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RESUMO

Indicadores sociodemograficos e de saude no Brasil, vem desenhando o
desenvolvimento de enfermidades complexas e onerosas, carcateristicas de faixas
etarias mais avancadas. Além disso, destaca a tendéncia de as mulheres
sobreviverem mais que os homens, exibindo uma mortalidade menor, mas que nao
configura que as mesmas desfrutem de melhor condicdo de saude. Ainda, o IBGE
evidenciou que mulheres suportam uma carga superior de doenca e de declinio
funcional a dos homens, estando relacionado a diversos fatores. Nesse sentido,
considerando que: uma alimentacdo equilibrada € um fator significativo na
determinacao do estado de saude, longevidade e bem-estar; que o auto-cuidado e
a realizacdo de check-ups € crucial, elaborou-se o presente projeto, com objetivo
de desenvolver e aplicar acbes de promocdo a saude para mulheres adultas. O
projeto sera desenvolvido através de encontros virtuais em grupo para a realizacao
de oficinas, utilizando-se metodologias ativas virtuais de aprendizagem. O publico
alvo abrangerd mulheres com idade superior a 18 anos, frequentadoras de uma
Unidade Basica de Saude do Municipio ou vinculadas ao CRAS, Rede Feminina,
bem como a grupos de igreja e associacdes, a escolha do aluno. Espera-se que
com esse projeto o aluno possa aprimorar seu conhecimento na area da saude, e
possa oferecer as mulheres, de forma dindmica, um conhecimento que possibilite
a melhora da qualidade de vida das mesmas e de sua familia respeitando os habitos

e culturas ja estabelecidos.
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INTRODUCAO

Indicadores sociodemograficos e de saude no Brasil (2009 — IBGE),
apresentam que o Brasil vem sendo desenhado por enfermidades complexas e
onerosas, caracteristicas de faixas etarias mais avancadas. Foi destacado a
tendéncia de as mulheres sobreviverem mais que os homens, exibindo uma
mortalidade menor que a masculina, todavia ndo configura que as mesmas
desfrutem de melhor condicdo de saude (GALLON; WENDER, 2012).

Em 2009, o IBGE evidenciou que mulheres idosas suportam uma carga
superior de doenca e de declinio funcional & dos homens, estando relacionado a
diversos fatores. Quanto as doencas crbnicas, as mesmas crescem de forma muito
importante com o passar dos anos: na idade entre O e 14 anos, foram reportados
9,3% de doencas cronicas, e entre os idosos este valor atingiu 75,5% (69,3% entre
0s homens e 80,2% entre as mulheres).

“Sugere-se que a morbimortalidade associada as doencas cronicas poderia
ser reduzida com a prevencdo, incluindo mudancas no estilo de vida,
principalmente na dieta e atividade fisica” (FERREIRA et al., 2005 p.173).

Nesse contexto, uma alimentacdo equilibrada € um fator significativo na
determinacdo do estado de saulde e longevidade, fator esse que envolve a
compreensao da importancia de uma dieta adequada e que supra todos o0s
nutrientes essenciais (SMELTZER; BARE, 2006).

Com isso, observa-se ser relevante o desenvolvimento de acbes que
busquem informar essa populagéo, por hora vulneravel, quanto as possibilidades
de promocéao de saude e automaticamente melhora na qualidade de vida.

Para o Ministério da Saude (2006, p.13; 2007, p. 2), “a Promogao da Saude
€ uma estratégia que visa melhorar a qualidade de vida da populagéo, através da
implementagéo de politicas publicas saudaveis, criacdo de ambientes favoraveis a
saude, etc”. Sendo nesse sentido, da criacdo de ambientes favoraveis que se
direciona o presente projeto.

