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OBJETIVO

Este documento reune orientacdes gerais de ergonomia aplicaveis as diversas
fungdes existentes na Prefeitura Municipal de Luzerna/SC.

O objetivo é promover a saude, seguranca e bem-estar dos servidores,
reduzindo riscos de les6es e aumentando a eficiéncia no trabalho.

GRUPO 1
Funcgdes administrativas

Cargos: Conselheiros Tutelares, Prefeito, Vice-Prefeito, Assistente Administrativo, Contador da
Prefeitura e da Camara de Vereadores, Secretario Técnico Legislativo, Assessor Juridico da
Cémara, Consultor Juridico, Coordenador Municipal de Protecdo e de Defesa Civil, Chefe de
Gabinete, Controlador Interno, Assessor de Planejamento, Engenheiro Civil, Fiscal de Obras e
Posturas, Auditor Fiscal de Receita Municipal, Procurador Municipal, Secretarios Municipais,
Diretor de Desenvolvimento Econémico e Inovagédo e Adm. da ITL, Diretor de Esportes, Diretor
de Educacado e Cultura, Gestor do Museu Frei Miguel, Monitor de Informatica, Nutricionista,
Psicologo Educacional, Assistente Social, Atendente de Farmacia, Auxiliar de Saude Bucal,
Diretora de Saude, Farmacéutico, Fonoaudi6logo, Médico Especialista, Médico Generalista,
Psic6logo, Agente Administrativo, Coordenador Executivo do Procon Municipal, Técnico em
Seguranca do Trabalho, Tesoureiro, Engenheiro Agronomo, Médico Veterinario, Coordenador
de Grupos de Convivéncia de ldosos, Facilitador de Oficina, Monitor Social, Fiscal da Vigilancia
Sanitaria, Diretor de Servigos Mecénicos, Diretor de Paisagismo.

RECOMENDACOES

o Ajustar a altura da cadeira para que os pés figuem totalmente apoiados;

« Manter o monitor na altura dos olhos, a cerca de 50-70 cm de distancia;

 Ultilizar suporte para documento quando necessario;

« Apoiar antebracos sobre a mesa ou cadeira ao digitar;

e Usar iluminacdo adequada sem reflexos;

« Manter teclado e mouse alinhados ao corpo;

o Adotar postura neutra: Coluna ereta, ombros relaxados, pernas esticadas e pés
apoiados;

« Evitar esforcos repetitivos prolongados.
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o Fazer pausas regulares: A cada 50 a 60 minutos, realizar micro pausas de 1 a 2

minutos.

o Alternéancia de tarefas: Reduz carga fisica e cognitiva.

« Ambiente organizado: Itens de uso frequente proximos ao alcance das maos.

PosTurA CORRETA NO Posto DE TRABALHO

Prefira ambientes neutros,
com superficies ndo
refletoras e pouco rulda,

Teclado diretamente
3 sua frente

Ombros e quadris
alinhados

Encosto adaptado a
curvatura da coluna

Punho em uma posicdo
neutra {(sem dobrar)

Descanso de brago
na altura do cotovelo

Utilize lluminagao
adequada, com luz
indireta de preferéncia.

Regule brilho e contraste,
deixe 0 monitor posicionado
na altura dos olhos

Mouse proximo
ao teclado e no
mesmo nivel

Joelhos discretamente
abaixo do quadril

Altura do assento
abaixo dos joelhos

Pés apolados no
solo ou em descanso

Erado: formar angulo ou “dobrar”
0s punhos ao digital

Certo: manter os punhos
alinhados ao digitar

GRUPO 2

Funcdes relacionadas a limpeza, copa e merenda

Cargos: Agente de Copa e Limpeza, Agente de Obras e Servicos, Merendeira, Agente de

Servigos Gerais.

RECOMENDACOES

« Evitar torgdes e flexdes excessivas da coluna;
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e Usar cabos de equipamentos na altura adequada (vassouras, rodos, mop, enxada,

pa).
o Preferir empurrar objetos a puxa-los;
« Carregar pesos proximos ao corpo;

« Alternar lados ao varrer ou capinar para reduzir sobrecarga;

« Manter utensilios ao alcance;

« Ultilizar mesas e bancadas com altura adequada;

« Evitar carregar panelas muito pesadas;
e Usar suporte com rodinhas;
« Usar calgado antiderrapante.

