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OBJETIVO

Objetivo

Esta cartilha tem como objetivo apresentar os beneficios de saude e bem-estar disponibilizados

pelo Grupo EFITEG aos seus colaboradores.

—— —0o——0—

Por que este O que vocé vai
material? encontrar aqui

Muitas vezes, o Este material reune, de
colaborador possui acesso forma clara e prética, os

a recursos importantes principais beneficios

para cuidar da saude oferecidos, seus parceiros
fisica, mental e emocional, e como eles podem

mas nao utiliza por falta de contribuir para uma rotina
informacao ou por nao mais saudavel, equilibrada
conhecer todas as e produtiva.

possibilidades disponiveis.

Nosso compromisso

O objetivo € incentivar o
uso consciente desses
beneficios, reforgando que
cuidar da saude nao deve
acontecer apenas quando
surge um problema, mas
também como forma de
prevencao e qualidade de
vida continua.
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| SAUDE | [ BEM-ESTAR |
A Importancia da Saude
e do Bem-Estar

Os beneficios relacionados a saude e ao bem-estar tém se tornado cada vez mais importantes
dentro das empresas. Eles facilitam o acesso a cuidados médicos, incentivam habitos saudaveis,
apoiam a saude emocional e contribuem para o equilibrio da rotina dos colaboradores.

Mais Disposicao Equilibrio Fisico e Emocional
Mais disposicao para o trabalho e para a Melhor equilibrio fisico e emocional, com
vida pessoal, com mais energia e foco no reducao do estresse e mais qualidade de
dia a dia. vida.

Foco e Concentracao Prevencao de Doencas

Mais foco e concentracao nas atividades, Prevencao de problemas de saude e mais
com maior capacidade de entrega e seguranca para buscar ajuda quando
produtividade. necessario.

Cuidar da saude é uma responsabilidade individual, mas também é um compromisso que a
empresa apoia por meio dos beneficios oferecidos.

/
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TELEMEDICINA
VC Protegido | Telemedicina

O VC Protegido é um beneficio de telemedicina que facilita o acesso ao atendimento médico de
forma pratica, rapida e segura. Com ele, o colaborador pode buscar orientacao medica sem precisar
se deslocar inicialmente até uma unidade de saude, ganhando mais agilidade no cuidado e mais
tranquilidade para tomar decisdes sobre sua saude. Na pratica, o beneficio ajuda a aproximar o
atendimento do dia a dia, reduzindo barreiras de tempo, distancia e espera, além de oferecer
suporte para situagdes que exigem orientacao imediata.

O beneficio oferece:

Atendimento 24 horas por dia, 7 dias por
semana

Atendimento com clinico geral sem
coparticipacao

Sem caréncia e sem limite de uso
Foco também em urgéncia pediatrica

Emissao de receitas, exames e atestados
digitais

Rede com mais de 87 mil unidades de satde
Aplicativo disponivel para Android e iOS

Acesso a outras especialidades médicas
além do clinico geral

Suporte para dependentes, conforme regras
do beneficio

Historico de consultas e documentos
disponiveis no app
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TotalPass | Atividade Fisica
e Bem-Estar

O TotalPass é um beneficio voltado a saude, movimento e qualidade de vida. Ele oferece acesso a
academias, estudios, treinos online e servicos de bem-estar, permitindo que cada colaborador
encontre uma opcao compativel com sua rotina, localizacao e objetivo.

Rede Ampla Modalidades Planos Flexiveis

Academias parceiras, Variadas Diferentes opcdes de

estudios de diferentes Funcional, yoga, pilates, planos com possibilidade

modalidades e aulas treinos online e muito mais de incluir dependentes,

digitais para fazer em casa. para todos os gostos e conforme regras do
objetivos. beneficio.

Beneficios da pratica regular de atividade fisica:

Mais disposicao e energia

Redugao do estresse

Melhora do sono

Salde fisica fortalecida

Prevencao de doencas
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TotalPass | Total Fit

O Total Fit € a frente do TotalPass voltada a pratica de atividades fisicas. Ele reune academias,

estudios e opcoes de treino online para facilitar o acesso ao movimento.

25K+ 250+ 4K+

Academias e Estudios = Modalidades Esportivas Treinos Online
Parceiros em todo o Brasil Para todos os perfis e objetivos Aulas com especialistas
disponiveis

O Total Fit € ideal para quem deseja:

—> Comegar ou retomar —  Melhorar —>  Reduzir o sedentarismo
uma rotina de exercicios condicionamento e ter e cuidar da saude fisica
fisicos mais disposi¢ao no dia a de forma acessivel

dia
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Parceiro TotalPass |
Queima Diaria

O Queima Diaria € uma plataforma de treinos online que
faz parte dos parceiros do TotalPass. Ele permite que o
colaborador pratique exercicios de forma mais flexivel,
em casa ou em qualquer lugar, de acordo com sua

disponibilidade.

Ideal para
colaboradores que:

* Nao conseguem ir a
academia com
frequéncia

e Preferem treinar em
casa

* Tém rotina com
horarios variados

* Querem economizar
tempo

* Buscam praticidade

para manter a
constancia

O importante é ndo deixar a rotina impedir o cuidado
com a saude.
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TotalPass | Satiide Mental

A saude mental também faz parte da qualidade de vida. Cuidar da mente ajuda o colaborador a lidar
melhor com as demandas do dia a dia, controlar o estresse, manter equilibrio emocional e buscar
apoio quando necessario.

Atendimento Meditacao Guiada Conteudos de

Psicoldgico Online Brificas para reiaxamento, Autocuidado

Sessdes com profissionais foco e equilibrio emocional Recursos para apoio ao

credenciados de forma no dia a dia. controle do estresse e

pratica e acessivel. bem-estar emocional
continuo.
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Parceiro TotalPass | App Conexa

O Conexa Saude é um parceiro do TotalPass voltado ao cuidado com a saude mental. Ele oferece
acesso a profissionais credenciados, com atendimento online, sigilo e acompanhamento

especializado.