A experiéncia de vivenciar um grupo de mulheres vai além da promocao de

beneficios fisicos, pois receber atencéo e auxilio e ser orientado por um profissional
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a respeito de como lidar com os seus problemas, através de uma visdo holistica,
caracteriza também a promoc¢éo da saude mental. Logo, ha manutencéo da vida,
da saude e do bem-estar (AUDI; COLOSSO; SILVA, 2018).

OBJETIVOS

OBJETIVO GERAL

Desenvolver e aplicar acdes de promoc¢éo a saude para mulheres adultas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Propiciar encontros presenciais/virtuais com grupos de mulheres,
viabilizando a troca de experiéncias e conhecimento voltado a saude;

e Expor contetdos sobre alimentacdo saudavel, bem como, contribuir com
orientacdes para producao de preparacdes econémicas e saudaveis;

e Explicar sobre plantas medicinais e seus beneficios.

e Fomentar a importancia do auto-cuidado e check-ups.

e Colaborar com a promocéo de saude incentivando a ado¢cédo de posturas
saudaveis;

e Incentivar a realizacdo de prética de atividades fisicas.

PUBLICO ALVO

O publico alvo serd constituido por mulheres assistidas pela Estratégia
Saude da Familia, CRAS, Associacfes de Bairro, Rede Feminina de Combate ao

Cancer, de grupos de mulheres vinculadas a igreja e pastorais.

JUSTIFICATIVA

Este projeto “SAUDE E O UNIVERSO DA MULHER” ter4 como objetivo
realizar agcbes educativas considerando o ciclo vital da Mulher, desenvolvendo
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acOes de promocdo a saude e educagdo em saude e vigilancia em saldde com
mulheres, considerando seu ciclo vital (adultas).

De acordo com a ultima pesquisa do Censo do IBGE (IBGE, 2011),
3.149.213 catarinenses sdo mulheres, que correspondem a 50,4% da populacéo.
Estas mulheres sao responsaveis por 37% dos domicilios, mas recebem cerca de
58% do salario dos homens. Enquanto o rendimento médio do homem catarinense
é de R$1.548,00, o da mulher é de R$ 1.068,00.

No Brasil, as doencas cardiovasculares e outras Doencas Cronicas Nao
Transmissiveis (DCNT) acometem, principalmente, mulheres, sendo que 70% da
populacao feminina é usuaria do SUS.

Considerando que as populacbes mais vulneraveis estdo expostas a
precarias condicbes de vida e vivem menos (BRASIL, 2004), as mulheres,
especialmente mulheres negras, pobres e periféricas, necessitam que a
perspectiva de género e seu perfil epidemiolégico sejam levados em conta na
promocao em saude.

No curso de Nutricdo as atividades do projeto poderao estar vinculadas, mais
especificamente, as disciplinas de Formacéo Integral em Saulde, Introducédo a
nutricdo, Sociedade e Meio Ambiente, Técnica e dietética, Nutricho Humana,
Avaliacao Nutricional, Politicas Publicas de Seguranca Alimentar e Nutricional,
Nutricdo Materno Infantil, Educacdo Alimentar e Nutricional, Direitos Humanos e
Cidadania e Psicologia Geral e do desenvolvimento.

Para o curso de biomedicina, as atividades desenvolvidas nesse projeto
estdo intimamente relacionadas as disciplinas de Formacédo Integral em saude,
Epidemiologia, Bioquimica Bé&sica e Metabolismo, Bioquimica Clinica e
Imagenologia.

Para o curso de Farmacia, as atividades desenvolvidas neste projeto estao
ligadas com as disciplinas de Formacéo Integral em saude, Sociedade e Meio
Ambiente, Introducdo a Ciéncias Farmacéuticas, Farmacognosia e Fitoterapia e
Seminario Interdisciplinar: Praticas Integrativas. JA para o Curso de Estética e
Imagem Pessoal as disciplinas relacionadas sdo Spa e terapias alternativas,

Nutricdo e estética e Sociedade e Meio Ambiente.



