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GINASTICA
L ABORAL

Programas de
exercicios nas
empresas garantem
/  saude e qualidade de
sj; vida aos funcionarios




Ginéstica Laboral é a pratica de

atividade fisica durante intervalos na
jornada de trabalho.

Composta de exercicios de compen-
sacdo aos movimentos corporais re-
petitivos proprios das acoes laborais
e as posturas inadequadas assumidas
durante o periodo de trabalho, seu
objetivo é promover o bem-estar ge-
ral do trabalhador, reduzindo indices
de estresse no ambiente de trabalho
e dinamizando as relacdes interpesso-
ais, contribuindo para o fortalecimen-
to do espirito de grupo, da identidade
da empresa e dos seus servicos.

O Profissional de Educacao Fisica esta
capacitado tecnicamente e apto le-
galmente para promover e orientar
atividades de Ginastica Laboral, ratifi-
cando aimportancia e o direito do tra-
balhador a ter uma vida digna e com
saude.

)| ano da

COMFEF

k ¢ Ginastica Laboral

O Sistema CONFEF/CREFs instituiu 2007 como
o Ano da Gindstica Laboral na perspectiva de
informar e orientar empresas, autoridades e
sociedade sobre a importancia da pratica de
atividade fisica regular e sistematizada como
fator de melhoria da qualidade de vida dos
trabalhadores.



Ginastica Laboral

Transformando empresas
em equipes vencedoras
e saudaveis

)

<
=

Ginastica Laboral é atribuicao do
Profissional de Educacao Fisica
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H®=s bem-estar

Xico Buny

corpo € uma das mais importantes ferra-
O mentas de trabalho. Se ele estd dolorido,

tenso ou foi forcado a permanecer em
uma posicao desconfortdvel, a probabilidade de o
desempenho profissional sofrer danos é grande. Afi-
nal, quem € que consegue sentir dnimo e bom humor
se a coluna lateja, os olhos ardem e as dedos repu-
xam apés horas a fio movendo o mouse! Para pou-
par seus funciondrios de incdmodos que prejudicam
suas atividades e sua salde, cada vez mais empresas
tém adotado a prdtica da gindstica laboral. Trata-se

| . “ d ) |
Conheca a ginastica laboral, série de exercicios fisicos que melhora a
qualidade de vida da equipe e traz vérios beneficios para as empresas

de uma séne de exercicios fisicos leves e de curta
duracio, feitos no préprio ambiente de trabalho, que
ndo sobrecarregam nem cansam os funciondrios. Ao
contrério: reduzem e previnem problemas ocupacio-
nais — principalmente lesdes por esfor¢os repetitivos
(LER) e distdrbios osteomusculares relacionados ao
trabalho (Dort) —, além de permitir que todes exe-
cutem suas atividades com disposicao. A longo prazo,
ainda melhoram a qualidade de vida.

Como € uma atividade preventiva, a gindsti-
ca laboral deve ser realizada exclusivamente por



profissionais de Educacao Fisica, Na Amil, a consul-
tora para projetos de gindstica laboral em Sao Pau-
le, no Rio de Janeiro & em Brasilia, € Patricia Lacom-
be, presidente da Associacdo Brasileira de Gindstica
Holistica (ABGH). Patricia segue os conceitos do
método Ehrenfried, criado pela médica alema Lily
Ehrenfried (1896-1994). A técnica tem Lrés objetivos
fundamentais — educativo, preventivo e terapéutico

e conta com mais de 800 movimentos diferentes,
que provocam modificagdes em toda a estrutura
do organismo. “A pessca ganha mais consciéncia
corporal e sente vontade de mudar suas atitudes
diarias”, conta Patricia,

O projete em parceria com a Amil ndo inclui so-
mente a pratica. A cada aula, sdc distribuidos fo-
lhetos explicativos aos funciondrios para detalhar
0s beneficios do trabalho e mostrar como executar
corretamente certos movimentos.

