Secretaria Municipal de Administracao
Servigo Especializado em Engenharia de Seguranga e Medicina do Trabalho

SESMT

iy Prefeitura do Municipio de Piracicaba
SY" ESTADO DE SAO PAULO
s

CARTILHA DE
ORIENTACAO POSTURAL

2017

Publicado no D.O.M. de 11/abril/2017.



Prefeitura do Municipio de Piracicaba

ESTADO DE SAO PAULO
Secretaria Municipal de Administracao
Servigo Especializado em Engenharia de Seguranga e Medicina do Trabalho

SESMT

CAPITULO | - LEVANTAMENTO, TRANSPORTE E DESCARGA DE MATERIAIS........ooveveeeeeereeeeeereeeeeneeneens 4
1. Levantamento e Transporte Manual d& PESOS......ceiiiieiie i i ittt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeee 4
1.1 CUIdAdOS PrelimMiNares.....ccc.uviiiei et e e e e e e s e e e e e s bt a e e e e e s abbreeeaeeeaaaaaaaaaaaaaeas 4
R ] o o T T LY Tl oY1y o TP 4
1.3 Como conduzir e abaixar 0bjetos PESAUOS.....ccceiiiii i e e e e 5
1.4 Procedimentos @lterNatiVos. ........eiiriiiiiiiiieereee e s 5
RN ] o= Yol 1T PP 7
1.5.1 Levantamento e transporte de SACOS A€ @r@ia.......uuuviiiiciieeieeiiiiiieee e eeiiree e e e e srrree e e e e 7
T O VT o o [ o - T RNt 8
1.5.3 Levantamento e transporte de CiliNdros..........coocciiiiiiiiciiiiie e e e 9
1.5.4 Levantamento € transporte de Placas.........uueeeeeeeieeeeeiie et e e e e e eaaaaa 9
1.5.5 Levantamento e transporte de tabuas @ CaibroS......cccvveeeeee e 10
1.5.6 Deslocamento e transporte de tijolos € bBlOCOS.........cccuviiiiieciiiiiii e 11

SN V1] Lo Yo T g o To 1y (U - PP SSPPPPPP 12
S0 A o T o T DU UUURRPPPPRt 12
T Y =T o | 7 o [ TP PP R PUPPTPURT 12
1.6.3 POSTUIA COMTETA @ PAUSAS. .uuuuuieeeeeeeeeeteititriiiiiraaaeseeeeeeettteteararaaaaaeeeeeeeesereresessnnnseeesnnseessnnsereen 13
R Gl 1T aTo [o X o N ole] o o Yo T PPN 14
1.6.5 Retirando objetos em [Ugares altos........c..uveiiieciiiiie e 14
1.6.6 Melhor pOSTUIra Para SENTAI-SE:........uuiiiiieciiieieeeeiciteeeeeeecireeeeeeeetrreeeeseesraeeeeeenasnnnnnnnnnnannnns 15
1.6.7 Melhor postura para SUDIr @SCa0a.......iiiciiiiiei i e e 15
1.6.8 Melhor postura para abaiXar-SE: ... i iiiiiie et e e e s an 16
1.6.9 Melhor postura para agaChar-Se.......cuuuiieiiiiiiieiee ettt e e e e e e s e e e e e saaaeeeeeenaaas 16
1.6.10 Melhor postura: CUidados GEIaiS.......uuiiiiicciiieeeeeicieeee e st e e e e s e e e e e s 17
CAPITULO Il - POSTURA EM MICROCOMPUTADORES.......cocueeierieeeteteeeeeeeeeesesesessssessesseseeseesesssssssennens 19
B R - Yo =Y - TP PRSPPI 19
2.2 IMIBSA..i ittt e e e e e e e e s b b e e e s b b e e e e e e e s e s baaae 19

B 3\ To oY1 o PP PPN 20
2.4 Angulos @ Medidas IMPOITANTES. ........cviveeiiieeeeieee ettt ettt sttt e st e et st s e et eseesaesaesreenas 20

CAPITULO Il - RECOMENDAGOES BASICAS: ASPECTOS ERGONOMICOS E POSTURAIS NAS ATIVIDADES
DOS TRABALHADORES DA AREA DE SAUDE..........oiueveiiereeteteieeeeese st saese s se s se s 23



Prefeitura do Municipio de Piracicaba
ESTADO DE SAO PAULO
Secretaria Municipal de Administracao
Servigo Especializado em Engenharia de Seguranga e Medicina do Trabalho

SESMT

3.1 Orientag0es ergonOmMicas € POSTUIAIS SEIAIS....uuueieiiiiirrreeereiirireeeeeeiiireeeeeesirreeeesessnnnnna e aaaaens 23

3.1.1 Orientagdes em relagdo as técnicas adequadas de levantamento, manuseio e transporte

(o LN o T 2 [PPSR 23
3.1.2 OrientacGes em relacdo a postura € MOVIMENTOS........ccoeeeeieiiiiiiiiiiiiieeeeeee e e e e e eeerieee e e eeeaaaes 24
3.1.3 Orientagdes em relagdo aos eQUIPAMENTOS.......ccuviieeeieciiieeeeeecitee e e e eecrtre e e e e esbreeeeeeeraeraeeees 26

3.2 Orienta¢Ges em relagdo a movimentacdo e transporte de clientes......ccccoeecvieeeeieiciieeeececciieen, 26
3.2.1 Avaliacdo das condicGes e preparo do PaCIENTe.........uuiiiiieeiieeeeeeee e e e e e eeeee 26
3.2.2 Preparo do ambiente € eqUIiPamMENtOS........cccuuviiiiiiiiiiiieee e e e e e e eeaes 26
3.2.3 Preparo dos trabalhadores da drea de salde..........ccuvveeeeiiiiiieie e 27

e RO T=Y o - [olo T e T Y- [P 28
CAPITULO IV - GINASTICA LABORAL......covmiriiimtnieriaesettie st sse ettt sttt eiesenenes 29
4.1 Tipos de GINASTICA LADOIAl......ccc et e e e e e e e e e e e e e e e aeaaaas 29
4.1.1 Ginastica Laboral Pré-aplicada ou PreparatOria......cccccceeeeeeeeciiieee e eeciveee e e 29
4.1.2 Ginastica Laboral CompensatOria.......cuueeeiieciiiieeeieciieeee e eeciiree e e eeeirre e e e s ssbeeeeeeeeeeseeeeeeeearenes 29