No curso de fisioterapia, as atividades vinculadas a este projeto estédo ligadas
as disciplinas de Formacédo Integral em saude, Epidemiologia, Avaliacdo Fisico
Funcional e Imaginologia, Cinesioterapia e Fisioterapia na Saude da Mulher.

No curso de Radiologia, as atividades desenvolvidas neste projeto estdo
ligadas com as disciplinas de Mamografia e Densitometria Ossea, Formacéo
Integral em Saude, Epidemiologia, Fisiopatologia Geral, Prote¢cdo Radioldgica e
Radiobiologia.

No curso de Educacéo Fisica, as atividades desenvolvidas neste projeto
estdo relacionadas as disciplinas de Atividades Fisicas em Empresas SEM fins

lucrativos; Programas de Exercicios para Grupos Especiais; Ginastica.

LOCAL ONDE O PROJETO PODE SER APLICADO:

Os académicos podem realizar este projeto nos seguintes locais:
e Unidades basicas de saude;

e CRAS;

elgrejas;

e Associagoes;

e Rede Feminina de Combate ao Cancer

e Asilos

METODOLOGIA

O projeto sera desenvolvido através de encontros presenciais e/ou virtuais
com dois grupos distintos de no maximo 10 mulheres adultas para a realizagéo de
rodas de conversas, oficinas e orientacdes, utilizando-se de metodologias de
aprendizagem presenciais e/ou virtuais como formagdes e/ou videos com contetdo
de formacéo; preparacdes de receitas saudaveis focadas no reaproveitamento de
alimentos; cartilhas orientativas sobre exames laboratoriais de rotina; folder

orientativo sobre a ado¢do de habitos posturais, folder orientativo sobre plantas



medicinais; oficina e/ou video de como preparar um chd (decocc¢éo e infusdo) e o
cultivo de plantas medicinais em casa, folder sobre prevencéo ao cancer de mama,
oficinais e/ou video sobre conscientizacdo da mulher ao combate ao cancer de
mama e folder orientativo e oficinas e/ou video com sequéncia de atividade fisica
envolvendo exercicios de ginastica de alongamento e relaxamento.

O publico alvo abrangerd mulheres com idade maior a 18 anos frequentadoras de
uma Unidade Basica de Saude do Municipio ou vinculadas ao CRAS, Rede feminina,
bem como a grupos de igreja, associagdes e asilos a escolha do aluno.

As tematicas a serem abordadas séo elencadas abaixo na descricdo dos

encontros:

1 CONTATO INICIAL E LEVANTAMENTO DO LOCAL A SER UTILIZADO

Realizar conversa presencial ou on-line com o responsavel pelo grupo a ser
atendido pelo projeto, a fim de apresenta-lo, bem como a metodologia a ser
aplicada e os ajustes necessarios, conforme a demanda.

Na aceitacdo, devera ser feito uma orientacdo aos participantes de como
serdo realizadas as atividades presenciais e/ou on-line (encontros virtuais) e marcar
o melhor dia para aplicacdo das atividades. Determinado isto, deve-se buscar os
materiais necessarios para a aplicacdo do projeto.

No caso de o projeto ser aplicado de forma on-line, o aplicativo de reunifes
virtuais a ser utilizado é de escolha do aluno, sendo que sugerimos o0 uso do Zoom,
Teams, Google Meet, Hangouts.

Vamos explorar, na sequéncia, as sugestdes de atividades e materiais que

vocé podera realizar nos encontros.

2 PRIMEIRO ENCONTRO

Sera realizado um bate papo do académico com as participantes sobre 0s
“ciclos de vida da mulher”, falando sobre a vida da mulher e as mudancas fisicas e
biolégicas que ocorrem em cada ciclo. Posterior, permitir um momento de

discusséo entre as participantes.



Ao final, realizar a oficina de preparacédo do pesto de ramas (demonstracao
— Apéndice A). No proximo encontro, antes de dar continuidade a demais

atividades, realizar uma troca de experiéncias referentes a receita ensinada.

