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ENTREGA DE DOACOES AS VITIMAS DA
CHEIA DO RIO ACRE.

Os servidores da Justica Federal do Acre
estiveram no dia 09 de marco no Colégio
Estadual Armando Nogueira realizando a
entrega dos donativos arrecadados para as
vitimas da enchente do Rio Acre no municipio
de Rio Branco. Foram entregues alimentos,
roupas, calcados, além de produtos de
limpeza, para ajudar as familias desabrigadas
que perderam parte ou todos os seus bens.

A Seccional informa que continuara
doacgoes, preferencialmente
alimentos e materiais de limpeza, estendendo
o periodo de arrecadacdo até que a situacao
de normalidade se instaure e as pessoas
retornem para suas casas.
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ADICIONAL DE QUALIFICACAO POR
CURSO DE POS-GRADUACAO

Por recomendagio da Secretaria de Controle
Interno do TRF1, acatada pela Divisdo de
Recursos Humanos, ndo mais serd aceita a
declaracdo de conclusdo do curso de pds-
graduacdo para fixacdo de data inicial para a
concessdo de adicional de qualificacdo, por
estar em desacordo com a Resolucdo CJF
126/2010.

Em conformidade com o art. 12 da referida
Resolucdo, o adicional de qualificagdo
decorrente de curso de pds-graduacdo sera
devido a partir da data de apresentacdo do
certificado de curso de especializagio ou
diploma de mestrado ou doutorado.

CAMINHADA E CORRIDA ESTIMULAM O
CORPO E A MENTE.

A pratica de atividades fisicas é uma forma
de prevencdo a varias doencas e lesdes. A
modalidade mais adepta pela maioria das
pessoas é a caminhada didria e a corrida que
ajudam a controlar a pressdo arterial e o
colesterol no sangue, além de diminuir as dores
no corpo, reduzir o risco de diabetes e melhorar
o humor.

A revista do Tribunal Regional Federal da 12
Regido trouxe na edicdo de fevereiro matéria
que demonstra os beneficios da corrida e dicas
para quem pretende iniciar nesta atividade.

De acordo com o informativo “os beneficios
de atividade fisica como a corrida podem refletir
positivamente ndo apenas na forma fisica, mas
também no bem-estar psicolégico”.

No entanto, é preciso salientar que a
consulta a um médico antes do inicio de
qualquer exercicio é indispensavel para um
desempenho saudavel e sem riscos,
considerando que o0s excessos e o0s ténis
inadequados podem agravar ou provocar dores
e lesdes.
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