4.2 SODIE 05 EXEICICIOS. ¢euutteuieetee ettt etee et e st e sttt ettt e bt e bt e e bt e st e e sabeesabeesbeeebeesbeeeabeeeeeeaabbeeeesannreeeas 30
Porque fazer @ GINAStiCa Laboral..........cooii i e 36
Quem deve fazer GiNAstica Laboral...........cuio i 37

(O Fa oo e To =T 0 4 e o T TS PPPPPPPPPP 37
CAPITULO V = RELAXAMENTO . ....vvititeteretetetere vt setetes ettt sttt sttt ssssanssssaeseaess s 38
O Ser Humano: A Prevencgdo da Salde nas RelagGes de Trabalho.......cccoeeviieeiiiiciiieeeeieeee e, 38
CAPITULO VI = ESTRESSE.....evieeeeeetetceceeeeteteseesetets ettt etsseteses st esssssessssesssssesessasasssssesessasssssessssessensasesens 41
O SUSTO O CarliNNOS. ..ttt et sb e s ear e e sane e e e snre e e sareeeeesnanns 41
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS........cuvuuiutiiiniititieitetese ettt 43

TERMO DE RECEBIMENTO DA CARTILHA......utiiiiiii it 44



Prefeitura do Municipio de Piracicaba
ESTADO DE SAO PAULO
Secretaria Municipal de Administracao
Servigo Especializado em Engenharia de Seguranga e Medicina do Trabalho

SESMT

CAPITULO I - LEVANTAMENTO, TRANSPORTE E DESCARGA DE MATERIAIS
Autor deste Capitulo: DGRH / SESMT da UNICAMP

1. Levantamento e Transporte Manual de Pesos

1.1 Cuidados preliminares

Antes de carregar um peso, ¢ importante que vocé
proceda, com antecedéncia, a verificagdo do
caminho que serd utilizado. Assim, o fara de forma
confiante e segura.

e Elimine todos os obstaculos de seu
caminho. No entanto, ndo se esqueca
daqueles, cuja remog¢do ndo for possivel
fazer;

e Habitue-se a, antecipadamente,
verificar com cuidado o peso € o
volume que for conduzir, para se
certificar do equilibrio do
carregamento.

1.2 Como elevar peso
Ap6s tomar os cuidados preliminares para elevar um peso:

Posicionar-se junto ao objeto, mantendo os pés afastados, com um pé mais a frente

que o outro, para aumentar sua base de sustentacao;
e Abaixar-se, dobrando os joelhos € mantendo a cabecga e as costas em linha reta;
e Segurar firmemente o objeto, usando a palma das maos e todos os dedos;
e Levantar-se, usando somente o esforco das pernas e mantendo os bracos estendidos;
e Aproximar bem o objeto do corpo;
e Manter o objeto centralizado em relagao as pernas durante o percurso.
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Seguindo essas recomendagdes, ocorrera uma pressao uniforme no disco intervertebral
do individuo, ndo causando problemas a sua coluna.

Para se evitar os graves danos desencadeados por um levantamento de peso mal
executado € necessario:

e Naio dobrar as costas;

e Nao ficar muito longe do objeto a ser carregado;

e Nao virar o corpo com a carga sem manter as pernas fixas no chao;

e Nao escorar a carga na perna ou no joelho;

e Nao levantar objetos pesados acima de sua cabega;

e Prevenir a fadiga ao executar atividades pesadas e por periodos prolongados.

1.3 Como conduzir e abaixar objetos pesados
Ao conduzir um objeto, faga-o com firmeza, mantendo-o o mais préximo do seu corpo

possivel:

Mantenha suas costas eretas;

Contraia seu abdémen;

Ao abaixar-se, dobre apenas os joelhos;

Sempre que possivel, coloque os volumes mais pesados em um nivel mais alto que o

piso.

e Deve-se evitar o transporte de cargas com apenas uma das maos, procurando distribuir

0 peso entre as duas maos.

1.4 Procedimentos alternativos
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Quando conduzir grandes volumes tenha
sempre em mente o seguinte:

e Solicite a ajuda de um companheiro
de mesma altura para se evitar o
desnivel do objeto;

Utilize carrinhos préprios ou qualquer
outro veiculo projetado para o
transporte de materiais.

Deslocar volumes, fazendo uso de um carrinho, ¢ mais facil e menos danoso as suas costas do

que conduzi-los nos bragos. Ao empurrar a carga:

Mantenha-se proximo dela;

Naio se incline sobre €la;

Use a forca dos dois bragos para deslocé-la;
Mantenha os musculos do abdomen contraidos.

Se, ao contrario, vocé tiver de puxa-lo:

e Mantenha-se atras do carrinho e
posicione um pé¢ diante do outro, pelo
menos, 30 cm entre eles;

e Mantenha suas costas eretas;

e (Curve ligeiramente as pernas;

e Recue com passos uniformes.

No transporte de objetos, deve-se, sempre, manter a cabeca e as costas em linha reta.
Evite um esfor¢co dos musculos do antebraco, utilizando um sistema de puxador, que permita

boa firmeza dos cinco dedos e da palma da mao.
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Nao carregue, em nenhuma hipdtese, peso na
cabeca. Essa pritica ¢ extremamente
prejudicial, pois pressiona os discos da
coluna cervical, levando-os a degeneracao.

1.5 Aplicacoes

Visando dar maiores subsidios ao trabalhador, que necessita levantar e transportar

manualmente um peso, apresenta-se, a seguir, alguns exemplos praticos:

1.5.1 Levantamento e transporte de sacos de areia

e Manter a cabega e as costas em linha reta e segurar
firmemente a carga, usando a palma das maos;

e Levantar-se, usando somente o esfor¢o das pernas e
mantendo os bragos esticados ao sustentar o peso;

e Colocar o saco de areia nos ombros;
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e Segurar com firmeza o saco de areia e iniciar o transporte,
mantendo as costas retas.

1.5.2 O uso de pa

e O mesmo posicionamento € os mesmos cuidados, com
objetos pesados, devem ser aplicados também ao se

trabalhar com uma pa4;
¢ Fique em pé de maneira firme, colocando o pé tdo proximo A

da pa quanto possivel,

e Desloque o peso do corpo para o pé que estiver mais
perto da pa;

e Introduza a pa no material a ser removido;

e Levante, transferindo o peso do corpo para o outro pé;

e Mantenha o cabo da pa préximo ao seu corpo;

e Desloque a perna na dire¢do do arremesso;
e Nao dobre nem gire o corpo simultaneamente; - '

- e Para materiais mais pesados, como cascalho e pedra, a pa

I deve ser introduzida com o auxilio da perna.
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1.5.3 Levantamento e transporte de cilindros

¢ Fique agachado proximo ao cilindro, com uma das pernas um passo a frente do corpo;
e Segure o cilindro pelo lado da valvula;

e Levante o cilindro, mantendo as costas retas;

e Ao transportar, rode o cilindro até o lugar designado, mantendo sempre a posi¢ao
ereta;

e Para grandes distancias, ¢ aconselhdvel o uso de carrinhos de mao.