3 SEGUNDO ENCONTRO

Inicialmente o(a) académico(a) realizara uma conversa sobre a necessidade
da adocao de habitos saudaveis por meio de atividades fisicas para a manutencgao
da saude da mulher. Nesse didlogo, deverd abordar a atividade fisica como
essencial na rotina diéria; destacar os variados tipos de atividades disponiveis; 0s
beneficios individuais proporcionados a saude da mulher; o cuidado com a
execucao adequada destas atividades; a escolha de atividades que promovam a
integracdo em grupos, com melhora da auto-estima e convivio social. Apés a
conversa, o(a) académico (a) devera solicitar a cada participante que esteja trajado
com roupas confortaveis e em local que possa realizar os exercicios propostos (a).
Devera iniciar a apresentacdo fazendo o acompanhamento dos exercicios
realizados pelos participantes, buscando orientar para a correta execucdo dos
mesmos. Ao final da sequéncia de exercicios que envolvem o alongamento e
relaxamento. Sera disponibilizado um video (orientacbes no Apéndice B) aos
académicos e participantes do evento da maneira correta de proceder com 0s

exercicios.

4 TERCEIRO ENCONTRO

O(a) académico(a) iniciara o encontro dando as boas-vindas e questionando
sobre o0 uso de plantas medicinais, se elas possuem o habito de fazer e ingerir chas.
Apbés o académico realizara a palestra expositiva e dialogada sobre “Plantas
medicinais e seus beneficios”, abordando as plantas medicinais mais utilizadas e
seus beneficios para a saude. Em seguida, ird mostrar como preparar um cha
(mostrando a diferenca entre decocgéao e infusdo e quais plantas utilizar em cada

caso) e como cultivar plantas medicinais em casa. Ao final, permitir um momento



de discusséo entre as participantes e disponibilizar um folder (Anexo A) sobre as
principais plantas medicinais.

5 QUARTO ENCONTRO

O (a) académico(a) iniciara o encontro através de palestra expositiva e
dialogada “Adogao de posturas saudaveis”, descrevendo o que € uma postura ideal
e informando como manter a melhor postura nas diversas atividades de vida diarias
podendo prevenir lesdes musculares.

Ao final, permitir um momento de debate entre as participantes.
Apos, sera disponibilizado um folder (Anexo B) orientativo sobre a adocéo

de habitos posturais saudaveis para as participantes poderem realizar em casa.

6 QUINTO ENCONTRO

A(o) académico(o) iniciara o encontro apresentando-se e informando a
importancia do check-up a saude. Apos, o académico ira iniciar sua palestra sobre
0s principais exames realizados no que tange a saude da mulher. Ao final, o folder

orientativo serd disponibilizado as participantes da palestra (Anexo C).

7 SEXTO ENCONTRO

O(a) académico(a) iniciara o encontro apresentando-se e informando a
importancia da conscientizagdo da mulher ao combate contra o cancer de mama.
Apos as apresentacdes, 0 académico (a) podera iniciar sua conversa abordando os
seguintes topicos: O que € o cancer de mama; Como prevenir o cancer de mama;
Quem deve realizar o exame de Mamografia e por qué; Como é o exame de
Mamografia; Mitos e verdades quanto a radiacédo usada no exame de Mamografia;
Habitos saudaveis e preventivos; Apresentar a evolucdo de casos de cancer de
mama no Brasil e no mundo nos ultimos anos( dados devem ser retirados de uma

fonte confiavel Ex.: site do Inca); Como prevenir o cancer de mama; Sintomas;
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Principais causas; Falar sobre a lei 11.664 (de 2009); Instituto Avon e o outubro

Rosa; Ao final da conversa, o folder orientativo sera disponibilizado a todos os

participantes do evento.

