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Sempre que for  levantar  uma carga é

recomendado que a c o l u n a  este ja  na

p o s i ç ã o  v e r t i c a l ,  quem deve fazer  a

f o r ç a  d e  “ s u b i d a ”  s ã o  a s  p e r n a s ,  por

serem mais  res istentes .  ³
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Ao mov imentar  uma carga ,

s e g u r e - a  p r ó x i m a  a o  c o r p o

e mantenha uma p o s t u r a  d e

b a s e :  pernas afastadas

umas das outras ,  joe lhos semi

f lex ionados ,  co luna ereta ,

braços próx imos ao corpo .  ³
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Concentração ao passar  café/

á g u a / c h á  q u e n t e  de um rec ip iente

ao outro para ev itar  q u e i m a d u r a s ;

Manuse ie  f a c a s ,  copos e  x ícaras de

v i d r o  com cu idado .  ³

E V I T E  s u b i r  e  d e s c e r  e s c a d a s  com

c o p o s  d e  á g u a  d e  v i d r o  na bande ja ,

sua segurança em pr ime iro  lugar !  ³

A o r g a n i z a ç ã o  d o

a m b i e n t e  d e  t r a b a l h o  é

fundamenta l  para e v i t a r

a c i d e n t e s .  ³

Ret i re  da copa ob jetos que

não estão sendo ut i l i zados!
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Na mov imentação de carr inhos ,

p r e f i r a  e m p u r r a r  ao invés de

puxar .  ³
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U m a  b o a  p o s t u r a  é

i m p o r t a n t e  p a r a  a  r e a l i z a ç ã o

d o  t r a b a l h o  s e m  d e s c o n f o r t o

e  e s t r e s s e .  ³  

Muitas vezes é  necessár io

inc l inar  a  cabeça para a frente

como no momento de lavar  a

louça ,  preparar  os  a l imentos ou

transportar  o  carr inho .

Pescoço e ombros

E s s a  p o s t u r a  p r o v o c a

f a d i g a  r á p i d a  d o s  m ú s c u l o s

d o  p e s c o ç o  e  d o  o m b r o ,  é

i n d i c a d o  i n t e r c a l a r  e n t r e  o

t r a b a l h o  e  p a u s a s  p a r a

r e l a x a m e n t o ,  c o m  a  c a b e ç a

v o l t a n d o  à  p o s i ç ã o  n e u t r a

( v e r t i c a l ) .  ³  
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HIDRATAÇÃO:

Beber  água

d iar iamente a juda 

a manter  o  bom

func ionamento do

corpo ,  ev itando

prob lemas nos r ins ,

art icu lações e  pe le .  ³  
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Ou se ja ,  se  você

pesa 70kg ,  faça

70x35= 2 ,450 L itros

de água por  d ia .

A  i n d i c a ç ã o  é  d e  3 5 m l

d e  á g u a  p a r a  c a d a

q u i l o  c o r p o r a l .  
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DESCANSO MENTAL!

Ao longo de um d ia  de traba lho é

prec iso rea l izar  a lgumas pausas

para r e l a x a r  a  m e n t e  e  nos

a judar  a  d a r  c o n t a  d a s

d e m a n d a s  do  d ia .

O traba lho pode gerar  tensão e

cansaço menta l ,  para isso ,  nos

m o m e n t o s  d e  p a u s a s  a

resp iração pode ser  uma a l iada!  ¹  ³  

PUXE O AR
PROFUNDAMENTE

E SOLTE
LENTAMENTE

POR TRÊS MINUTINHOS
PARA L IBERAR A TENSÃO
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Em momentos de descanso ,

manter  as  p e r n a s  e l e v a d a s

a l i v i a  o  i n c h a ç o  e  as  var izes .

Já em casa,  você pode tomar

um b a n h o  q u e n t e  após o

exped iente para r e l a x a r  o s

m ú s c u l o s  do lor idos .  ³
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RELAXAMENTO
PARA AS PERNAS
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Meias compress ivas 

podem a judar  no 

r e t o r n o  v e n o s o .  ³



Traba lhar  na coz inha e  copa é

um traba lho e  a t o  d e  s e r v i r

d e  m u i t o  v a l o r .  Os  serv iços

da coz inha ut i l i zam muito  o

mov imento repet it ivo  de

f lex ionar  o  punho ,  o  que pode

causar  dores .  

Na hora da pausa rea l ize

a lguns a l o n g a m e n t o s ,  ass ista

TV ou escute rád io ,  l e m b r e - s e :

suas mãos e  punhos m e r e c e m

d e s c a n s o  t a m b é m !  ¹
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UMA FOLGUINHA PARA
AS MÃOS E PUNHOS
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EXERCÍCIOS 
PARA COLUNA
Você pode rea l izar  esses

exerc íc ios  sentada em uma

cade ira durante as pausas .

01.
FLEXÃO E EXTENSÃO

Leve o  q u e i x o  a o  p e i t o ,  e  em segu ida

o l h e  p a r a  o  t e t o  tentando encostar  a

cabeça nas costas .  Rep ita 10x ¹  ²
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EXERCÍCIOS 
PARA COLUNA
02.
ROTAÇÃO

Sente-se com os pés

afastados na largura

dos ombros ,  faça

m o v i m e n t o s  l e n t o s

g i r a n d o  o  t r o n c o  para

um lado e  para o  outro .

Rep ita 20 x .  ¹  ²

03.
INCLINAÇÃO

Coloque uma das mãos

na c intura e  i n c l i n e  o

t r o n c o  para o  lado com

o braço est icado ac ima

da cabeça.  A longue por

15 segundos em cada

lado .  ¹  ²
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VÍDEO
EXERCÍCIOS

M a t e r i a l  r e a l i z a d o  n a  D i s c i p l i n a  d e  E r g o n o m i a  e

F i s i o t e r a p i a  d o  T r a b a l h o  d o  C u r s o  d e  F i s i o t e r a p i a  d a

U n i v e r s i d a d e  F e d e r a l  d o  P a r a n á

D i s c e n t e s :  Ana C lara Gomes Pacheco ,  Cami le  Corona

Mante l l i ,  Gabr ie la  Cante l le  Marmi l icz  e  He lena Loos V ie i ra .

D o c e n t e  r e s p o n s á v e l :  Prof . ª  Dr . ª  Ar lete Ana Motter

M o n i t o r a s :  Andressa Aparec ida de Pau la  e  Ange la  Chee

M e s t r a n d a :  Edvan ia  da S i l va  More i ra

ACESSE AO QR CODE COM
A CÂMERA DO SEU CELULAR

Quando sent i r  que prec isa dar

uma m o v i m e n t a d a  no  corpo ,

ass ista ao v ídeo e  r e a l i z e  o s

e x e r c í c i o s  j unto comigo!
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