Posturas viciosas

Segundo a consultora da Amil, as atribuicdes que
exigem forca ndo sac as mais afetadas pelos pro-
blemas que podem ser corngidos com a gindstica
laboral. De acordo com estudos recentes, as fun-
¢Ges administrativas exigem atencio extra, pelo uso
constante dos membros superiores (maos, antebra-
¢os, bragos e pescoco). E o caso de digitadores, pro-
gramadores e secretdrias, que passam muito tempo
diante do computador ou ao telefene, o que sobre-
carrega diversos musculos e articulagdes.

Seja qual for a funcio. o cargo ou a jornada didria
do trabathador, o fato € que as doencas ocupacionais
prejudicam principalments quem apresenta posturas
viciosas. A especalisia Farnca Lacombe compara ©
Corpo humane com um grande edifice. "Um prédio
bem construido precisa tertodos os andares alinhados,
caso contrdrio, pode ruir O corpo também reguer
esse ajUuste Nos seus principals pontos 48 SuStentacao,
ou seja, pés, quadril e cabeca, Podemos tracar outra
analogia com um carro. Se ele estver desabnhado, ©
volante vai pender para um lado, o pneu sefrers maior
desgaste, haverd gasto extra de combustivel. Da mes-
ma maneira, um incdmodo nos ombros ndo tratado,
par exemplo, corre o risco de se tornar algo crbnico e
até mesmo afetar cutras regides”, afirma.

Entre os problemas mais freglientes provocados
pelas posturas e atitudes inadequadas no trabalho, po-

demos aitar a dor na regido lombar, © desconforto na
nuca, Na coluha cervical € no pescogo, encurtamentos
musculares, iIncomacdas nos olhos e leses nos cotove-
los. nos punhos, nas mios e nos ombros. Alguns tipos
de dor ainda elevam « nivel de estresse e podem pro-
vocar mau humor e, 4 longo prazo, depressao,

Na prilica. os exercivios programados devern buscal a
contracao muscular contrina aguela exigida durante o
trabalho. lsse promaove o alongamento e o relaxamento
da musculatura em guestio. Quando as atividades de
trabalho forem unilaterais, com o use, por exemplo, de
um brace, deve-se praticar também exercicios de com-
pensagao para o lado menos solicitado,

A pritica previne problemas como tendinite e
dores na coluna. Também melhora a auto-estima

e a auto-imagem dos funcionarios

Os beneficios da ginastica laboral sdo védrios. Para
comegar, como a técnica estimula a respiracao, a an-
siedade diminui Ha tambeém um aumento da flexibi-
lidade, da disposicio, da rapacdade de concentragio
e da consciéncia corporadl. A pratica canstante funcio-
na como umd espécie de prevencdo a determinadas
intervencoes ardrgicas - caso da hérmia de disco e
da tendinite, Como na maior parte das empresas a
atividade ¢é feita em grupo, 4s relacoes interpessoais
e o espirite de equipe tambeém sdo fortalecidos. No
método indicado por Patricia Lacombe as empresas
atendidas pela Amil, cada pessoa do grupe age como
um "anjo do trabalho" para a outra, ajudando-a a
corrigir a postura, E, por dltimo, a pratica melhora a
auto-estima e a auto-imagem.

A técnica Ehrenfried conta com uma aula de no
mdximo uma hora, uma vez por semana, que pode
ser realizada a qualquer momento do expediente.
Apds Um aguecimento, comecam o5 exercicios de
tonificacio e, ao fim da sessdo, hi o relaxamento.
Os grupos contam com |2 pessoas, no maximo, € o
desernvolvimento das atvidades € discutido com o de-
partamento de recurses humanos para avaliar as ne-
cessidades daguele universo, Esse método, em geral,
exige o uso de uma sala ampla, j@ que alguns movimen-
tos devem ser feitos cormn os funciendrios deitades. No
entanto, & possivel adapta-los para qualquer ambiente,
ja gue existern vadrias séries em outras posicées.

