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Apresentacao

A saude dos trabalhadores e das trabalhadoras € um
bem fundamental que nao pode ser negligenciado. E
alguns cuidados e pequenas atitudes diarias nos ajudam
a cuidar melhor dela. Por isso, a ANSEMP e a FENAMP
apresentam o projeto MOVER, um programa de
reeducacao postural que previne uma série de
problemas fisicos, como a LER (Lesdo por Esforco
Repetitivo) e a DORT (Disturbio Osteomuscular
Relacionado ao Trabalho).

A ginastica laboral contribui, ainda, para melhorar a
disposicao, proporcionando momentos de descontracao
e integracéo entre os colegas de trabalho. Utilize este
guia para fazer realizar os exercicios diariamente e
melhorar sua qualidade de vida. Este guia foi elaborado
pensando em vocé!
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INstrucoes

& Faca pausas de 5a 10 min a
cada Th de digitacao continua

® Realize a sequéncia de
alongamento No inicio, nas
pausas e no final de cada turno
de trabalho

® Permaneca em cada posicdo
10 segundos

® Realize 0s exercicios lentamente
mantendo a respiracao
continua
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Dedos e
Punhos












Creditos

Coordenacao de Comunicacao FENAMP:
Alberto Freire Ledur (RS); Erica Oliveira de Souza
(BA); Vania Leal Nunes (MA); Vinicius Zanata
Alves Lobo (RJ).

Diretoria Executiva ANSEMP:
Flavio Sueth Nunes (RJ); Jodar Pedroso Prates
(RS).
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