8 FECHAMENTO

O(a) académico(a) devera agendar uma reunido com o gestor da unidade

presencial ou virtual, onde o projeto foi realizado para apresentar as atividades

realizadas, os resultados (quando houver) e realizar o fechamento do projeto.

9 CRONOGRAMA DE APLICACAO DO PROJETO

. Acgéo Documento
Dl Gr comprobatorio

1 Contato inicial 1 E-mail de contato

Encontro 1 Ficha de presenca —
(encontros
Virtual — Através de uma plataforma presenciais)
digital
- Palestra expositiva e dialogada: Os 3h (1h30 por Formulario Gooal
ciclos de vida da mulher grupo — 00gle
- Oficina de elaborac¢éo do pesto de realizar o Forms ou .Prmt de tela
ramas projeto com | - Para registro de
2 2 grupos presenca na
Presencial —no local escolhido junto | distintos de modalidade virtual.
ainstituicéo mulheres
adultas)
- Palestra expositiva e dialogada: Os
ciclos de vida da mulher
- Oficina de elaborac¢éo do pesto de
ramas
Encontro 2
3h (1h30 por | Ficha de presenca —
Virtual — Através de uma plataforma grupo — (encontros
digital realizar o | presenciais)
3 projeto com
- Conversa sobre a adogao de habitos 2 grupos
saudaveis por meio de atividades distintos de -
flfsicas. mulheres FOI’mulaI’IO G_OOgIe
’ adultas) Forms ou Print de tela

- para registro de
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- Apresentacao do video e realizagédo
das atividades propostas de ginastica
de alongamento e relaxamento.

- Disponibilizagéo do video aos
participantes.

Presencial —no local escolhido junto
ainstituicao

- Conversa sobre a adocao de habitos
saudaveis por meio de atividades
fisicas;

- Realizar as atividades propostas de
ginastica de alongamento e
relaxamento.

- Disponibilizacao de folder orientativo
aos participantes

presenca na
modalidade virtual.

Encontro 3

Virtual — Através de uma plataforma
digital

- Palestra expositiva e dialogada sobre
plantas medicinais e seus beneficios;

- Oficina sobre a preparacédo de chas -
decoccgéo e fusdo e como cultivar
plantas medicinais;

- Entrega de folder digital aos
participantes

Presencial —no local escolhido junto
ainstituicéo

- Palestra expositiva e dialogada sobre
plantas medicinais e seus beneficios;

- Oficina sobre a preparacéo de chas -
decoccéo e fusdo e como cultivar
plantas medicinais;

- Entrega de folder orientativo aos
participantes

3h (1h30 por
grupo —
realizar o

projeto com
2 grupos

distintos de
mulheres
adultas)

Ficha de presenca —
(encontros
presenciais)

Formulario Google
Forms ou Print de tela
- para registro de
presenca na
modalidade virtual.

Encontro 4

Virtual — Através de uma plataforma
digital

- Palestra expositiva e dialogada
“Adocao de posturas saudaveis”;

- Disponibilizar folder digital orientativo
(Anexo B) sobre a adocao de habitos
posturais saudaveis para as
participantes poderem realizar
diariamente.

3h (1h30 por
grupo —
realizar o

projeto com
2 grupos

distintos de
mulheres
adultas)

Ficha de presenca —
(encontros
presenciais)

Formulério Google
Forms ou Print de tela
- para registro de
presenca na
modalidade virtual.
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Presencial — no local escolhido junto
ainstituicao

- Palestra expositiva e dialogada
“Adocao de posturas saudaveis”;

- Disponibilizar folder orientativo sobre
a adocao de hébitos posturais
saudaveis para as participantes
poderem realizar diariamente.

Encontro 5

Virtual — Através de uma plataforma
digital

- Palestra sobre as principais patologias
diagnosticadas com auxilio de exames
laboratoriais;

- Disponibilizar folder digital orientativo.