ERRADO

CERTO

o

s

8|

Errado: curvar a coluna ao utilizar
vassoura

Certo: manter a coluna reta ao

utilizar vassoura

Errado: curvar a coluna ao se

agachar

Certo: manter a coluna reta ao se
agachar
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GRUPO 3

Funcdes relacionadas ao Magistério

Cargos: Professor, Profissional de Apoio Escolar, Auxiliar de Sala, Estagiario na Educacéao,
Coordenador Regente da Fanfarra Municipal, Profissional de Educacéao Fisica

RECOMENDACOES

o Postura em sala de aula: Evitar o esforco estatico e prolongado - ficar longos
periodos na mesma posi¢cdo ou debrugcado sobre carteiras muito baixas, ao atender
alunos menores, agache-se flexionando os joelhos em vez de curvar a coluna.
Alternar posi¢des: andar pela sala, sentar, apoiar bragos; utilizar calgados
confortaveis e alternar o peso do corpo entre as pernas;

e Uso da lousa: Ao escrever no quadro ou lousa manter postura ereta e 0 mais
proximo possivel, manter o brago relaxado e evitar esticar excessivamente o brago
ou torcer a coluna.

. « Mobiliario: Ajuste a cadeira para que os pés fiqguem totalmente apoiados no chéo e
a tela do computador fique na altura dos olhos. Utilize suportes para livros e evite
compressao mecanica na parte inferior das coxas.

e Trabalho em casa: Ao corrigir provas ou preparar aulas, ajustar a cadeira para que
os pés figuem totalmente apoiados no chédo e a tela do computador fique na altura
dos olhos;

e Organizacao e voz: Beber agua regularmente para proteger as cordas vocais, evitar
forcar a voz e utilizar microfone quando houver necessidade de projecéo de voz além
do seu limite.

e Carga: Evite carregar materiais pesados, como pilhas de cadernos e notebooks.
Sempre que possivel, utilize mochilas com rodinhas ou divida o peso em duas
bolsas.

e Organizacdo do Trabalho: Alterne as tarefas (preparacdo de aulas, correcdo de
provas e tempo de tela) para reduzir os movimentos repetitivos. Faca pequenas
pausas (5 a 10 minutos) a cada hora trabalhada para alongar o corpo e descansar a
vista.

e Ambiente (lluminacgéo): Dé preferéncia a iluminac&o natural e evite reflexos na lousa
ou na tela do computador.
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Dicas para melhorar a postura no trabalho

Postura correta
ao escrever na lousa

M .

"

ha as pernas para
aumentar a base de apoio e escreva
com 0 ombro em aproximadamente
em 90 graus.

Postura correta ao ti
davidas e verificar

Para evitar a flexao do tronco, a
melhor escolha é colocar uma
cadeira ao lado da mesa do professor.

Postura correta

ao usar o computador

0s joelhos devem fazer um Angulo de
90 graus e o calcanhar deve

P er no chao. M hao
quadril e a regido lombar em contato
com o encosto da cadeira. Os
cotovelos devem estar apoiados e o

monitor deve ficar na altura dos olhos.

A distancia entre 0 mouse e o teclado
deve permitir que o brago permaneca
ao lado do tronco.

Postura correta ao carregar

sacolas e mochilas

E importante distribuir o peso.
Dé preferéncia a0 uso de mochilas
e bolsas com ala transversal.

Postura correta

Ao pegar um objeto no chéo,
flexione os dois joelhos com os pés
afastados e entdo se levante como
objeto préximo ao corpo.

ao pegar objetos pesados
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GRUPO 4

Funcgdes operacionais

Cargos: Motorista, Operador de Maquinas

RECOMENDACOES
Motorista:

« Distéancia do banco: Sente-se totalmente encostado no fundo do banco. Ao
esticar os bragcos, os punhos devem alcancar a parte superior do volante,
mantendo os cotovelos levemente flexionados;

