronelpmgo_batista @coronel_saliba @tenentecoronel_lopes @ale.arantes.oficial @tencel_mendonca @henriquestefli @celrasmussen_ @tencelribeiro @geysonborba @tccarlosney @wallacemoraestc @comandante_cardoso @tencelnilson @unimilgoias @sergio_assego @acspmbmgoias @assego @assof.go @appb_go #FundaçãoTiradentes #pmgo #policiamilitar]  
 
   🌟 Venha conhecer de perto o acolhimento que a F  [image: 🌟 Venha conhecer de perto o acolhimento que a Fundação Tiradentes proporciona aos seus beneficiários!   ☕️ E, aproveitar para tomar o cafezinho delicioso da Dona Deja, que é preparado com muito carinho.   🏢 Fundação Tiradentes, cuidando de seu maior patrimônio: A Família Policial Militar!  @cleberpmgo @claudiaslira @claudio_assego @sspgoias @celbrum @coronel_hans @coronelcamara @coronelluzo @coronelkarison @juniorjoneval @maximilianodesouzafernandes @danilocfas @coroneljube @celjuniorpmgo @comandante_cardoso @coronel_santossilva @cel.ananias @coronelrogeriopmgo @lusdenes @coronelalyson @coronelpmgo_batista @coronel_saliba @tenentecoronel_lopes @ale.arantes.oficial @tencel_mendonca @henriquestefli @celrasmussen_ @tencelribeiro @geysonborba @tccarlosney @wallacemoraestc @comandante_cardoso @tencelnilson @unimilgoias @sergio_assego @acspmbmgoias @assego @assof.go @appb_go #FundaçãoTiradentes #pmgo #policiamilitar]  
 
   🎂 Feliz aniversário, Coronel PM Veterano Álva [image: 🎂 Feliz aniversário, Coronel PM Veterano Álvaro Alves Júnior! 🎉 Hoje, celebramos mais um ano de vida e também a trajetória marcante de um verdadeiro herói da PMGO. 👮🏻♂️ Ao longo de sua carreira na Polícia Militar, o Coronel PM Veterano Álvaro desempenhou suas funções com bravura, dedicação e também deixou um legado de integridade, comprometimento e serviço à comunidade. 🎈 Que a sua jornada continue sendo abençoada com saúde, felicidade e sucesso, e que cada novo ano seja repleto de bênçãos e realizações. 🏢 Fundação Tiradentes: Juntos, podemos fazer a diferença! @cleberpmgo @claudiaslira @claudio_assego @sspgoias @celbrum @coronel_hans @coronelcamara @coronelluzo @coronelkarison @juniorjoneval @maximilianodesouzafernandes @danilocfas @coroneljube @celjuniorpmgo @comandante_cardoso @coronel_santossilva @cel.ananias @coronelrogeriopmgo @lusdenes @coronelalyson @coronelpmgo_batista @coronel_saliba @tenentecoronel_lopes @ale.arantes.oficial @tencel_mendonca @henriquestefli @celrasmussen_ @tencelribeiro @geysonborba @tccarlosney @wallacemoraestc @comandante_cardoso @tencelnilson @unimilgoias @sergio_assego @acspmbmgoias @assego @assof.go @appb_go #FundaçãoTiradentes #pmgo #policiamilitar]  
 
   🌍 07 de abril. Dia Mundial da Saúde! 🌟 Vam [image: 🌍 07 de abril. Dia Mundial da Saúde! 🌟 Vamos celebrar juntos a importância do cuidado com a nossa saúde física, mental e emocional. 💖 É essencial valorizar esse tesouro precioso e dedicar atenção constante ao nosso bem-estar! 🏢 Fundação Tiradentes: Juntos, podemos fazer a diferença!  @cleberpmgo @claudiaslira @claudio_assego @sspgoias @celbrum @coronel_hans @coronelcamara @coronelluzo @coronelkarison @juniorjoneval @maximilianodesouzafernandes @danilocfas @coroneljube @celjuniorpmgo @comandante_cardoso @coronel_santossilva @cel.ananias @coronelrogeriopmgo @lusdenes @coronelalyson @coronelpmgo_batista @coronel_saliba @tenentecoronel_lopes @ale.arantes.oficial @tencel_mendonca @henriquestefli @celrasmussen_ @tencelribeiro @geysonborba @tccarlosney @wallacemoraestc @comandante_cardoso @tencelnilson @unimilgoias @sergio_assego @acspmbmgoias @assego @assof.go @appb_go #FundaçãoTiradentes #pmgo #policiamilitar]  
 
   🧘🏻♂️ Que o Dia Nacional de Mobilizaç [image: 🧘🏻♂️ Que o Dia Nacional de Mobilização pela Promoção da Saúde e Qualidade de Vida nos inspire a adotar atitudes positivas em relação à nossa saúde e bem-estar, buscando sempre o equilíbrio e a harmonia em todas as áreas de nossa vida. 🤗 Vamos celebrar e valorizar a importância de cuidar de nós mesmos, para assim vivermos plenamente e com qualidade de vida. 🏢 Fundação Tiradentes: Juntos, podemos fazer a diferença!  @cleberpmgo @claudiaslira @claudio_assego @sspgoias @celbrum @coronel_hans @coronelcamara @coronelluzo @coronelkarison @juniorjoneval @maximilianodesouzafernandes @danilocfas @coroneljube @celjuniorpmgo @comandante_cardoso @coronel_santossilva @cel.ananias @coronelrogeriopmgo @lusdenes @coronelalyson @coronelpmgo_batista @coronel_saliba @tenentecoronel_lopes @ale.arantes.oficial @tencel_mendonca @henriquestefli @celrasmussen_ @tencelribeiro @geysonborba @tccarlosney @wallacemoraestc @comandante_cardoso @tencelnilson @unimilgoias @sergio_assego @acspmbmgoias @assego @assof.go @appb_go #FundaçãoTiradentes #pmgo #policiamilitar]  
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