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Apresentacdo

Esse material &€ Produto Técnico Tecnoldgico do
Programa de Mestrado Profissional de Saudde da
Familia do PROFsalde desenvolvido na
Universidade Federal do Vale do S&o Francisco
(UNIVASF) e construido pela mestranda
Amanda Carolina Fernandes de Santana
Bandeirqg, sob orientacdo da professora Dra.
Ana Cleide Silva Dias.

Objetivo: Orientar o publico feminino em
atividades de gindstica laboral e qualidade de
vida, para ajudar na prevencgéo de LER/DORT,
principalmente em locais que ndo contam com
assisténcia de equipe multidisciplinar.

Pablico-alvo: Mulheres que
trabalham na agricultura, especialmente
aquelas que desempenham atividades de
producdo em que se mantenham posturas e
movimentos repetitivos.
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Esta caderneta pertence a:

Unidade de Satude (UBS) vinculada:

Telefone:
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Vocé possui alguma doenca que seja de seu conhecimento?

Fuma cigarro?

Uso de drogas?

Quantos dias realiza atividade fisica na semana?

Qual duragédo da atividade fisica/dia

Realiza gindstica laboral?

Sente dores no corpo? Onde?
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Por que uma caderneta para mulheres
trabalhadoras rurais?

As mulheres do campo realizam diariamente
atividades que exigem forca, repetem movimentos e
passam longas horas em posicdes cansativas. Essas

condi¢cdes podem causar dores no corpo e até
impedir o trabalho.

Esta cartilha foi feita para ajudar vocé a entender
melhor essas dores, chamadas Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT), e
mostrar formas simples de prevenir e cuidar da saude
do corpo no dia a dia.

A DORT € uma doenca que precisa ser comunicada
aos servigcos de saude.

O que sdo Distarbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (DORT) e LER
(Lesbes por Esforcos Repetitivos)?

Séo problemas que afetam musculos, tenddes,
nervos e articulagdes, causados por atividades
repetitivas, posturas inadequadas e esforgo fisico no
trabalho.
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O que pode ocasionar ou agravar Distlrbios
osteomusculares relacionados ao trabalho?

A LER e o DORT sd@o danos decorrentes da utilizagdo
excessiva do sistema que movimenta o esqueleto
humano e da falta de tempo para recuperacdo.

O que posso sentir?

Dor, cansago ou fraqueza nos musculos, articulagoées,
bracos, pernas ou costas.
Formigamento, dorméncia, dificuldade para fazer
movimentos que antes eram fdaceis, como pegar
ferramentas, carregar cestos ou plantar.

Dica: Quanto antes perceber os sinais e procurar ajuda,
mais facil é tratar e evitar que piore.

Como me prevenir?

Ajuste de atividades diarias, das condi¢cdes de trabalho,
realizando pausas, exercicios e atividades de
autocuidado que possam diminuir a sobrecarga fisica e
mental.
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abem

Como prevenir?

LER/DORT

Qualidade de Vida

Medidas de Autocuidado

Boa Alimentagao
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Praticas que ajudam a prevenir a DORT
Ginastica laboral

E uma pratica de exercicios simples que pode ser realizada no
préprio local de trabalho.

Consulte seu profissional:

Essas orientagdes sdo sugestdes e, de forma alguma, substituem
avaliacdo individual e roteiro de exercicios especificos quando
estes estiverem disponiveis.

Pare imediatamente:
Se durante uma atividade sentir desconforto que possa ter origem
cardiaca, ou se tiver enjoos, tonturas, palpitagdes ou qualquer
sintoma que possa gerar riscos a saude.
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Praticando respiracéio:

Inspiragdo: Puxe o ar pelo nariz, enchendo os pulmdes- Conte até 4

Expiracdo: Solte o ar pela boca, secando os pulmébes - Conte até 6
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Alongamento de pescoco
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Imagem 2 | ] Imagem 3

Figue em pé com as pernas um pouco abertas, joelhos levemente
dobrados, barriga para dentro e bracos soltos ao lado do corpo.
(Procure, quando possivel, manter essa postura nos exercicios em pé).

Com a mdo, incline a cabecga para um lado, puxando levemente,
segure por 20 segundos e depois repita para o outro lado.

Por fim, gire a cabeg¢a devagar, com cuidado.

1".! \\ ’_‘\

Imagem 4
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Coluna e bracgos

Imagem 5

Cologue uma mdo no meio das costas e, com a outraq,
empurre o cotovelo devagar para trds, segurando por 20
segundos; depois troque o lado.

Em seguidaq, estique os dois bragos para tras o mais
longe que conseguir e mantenha por 20 segundos.

Imagem 6
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Punhos e mdos.

Imagem 7

Estique um braco a frente com os dedos apontando para baixo e,
com a outra mdo, puxe de leve em direcdo ao corpo, segurando
por 20 segundos; depois troque o lado.

Em seguida, abra e feche as mdos varias vezes e mantenha os
dedos bem esticados por 20 segundos.

Imagem 8
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Coluna e pernas.

