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Equipe [ ecnica.

Ten Cel BM Eliane Cristine -
Ten Cel BM Renata Tavares -
Ten Cel BM Aline Mendes -
Maj BM Corina Molter -

Ten BM Aline Possa -

Fernanda Nogueira -
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INniroducao

Este é um guia elaborado com o
objetivo de inspirar e auxiliar os
bombeiros militares e suas familias a
resgatarem momentos de conexao,
diversao, afeto e dialogo fora do
ambiente de costume.

O cuidado com a Saude Mental envolve
um conjunto de iniciativas importantes
gue nao sao apenas atendimentos com
profissionais da area, mas que prezam
por criar espag¢os saudaveis, momentos
agradaveis no cotidiano, com foco na
promoc¢ao da Qualidade de Vida e do
Bem-Estar.

O lazer atua como um mecanismo que
reduz o estresse e a ansiedade, alivia as
tensdes provocadas pelos problemas
em geral, renova as energias, eleva o
bom humor, diminui o tédio da rotina,
contribui para o desenvolvimento e
fortalecimento das relagodes.
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Além disso, pesquisas apontam que a
produtividade e o engajamento do
profissional aumentam quando se
equilibra trabalho e momentos de
relaxamento e descontracao. Um
MILITAR feliz e menos estressado é mais
produtivo e criativo, do que um menos
feliz e mais estressado.

Aproveite as sugestoes deste guia e
viva com mais qualidade, usufruindo do
lazer e da conexao com os espagos
apresentados aqui para vocé!
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REGIAO SUL

ITATIAIA

PARQUE NACIONAL MUSEU -CENTRO
DE ITATIAIA DE VISITANTES

PENEDO

CULTURA FINLANDESA TRILHAS E CACHOEIRAS
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REGIAO SUL

VISCONDE DE MAUA

.” - ' " e
PARQUE NACIONAL
DE ITATIAIA

MIGUEL PEREIRA
( “GRAMADO CARIOCA")

PARQUE DOS
DINOSSAUROS

LAGO DO JAVARY
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REGIAO SUL

VASSOURAS

JARDIM DA HERA

-

UANA ETE
JARDIM ECOLOGICO

FAZENDAS DE CAFE
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REGIAO SUL

VOLTA REDONDA RESENDE

PARQUE DAS AGUAS

PIRAI BARRA DO PIRAI

-

CLUBE DE PESCA - PARQUE ALDEIA DAS
REPRESA AGUAS
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REGIAO SUL

VALENGA

CONSERVATORIA SERRA DA BELEZA -
COM AREA DE OBSERVAGCAO
-(SERESTAS) DE OVNIS

TIROLESAS E TRILHAS
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REGIAO
¥ SERRANA

PETROPOLIS

VALE DO AMOR

PARQUE NACIONAL DA
SERRA DOS ORGAOS

PISTA DE VOO LIVRE DO
PARQUE SAO VICENTE

CASA DA IPIRANGA
(“CASA DOS 7 ERROS”)

ORQUIDARIO BINOT

PALACIO QUITANDINHA

10



REGIAO
¥ SERRANA

ITAIPAVA E ARREDORES

FEIRINHA DE VALE DA LUA
ITAIPAVA

PARQUE MUNICIPAL PREFEITO
HORTO MUNICIPAL PAULO RATTES

CENTRO DE ARARASE
HORTO DO BREJAL ARREDORES
VALE DAS VIDEIRAS SECRETARIO E SEBOLLAS



REGIAO
SERRANA

TERESOPOLIS

FEIRINHA DO ALTO
SOBERBO

MUSEU SOBRADO JOSE

PARQUE MAGIC FRANCISCO LIPP

PARQUE NACIONAL SERRA
HORTO MUNICIPAL 5OS GRGAOS

PARQUE ESTADUAL DOS
FAZENDA GENEVE SR ESBIcos
CBF - GRANJA COMARY PARQUE NATURAL MUNICIPAL

MONTANHAS DE TERESOPOLIS

CAMINHADA PARA A PEDRA
DO ELEFANTE NO SOBERBO
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REGIAO
SERRANA

NOVA FRIBURGO

PICO DA CALEDONIA

PARQUE ECOLOGICO JARDIM DO NEGO
CAO SENTADO

CASA SUICA PRACA DO SUSPIRO

MUSEU DO MEL

ARREDORES:

HORTOS DE MURY -
NOVA FRIBURGO

LUMIAR
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REGIAO

LITORANEA

CABO FRIO

PRAIA DO FORTE

ILHA DO JAPONES

MERGULHO RECREATIVO

FORTE DE SAO MATEUS

MORRO DA GUIA
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REGIAO

LITORANEA

ARRAIAL DO CABO

ROTA HISTORICA

ROTA DO SURF

MIRANTE NATURAL DA PRAINHA

PASSEIO DE BARCO

IGREJA NOSSA SENHORA

DOS REMEDIOS

FAROL NOVO
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REGIAO
¥ LITORANEA