1.5.4 Levantamento e transporte de placas

e Abaixe e segure a placa com uma das maos, no sentido
do comprimento;

e Levante a placa, aproximando-a do corpo com o
auxilio das maos;
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e Para o transporte, mantenha a cabeca e as costas em linha reta
e a placa junto ao corpo;

n e Se as placas devem ser transportadas a longas
distancias, utilizar uma al¢a de carga.

1.5.5 Levantamento e transporte de tabuas e caibros

e Apodie uma das maos no joelho, mantendo as costas e a
cabecga em linha reta, segurando a tabua;

e Reaja ao peso da tdbua, dobrando os joelhos;
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e [Equilibre a tdbua, deslocando a mao para frente, tanto
quanto possivel, e iniciando o transporte.

1.5.6 Deslocamento e transporte de tijolos e blocos

e Naio dobre as costas;

Transfira o peso do corpo a perna mais proxima do bloco a ser levantado;
e Erga o bloco a menor distancia possivel,
e Deslocar a carga na posicdo correta.
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1.6 Melhor postura

1.6.1 Em pé

e Evite curvar as costas, mas também nao fique ereto
de maneira for¢ada;

e Mantenha o abdomen contraido;

e Mantenha seus ombros levemente para trds e sua
cabeca erguida;

e Ao ficar de pé por tempo prolongado, procure usar
um suporte qualquer para alternar a posi¢ao dos pés
sobre ele. Assim, vocé ndo concentrard todo o peso
do seu corpo sobre as duas pernas
simultaneamente.

1.6.2 Sentado
E admissivel, que vocé possa for¢ar mais sua coluna estando sentado do que em pé. O

uso de um apoio, colocado entre o encosto do assento e suas costas, proporciona a vocé uma

posicao confortavel. Ao dirigir, adote as seguintes medidas:

e (Coloque uma pequena almofada ou uma
pequena toalha enrolada entre suas costas € o
assento, na altura de seus rins como apoio;

e Ajuste a distancia do assento, de tal forma que
ndo dificulte o acesso aos pedais e
instrumentos;

e Sempre que percorrer longas distancias, faga
uma parada de vez em quando, para descansar.

Quando estiver sentado, procure ndo ficar com os ombros
caidos para frente.
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A cadeira com encosto reto ajuda a manter a coluna reta, evitando

assim dores nas costas.

/l

1.6.3 Postura correta e pausas

Nas figuras a ¢ b a posicdo das pernas proporciona uma
pressdo inadequada na regido das coxas.

Caso a cadeira seja alta, use um apoio levemente inclinado
para os pés (¢).

Se vocé trabalha muitas horas sentado, procure
alternar, ficando alguns minutos por dia em pé.

Sentar-se em cadeira muito baixa ocasiona dores nas
costas.

Sentar-se em cadeira muito alta faz com que vocé
trabalhe com os pés suspensos, o que ocasiona dor nos
musculos.
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1.6.4 Girando o corpo

Girar o corpo ¢ um considerdvel risco para as costas,
principalmente, quando vocé esta carregando um objeto
pesado.

Ao invés de girar somente o tronco, dé um giro com o corpo
inteiro, movimentando os pés com pequenos passos.

1.6.5 Retirando objetos em lugares altos

Ao retirar algum objeto do armdrio, mantenha a coluna reta.

Postura correta Postura incorreta
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Ao sentar-se, procure ndo curvar a coluna nem deixar os pés
paralelos.

O correto ¢ sentar-se, mantendo sempre a coluna reta em um
angulo de 900, colocando um pé para frente e outro para tras.

1.6.7 Melhor postura para subir escada.

Nunca suba escadas com a coluna inclinada para frente.

O modo correto de subir uma escada ¢ com a coluna ereta e o pé
completamente apoiado no chao.
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1.6.8 Melhor postura para abaixar-se:

Ao abaixar-se para colocar um objeto no chdo, incline levemente a
coluna para frente, mantendo a mao, que esta livre, apoiada no joelho
da perna que estiver flexionada a frente.

Os ombros devem estar para tras em relacdo ao joelho que
estara dobrado.

Nunca coloque qualquer objeto no chao, inclinando a coluna
em um angulo de 90o, sem flexionar os joelhos para se
abaixar.

1.6.9 Melhor postura para agachar-se

A postura mostrada na figura leva a acentuacdo da cifose
(corcunda), provocando uma sobrecarga da coluna.




Prefeitura do Municipio de Piracicaba
ESTADO DE SAO PAULO
Secretaria Municipal de Administracao
Servigo Especializado em Engenharia de Seguranga e Medicina do Trabalho

SESMT

A figura mostra o jeito correto de se agachar, mantendo as
costas retas.

1.6.10 Melhor postura: cuidados gerais
N3do faga torgdes excessivas de tronco ao atender o telefone.

Procure ndo fazer movimentos repetitivos durante a jornada
de trabalho.

Nao coloque objetos pesados ou documentos em gavetas muito baixas, que estejam muito

proximas ao piso.

Prefira sapatos de salto baixo para andar e trabalhar.

Respire fundo e prenda a respiracdo antes de levantar qualquer
peso.

O aumento adicional de pressao no abdomen diminui a pressao
nos discos da coluna.
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Pratique, pelo menos, trés vezes por semana alguma atividade
fisica.

Faca, sempre que possivel, exercicios de aquecimento ou com
movimentos contrarios aqueles que vocé realiza comumente no seu
trabalho.

Ao vestir a calga, sente-se antes em uma cadeira. Ao
vestir a calca de pé ha uma grande sobrecarga sobre a
coluna.

Tire alguns minutos por dia,
durante a rotina de trabalho,
para alongar o seu corpo.
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CAPITULO II - POSTURA EM MICROCOMPUTADORES
Autor deste Capitulo: DGRH / SESMT da UNICAMP

2.1 Cadeira

O encosto ajustavel deve suportar a parte
inferior das costas.

Os apoios dos bragos sdo

necessarios, quando em tarefas que Com altura ajustavel, para que as
exigem que os bracos permanegam coxas fiquem horizontais.

afastados do corpo.

2.2 Mesa

A altura da mesa de trabalho deve ser
de 65cma 75 cm.