Presencial —no local escolhido junto
ainstituicao

- Palestra sobre as principais patologias
diagnosticadas com auxilio de exames
laboratoriais;

- Disponibilizar folder orientativo.

3h (1h30 por
grupo —
realizar o

projeto com
2 grupos

distintos de
mulheres
adultas)

Ficha de presenca —
(encontros
presenciais)

Formulario Google
Forms ou Print de tela
- para registro de
presenca na
modalidade virtual.

Encontro 6

Virtual — Através de uma plataforma
digital

3h (1h30 por

Ficha de presenca —
(encontros
presenciais)

grupo —
- E:onversa sobre Prevencao contra o reahzar 0 Formulario Google
cancer de mama projeto com Forms ou Print de tela
- Entrega de folder digital orientativo 2 grupos .
distintos de | - Para registro de

Presencial —no local escolhido junto mulheres presenca na
a instituicao adultas) modalidade virtual.
- Conversa sobre Prevencdo contra o
cancer de mama
- Entrega de folder orientativo
Finalizacdo On-line ou presencial
- Apresentacéao das atividades 1 — relatorio e e-mail.
realizadas para gestores do local

Total 20
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APENDICE A - Receitas com objetivo de reaproveitamento de alimentos

Molho pesto de rama de cenoura

Rendimento: cerca de 1 1/2 xic, o bastante para 6-8 porc6es de massa.

Ingredientes:
- 2 xic. folhas de cenoura bem verdes, sem o0s talos mais grossos (as folhas bem

apertadas na xicara medidora)

- 10 folhas de manijericéo fresco

- 2 colh. (sopa) sementes de girassol (opcional)
- 1/3 xic. parmeséo ralado

- 1 dente de alho pequeno

- Sal e pimenta-do-reino a gosto

Azeite de oliva o quanto baste para dar consisténcia ao molho

Modo de preparo:

Aqueca uma frigideira pequena, cologue as sementes de girassol e toste, mexendo
de vez em quando, apenas até que figuem perfumadas. Coloque-as no copo do
liquidificador ou processador. Junte as folhas de cenoura, manjericao, alho, queijo,
sal e pimenta, e bata até obter uma pasta. Junte o azeite aos poucos, batendo, até
obter um molho grosso e razoavelmente homogéneo. Experimente e acerte sal e
pimenta, coloque mais queijo ou mais azeite, de acordo com seu gosto. Se nao for
usar na hora, guarde num pote bem fechado, na geladeira, de preferéncia com um
filme plastico aderindo a superficie do molho, pois ele escurece rapidamente em

contato com o ar.

Link de acesso a receita:

http://www.lacucinetta.com.br/2014/07/pesto-de-folha-de-cenoura-e-

novidades 14.html>.
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APENDICE B — Exercicios Fisico

Passo a passo para o uso dos videos para as atividades fisicas:

1° solicitar aos participantes que estejam com roupas confortaveis e que
escolham um local apropriado;

2° Iniciar a apresentacdo do video parte 1 e solicitar aos participantes que
realizem a execucao dos exercicios propostos no video.

32 Iniciar a apresentacdo do video parte 2 e solicitar aos participantes que
realizem os exercicios propostos no video.

4° Buscar orientar aos participantes a correta execu¢cdo dos mesmos.

5° Ao final da sequéncia de exercicios disponibilizar os videos.

Link de acesso ao video 12 parte de ginastica de alongamento e relaxamento.

https://uniasselviOl-

my.sharepoint.com/:v:/r/personal/elienai_cesar _uniasselvi_com_ br/Documents/6%
20COMUNICA%C3%87%C3%830%20INTERNA/Materiais%20de%20Divulga%C
3%A7%C3%A30/Dia%20d0%20Profissional%20de%20Ed%20F%C3%ADsica/Ati
vidade%20F%C3%ADsica%20-%20Parte%20l.mp4?csf=1&web=1&e=STNTGH