« Angulo do encosto: Ajuste a inclinacdo entre 90° e 120° para evitar sobrecarga
na regiao lombar;

e Pernas e pedais: Os joelhos devem ficar ligeiramente flexionados. Vocé deve
conseguir pisar até o fundo do pedal sem precisar esticar a perna
completamente ou tirar as costas do encosto;

e Apoio de cabeca e lombar: O centro do encosto de cabega deve ficar alinhado
com a altura dos seus olhos. Se o banco néo tiver apoio lombar ajustavel, use
uma almofada pequena para preencher a curva natural das costas;

e Altura e visao: A altura do banco deve garantir que vocé veja o painel e a pista
sem esfor¢co, com pelo menos quatro dedos de distancia entre o topo da sua
cabeca e o teto;

e Posicionamento dos retrovisores: Ajuste-0S com O COrpo na postura correta.
Se precisar se inclinar para ver os espelhos, sua postura esta incorreta ou os
espelhos estdo mal regulados;

e Pés no assoalho: Mantenha os calcanhares apoiados no assoalho do veiculo,
pivotando os pés para alternar entre os pedais;

o Pausas estratégicas: Programe paradas regulares para esticar as pernas,
caminhar um pouco e fazer alongamentos rapidos. Isso estimula a circulacdo
sanguinea e alivia a tensdo muscular acumulada.

Operador de Maguinas:

« Regulagem do Assento: Ajuste o banco para frente ou para tras para alcancar
0s pedais confortavelmente sem esticar excessivamente as pernas ou as costas.
Utilize o apoio lombar para manter a curvatura natural da coluna, evitando
inclinacdes que geram graves consequéncias para a saude;

« Posicionamento dos Comandos: O volante e as alavancas devem permitir que
os bracos figuem em um angulo de 90°, evitando tensGes nos ombros, punhos e
dedos;

e Visibilidade e Postura: A cabine deve oferecer excelente visibilidade (para
eliminar pontos cegos) e boa vedagao para diminuir a vibragao de corpo inteiro e
0s niveis de ruido;

o Pausas Estratégicas: Como o trabalho exige longos periodos sentado, realize
pausas regulares para alongar o corpo e melhorar a circulagéo sanguinea.
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Posicao correta ao dirigir

Reguie encosto de cabega de acordo

com altura do motorista. A extremidade
supernor deve estar 3

altura dos olhos

& —o

Bncoq levernente flexionados ao volante

Posicione os joelhos de forma

que eles iquem ao nivel do
quadnl ou abaixo dele

Cologue pequena

Ajuste encosto do
almofada no assento

banco com inclinacao

entre 100" e 110° Deixe os
calcanhares

apoiados

GRUPO 5
Funcdes de Agentes

Cargo: Agente Comunitario de Saude e Agente de Combate a endemias
RECOMENDACOES

o Calcados: Use calcados fechados, confortaveis, com solado emborrachado e
antiderrapante, que oferecam bom amortecimento de impacto. Evite saltos;

e« Mochila e Peso: Distribua o peso igualmente nos dois ombros usando uma
mochila de algas largas e acolchoadas. N&o sobrecarregue a coluna com
excesso de materiais desnecessarios;

e Postura nas Visitas: Ao conversar com os moradores, ajuste sua postura,
mantendo a coluna ereta e evitando curvar o corpo para frente ao preencher
fichas ou formularios;

o Protecédo Solar e Intempéries: Use protetor solar diariamente, chapéu ou boné
e roupas adequadas para protecdo contra exposi¢do continua ao sol e chuva;

e Prevencado de Fadiga: Durante a jornada de visitas, intercale momentos de
caminhada com breves pausas para descanso e hidratagéo;

o Trabalho Burocratico: Ao utilizar computadores na Unidade Basica de Saude
(UBS), certifique-se de que a cadeira e a altura da tela estejam alinhadas para
manter os olhos na altura do monitor e os antebragos apoiados.
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Certo: manter a coluna reta ao se se Errado: manter a coluna inclinada para
deslocar frente ou para tras ao se deslocar

GRUPO 6
Funcgdes de Enfermagem

Cargos: Enfermeiro e técnico de enfermagem

RECOMENDACOES
e Organizacdo e Pausas: Organize os materiais antes de iniciar o procedimento
(evitando idas e vindas), alterne as posices ao longo do turno e realize pausas
curtas para alongamentos.

Movimentac&o de pacientes:
Posicionamento adequado:

e Evitar tor¢des: Ao mover o0 paciente, procure manter a coluna alinhada,
evitando torgdes no tronco. I1sso diminui o risco de lesdes musculoesqueléticas.

e Pés posicionados: Fique com os pés afastados na largura dos ombros, de
modo a garantir estabilidade. Um pé deve estar mais a frente do que o outro ao
se mover o paciente, ajudando a distribuir o peso de forma equilibrada.

e Flexdo de joelhos: Sempre que possivel, agache-se, dobrando os joelhos, e
nao a cintura. Isso preserva a saude da coluna.