Os pés devem estar totalmente
apoiados no piso. Se necessario, use
suporte (descanso) para os pés.
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2.3 Monitor
Certifique-se, que a tela do monitor A posicdlo do monitor deve
esteja limpa. minimizar ofuscamentos e reflexos.

Ajuste o brilho e o contraste da tela
do monitor.

2.4 Angulos e medidas importantes

O topo da tela do monitor deve estar
na direcdo ou abaixo do nivel
horizontal dos olhos do usuario.

A distancia olho-tela deve ser de
50 cm a 65cm.

Os ombros devem estar relaxados e
a parte superior do corpo nao deve
estar inclinada para frente.
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O angulo de visao da tela deve ser A tela do monitor deve estar
de 40°. inclinada para tras de 10° a 20°.

Os cotovelos do usuario devem
estar paralelos ao teclado.

O pescogo nao deve estar
excessivamente dobrado para a
frente ou para tras.

Mantenha os pulsos em posigao reta.
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Se possivel, conserve a posi¢do do
monitor em angulos retos (de 90°)
em relacdo as janelas.

Reorganize o microcomputador e mantenha os itens mais freqlientemente utilizados dentro
de facil alcance, nao se torcendo nem se esticando para apanha-los.
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CAPITULO III - RECOMENDACOES BASICAS: ASPECTOS ERGONOMICOS E
POSTURAIS NAS ATIVIDADES DOS TRABALHADORES DA AREA DE SAUDE
Autora deste Capitulo: Prof* Dr* Neusa Maria Costa Alexandre/FCM

As lesdes do sistema musculo-esquelético, particularmente as algias vertebrais, sdo
reconhecidas como um risco ocupacional entre os trabalhadores da area de saude. Atualmente,
sabe-se que grande parte das agressdes a coluna vertebral em trabalhadores da satde estao
relacionadas a condi¢des ergonOmicas inadequadas de mobilidrios, posto de trabalho e
equipamentos utilizados nas atividades cotidianas, sendo as dores nas costas causadas por
traumas cronicos repetitivos, que envolvem muitos outros fatores, além da manipulacao de
pacientes. Dessa forma, as recomendagdes sobre um aspecto relevante do problema das algias
vertebrais, que ¢ a prevenc¢do, tém caminhado em direcdo a uma abordagem ergondmica.

Dentro desse contexto, sdo abordados os seguintes topicos:

3.1 Orientacdes ergondmicas e posturais gerais

3.1.1 Orientacgdes em relacao as técnicas adequadas de levantamento, manuseio e
transporte de cargas

e Avaliar a carga;

e Manter um espaco livre para acesso a carga;

e Obter condi¢des seguras do solo e do trajeto a ser percorrido;

e Posicionar os pés corretamente;

e Segurar a carga usando totalmente as maos;

e Levantar cargas do chdo com o dorso retificado e os joelhos dobrados;
e Carregar a carga o mais proximo possivel do corpo;

e Evitar movimentos de tor¢ao em torno de eixo vertical do corpo;

e Utilizar, sempre que possivel, elementos e equipamentos auxiliares;

e Participar periodicamente de programas de treinamento.
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3.1.2 Orientacdes em relacio a postura e movimentos

e Proporcionar variagdo de posigdes e atividades;

e Observar a altura da bancada de trabalho, de 4
acordo com o tamanho do trabalhador e o tipo =
de servigo executado (bancadas para preparar
medicagdes, medir criangas, coletar sangue);

Bancada de trabalho com altura inadequada

e Manter altura de bancada ajustavel, quando
utilizada por diferentes pessoas (camas,
macas);

Bancada de trabalho com altura adequada

N

1.\’.-{ Ql

5

e Manter espaco suficiente para membros inferiores; . )T'/i
i ;' Y

. J:}_L'-'f :'

e Colocar os pés alternadamente em um banquinho A A
quando trabalhar em pé por tempo prolongado; - YA

] | |

) ||

e Evitar a inclinagdo do tronco ,mantendo os
membros inferiores esticados (p. ex., ao retirar
material esterilizado de armario);

Postura incorreta
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Abaixar com as costas retas e joelhos fletidos

e Evitar alcances excessivos;

e Evitar o alongamento excessivo da coluna
vertebral;

Posigdo incorreta

e Armazenar objetos pesados dentro de uma
amplitude de alturas proximas a cintura e os
objetos leves em qualquer altura situada entre o
joelho e o ombro (caixa de instrumental,
monitores, roupas, soros, etc.); —

e Colocar materiais em um nivel que nunca ultrapasse a altura
da cabecga;

e Utilizar uma escadinha ao retirar objetos de partes altas de
estantes ja construidas (p. ex., pegar soros em armarios).
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3.1.3 Orientacgdes em relacio aos equipamentos

e Evitar a utilizacdo de mobilidrios e equipamentos improvisados;
e Atentar para uma manuten¢do adequada e periddica dos equipamentos hospitalares;
e Modernizar o trabalho do pessoal de enfermagem pelo uso de equipamentos

modernos, dando-se mais atengdo ao provisionamento de auxilios mecanicos;
e Avaliar equipamentos e mobilidrios hospitalares, levando em conta fatores

ergondmicos.

3.2 Orientacdes em relacio a movimentacio e transporte de clientes
Os procedimentos que envolvem a movimentacdo e transporte de pacientes sdo

considerados os mais penosos para os trabalhadores da saude. Estudiosos da questdo
defendem que o ensino desses procedimentos deve ser complementado com uma avaliagao do
local de trabalho e de alternativas para torna-los menos prejudiciais.

Considerando tais aspectos, dividiu-se esta tltima fase em quatro partes:

3.2.1 Avaliacio das condicdes e preparo do paciente

¢ Planejar minuciosamente;
e Avaliar as condicles fisicas da pessoa que sera movimentada e sua capacidade em

colaborar;
e Observar presenga de soros, sondas e outros equipamentos;
e Explicar ao paciente: modo como se pretende mové-lo, como pode cooperar, para

onde sera encaminhado e qual o motivo da locomogao;
e Manter o lengol esticado e limpo;
e Orientar o paciente a ajudar, sempre que for possivel.