Imagem 10

Imagem 9

Figue em pé com as pernas esticadas e incline o corpo devagar
para frente, deixando bragos e pescoco relaxados, segure por 20
segundos.

Depois, coloque uma perna a frente da outra, dobre a perna de
tr@s e mantenha a da frente esticada.
Incline o corpo em direcdo ao pé da perna da frente, segurando
por 20 segundos, e depois troque o lado.
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Panturrilhas, tornozelos e pés.

T T

Imagem 11

Figue em pé&, com as costas retas e os pés juntos. Suba na ponta
dos pés e mantenha essa posi¢cdo por 20 segundos.

Depois, gire os tornozelos devagar para um lado e para o outro.
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Habitos sauddaveis para proteger seu corpo do
trabalho.

Tome agua e alimente-se bem
Manter uma alimentacdo equilibrada e uma boa
hidratacdo é essencial para dar energia ao corpo,
ajudando a ter disposicdo e bem-estar fisico e mental.

Descanse
Valorize seus momentos de descanso, mesmo nos dias
mMais corridos.
Pausas regulares previnem adoecimentos;
Além disso, o sono € importante para a recuperacdo.

Priorize seu bem-estar psicologico e realize
atividade fisica.

Realize atividades de autocuidado, que tenham
significado, como ouvir madsica, passar mais tempo
com a familia, tomar banho de rio, pescar, rezar, dentre
tantas outras que possam ser prazerosas.

Exercicio fisico: I[dealmente 150 minutos por semana. Se
vocé puder realizar com um amigo, muito melhor.
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Vocé sabe o que & CEREST?

Sdo Centros de Referéncia em Saude do
Trabalhador (CEREST) que compdem a Rede
Nacional de Atencdo Integral a Satdde do
Trabalhador (RENAST).

Como entrar em contato?
e Petrolina - Pernambuco

@(87)3983-6489

@ cerestpetrolina@gmail.com

e Juazeiro- Bahia

@ (74) 3611-5376.

@ cerestjuazeiro@yahoo.com.br

Obs: Se em outras localidades, busque os servicos que
cobrem seu territorio.
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DIARIO DE ATIVIDADES E CONTROLE DE HABITOS:

SEMANAT:

QGIN,&STICA LABORAL

HSAUDE MENTAL

./ ATIVIDADE FISICA
_/LAZER E CULTURA
\_/BOA ALIMENTACAOQ
()BEBER AGUA

SEMANA 3:

QGINJ&STICA LABORAL

HSAUDE MENTAL
ATIVIDADE FISICA

./ LAZER E CULTURA
\_/BOA ALIMENTACAO
( )BEBER AGUA

SEMANA 5:

QGINﬂSTICA LABORAL

HSAUDE MEHTAL

./ ATIVIDADE FISICA

../ LAZER E CULTURA
\_/BOA ALIMENTACAQ
( )BEBER AGUA

Olbservacgoes:

SEMANA 2

QGIN.&STICA LABORAL

HSAUDE MENTAL

./ ATIVIDADE FISICA
._/LAZER E CULTURA
\_/BOA ALIMENTACAO
(_)BEBER AGUA

SEMANA 4

QGIN.&STICA LABORAL

HSAUDE MENTAL

./ ATIVIDADE FISICA
._/LAZER E CULTURA
\_/BOA ALIMENTACAO
(_)BEBER AGUA

SEMANA 6:

QGIN.&STICA LABORAL

HSAUDE MENTAL

./ ATIVIDADE FISICA
\._/LAZER E CULTURA
\_/BOA ALIMENTACAO
_ )BEBER AGUA

19

Produto Técnico Tecnolégico - Programa de mestrado em saide da familia - Profsaiide Fiocruz/UNIVASF

s &, cuus o
o SBMEC 5222 [Mrocruz 7ABRASCO & susufm

llllllllllllllllllllllll

oooooooooooooo

uuuuuuuuuuuuuuuuuu

o SR SBMEC 288 [Mrocruz TAsRAsCO © s



COMO ESTOU ME SENTINDO?
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	Fuma cigarro? ________________________________
	Uso de drogas?_______________________________
	Quantos dias realiza atividade física na semana?________
	Qual duração da atividade física/dia ________________
	Realiza ginástica laboral? ________________________
	Sente dores no corpo? Onde?______________________
	Por que uma caderneta  para mulheres trabalhadoras rurais?
	As mulheres do campo realizam diariamente atividades que exigem força, repetem movimentos e passam longas horas em posições cansativas. Essas condições podem causar dores no corpo e até impedir o trabalho.
	Esta cartilha foi feita para ajudar você a entender melhor essas dores, chamadas Distúrbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT), e mostrar formas simples de prevenir e cuidar da saúde do corpo no dia a dia. .
	A DORT é uma doença que precisa ser comunicada aos serviços de saúde.

	O que são Distúrbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) e LER  (Lesões por Esforços Repetitivos)?
	São problemas que afetam músculos, tendões, nervos e articulações, causados por atividades repetitivas, posturas inadequadas e esforço físico no trabalho.