CONFEF



B ®e bem-estar

Um pouco de historia

A primeira referéncia bibliografica que
se tem noticia sobre a pratica, que
inicialmente era denominaca “ginistica
de pausa”, foi um manual editado

na Polénia, em 1925. Em (928, em
comemoragio i posse do Imperador
Hirohito, foi regulamentada no Japdo a
ginastica pela Radio Taisso, adotada por
empresas e escolas como uma atividade
diaria para descontragio e cultivo da
saude. Nos anos 60, o pais criou uma
lei que obrigou as empresas a
promoverem a ginastica laboral
compensatoria. Na mesma década,
Bulgaria, Alemanha, Suécia e Bélgica
produziram programas semelhantes.

No Brasil, em 1973, a Escola de
Educacio Fisica da Federagio dos
Estabelecimentos. de Ensino de
Novo Hamburgo (FEEVALE), no Rio
Grande do Sul, tornou-se a pioneira
da Ginastica Laboral com o Projeto
Educagio Fisica Compensatoria

e Recreagio. Em parceria com a
FEEVALE, em 1978, o Servigo Social
da Industria (Sesi) do Rie Grande do
Sul, desenvolveu e Projeto Ginastica
Laboral Compensatéria,

Ainda em 1978, em Betim (MG), na
fibrica Fiat de automoveis, iniciou-se
o Programa de Ginastica na Empresa
fundamentado nos principios da

Ginastica Laboral. A partir dos anos
80. multinacionais e estatais como
Avon, Banespa, Siderurgica Nacional,
IBM e Embratel também passaram

a se preocupar com o bem-estar de
suas equipes. Nos anos 90, a técnica
ganhou mais espago nas discussdes
empresariais. Em 1998, houve a
regulamentagio da profissio de
Educacio Fisica e, em 2004, ocorreu
a resolucio 073 do Conselho Federal
de Educacgio Fisica (CONFEF), que
determina em que bases a gindstica
laboral pode ser feita nas empresas.
Foram dois momentos de pleno
reconhecimento da pratica.

A ginistica laboral teve inicio na Polénia, em 1925. De l4 para c4, ganhou

vérios adeptos em todos os cantos do mundo, inclusive no Brasil

Alem do método Ehrenfried, hd outros estilos de
gindstica laboral, que variam conforme os objetivos, as
caracteristicas da empresa e o tempo de execugdo.
A alividadle preparatéra deve ser realizada no inicio
do expediente, para aquecer e despertar as pring-
pais estruturas corporais utllizadas, A compensatoria
ameniza a fadiga e inclul Uma pausa no inicio da tarde,
para atuar nas regides que |d foram solictadas: maos,
pescaco € pernas. E a relaxante é excelente para en-
cerrar o dia. "Ela é recomendada para pessoas que
trabalham a roite, pois ajuda a regular o relogio bio-
légico e abaixa a freqiiénaa cardiaca. © funconano
retoma F'jr,i?‘r'l casa pronto para I'E:‘pO‘,JS.H' erecupera’”as
energias’, diz a profissional de Educagio Fisica Valquiria
de Lima, coordenadora da Supporte Salde e autora
do livre Gindstico | aboral — Ativicacle Fisica no Amblente
de Trabalho (Phorte Editora), registrada no Conselho
Federal de Fducagdo Fisica {(CONFEF). Independente
do estilo adotado, dez a quinze minutos, trés vezes por
sermana, i surtem bons resultados

Beneficios corporativos

Para as ampresas, a gindstica laboral oferece vdrias
vantagens. Pesquisas comprovam que hd diminuigio
de despesas por conta da reducio dos indices de
acidentes de trabalho, de faltas devido a doencas, de
licencas médicas ou de intervencoes arurgicas. Hi ain-
da o aumento da produtividade global e melhora no
desempenho de furigdes. Alem disso. com o incentivo