3.2.2 Preparo do ambiente e equipamentos
Considerando, que determinados aspectos do posto de trabalho podem prejudicar os

procedimentos de movimentagdo e transporte, aborda-se nessa parte os principais cuidados
que necessitam ser considerados:

Observar o espago fisico;

Verificar o local e remover os obstaculos;

Observar a disposi¢ao do mobiliario;

Obter condicdes seguras com relagao ao piso;

Colocar o suporte de soro ao lado da cama, quando necessario;

Elevar ou abaixar a altura da cama para ficar no mesmo nivel da maca;

Travar as rodas da cama, maca e cadeira ou solicitar auxilio adicional;

Adaptar a altura da cama ao profissional e ao tipo de procedimento que sera realizado.
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3.2.3 Preparo dos trabalhadores da area de saude
Nesta fase sdao descritas algumas orientagGes especificas para o pessoal de salde,

principalmente relacionadas com os principios bdsicos de mecanica corporal, que devem ser

utilizados durante a manipulagao de pacientes:

e Deixar os pés afastados e totalmente apoiados no
chao;

e Manter as costas eretas;

e Usar o peso corporal como um contrapeso ao do
paciente;

e Flexionar os joelhos, ao invés de curvar a coluna;

e Abaixar a cabeceira da cama ao mover um
paciente para cima;

e Utilizar movimentos sincronicos;

e Trabalhar o mais proximo possivel do corpo do
paciente, que devera ser erguido ou movido;

e Usar uniforme e sapatos apropriados;

e Utilizar elementos auxiliares, tais como: barra tipo trapézio
no leito, cinto de transferéncia, plastico antiderrapante para
o0s pés, rolo plastico facilitador de movimentos, prancha de
transferéncia, auxilios mecanicos, entre outros.
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3.3 Orientacoes diversas
Considerando que os estudos sobre as lesdes musculo-esqueléticas tém gerado

inimeras controvérsias e que, geralmente, abrangem multiplas varidveis com complexo inter-
relacionamento, cada vez mais, se buscam novas abordagens para enfrentar o problema, que
englobam as seguintes orientagdes:

Praticar atividades fisicas regularmente;

Evitar a obesidade e o tabagismo;

Utilizar posigdes, colchdes e travesseiros adequados para dormir;
Realizar relaxamento;

Utilizar massagem e aplicar calor no local da dor.
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CAPITULO 1V - GINASTICA LABORAL
Autores deste Capitulo: Fisioterapeutas Marco Antonio

Alves de Moraes e Cristiana Marcélia Péra

A Ginastica Laboral constitui uma seqiiéncia de exercicios especificos aplicados a
cada atividade, sendo realizadas no proprio local de trabalho, objetivando a prevengdo, a
terapéutica e o bem estar do ser humano, devendo estar acompanhada de orientagdes sobre as
posturas mais adequadas nos postos de trabalho e avaliagdes ergondmicas para promover as
condi¢des adequadas aos seus funcionarios.

Iniciou-se, efetivamente, em 1928 no Japao e, apos a 2° Guerra Mundial, expandiu-se
fortemente pelo pais até hoje. A experiéncia com Ginastica Laboral, cuja origem ¢ japonesa,
foi introduzida no Brasil por executivos niponicos em 1969, nos estaleiros Ishikavajima,

visando a prevencao de acidentes de trabalho (Pulcinelli, 1994, p37).

4.1 Tipos de Ginastica Laboral
4.1.1 Ginastica Laboral Pré-aplicada ou Preparatoria

E a reunido de funcionarios em um local especifico, no inicio de cada turno ou jornada
de trabalho, a fim de realizar uma atividade fisica, buscando o “despertar do corpo e da
mente”.
Objetivos:

e Melhorar as condigoes fisicas € mentais;

e Aperfeigoar as coordenacdes e sinergias, de acordo com as necessidades;
e Reagir aos estimulos externos com maior rapidez;

e Estimular rea¢cdes mais adaptadas para as diferentes situagdes de trabalho.

4.1.2 Ginastica Laboral Compensatoria
Se constitui de pausas no periodo de trabalho com a realizacao de atividades fisicas

compensatorias aos movimentos das tarefas, especificas para cada setor, de acordo com as
caracteristicas do ambiente e a natureza do trabalho.
Objetivos:

e Alcancar o equilibrio fisico e mental para a execugdo de tarefas bem como compensar

posturas estaticas, unilaterais e reduzir o acumulo de fadiga;
e Prevenir acidentes, distensdes musculares e doengas ocupacionais.
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“A Ginastica Laboral, como todas as outras atividades fisicas, ndo deve ser executada
sem um acompanhamento de um profissional da area de satde, pois, para trazer reais
beneficios, é necessario que seja executada corretamente e se identifique com os limites
de cada um a fim de se trabalhar esses limites. Desta maneira, melhorando as condic¢oes
fisicas e mentais. Se houver algum problema fisico ou de saide, consultar um médico

antes de iniciar alguma nova atividade fisica.”

4.2 Sobre os exercicios

Sim

Nao

Sempre antes de iniciar as atividades
fisicas, fazer uma avaliacdio com um
profissional da area de saude;

Faga os exercicios no seu ritmo;

Respire naturalmente;

Relaxar;

Prestar aten¢ao ao corpo;

Concentrar-se ~ nos musculos e
articulagdes sendo alongados;

Sem dor;

Sempre faca alongamento dentro do seu
limite de conforto, jamais a ponto de
sentir dor;

Caso tenha problema de saude
relacionado a musculos, ossos, tenddes
etc. Se tiver, consulte um médico antes de
executar os exercicios;

Nao se compare com as outras
pessoas.Todos somos diferentes. As
comparagdes podem fazé- lo alongar-se
excessivamente;

Nao prenda o fdlego enquanto faz os
exercicios

Nao faca balanceios;

Nao ¢ necessario nenhuma roupa especial
para executar os exercicios, apenas retirar
sapatos de saltos se os tiver.

Exemplo de seqiiéncia da Ginastica Laboral indicada para pessoas que exercem

atividades laborais em diversas posicoes e que utilizam por um longo periodo de tempo

os membros superiores ( bracos, antebracos, punhos, maos e dedos).

As maos apoiadas nos ombros com bracos na altura dos ombros,
girar os cotovelos para frente tentando encosta-los.

completo no final.

Meio giro com a cabega, iniciando de um ombro e indo para o outro,
segurando 3”. Alternar movimento 2 vezes cada lado. Fazer um giro
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Idem ao anterior, girar os cotovelos para tras.

Os dedos entrelacados fazendo uma pressao com os cotovelos
abertos e flexdo de pescogo na nuca.

O braco a frente do peito com o cotovelo e dedos flexionados,
devera fazer uma pressao com a outra mao no cotovelo em dire¢ao
ao peito. Segurar 15 segundos.

O brago estendido acima da cabega, deve fletir e estender o cotovelo
abrindo e fechando a mao, sendo tracionado pelo outro no cotovelo
em dire¢do a cabega.