BUZIOS

RUA DAS PEDRAS PASSEIOS TURISTICOS
DE BARCO

MERGULHO
RECREATIVO
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REGIAO CAPITAL

-
JARDIM PLANETARIO DA
BOTANICO GAVEA

AQUARIO RODA GIGANTE
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REGIAO CAPITAL

PARQUE LAGE BONDINHO DO
- GRATUITO PAO DE AGUCAR

-‘LE-( “
BIO PARQUE -

CCBB - JARDIM ZOOLOGICO
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9 REGIAO CAPITAL

LAGOA RODRIGO DE FREITAS
CRISTO REDENTOR PARQUE DOS PATINS

MAR - MUSEU DE ARTE

MUSEU DO AMANHA DO RIO
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9 REGIAO CAPITAL

MAIS OPCOES...

PARQUE DAS RUINAS - MUSEU DE ARTE MODERNA
GRATUITO (MAM) -

BIBLIOTECA NACIONAL QUINTA DA BOA VISTA
- GRATUITO -

PRAIA VERMELHA - PISTA
CLAUDIO COUTINHO - GRATUITO

FORTE DE COPACABANA

FLORESTA DA TIJUCA -
PARQUE LAGE - GRATUITO

PEDRA DA GAVEA - GRATUITO PEDRA DO TELEGRAFO E PEDRA

DA TARTARUGA -
ESCADARIA SELARON - LAPA - ARCOS DA LAPA -
GRATUITO
FEIRA DE SAO CRISTOVAO BONDE DE SANTA TERESA

PASSEIO DE BARCO BAIA DE
GUANABARA

TEATRO MUNICIPAL
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REGIAO
METROPOLITANA

NITEROI

MUSEU DE ARTE FORTALEZA DE SANTA
CONTEMPORANEA CRUZ DA BARRA

PARQUE DA CIDADE FORTE DE SAO LUIS
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REGIAO
£ METROPOLITANA

NITEROI

MUSEU DE

CAMPO DE SAO BENTO
ARQUEOLOGIA

‘.__

=

= =

HORTO BOTANICO
DE NITEROI

CENTRO CULTURAL DOS MUSEU DO INGA -
CORREIOS

CAMINHO NIEMEYER




REGIAO NORTE /
NOROESTE

CAMPOS DOS GOYTACALZES

MORRO DO ITAOCA

MUSEU HISTORICO DE
CAMPOS

CIDADE DA CRIANGA PARQUE JARDIM
SAO BENEDITO

LAGOA DE CIMA
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REGIAO NORTE /
NOROESTE

QUISSAMA

MUSEU DA CIDADE

LAGOA DOCE
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REGIAO NORTE /
NOROESTE

SAO JOAO DA BARRA

COMPLEXO DO SESC MINEIRO
BALNEARIO DE ATAFONA* DE GRUSSAI

* ESPACO DA CIENCIA, AREA DE CAMPING, AREA DE
CHURRASCO, PLAYGROUNDS E AREA PARA APRESENTACOES
MUSICAIS)

CAMBUCI

-

PARQUE MUNICIPAL

PARQUE MUNICIPAL
DAS AGUAS - MORRO DO ITAOCA

25



REGIAO BAIXADA
FL_UMINENSE

NOVA IGUAGU

SERRA DO VULCAO RAMPA DE VOO LIVRE

SERRA DE TINGUA TINGUA

HOSPEDARIA REAL R'.'."NAS DA FAZENDA
SAO BERNARDINO
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REGIAO BAIXADA
FL_UMINENSE

DUQUE DE CAXIAS
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REGIAO COSTA
VERDE

PARATY

CENTRO HISTORICO DE
PARATY

ALAMBIQUES

CACHOEIRA DO VILA HISTORICA DE
TOBOGA MAMBUCABA

QUILOMBO DO CAMPINHO PRAIA DO IRIRIA'QU
(ALDEIA PATAXO)
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REGIAO COSTA

VERDE

ANGRA DOS REIS

ILHA GRANDE

CONVENTO SAO
BERNARDINO DE SENA

MERGULHO RECREATIVO

OBSERVATORIO
NUCLEAR DE ANGRA

MUSEU DE ARTE
SACRA - CENTRO
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Agradecemos aos amigos,
militares e civis, pelas sugestoes
dos lugares a serem visitados nas
diferentes regides:

Ten cel Mario Henrique -

Maj BM Evelyn Dias -

Maj BM Verbénica Albuquerque -
Maj BM Phillipe Oliveira -

Ten BM Daline -

Sr. Marcio Rodrigues -

Sra. Sirlei Martins -

2022
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