Utilizacao de dispositivos auxiliares:

e Deslizadores de colchéo: Esses dispositivos ajudam a mover 0 paciente com
menos esforco, reduzindo a friccdo entre o corpo do paciente e o colchéo.

e Lonas de transferéncia: Sao Otimas para ajudar a reposicionar ou transferir o
paciente de um lugar para outro (cama para cadeira, por exemplo), permitindo
maior controle.

e Lifters (elevadores): S&o usados para transferir pacientes de forma mais
segura, reduzindo o esforco fisico do cuidador e minimizando o risco de lesdes.
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Postura do profissional:

e Coluna ereta: Manter a postura ereta € fundamental. Evite curvar-se para frente,
e tente ndo usar apenas 0s bracos para movimentar o paciente. O uso de toda a
forga do corpo, em vez de forga isolada dos bracos, ajuda a prevenir lesdes.

e Movimento sincronizado: Sempre que possivel, trabalhe com outra pessoa
para movimentar o paciente. Isso distribui a carga de trabalho e torna o processo
mais eficiente.

Técnicas de movimentacéo:

e Posicionar-se adequadamente ao lado do paciente: Nunca movimente o
paciente de forma brusca ou contra sua gravidade. Coloque-se ao lado do
paciente para garantir que a movimentacao seja o mais natural possivel.

e Transferéncias com rolamento: Ao reposicionar o paciente, uma técnica
eficiente € o "rolamento”, ou seja, movimentar o paciente de forma suave,
alinhando seu corpo enquanto ele gira de um lado para o outro.

e Evitar levantamento direto: Sempre que possivel, use dispositivos de apoio ou
conte com a ajuda de outro profissional. Levantar o paciente diretamente, sem o
uso de técnicas adequadas, pode resultar em sobrecarga fisica.

Comunicacdo com o paciente:

e Instrucdo ao paciente: Se o paciente tiver algum nivel de consciéncia e
capacidade de seguir instrucfes, oriente-o a ajudar no que for possivel. Isso
pode incluir movimentos simples como a elevacdo de um braco ou perna,
ajudando a reduzir o esfor¢o do profissional.

D
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GRUPO 7

Motorista da Saude
RECOMENDACOES

o Distancia do banco: Sente-se totalmente encostado no fundo do banco. Ao
esticar os bracos, os punhos devem alcancar a parte superior do volante,
mantendo os cotovelos levemente flexionados;

« Angulo do encosto: Ajuste a inclinacdo entre 90° e 120° para evitar sobrecarga
na regiao lombar;

e Pernas e pedais: Os joelhos devem ficar ligeiramente flexionados. Vocé deve
conseguir pisar até o fundo do pedal sem precisar esticar a perna
completamente ou tirar as costas do encosto;

e Apoio de cabeca e lombar: O centro do encosto de cabega deve ficar alinhado
com a altura dos seus olhos. Se o banco néo tiver apoio lombar ajustavel, use
uma almofada pequena para preencher a curva natural das costas;

e Altura e visao: A altura do banco deve garantir que vocé veja o painel e a pista
sem esfor¢co, com pelo menos quatro dedos de distancia entre o topo da sua
cabeca e o teto;

e Posicionamento dos retrovisores: Ajuste-0S com O COrpo na postura correta.
Se precisar se inclinar para ver os espelhos, sua postura esta incorreta ou os
espelhos estdo mal regulados;

e Pés no assoalho: Mantenha os calcanhares apoiados no assoalho do veiculo,
pivotando os pés para alternar entre os pedais;

o Pausas estratégicas: Programe paradas regulares para esticar as pernas,
caminhar um pouco e fazer alongamentos rapidos. Isso estimula a circulacao
sanguinea e alivia a tensdo muscular acumulada.

Movimentac8o de pacientes:
Posicionamento adequado:

e Evitar torcdes: Ao mover o0 paciente, procure manter a coluna alinhada,
evitando torcdes no tronco. Isso diminui o risco de lesbes musculoesqueléticas.

e Pés posicionados: Fique com os pés afastados na largura dos ombros, de
modo a garantir estabilidade. Um pé deve estar mais a frente do que o outro ao
se mover o paciente, ajudando a distribuir o peso de forma equilibrada.

e Flexdo de joelhos: Sempre que possivel, agache-se, dobrando os joelhos, e
nao a cintura. Isso preserva a saude da coluna.