Segurar os dedos para cima com o cotovelo estendido por 15
segundos.

As pernas afastadas com os joelhos flexionados e os dedos
entrelagados atras da nuca com os cotovelos abertos.

Inclinar o tronco para direita e voltar, ir para esquerda e voltar,
alternando 15 vezes.

Um pé a frente do outro com pernas afastadas, flexionar o joelho
da frente, ndo o deixando ultrapassar a linha do pé.

Segurar 15 segundos.
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Os bragos entrelacados acima da cabega, com as palmas das maos
e dedos unidos, estender os cotovelos por 15 segundos.

Exemplo de seqiiéncia da Ginastica Laboral indicada para pessoas que exercem

atividades laborais por longos periodos de tempo sentados e que utilizam membros

superiores.

' AT

Os ombros para cima e para tras;
Os ombros para cima e para frente.

'J'h,}f: ~ O brago a frente do peito com o cotovelo flexionado onde o
| By punho deve rodar para fora, sendo que a mao oposta faz uma
. pressdo em dire¢do ao peito segurando por baixo do cotovelo.

Elevar um brago acima da cabeca com o cotovelo flexionado e o
outro com cotovelo flexionado atras das costas, tentar entrelagar as
maos. (Respeitando o limite de cada um).
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o Os bragos acima da cabeca, puxar o cotovelo tentando encostar a
mao nas costas.

Pernas afastadas e joelhos flexionados, dedos das maos
entrelacados atras das costas com palmas unidas e afastar do corpo
com os cotovelos estendidos. Segurar 15 segundos.

Esticar o braco com a palma da mao para frente e dedos esticados.
Dobrar o punho até onde puder. Segurar por 15 segundos.

Esticar o brago com o dorso da mio para frente e dedos esticados.
Dobrar o punho até onde puder. Segurar 15 segundos

Com pernas unidas e flexionadas abaixar o corpo até o seu limite . _ ,f_.’
e estender os joelhos. Segurar por 15 segundos, e levantar com P ok (?F‘-{"\
os joelhos flexionados e coluna desenrolando. Q;‘I i B 74 }_'3
L |”
i Em pé, fletir um joelho e segurar o pé, mantendo as coxas unidas.
- Manter por 15 segundos.
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Os bragos elevados acima da cabeca, com maos entrelagadas e joelhos
flexionados. Segurar por 15 segundos

Exemplo de seqiiéncia da Ginastica Laboral indicada para pessoas que permanecem por
longos periodos em pé, com a cabeca para baixo e executando varias atividades com os
bracos, mios e dedos. Observacio: E muito importante que vocé sente com a coluna
reta e se houver dificuldades mantenha os joelhos flexionados.

Iniciar o0 movimento com o queixo no ombro, contando até¢ 3 e virar
para o outro lado. Fazer 2 vezes para cada lado.

Sentado com as pernas esticadas, pés unidos e dedos para cima, levar
os ombros para tras 10 vezes.

Idem e levar os ombros para frente 10 vezes.

Idem, segurar na nuca com os cotovelos unidos e tentar encostar os
cotovelos na perna. Segurar por 15 segundos.




Prefeitura do Municipio de Piracicaba
ESTADO DE SAO PAULO
Secretaria Municipal de Administracao
Servigo Especializado em Engenharia de Seguranga e Medicina do Trabalho

SESMT

Sentado com os joelhos flexionados e pés unidos, lagar o brago atras ou
na frente do corpo com cotovelo esticado. Movimentar o brago abrindo
¢ fechando os dedos.15 vezes cada lado.

Sentado com os joelhos flexionados e pés unidos, flexionar a
cabeca e inclinar o corpo a frente . Segurar por 15 segundos.

Sentado com as pernas afastadas, pés para cima, inclinando o
corpo tentando segurar a perna ou pés. Segurar por 15 segundos.

Sentado com as pernas afastadas, girar o corpo levando os ——
bragos alternadamente em direcdo as pernas ou pés . Repetir
10 vezes.

Idem, inclinar o corpo para lateral com apoio da mao oposta,
levando o brago para cima com a palma para fora e o cotovelo
4 esticado.

Abdominais - Joelhos flexionados, maos na frente do corpo e
elevado, subir s6 até a metade das costas e descer lentamente.
Repetir 10 vezes.

Deitados com pernas flexionadas, estender os bracos
e puxar para cima, segurando por 15
segundos. Levantar de lado e lentamente.
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Deitados com pernas flexionadas, estender os bragos e
puxar para cima, segurando por 15 segundos.
Levantar de lado e lentamente.

Porque fazer a Ginastica Laboral

Hoje em dia milhdes de pessoas estdo descobrindo os beneficios do movimento. Para
onde quer que se olhe, 14 estdo pessoas andando, correndo, jogando bola, ténis, andando de
bicicleta.

O que ¢ que esperam alcancar? Por que este interesse relativamente subito pelo
preparo fisico?

Estamos descobrindo que pessoas ativas tém vidas mais intensas. Tém mais vigor,
resistem as doengas e permanecem em forma. S3o mais autoconfiantes, menos deprimidas e ¢
freqiiente que mesmo em fases avancadas da vida, ainda estejam trabalhando com grande
energia em novos projetos.

Nos tltimos anos a pesquisa médica demonstrou que uma boa parte do sedentarismo ¢
causado diretamente pela falta da atividade fisica. A tomada de consciéncia deste fato,
acompanhada de um conhecimento mais completo a respeito de cuidados para com a saude,
estdo modificando o estilo de vida.

O entusiasmo atual pelo movimento ndo ¢ modismo. Sabemos agora que um dos
meios de prevenir os males da inatividade ¢ permanecer ativo, ndo durante um meés, nem um
ano, mas a vida toda.

Na medida em que relaxam a mente e “regulam” o corpo, deveriam constituir-se parte
da vida diaria.

Vocé ira perceber que realizar esta pratica de um modo regular poderd trazer os

seguintes beneficios:

e Reducio de tensdes musculares e sensagdes de um corpo mais relaxado.

e Beneficios para a coordenag@o pois 0s movimentos tornam-se mais soltos e faceis.

e Minimizar e prevenir de lesdes tais como distensdes, tendinites,dores nas costas, etc.

e Desenvolve a consciéncia corporal. Conforme vocé alonga as varias partes do seu

corpo, e as focaliza, desenvolve maior controle dos movimentos.
e Ajuda a liberar os movimentos bloqueados por tensdo emocional, de modo que isto

acontega de forma espontanea.
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e Humanizagdo do ambiente de trabalho
e Melhora do relacionamento da equipe.
e Ativa a circulacao

e E gostoso

e FEbom.