O Conexa pode ajudar com:

Acesso facilitado Atendimento
a profissionais de com mais
saude mental privacidade e

sigilo profissional
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Rapidez no
atendimento e
continuidade no
cuidado

Apoio a rotina
emocional de
forma pratica e
segura




PARCEIRO TOTALPASS

Zen App

O Zen App é um aplicativo voltado a meditacao, relaxamento e autocuidado. Ele oferece contetudos

que ajudam o colaborador a criar pequenas pausas na rotina, reduzir o estresse e melhorar o

equilibrio emocional.

Util em momentos de:

« Cansaco mental

« Estresse e ansiedade

» Dificuldade de concentracao

* Necessidade de pausa e
respiragao

e Busca por mais equilibrio na rotina

O Zen App conta com:

Sessoes de Meditacao e Videoaulas

Praticas guiadas para relaxamento e foco,
disponiveis a qualquer momento.

Podcasts e Conteudos de Autocuidado

Apoio ao controle do estresse e incentivo ao
autocuidado diario.

Pequenas praticas diarias podem gerar grandes impactos no bem-estar emocional.




TotalPass | Nutricao e Alimentacio

A alimentagao tem impacto direto na sauide, disposicao, energia e qualidade de vida. Por isso, os
recursos de nutricao oferecidos pelo TotalPass ajudam o colaborador a construir habitos
alimentares mais equilibrados e acessiveis.

A orientacao nutricional pode contribuir para:

O

Mais Disposicao e Energia Habitos Mais Saudaveis

Melhora da disposicao e mais energia no dia a Construcao de habitos alimentares mais

dia para todas as atividades. saudaveis e equilibrados na rotina.

Melhor Rendimento Prevencao de Problemas

Melhor rendimento fisico € mental com mais Prevencao de problemas de saude por meio de
equilibrio e foco nas atividades. uma alimentacao mais consciente.
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Parceiro TotalPass | App Nutri+

O Nutri+ é um parceiro do TotalPass voltado ao cuidado com a alimentagao e orientagao nutricional.

Ele auxilia na construcao de habitos alimentares saudaveis, oferecendo suporte pratico para o dia a
dia.

Indicado para colaboradores que
desejam:

* Melhorar a alimentagao

e Ter mais disposicao e energia

e Organizar melhor a rotina alimentar

* Receber orientacdes praticas e acessiveis

e Cuidar da saude de forma preventiva

A alimentacao equilibrada é uma parte importante do bem-estar e da qualidade de vida.
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Beneficios Atuando na Reducao do
Absenteismo

O absenteismo acontece quando o colaborador precisa se ausentar do trabalho, muitas vezes por
motivos relacionados a saude fisica, mental ou emocional. Nos ultimos anos, os afastamentos por
questoes de saude tém crescido de forma significativa. Por isso, os beneficios de saude e bem-
estar tém um papel importante na prevencao.

J Prevencao

A prevencgao acontece
quando o colaborador
cuida da saude antes que o
problema se agrave.

* Incentivo a atividade
fisica

* Promocao de habitos
saudaveis

e Apoio a saude mental

« Orientagao nutricional

e Estimulo ao
autocuidado

~ Acesso Rapido ao
Cuidado

Quando o colaborador

consegue atendimento de

forma rapida, o problema

pode ser identificado e

tratado mais cedo.

e Telemedicina

* Atendimento médico
inicial

e Apoio psicoldégico online

* Orientacao nutricional

» Encaminhamento

adequado

</ Manutencéo do
Bem-Estar

O cuidado continuo ajuda o
colaborador a manter uma
rotina mais equilibrada.

* Reducao do estresse

* Mais equilibrio
emocional

e Mais disposicao fisica

e Melhora da qualidade
de vida

* Maior capacidade de
lidar com demandas
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Saude, Presenca e Qualidade de Vida

Os beneficios de saude e bem-estar ndo existem apenas para serem conhecidos, mas para serem
utilizados. Cada recurso disponivel pode apoiar uma necessidade diferente.

— A telemedicina ajuda em duvidas e sintomas iniciais
— O TotalPass incentiva a pratica de atividade fisica

% O Conexa apoia o cuidado psicolégico com privacidade
% O Zen App contribui para relaxamento e autocuidado
% O Nutri+ auxilia na alimentacao equilibrada

% O Queima Diaria facilita a pratica de exercicios em qualquer lugar

Quando o colaborador utiliza esses beneficios, ele fortalece sua saude, melhora sua rotina e
amplia sua qualidade de vida. O cuidado diario contribui para mais presenca, mais disposicao e
mais equilibrio dentro e fora do trabalho.

vcprotegido =~ conexa

QUEIMADIARIA m NUTRI+ Zen
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(CONSIDERACOES FINAIS)
-~ =4

® ~
Consideracoes  saudeFisica
Finais

O Grupo EFITEG oferece beneficios de )
saude e bem-estar porque entende @ Saude Mental
gue o cuidado com as pessoas &

essencial. Esses recursos foram

pensados para apoiar 0s

colaboradores em diferentes &i Alimentacao

areas da vida.

[J Aproveitar esses beneficios é
uma forma de cuidar de si, G, Bem-Estar Emocional
prevenir problemas e buscar
mais equilibrio na rotina. Se
VOCé tem acesso a esses
recursos e ainda nao utiliza, O Prevengé'lo
este € um convite para
conhecer, experimentar e
incluir o cuidado com a saude
no seu dia a dia.

* Qualidade de Vida

Saude gera Presenca.
Presenca gera Resultado.
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