Link de acesso ao video 22 parte de ginastica de alongamento e relaxamento.

https://uniasselviQl-
my.sharepoint.com/:v:/r/personal/elienai_cesar_uniasselvi_com_br/Documents/6%
20COMUNICA%C3%87%C3%830%20INTERNA/Materiais%20de%20Divulga%C
3%A7%C3%A30/Dia%20d0%20Profissional%20de%20Ed%20F%C3%ADsica/Ati
vidade%20F%C3%ADsica%20-%20Parte%201l.mp4?csf=1&web=1&e=sGeTNo
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ANEXOS
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ANEXO A — Folder orientativo sobre Plantas Medicinais

ApOs a palestra expositiva e dialogada com o auxilio dos slides sobre “Plantas
Medicinais e Seus Beneficios” sera disponibilizado o folder digital orientativo
abaixo:

3

PLANTAS MEDICINAIS E SUAS INDICAGOES

' BABOSA ; | CASTANHADAINDIA |
E (AloeveralL.) ' ! (Aesculus hippocastanum L.) E
! Indicacdo: tem acdo cicatrizante, ! | Indicagdo: fragilidade capilar, '
| antibacteriana, antifingica e | | insuficiéncia venosa. !
:Lantivirétic.a. E 5 !

g BOLDO DO CHILE i g ERVA-DOCE ;
! (Peumus boido Molina) ' ! (Pimpinella anisum L.) !
| Indicacdo: afecSes do figado e ! ! Indicagdo: Antiespasmédicoe |
1 do estomago, litiase biliar e | disturbios dispépticos. \
' 1 | PP ——— .
) '

colicashepaticas.
L

ESPINHEIRA-SANTA
(Maytenus ilicifolia M.)
E Indicacio:  analgésico, anti-
! séptico, cicatrizante, dispepsias,
| Males do figado, estomago e

| prisdo de ventre.
i i .

...........................

CAMOMILA H
(Matricaria recutita L.) 5
! Indicacdo: Antiespasmodico, '

H
|
)

| anti-inflamatério, disturbios
| digestivos e insénia leve.
leccccccccccccccccccccccaee '
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ANEXO B - Folder digital orientativo sobre a ado¢cdo de habitos posturais
saudaveis

- ApOs a palestra expositiva e dialogada com o auxilio dos slides sobre “Adogéo de
posturas saudaveis”; sera disponibilizado o folder digital orientativo abaixo, também
sobre a adocao de habitos posturais saudaveis para as participantes:

o0

UIDADOS
OSTURAIS PARA
ULHERES

<

® Tente alongar uma vez ao dia,
se possivel de manha ao se
levantar, a pratica constante do
alongamento ajuda a melhorar a
postura e prevenir lesdes ;

® Sustente cada alongamento por
60 segundos ;
PosSTURA
* Faca adaptagdes possiveis no L
seu local de trabalho; ALONGAMENTO
® Cuide da postura ao mexer no
celular;

® Analise como levantar um
objeto pesado da melhor forma;

® Procure usar sapatos
confortdveis;

N |

® Ao final do dia durma de lado
para descanso total.
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ANEXO C - Folder orientativo sobre as principais patologias diagnosticadas
com auxilio de exames laboratoriais.

- ApOs a palestra expositiva e dialogada com o auxilio dos slides sobre “As
principais patologias diagnosticadas com auxilio de exames laboratoriais”; sera
disponibilizado o folder digital orientativo abaixo:

g
’ ]

Cuide-se!

2N

Realize exames de check-up a cada 6 meses. O teste é
super rdpido e pode ser realizado em qualquer
laboratério de andlises clinicas. Ndo esqueca de

sempre colsultar seu médico para acompanhamento.

E muito importante que seu nivel sanguineo de
colesterol e trigliceridios estejam dentro dos valores de
referéncia, assim, diminui as chances de doencas

cardiovasculares e obesidade. A

V.
S Z

S )
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