Quem deve fazer Ginastica Laboral

Todos podem aprender a fazer a ginastica laboral, porém esta deve ser indicada por um
profissional que saiba identificar qual serd a melhor escolha, de acordo com as caracteristicas
das atividades laborais e do posto de trabalho.

Muitas vezes as mesmas técnicas de alongamentos podem ser aplicadas, trabalhe vocé
sentado ou ndo o dia todo, cave ou ndo buracos, fique ou ndo em uma linha de montagem,
faca ou ndo
exercicios com regularidades.

Os métodos sao delicados e faceis, levando em conta as diferencas individuais quanto
a tensdo muscular e a flexibilidade.

Portanto se estiver saudavel, sem qualquer problema especifico, pode aprender a fazer

alongamentos que ¢ uma das técnicas utilizadas na ginastica laboral.

Um corpo sem dor

J& pensou quanto vocé reserva de tempo por dia para cuidar daquilo que nos é mais
precioso?

E nos movimentos que precisamos fazer em todas as nossas atividades de vida diaria?

O nosso corpo ¢ inico, e precisamos reservar um tempo para ele, pois € uma de nossas

riquezas e ele nos emite sinais que muitas vezes sdo percebidas tarde demais.
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CAPITULO V - RELAXAMENTO

Autora deste Capitulo: Psic6loga Osmarina Dias Alves

O Ser Humano: A Prevencido da Saude nas Relacoes de Trabalho

A busca constante pelo bem estar fisico ¢ mental deve ser continuo na vida do Ser
Humano. Esta busca envolve tanto fatores internos quanto externos a ele. Estar atento aos
aspectos que, de alguma forma, bloqueiam este “bem estar”, deve ser pratica diaria,
individual. A ndo observacao desses fatores pode gradualmente levar o organismo humano a
riscos irreparaveis. Conforme afirma Dr* Ana Maria Rossi, “o tempo passa rapido e a saude ¢
uma possessao permanente, até que se degenera”.

A Instituicdo tem a obrigacao legal de avaliar todos os fatores externos, que permeiam
a relacdo homem/trabalho, e introduzir medidas de seguranca e satide, que previnam possiveis
riscos iminentes. Ao individuo ¢ dado o direito de saber qual a tarefa a executar, onde sera
desenvolvida, quais as ferramentas disponiveis para realizd-las, que interacdo terd com
terceiros (clientes) e, também, que interagdo terd com o meio ambiente.

De posse destes conhecimentos a pessoa devera aprofundar sua aten¢ao quanto a tarefa
propriamente dita, ou seja: ha equilibrio entre sobrecarga x ociosidade?, qual ¢ o nivel de
pressdo para a realizagdo da tarefa?, etc. Quanto ao ambiente fisico, onde concretizara as
atividades: a 4rea fisica tem a metragem suficiente para locomog¢do?, ¢ ventilada?, tem
claridade?, os ruidos estdo dentro da média prevista por lei?, ha odor?, a temperatura ¢
confortavel?, tem riscos bioldgicos (bactérias, fungos, protozoarios, virus, bacilos)?, etc.

Quanto aos equipamentos/produtos, que serdo utilizados na execucdo da tarefa: sdo em
numero suficiente?, estdo em bom estado de conservagdo/uso?, sdo adequados para realizar os
procedimentos da tarefa?, estdo dentro do prazo de validade?, tém produtos toxicos?, qual o
grau?, qual a implicagdo no organismo do contato constante com estes produtos? € no
ambiente?

Em sintese, verifica-se que:

e A Instituigio compete direcionar politicamente as normas e regras, para que o

processo de prevengao seja instalado na dindmica da relagdo homem/trabalho.
e A Geréncia compete observar, se este conjunto de normas e regras estao de fato sendo

considerados e aplicados a favor do homem, na preservacdo da dindmica homem

saudavel x trabalho com eficiéncia e eficdcia e intervir quando verificar inobservancia.
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e E ao trabalhador compete verificar as condigdes reais de trabalho, avaliar se, para si,
estd a contento e quando detectar fatores que estdo lhe prejudicando, solicitar do

superior hierarquico a notificacdo aos 6rgaos responsaveis para analise do contexto.
e Agindo assim, o ciclo da prevencao comeca a tomar forma e a satde geral do corpo do

funcionario deve apresentar, se ndo melhorias, certa estabilidade.

As empresas t€m feito uso de algumas ferramentas basicas, que podem ser aplicadas
coletivamente, no intuito de atuar preventivamente frente a varias patologias. Dentre elas,
temos a gindstica laboral, as técnicas de relaxamento e outros incrementos, que favorecem a
vida saudavel no ambiente de trabalho.

No que diz respeito as técnicas de relaxamento, algumas induzem somente a parte
fisica, outras a parte mental e outras fazem o cruzamento tanto fisico como mental. A
aplicabilidade destas, quando o sujeito estiver acometido de alguma patologia, com ou sem
uso de medicacdo, devera sempre ter uma supervisao de um profissional especializado.

Orientacdes basicas de técnicas de relaxamento Segundo a Dr* Marilda E. N. Lipp, o
exercicio de respiragdo profunda e relaxamento leve “pode ser utilizado em todos os
momentos de tensdo por todas as pessoas. E de acio rapida, pode ser feita em qualquer lugar,
varias vezes ao dia e tem efeito imediato”.

Procedimentos:
e Coloque o dedo indicador na direcdo do umbigo, mantendo os pés ligeiramente
afastados. Ponha a mao espalmada (mao aberta) no abdomen e concentre-se nos

movimentos da respiragdo. Vocé pode estar sentado ou em pé.
e Feche os olhos e imagine que seu abdomen seja um baldo ligado por um canudinho até

0 nariz.
e Encha os pulmdes, dilatando o abdomen, imaginando que esteja enchendo o baldo e

contando até cinco, até encher bem o baldo.
e Agora, solte a respiracdo pela boca, contando até dez, esvaziando o baldo bem

devagar.
e Repita trés vezes.

No inicio, ¢ ttil fazer uso das imagens do baldo e do canudo. Depois que aprender a
respirar de modo abdominal, ja ndo € necessario colocar a mdo no abdomen ou imaginar a
bola encher. Basta respirar profundamente.