as relacdes interpessoais, o ambiente se torna mais leve
e sauddvel. Murtos funciondnios se sentem dispostos a
praticar exercicios fisicos € a se alimentar de maneira
equilibrada. “'Para qualquer equipe, a mensagem que a
empresa transmite ao aplicar a gindstica laboral € a de
que se preocupa com o bem-estar dos empregados.
O marketing externo também e étimo, pols salide e
qualidade de vida sao valores em alta ne ambito cor-
porative’, diz a profissional de Educagde Fisica Valgui-
ra de Lima. “Além da gindstica [aboral. as empresas
precisam Investir também em bioergonomia, ou seja,
na adequacao do movimente humano ao mobilidrio.
lsso significa mdveis e equipamentos que proponcio-
nam um desempenho profissional confortdvel”, afirma
a especialista Patricia Lacombe,

Na opinido da profissional de kducacdo Hsica Fa-
biana Figueiredo, registrada no CONFEF, € impor-
tante que o trabalho tenha cariter multidisciplinar
“Nio basta apenas contratar um bom profissional
de Educacdo Fisica e esperar que ele e o RH promao-
vam as aulas. O ideal & interagir com outras areas,
para promover, de fato, melhorias na qualidade de
vida e na saude do trabalhador. Deve haver uma par
cerfa com nutricionistas, psrcologos‘ fisioterapeutas.
especialistas em ergonormia e ainda a participagao de
diretores e lideres nas aulas, para incentivar os de-
mais’, diz Fabiana. "Além disso, € fundamental que a
gindstica laboral ofereca sempre novidades. para gue
a atividade cause motivagao', afirma Fabiana.



visdo corporativa

Pausa

Conhega a opinido de quem promove programas de ginastica laboral no pais

mundo
moderno,
bastante
competitivo e estres-

sante, requer novds
ferramentas para
enfrentar os desa-

fios profissionals e as
demandas de
produtividade, quall-
dade e desempenho,

Jorge Kropf: Fazer uma pausa no
politica

anti-estresse

trabalho pode pare-
cer uma contradicao
nesse contexto, No entanto, a gindstica laboral
ocupa cada vez mais espago no mercado e © mo-
tivo € simples. A prevencao de doengas ocupa-
cionais e acidentes de trabalha contribuem para
a reducdo do absenteismo (tempe de trabalho
perdido quando os empregados faltam) e para o
aumento da produtividade empresarial

Para quem trabalha com a promacio e a preven-
gdo da saldde no pais, o assunto € sero e merece
atencdo. O diretor-técnico da Amil Brasil. Antenio
Jorge Kropf, acredita que o avanco da tecnologia

da informagdo permitiu a entrada de forma mais

eficaz em uma nova etapa na gestio desse lipo de
servigo. "Em 2001, eriamos o Programa Amil Qua-
lidade de Vida, cujo primeire projeto fol A Visio
do Risco Cardiovascular, Entendemos que esse €
um grande risco & salde do trabalhador. gerado
pelo estresse.” Dentro desse mesmo espirito, a
prdtica da ginastica laboral, segundo Kropf, comba-
te a ansiedade e promove a qualidade de vida e a

malor

salide. O melhor de tude: gera um ambiente idea
para maior integracao entre os funciondrios,

A realizacdo da prdtica exige o trabalho de pro-
fissionais habilitados. Para acabar com qualquer
duvida, o Conselho Federal de Educacao Fisica
- CONFEF

tica Laboral. "Alguns segmentos estio traduzindo

elegeu 2007 como © ano da Ginds-

a ginastica laboral como um programa de saude
nas empresas. No entanto. ela € uma atividade
especifica, uma pausa compensatcria durante o
periode de trabalho, que ndo resulta em con-
dicionamente fisico”, diz Jorge Steinhilber. pre-
sidente do CONFEF.
naturalmente motivando a prética de exercicios

“A gindstica laboral acaba

fisicos fora do trabalho. Mas ela & uma agdo pre-
ventiva que ndo trata o doente. Quando a doen-
ca |4 esta instalada, € o fisioterapeuta que precisa
fazer compensacGes’, afirma Steinhilber.
Especifica para a necessidade de cada trabalha
dor, a gindstica laboral combate um does princ
pais problemas de
mundo moderno:
O sedentarismo:
“Do total de fun-
clonarios com igda-
de 35

cadastrados

de média
anos,
no Programa de
Qualidade de Vida
da Amil, 4% tinha
habitos sedentarios.