	O que pode ocasionar ou agravar Distúrbios osteomusculares relacionados ao trabalho?
	A LER e o DORT são danos decorrentes da utilização excessiva do sistema que movimenta o esqueleto humano e da falta de tempo para recuperação.

	O que posso sentir?
	Dor, cansaço ou fraqueza nos músculos, articulações, braços, pernas ou costas. Formigamento, dormência, dificuldade para fazer movimentos que antes eram fáceis, como pegar ferramentas, carregar cestos ou plantar.
	Dica: Quanto antes perceber os sinais e procurar ajuda, mais fácil é tratar e evitar que piore.

	Como me prevenir?
	Ajuste de atividades diárias, das condições de trabalho, realizando pausas, exercícios e atividades de autocuidado que possam diminuir a sobrecarga física e mental.

	Como prevenir?
	Práticas que ajudam a prevenir a DORT
	Ginástica laboral
	É uma prática de exercícios simples que pode ser realizada no próprio local de trabalho.

	Consulte seu profissional:
	Essas orientações são sugestões e, de forma alguma, substituem avaliação individual e roteiro de exercícios específicos quando estes estiverem disponíveis.
	Pare imediatamente: Se durante uma atividade sentir desconforto que possa ter origem cardíaca, ou se tiver enjoos, tonturas, palpitações ou qualquer sintoma que possa gerar riscos à saúde.

	Praticando respiração:
	Inspiração: Puxe o ar pelo nariz, enchendo os pulmões- Conte até 4
	Expiração: Solte o ar pela boca, secando os pulmões - Conte até 6
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	Alongamento de pescoço
	Fique em pé com as pernas um pouco abertas, joelhos levemente dobrados, barriga para dentro e braços soltos ao lado do corpo.  (Procure, quando possível, manter essa postura nos exercícios em pé).
	Com a mão, incline a cabeça para um lado, puxando levemente, segure por 20 segundos e depois repita para o outro lado.
	Por fim, gire a cabeça devagar, com cuidado.
	Imagem 2
	Imagem 3
	Imagem 4


	Coluna e braços
	Coloque uma mão no meio das costas e, com a outra, empurre o cotovelo devagar para trás, segurando por 20 segundos; depois troque o lado.
	Em seguida, estique os dois braços para trás o mais longe que conseguir e mantenha por 20 segundos.
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	Punhos e mãos.
	Estique um braço à frente com os dedos apontando para baixo e, com a outra mão, puxe de leve em direção ao corpo, segurando por 20 segundos; depois troque o lado.
	Em seguida, abra e feche as mãos várias vezes e mantenha os dedos bem esticados por 20 segundos.
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	Coluna e pernas.
	Fique em pé com as pernas esticadas e incline o corpo devagar para frente, deixando braços e pescoço relaxados, segure por 20 segundos.
	Depois, coloque uma perna à frente da outra, dobre a perna de trás e mantenha a da frente esticada.  Incline o corpo em direção ao pé da perna da frente, segurando por 20 segundos, e depois troque o lado.
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	Panturrilhas, tornozelos e pés.
	Fique em pé, com as costas retas e os pés juntos. Suba na ponta dos pés e mantenha essa posição por 20 segundos.
	Depois, gire os tornozelos devagar para um lado e para o outro.
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	Hábitos saudáveis para proteger seu corpo do trabalho.
	Tome água e alimente-se bem  Manter uma alimentação equilibrada e uma boa hidratação é essencial para dar energia ao corpo, ajudando a ter disposição e bem-estar físico e mental.
	Descanse  Valorize seus momentos de descanso, mesmo nos dias mais corridos.  Pausas regulares previnem adoecimentos;  Além disso, o sono é importante para a recuperação.


	Priorize seu bem-estar psicológico e realize atividade física.
	Realize atividades de autocuidado, que tenham significado, como ouvir música, passar mais tempo com a família, tomar banho de rio, pescar, rezar, dentre tantas outras que possam ser prazerosas.
	Exercício físico: Idealmente 150 minutos por semana. Se você puder realizar com um amigo, muito melhor.

	Você sabe o que é CEREST?
	São Centros de Referência em Saúde do Trabalhador (CEREST) que compõem a Rede Nacional de Atenção Integral à Saúde do Trabalhador (RENAST).

	Como entrar em contato?
	Petrolina - Pernambuco

	(87)3983-6489
	cerestpetrolina@gmail.com
	Juazeiro- Bahia

	(74) 3611-5376.
	cerestjuazeiro@yahoo.com.br
	Obs: Se em outras localidades, busque os serviços que cobrem seu território.

	DIÁRIO DE ATIVIDADES E CONTROLE DE HÁBITOS:
	SEMANA 1:                                                SEMANA 2
	SEMANA 3:                                                  SEMANA 4
	SEMANA 5:                                                   SEMANA 6:
	Observações: ____________________________________________

	COMO ESTOU ME SENTINDO?
	_________________________________________ _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ ______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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