Exercicio de relaxamento rapido na beirada da cadeira:
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e Sente-se na beirada da cadeira de espaldar reto, mantendo as costas eretas, as maos
apoiadas nos joelhos, as pernas ligeiramente afastadas e os pés firmes no chdo. Feche

os olhos.
e Inspire fundo e jogue o corpo para a frente, com a cabeca entre os joelhos, como se

ndo tivesse esqueleto, deixando que a espinha fique curvada e a cabega jogada para

baixo. Expire e fique assim, bem confortavel.
e Fique nessa posi¢do por uns 30 segundos enquanto diz a si mesmo: “meus bragos

estdo pesados... minhas pernas estdo pesadas... meu corpo todo estd pesado...”.
e Agora, cerre os punhos, dobre os bragos, inspire fundo, prenda a respiracio e erga as

costas. Expire bem devagar, abra os olhos.
e Flexione os bracos a as pernas umas trés vezes. Respire fundo mais uma vez. Pronto,

vocé pode levantar e vera como a tensao se dissipou.

Esse exercicio, que ndo exige mais do que dois minutos de seu tempo, deve ser feito
em qualquer momento que perceber tensao muscular ou mental e que tenha privacidade.
Obs: Caso no desenrolar de um procedimento, vocé experimente uma sensag¢do negativa,
simplesmente pare o exercicio, levante-se, focalize um ponto especifico no ambiente, pondo a

seguir o corpo em movimento normal.

Outros aspectos também poderdo ajudar na prevengdo do estresse, como sugere Richard
Carlson, Ph.D :

e Quse ser feliz;

e Seja menos controlador, “consigo e com o outro”;

e Evite a ostentagdo profissional;

e Faca com que outra pessoa sinta-se bem;

e Concentre-se no agora;

e Passe dez minutos por dia sem fazer absolutamente nada;

e Evite o esgotamento;

e Nao viva para a aposentadoria;

¢ Crie uma ponte entre a sua espiritualidade e o seu trabalho.

E lembre-se: a saude ¢ responsabilidade pessoal, contudo as chefias, as empresas, os
orgdos responsaveis por propiciar saude, o governo e a sociedade, como tal, tém

responsabilidades simultaneas.
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CAPITULO VI - ESTRESSE
Autor deste Capitulo: Dr. Flavio Mauler

O susto do Carlinhos

Carlinhos namorava Terezinha escondido da mamae Mafalda. Vai dai, os encontros
eram secretos, escondidos e bem disfar¢ados. Numa noite sem lua, bem escura, Carlinhos saiu
por uma viela mais escura naquela noite ao encontro da Terezinha. Passo-a-passo, cauteloso,
seguia pelo caminho do encontro secreto, quando ... Uhhaaa!!! Um barulho esganicado e
estridente se fez por detras de duas coisas amarelas e reluzentes. Ato continuo, Carlinhos
ficou paralisado. Seus olhos arregalaram-se, o coragdo acelerou de tal maneira, que parecia
querer fugir pela boca, os pélos arrepiaram, a respiragao ficou presa numa inspiracao que lhe
contrairam todos os musculos do corpo, derramou lagrimas e até perdeu um pouco de urina
(ainda bem que ficou s6 nisso). Logo em seguida, Carlinhos reconheceu tratar-se tdo somente
de um pobre e desajeitado gato, que, de tdo assustado quanto ele, despencou de um muro,
sabe 14 por qué. Ai, o susto passou. O coracao entrou no ritmo normal, os pélos retornaram a
sua posicdo original, a respiracdo normalizou, enfim, Carlinhos ficou valente, correu atras do
felino, porque acabara de vencer o seu medo.

Por que o Carlinhos se assustou?

E facil, sendo vejamos:

Existe no organismo das pessoas muitos "liquidos" que regulam tudo.

No caso do susto, um desses "liquidos" chama-se adrenalina, que ¢ liberado um tipo de
sistema chamado de SIMPATICO. Ele ¢ importante, porque, se ndo existisse, nio terfamos o
reflexo para parar, quando distraidos, um carro nos assusta com a sua buzina, nado
conseguiriamos passar por um cerca, sem saber como, se perseguidos por um touro bravo,
etc., etc. Mas, esse "liquido" ndo pode ficar o tempo todo agindo, porque se isto acontecer,
alguma doenca vai aparecer, j4& que na hora do susto, voc€ viu, todas as funcdes ficam
alteradas. E ¢ por isso, que o organismo lanca mdo de um outro "liquido", chamado de
acetilcolina, que é liberado por um outro tipo de sistema chamado de PARASSIMPATICO,
que nos faz voltar a calma e nos faz bem. Foi por isso, que o susto do Carlinhos passou logo,
sem quaisquer conseqiiéncias, ¢ pdde ele ir para os bragos da Terezinha, desfrutar de uma

grande paz!!!
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O susto experimentado pelo herdi da nossa historia € o que podemos chamar de
"estresse agudo", com um final feliz. Talvez, vocé ndo tenha experimentado momentos de
"sustos agudos", mas vive assustado, cansado, angustiado, ... estressado e, a tudo isso,
podemos chamar de sessdes de "sustos cronicos", sustos que nao passam, por falta do "liquido
do repouso."

Sabe por que vocé vive assim?

Porque, ainda, ndo identificou o "gato" que existe em sua vida, muitas vezes
representado por uma luta, que tem travado contra o desconhecido ou contra algo, que vocé
julga tdo poderoso e ndo possa ser superado. Lembre-se, que nao existe problema sem solugao
e que para chegar-se a vitdria, € preciso identificar e atropelar o "gato", que se interpde entre
vocé e a certeza da calmaria que existe, nos bragos calidos e acolhedores da Terezinha. Isso s6
depende de vocé...

E voce pode, porque vocé ¢ poderoso. Nenhum problema pode ser mais importante do
que vocé, exatamente, porque vocé € a pessoa mais importante deste mundo. Vocé existe,
porque ¢ o melhor. Dos milhdes de espermatozodides lancados a concepgdo, somente um
ganhou a competi¢do,... Somente um subiu ao pédio e, se assim foi, porque foi o melhor... E
esse um € vocé, unico e exclusivo milagre de Deus.

Nunca houve, ndo hé e jamais havera alguém igual a vocé, por isso vocé pode, desde
que queira poder. D¢, agora, ja, neste instante, um chute no traseiro da situagcdo assustadora e

deleite-se, para sempre, aos afaveis bragos da Terezinha.
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TERMO DE RECEBIMENTO DA CARTILHA

Aos do més de do ano de 20, acuso o recebimento de um exemplar

da Cartilha de Orientagdes Ergondomicas, documento interno da Prefeitura do Municipio de
Piracicaba, comprometendo-me a observar e colocar em pratica as recomendacdes nela

contidas.

Assinatura do Servidor

Nome:
N° Funcional:

Unidade de Lotacao:

Edi¢ao de margo de 2017.
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