Dal, a importancia i CONFEF
: O Steinhilber: ~

da gindstica laboral’, agdio

afirma Jorge Kropf, preventiva 7



em-estar, vontade
de movimentar mais
O COrpo e aumento
da produtividade
sdo algumas das
vantagens da
ginastica laboral

Tudo pela

sedentarismo € um dos maiores pro-
blemas do mundo moderno. Sé para
se ter uma idéia, segundo dados da
Organizacao Mundial de Sadde, 60% da popula-
ci10 nos Estados Unidos ndo faz atividades fisicas
» Brasil esse (ndice chega a 70%.
consegléncias desses maus hdbitos no tra-
balho, hd algum tempo os empregadores Lém
nvestido em programas de responsabilidade so-
il nas empresas. Um bom exemplo desse tipo
fe iniciativa corporativa € a gindstica laboral que
wevine doengas ocupacionais € melhora a qua-
dade devida dos trabalhadores
Para Cdssio Zandond, superintendente da
Amil no Parand, todas as agoes sdo voltadas para
4 promocao da sadde. Nesse estado, 4 Unidade
de Correcao Postural da Amil atendeu 20 mil
chentes em um ano e o resultado é que hoje
hd uma fila de espera de 30 dias com 150 a 200
clientes aguardando sua vez. A razao do sucesso
¢ simples: o atendimento reduz em até 95% a
cirurgia de coluna. Veja a seguir empresas em
Sdo Pau\o‘ Brasilia, Rio de |aneirc e em todo o
territdrio nacional que os funcionanos se bene-

8 ficiam da iniciativa.

Para sanar

AICO{} (terricorio nacional)

Inicio: 1991, na fabrica Luis, ne Maranhdc

Atualmente,

o programa de gindstica ¢ desenvolvido
nacionalmente

N° de funcionarios: 5 565

Adesdo: 100% dos funciondnos

Investimento: mas de R$ 60.000.00 por més, em todo o
Brasil, para atendimento acs empregados dé lodos os turnes,
Como acontece: diz
para cada drea de trabalho
Resultados:
dos funcionarios

Beneficios para o trabalhador: Melhora c
irticulagdes jamento profissional na atividade didna,
rmaior atencao dos funciendrios em relacdo acs aspectos
de seguranca, maior interacdo da equipe e disposicac
ras atividades fisicas, apds

a ginastica

amente, com atividades especificas

aumento de produtividade ¢ maotivagio

=1

Para realizacdo de out
o trabalho desenvolvido com
@pefgh‘ws da Alumar, no Maranhdo: exercicios-mais

um turno detmbaiho na fabﬂca



Rede Accor (Sio Paulo)

Inicio: 2005.

N° de funcionarios: 800, em quatro unidades.
Adesdo: 50% dos funciondrios.

Investimento: RS |00 mil ac ano.

Como acontece: As atividades fazem parte de um
programa focado na sadde; chamado Viva Melhor,
cujo lema € saber qual é o limite de cada um para a
atividade que desenvolve. Emprega aproximadamente
I50 pessoas e trabalha com trés vertentes:
educacional, auloconhecimento e inlegracao.

A primeira ensina o colaborador a sentar de forma
correta e a ajustar o computador, a cadeira e a
mesa de trabalho na altura ideal. Os resultados sao
perceptiveis na saude fisica e mental do trabalhador.
A segunda desenvolve o autoconhecimento para
que o trabalhador realize um pequeno alongamento
a cada 30 minutos e lembre-se de levantar, a cada
duas horas, para estimular a circulagdo. Por fim, os
exercicios promovem descontragac e ajudam na
socializacio.

