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Tribunal de Justica do Estado do Para
Secretaria de Gestao de Pessoas
Coordenadoria de Saude
Divisao de Saude e Qualidade de Vida
Equipe de Saude Ocupacional

Consciéncia corporal e
Saude no Trabalho
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Os incomodos ocasionados pela postura
ergonomicamente inadequada afetam, principalmente
as pessoas que passam muito tempo sentadas.

A ma postura pode prejudicar o funcionamento
do corpo, assim como a qualidade de vida.

EVITE A MA POSTURA NO SEU POSTO DE TRABALHO!

A dor de cabeca, ou cefaleia, de origem cervical é mais
frequente do que vocé possa imaginar.
Tensao, estresse e ansiedade sao os grandes viloes da
dor de cabeca causada pela coluna, que irradia para a
cabeca.












Cuide de seu bem-estar fisico, mental e
emocional

Sedentarismo, ma postura e dores musculos-esqueléticas

sd0 estressantes e causam ansiedade em muitas pessoas.
Bem como, a atividade fisica ajuda no:

e Aumento do bem-estar fisico, emocional e psiquico;
e Reducao das respostas emocionais frente ao estresse,

estado de ansiedade;

e Reducao deniveis leves e moderados de depressao e
ansiedade;

e Aumento da capacidade cognitiva, com beneficios para
a criatividade, a memaoria e a concentracao.



Extensdo dos dedos e punhos Flexao dos dedos Rotacao do tronco e do pescogo  Flex3o da perna e extensdo
(Abrir a palma da mdo.) (Fechar a mao.) da coxa

Flexao do tronco

Abducdo e rotacio externa  Adugéo e flexao da coxa Flexdo dorsal do pé
da coxa (Cruzar a perna.)
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DESEMBARGADORA CELIA REGINA DE LIMA PINHEIRO
DESEMBARGADOR RONALDO MARQUES VALLE

DES2. ROSILEIDE MARIA DA COSTA CUNHA

Des. RONALDO MARQUES VALLE
Des?. CELIA REGINA DE LIMA PINHEIRO
Des?. ROSILEIDE MARIA DA COSTA CUNHA
Des?. MARIA FILOMENA DE ALMEIDA BUARQUE
Des?. EZILDA PASTANA MUTRAN
Des?. ROSI MARIA GOMES DE FARIAS
Des?. EVA DO AMARAL COELHO

CARTILHA ORIENTACAO POSTURAL E CONSCIENCIA CORPORAL
RESPONSAVEL PELA ELABORACAO DA CARTILHA
MARCELO MORAES - EDUCADOR FiSICO
CAMILA SANTOS - ESTAGIARIA DE EDUCACAO FISICA
VANESSA DE PAULA - ESTAGIARIA DE EDUCACAO FISICA

CAMILA SANTOS - ESTAGIARIA DE EDUCACAO FISICA
VANESSA DE PAULA - ESTAGIARIA DE EDUCACAO FISICA