Utilizacao de dispositivos auxiliares:

e Deslizadores de colchéo: Esses dispositivos ajudam a mover o paciente com
menos esforgo, reduzindo a friccdo entre o corpo do paciente e o colchéo.

e Lonas de transferéncia: Sao 6timas para ajudar a reposicionar ou transferir o
paciente de um lugar para outro (cama para cadeira, por exemplo), permitindo
maior controle.

o Lifters (elevadores): Sao usados para transferir pacientes de forma mais
segura, reduzindo o esforco fisico do cuidador e minimizando o risco de lesdes.

Postura do profissional:

e Coluna ereta: Manter a postura ereta é fundamental. Evite curvar-se para frente,
e tente ndo usar apenas os bragos para movimentar o paciente. O uso de toda a
forca do corpo, em vez de forca isolada dos bracos, ajuda a prevenir lesdes.
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e Movimento sincronizado: Sempre que possivel, trabalhe com outra pessoa
para movimentar o paciente. Isso distribui a carga de trabalho e torna o processo
mais eficiente.

Técnicas de movimentacdao:

e Posicionar-se adequadamente ao lado do paciente: Nunca movimente o
paciente de forma brusca ou contra sua gravidade. Coloque-se ao lado do
paciente para garantir que a movimentagao seja o mais natural possivel.

e Transferéncias com rolamento: Ao reposicionar o paciente, uma técnica
eficiente € o "rolamento”, ou seja, movimentar o paciente de forma suave,
alinhando seu corpo enquanto ele gira de um lado para o outro.

e Evitar levantamento direto: Sempre que possivel, use dispositivos de apoio ou
conte com a ajuda de outro profissional. Levantar o paciente diretamente, sem o
uso de técnicas adequadas, pode resultar em sobrecarga fisica.

Comunicacdo com o paciente:

e Instrucdo ao paciente: Se o paciente tiver algum nivel de consciéncia e
capacidade de seguir instrucdes, oriente-o a ajudar no que for possivel. Isso
pode incluir movimentos simples como a elevacdo de um braco ou perna,
ajudando a reduzir o esfor¢o do profissional.

Posicao correta ao dirigir

Reguie encosto de cabeca de acordo
com altura do motorista. A extremidade

supernior deve estar 3
altura dos olhos

- -

Bracos levemente flexionados ao volante

-

Posicione os joelhos de forma
que eles hiquem ao nivel do
quadnl ou abaixo dele

Coloque pequena

Ajuste encosto do
almofada no assento

banco com inclinacdo

entre 100" e 110° Deixe os
calcanhares

apoiados
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GRUPO 8
Funcdes de odontologia

Cargos: Odontologo e Auxiliar de Saude Bucal

RECOMENDACOES
Dentista:

Postura:

No mocho: Sente-se 0 mais para tras possivel, com as costas retas e bem
apoiadas no encosto.

Pés: Mantenha-os completamente apoiados no chdo, com as coxas paralelas ao
chéo.

Tronco e bracos: Mantenha o tronco alinhado e os bragcos proximos ao corpo,
utilizando um suporte para bragos, se necessario, para evitar tensao.

Cabeca: Mantenha-a levemente inclinada, alinhada com o pescoco e os
ombros, para evitar dores.

Posicéo da cadeira e do paciente:

Altura do paciente: A cadeira deve ser ajustada para que o plano oclusal da
mandibula fique em um angulo de 45° com o plano horizontal e o da maxila, em
um angulo maior que 90°

JOAGABA-SC (O ¢93521-2799 | (O 49) 98429-1814
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e Altura do paciente: A cadeira deve ser posicionada de forma a permitir que o
dentista trabalhe de forma confortdvel, sem precisar se esticar ou se inclinar
excessivamente.

« Areade trabalho: Planeje a altura e 0 acesso aos moveis e equipamentos para
permitir uma movimentacao livre.

e Outras recomendac0es:

« Movimentos: Evite movimentos excessivos com pulsos e dedos. Mantenha os
movimentos laterais dentro de uma faixa de 15° - 20° e os frontais, em cerca de
25°,

e lluminacéo: Use focos de luz direcionados para a area de trabalho para evitar
esforco ocular.

o Pausas: Faca pausas regulares para alongar e mudar de posicao.