Resultados: queda de 30% no afastamento do trabalho,
Beneficios para o trabalhador: melhoria na
qualidade de vida e integracdo. Segundo Elaine Aere,
direlora de Recursos Humanos, a acio, acompanhada
de um programa de saidde, teve um otimo resultado,
Em trés anos o custo no setor de salide se manteve
estavel, apesar do aumento de calaboradores.

Equipe do
Laboratério Sabin:
alongamentos

especificos nos ,
intervalos ‘}

=

Laboratorio Sabin (Brasilia)

Inicio: 2005.

N? de funcionarios: 5/5.
Adesio: 85% dos funciondrios.

Investimento: um profissional de Educacdo Fisica.
Como acontece: atividades especificas, duas vezes
por semana, em rodizio nas 43 unidades de celeta.
Resultados: queda das faltas e apresentacao de atestados
de saide de |2,5%, em 2005, para |1%, em 2007.
Beneficios para o trabalhador: motivagio,

melhoria na salide e bem-estar

TV Globo (Rio de Janeiro,
Sio Paulo e Brasilia)

Inicio: novembro de 2003 no Rio de Janeiro.

N°® de funcionarios: 2000,

Adesdo: 3.284 funciondrios, o que corresponde

a 36% do total de funciendrics.

Investimento: equipe de quatro profissionals,

Como acontece: a atividade é realizada no proprio
ambiente de trabalho. E composta por séries de exercicios
que visam © condidonamento muscular para a atvidade

e methor disposicae para o tranalho, prevencio da fadiga
muscular e socializacdo entre os funciondrios. O programa
é personalizado de acordo com as atividades especificas
de cada drea, duas vezes ao dia, nos anco dias Uteis da
semana. Os exercicios sao aplicados por profissionais
especializados em programas de gindstica laberal,
Resultados: melhoria de qualidade de wida dos
funciondrios, redugao do absenteismo (faltas no trabalho
decorrentes de problernas de salide) e aumento da
produtividade de toda a equipe.

Beneficios para o trabalhador: |1% nio sentem
CANSAgo eXcessivo No corpo: 7% relatam maicr
relaxamenta e 5% afirmam dormir melhor desde

que iniciaram a ginastica laboral. Além disso, 19% relatam
que senterm mais conforto nos brages: 12% na regido

do ombro; 8% nas pernas; 5% na coluna lombar; 4%

na regide da nuca e do pescaco.

Palavra dos funcionarios

Quem faz ginastica laboral confirma os
beneficios que a técnica traz no dia-a-dia das
empresas. Confira:

“Eu pratico ginastica laboral desde sua implantagio
na Accor, em 2005, duas vezes por semana. Como
tenho hérnia de disco, a correcao da altura da mesa
e das cadeiras e os exercicios corretos aliviaram as
dores, Além disso, a pratica melhorou minha postura
e fez com que, mesmo em casa, eu lembre dos
movimentos. Quando brinco com minha filha, de

7 anos, me recordo das atividades e explico a ela

o quanto é importante sentar corretamente”.

Simone Rivolt, secretdria do grupe Accar

“A ginastica laboral tem um efeito preventivo que

se reflete no meu cotidiano. Hoje, fago os exercicios
automaticamente todos os dias. Sinto que a minha
mao ficou mais leve e que eu estou mais produtiva.
Até minha postura melhorou”.

Marh Videy, eerente de Recursos Humanes

clo Labaraidno Sabin

“Faco ginastica laboral diariamente, as 7h50, no patio
da fabrica. Ela é fundamental para as articulages

e a forga fisica que emprego no meu trabalho, Sio
10 minutos que servem para acordar os misculos”.
Edenilson Diniz Nunes, mecdrico de manutengdo

do Alumar (Consorcio de Aluminie do Maoranhéo

o (‘I[JHF‘ ¢ Alcaa faz pate)

CONFEF
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dicas pdra
reforcar a tecnica

