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EXERCiCIOS

PARA O DIA A DIA

NO TRABALHO

Faca os exercicios e melhore o seu bem-estar

[Edicdo especial] 7 de abril
Dia Mundial da Saude




Ficar muito tempo sentado, na mesma posicao e por
muitas horas seguidas, ndo fara bem ao seu corpo. Por
isso, sugerimos que vocé revise seus habitos diarios para
combater o sedentarismo.

Nessa cartilha vocé aprenderd 8 exercicios simples que
vocé podera praticar diariamente, antes, durante ou apds
0 seu expediente.
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A boa postura no trabalho exige atencao e dedicacao.
Melhore sua performance de maneira confortavel e
agradavel:
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. PUNHOS

Estenda um dos bracos a frente do tronco com a mao
aberta e dedos apontados para abaixo. Com a outra mao,
puxe levemente todos os dedos, inclusive o polegar, para
trds. Conte lentamente até 30 e repita o movimento com
0 outro braco.
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BRACOS

Com os dedos entrelacados, estenda os dois bracos acima
da cabeca e inspire. Mantenha a posicao por 30 segundos,
solte os bracos e expire. Repita mais uma vez.

OMBROS

Com os bragos relaxados, realize movimentos circulares
com os ombros 5 vezes para tras e, em seguida, 5 vezes
para a frente.
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COLUNA

Incline o tronco para a frente, alongando a parte detras
das pernas. Sem subir o tronco, flexione um pouco 0s
joelhos e torne a estender, descendo mais o tronco.
Depois suba devagar “desenrolando” o corpo.
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COSTAS

Com os dedos entrelacados e bracos estendidos, incline o
tronco mantendo as pernas estendidas. Permaneca na
posicao por 30 segundos.




PESCOCO

Incline a cabeca para o lado. Com a ajuda da mao (do
mesmo lado), abaixe a cabeca, alongando o pescoco na
diagonal. Mantenha a posicao por 30 segundos e inverta
para o outro lado.
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PERNAS

Apoie o calcanhar no chao a frente do corpo com o joelho
estendido. Incline o tronco na mesma direcao apoiando as
Maos na coxa. Mantenha o tronco inclinado por 30
segundos. Depois, realize o mesmo movimento com a
outra perna.




COSTAS

Em pé, com os pés afastados além da linha do ombro,
incline o tronco para baixo, na direcao de um dos pés.
Mantenha a posicao por 30 segundos sem flexionar 0s
joelhos. Depois faca 0 mesmo para o outro lado.
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E A JA SE
EXERCITOU

HOJE%

CONVIDE OS COLEGAS
DE TRABALHOE
PRATIQUEM JUNTOS!

4



Falando em saude...

VOCle CONILIECE ©

VIVER BEM?

O Viver Bem é um programa oferecido aos beneficidrios,
inclusive aos colaboradores, com foco na promocao a satide e na
qualidade de vida através de acoes preventivas. Sdo oferecidas
diversas atividades com acompanhamento de uma equipe
multidisciplinar, como grupos orientados, palestras informativas,
cursos em sadde e monitoramento individual ou em grupo, de
acordo com a necessidade de cada pessoa.

Beneficiarios da Unimed Santa Barbara d’Oeste e Americana que
possuem mais de 18 anos, portadores de doencas crénicas nao
transmissiveis (hipertensdo arterial, diabetes e obesidade) e
idosos podem participar gratuitamente.

Eu me enquadro no perfil!

Caso vocé se enquadre no perfil acima e tenha interesse em
participar do programa, procure o Cintegra e informe o seu
interesse pelo Viver Bem, combinado?

Quero saber mais sobre o programa!
Para saber mais sobre o Viver Bem,

acesse o site da Unimed:
www.unimedsa.com.br e clique na aba
“Programas” e depois em “Viver Bem".

Saiide preventiva o ano todo!



https://www.unimed.coop.br/site/web/santabarbara/viver-bem

OBSERVE OS SINAIS
(DO SIEU COIRIPOY

Caso sinta dores ou incomodos diarios, que podem ter sido
causados por postura incorreta ou atividades repetitivas, procure
o seu médico da familia no Cintegra!

O atendimento é realizado de segunda a sexta-feira, das 7h as
19h, com agendamento prévio:

Americana: 3457-9558 ou 3457-9559

Santa Barbara d’Oeste: 3464-9564 ou 3464-9565

Aos finais de semana, feriados ou fora do horario acima, o
atendimento ao colaborador é diretamente no Pronto
Atendimento dos hospitais:

Americana: Av. Brasil, 815 - Jardim S3o Paulo

Santa Barbara d’'Oeste: Rua General Osério, 906 - Centro

%?E%Ié{ﬁ [EdicGo especial] 7 de abril

BEM dias Dia Mundial da Saide

MUDEHABITO RLlLllEd
Santa Barbara

d'Oeste e Americana

ANS - n° 36929-2