« Equipamento: Use equipamentos ergondmicos, como 0 mocho, que permitem
uma postura mais confortavel.

Auxiliar de Saude bucal

e Posicionamento do Mocho: O assento deve permitir que o ASB fique mais alto que
o dentista, proporcionando uma visao privilegiada do campo operatério sem precisar
curvar 0 pescogo excessivamente.

e Angulos e Apoio: As costas devem estar apoiadas no encosto, a regido lombar
protegida e os pés totalmente apoiados no chao ou no anel do mocho, formando um
angulo de 90° nas pernas.

e Area de Alcance: O raio de movimento deve ser otimizado, mantendo a mesa de
apoio e os instrumentais proximos. I1sso evita que o auxiliar precise esticar o corpo ou
girar o tronco bruscamente.

e Visdo e lluminagéo: O foco de luz e a cadeira devem ser ajustados para que o
auxiliar veja a area de trabalho mantendo a coluna ereta, ndo ultrapassando uma
inclinacdo de cabeca de 15° a 20°.

Errado: curvar a coluna quando Certo: manter a coluna reta quando
sentada em procedimento sentada em procedimento
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO E RELAXAMENTO

Os exercicios de alongamento e relaxamento tém como objetivo reduzir tensdées
musculares, melhorar a flexibilidade, estimular a circulacdo sanguinea e prevenir dores
e lesdes musculoesqueléticas. Devem ser realizados de forma lenta, controlada e sem
causar dor, respeitando impreterivelmente a capacidade de cada pessoa na sua
individualidade.

Exercicios de Alongamento

Alongamento do pesco¢o
Como fazer: Sentado ou em pé€, mantenha a coluna ereta. Incline a cabeca lentamente
para um lado, aproximando a orelha do ombro. Mantenha a posicdo por 15 a 30
segundos e retorne devagar. Repita para o outro lado.
Beneficios: Alivia tensdo cervical e rigidez no pescoco.

Alongamento dos ombros
Como fazer: Leve um braco estendido a frente do corpo e, com a outra mao, puxe-o
suavemente em direcédo ao peito. Mantenha por 15 a 30 segundos e troque o lado.
Beneficios: Reduz a tensdo nos ombros e parte superior das costas.

Alongamento dos bragcos e punhos
Como fazer: Estenda um braco a frente com a palma da méo voltada para cima. Com
a outra mao, puxe suavemente os dedos para baixo. Mantenha por 15 segundos e
troque o braco.
Beneficios: Previne dores e sobrecarga nos bracos e punhos.
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Alongamento da coluna
Como fazer: Sentado, com os pés apoiados no chdo, incline o tronco lentamente para
frente, deixando os bracos soltos em direcdo ao chdo. Permaneca por 20 a 30
segundos.
Beneficios: Relaxa a musculatura das costas e melhora a mobilidade da coluna.

Alongamento das pernas
Como fazer: Sentado, estenda uma perna a frente, mantendo a outra flexionada.
Incline o tronco levemente para frente até sentir o alongamento na parte posterior da
coxa. Segure por 20 a 30 segundos e alterne.
Beneficios: Melhora a flexibilidade das pernas e circulacao.

Exercicios de Relaxamento

Respiracdo profunda
Como fazer: Inspire lentamente pelo nariz, enchendo o abdémen de ar. Segure por 2 a
3 segundos e expire lentamente pela boca. Repita de 5 a 10 vezes.
Beneficios: Reduz o estresse, a ansiedade e promove relaxamento geral.

Relaxamento muscular progressivo
Como fazer: Contraia levemente um grupo muscular (méos, bracos, ombros ou
pernas) por 5 segundos e depois relaxe completamente. Passe para outro grupo
muscular.
Beneficios: Ajuda a identificar e liberar tensbes acumuladas no corpo.

Alongamento com consciéncia corporal
Como fazer: Durante os alongamentos, mantenha a atencdo na respiracdo e na
sensacao de relaxamento dos musculos, evitando movimentos bruscos.
Beneficios: Promove equilibrio fisico e mental.

Recomendacgdes gerais
e Realizar os exercicios diariamente ou antes e apés atividades fisicas ou turnos
de trabalho.
¢ Nunca forcar o movimento se sentir dor.
e Manter respiracdo calma e continua durante os exercicios.
e Em caso de dor, limitagdes fisicas ou condi¢cdes de saude especificas, buscar
orientacao profissional.
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