Algumas atitudes bésicas ajudam a intensificar os efeitos da ginastica
laboral em casa, na rua e no proprio trabalho
Todas as medidas preventivas adotadas pela empresa podem - e devem — ter continuidade no cotidiano,

inclusive para que os resultados sejam ainda mais positivos, Veja acdes simples, porém eficazes, para que os
funciondrios tirem o melhor proveito possivel dos exercicios laborass e ganhem maior qualidade de vida:

FAZER PEQUENAS PAUSAS

De acordo com a consultora da Amil, Patricia
Lacombe, periodos muito longos de trabalho
ou de estudo, em uma mesma postura ou
posigio, precisam ser evitados. O ideal & que
a cada uma hora e meia, em média, a pessoa se
levante, se espreguice ou dé alguns passos para
aliviar a coluna e os masculos”, afirma Patricia,

OPTAR POR TROCAS INTELIGENTES
Em vez de chamar o elevador, por exemplo,
para subir trés andares, ir de escada é um
bom modo de exercitar as pernas. Se for
preciso percorrer pequenas distancias, a dica
é deixar o carro em casa e fazer o trajeto

a pé ou de bicicleta. Isso tudo afasta o risco
de sedentarismo, principalmente quando &
praticado com freqiiéncia.

PRATICAR ATIVIDADE FiSICA
Exercicios aerébicos — caminhar, correr,
nadar e andar de bicicleta — estimulam a
forca muscular do coragio, revigoram e,

de quebra, mantém o peso. Quem gosta de
praticar musculacdo sé tem a ganhar, ja que a
ginastica laboral também trabalha a postura
e a aptidio fisica. Em tempo: estudos
comprovam que a maior parte das pessoas
que se submete a gindstica laboral acaba se
interessando por outros exercicios.

PRESTAR ATENGAO NA POSTURA
Além de se manter mais vigilante durante o
periodo de trabalho, é essencial se sentar
corretamente para assistira TV, ler um

livre ou fazer uma refeigao. “Deve-se tomar
cuidado também na hora de acordar. Uma

boa espreguicada ja prepara o corpo para
enfrentar o dia”, garante Patricia. Importante:
qualquer dor muscular ou nas articulagbes
que dure mais que trés meses ja & considerada
cronica e exige tratamento médico especifico.

DORMIR DE MODO CORRETO

A posicdo certa para nao sobrecarregar
musculos e articulagdes é a de lado, com um
travesseiro nem muito alto, nem muito baixo,
para que a cabeca fique alinhada com o corpo.
Dormir de brugos forca a lombar e pode
provocar dor; de barriga para cima, o pescogo
fica muito flexionado. O colchdo deve respeitar
o peso da pessoa e evitar que o corpo “afunde”.
Vale lembrar: dormir de sete a oito horas por
noite ¢ indispensavel para a saiide.

ALIMENTAR-SE BEM

Uma dieta bem equilibrada é um dos principios
determinantes da qualidade de vida. Dietas
muito restritivas causam cansago, indisposigio
e mau humor, fatores que prejudicam bastante
o desempenho profissional. Por outro lado. o
excesso de sal, acuicar e gordura trans oferece
inimeros maleficios ao organismo, como
obesidade, aumento do mau colesterol etc. O ideal
¢ colocar no prato todos os grupos alimentares,
principalmente legumes, verduras e frutas.

FUGIR DOS MAUS HABITOS

O fumo, como se sabe, prejudica a respiracio,
alem de elevar a pressio arterial e a frequéncia
cardiaca, O cigarro também interfere de
maneira negativa no mecanismo de renovagao
das estruturas osseas. O consumo constante
de alcool, por sua vez, fragiliza o sistema
imunolégico e abre espaco para varias doengas.

PRIORIZAR O CONFORTO

Os especialistas recomendam evitar sofas
incémodos, cadeiras com encostos que
empurram o corpo para frente ou para tris,
mdveis ou equipamentos que nac estejam na
altura ou na distdncia adequada. Até mesmo
dentro de um veiculo é fundamental adaptar
o banco e os espelhos retrovisores para
obter o maximo de conforto possivel.
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