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APRESENTACAO

Universidade Federal do Acre (UFAC), por meio do Progra-

ma de Gestdao e Desempenho (PGD), reconhece a importan-

cia de promover a saude e o bem-estar dos seus servidores,
especialmente no contexto do teletrabalho. O trabalho remoto, em-
bora ofereca diversas vantagens, também apresenta desafios signi-
ficativos, principalmente no que diz respeito a manutencdo de boas
praticas ergondmicas e a gestdo do equilibrio entre vida profissional
e pessoal.

Esta cartilha foi desenvolvida com o intuito de fornecer orienta-
cOes praticas e acessiveis sobre como os servidores podem cuidar
de sua saude fisica e mental enquanto trabalham remotamente. O
material aborda aspectos fundamentais como a ergonomia no am-
biente de trabalho, praticas para evitar lesdes ocupacionais, a im-
portancia de movimentar-se regularmente, além de estratégias para
manter relacionamentos saudaveis e prevenir a violéncia no teletra-
balho.

Ao seguir as orientacdes aqui apresentadas, os servidores po-
derao adaptar suas rotinas de trabalho de forma a garantir um am-
biente mais saudavel, produtivo e seguro, promovendo ndo apenas
a sua propria qualidade de vida, mas também a eficiéncia e o suces-
so das atividades realizadas a distancia.

A UFAC reafirma seu compromisso com a saude e o bem-estar
de todos os seus servidores, oferecendo este guia como um recurso
valioso para enfrentar os desafios do teletrabalho e fomentar uma
cultura organizacional que prioriza o cuidado com as pessoas.
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rabalhar em casa pode em alguns aspectos parecer muito

bom, mas ha alguns detalhes que podem prejudicar a saude

e desempenho profissional caso negligenciados, como os as-
pectos ergonémicos.

A ergonomia é um conceito estabelecido por meio da Norma
Regulamentadora n?2 17 (NR-17), que tem como objetivo garantir pa-
rametros para uma boa condicdo de trabalho. Tal norma estabelece
pardmetros que permitem a adaptacdo das condi¢cdes de trabalho
as caracteristicas psicofisioldgicas dos trabalhadores, visando o
conforto, seguranca e desempenho eficiente.

O objetivo é contribuir para o bem-estar fisico e mental dos tra-
balhadores.

A seguir, apresentamos orientacdes sobre ergonomia a serem
consideradas pelos servidores que realizam suas atividades em mo-
dalidade de teletrabalho. Essas diretrizes foram elaboradas com
base em referéncias de boas praticas de ergonomia no ambiente de
trabalho e documentos normativos que tratam do assunto.



1. Organizag¢ao do
Ambiente de Trabalho

Espaco Fisico: O local de trabalho deve ser silencioso, bem ilu-
minado e ventilado. A luz natural é ideal, mas, quando ndo for su-
ficiente, utilize luz artificial adequada, evitando reflexos na tela do
computador.
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A imagem mostra um ambiente de trabalho bem organizado, com o computador
posicionado de forma a evitar reflexos da luz da janela.



Mobilidrio: Utilize uma cadeira ajustdvel que ofereca suporte
lombar. A altura da mesa deve permitir que os bracos figuem em um
angulo de 90 graus em relacdo ao corpo, com 0s pés apoiados no
chdao ou em um suporte para pés.
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A imagem destaca a importéancia da postura correta, com uma cadeira ajustavel, suporte
lombar, e a altura adequada da mesa para garantir o angulo ideal dos bracos e o apoio dos
pés.



2. Postura
Corporal

Monitor: A parte superior da tela deve estar na altura dos olhos
e a uma distancia de 50 a 70 cm do rosto. Evite inclinar-se para
frente ou para tras.
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A imagem mostra a posi¢cdo correta do monitor, com a parte superior da tela na altura
dos olhos e a distancia adequada do rosto, enfatizando a postura correta sem inclinagdes
excessivas.



Teclado e Mouse: Mantenha os pulsos retos ao digitar e utilize
suportes ergondmicos, se necessario. Posicione o teclado e o mouse
proximos para evitar esforco excessivo nos bracos.

A imagem destaca a posi¢cdo correta dos pulsos ao digitar, com suportes ergonémicos e os
dispositivos proximos para evitar esfor¢co excessivo nos bragos.



Pausas Regulares: Faca pausas de 5 a 10 minutos a cada 50 a
60 minutos de trabalho continuo. Durante essas pausas, levante-se,
alongue-se e movimente-se para prevenir desconfortos musculares.

AFTER 5 110 MINUTS |




3. Ergonomia
Visual

lluminagdo: Evite reflexos na tela e ajuste o brilho do monitor
para reduzir o cansaco visual.
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Distancia Focal: A cada 20 minutos, olhe para um objeto dis-
tante por 20 segundos para aliviar a tensdo ocular (regra dos 20-
20-20).
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Posicao do Monitor: Evite inclinar o pescoco, mantendo a cabe-
ca alinhada com a coluna vertebral.
fr

CORRECT POSITION ILCORECT

A imagem a esquerda mostra o jeito certo, com a cabega alinhada a coluna vertebral, e
imagem a direita mostra o jeito errado, onde o pescogo estd inclinado.



4. AspectOs

Gestao do Tempo: Estabeleca uma rotina de trabalho, evitando
longas jornadas sem interrupcdes. Separe momentos para o des-
canso e lazer, reduzindo o estresse de modo a equilibrar Trabalho e
Vida Pessoal.
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5. Condig¢oes
Ambientais

Temperatura e Ventilagdo: Mantenha o ambiente de trabalho
com temperatura agradavel (entre 202C e 242C) e bem ventilado.
O uso de ventiladores ou ar-condicionado pode ajudar a manter o
conforto térmico.
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Ruido: Evite ruidos excessivos que possam prejudicar a concen-
tracdo. Se necessario, use fones de ouvido com cancelamento de
ruido.
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6. Leitura complementar:
A importancia de uma boa postura

7

Periodicamente, avalie sua postura, o conforto do ambiente
e possiveis dores ou desconfortos. Ajuste o ambiente de trabalho
conforme necessario.

A correta postura durante o teletrabalho é fundamental para ga-
rantir a saude fisica dos servidores universitarios, uma vez que pos-
turas inadequadas podem levar a desconfortos, dores musculares e
até a desenvolvimento de doencas ocupacionais. Manter o alinha-
mento correto da coluna vertebral, especialmente durante longos



periodos sentados, é essencial para evitar sobrecargas nos muscu-
los e articulacdes, que podem resultar em dores lombares e outros
problemas relacionados. A adocdo de uma postura correta, junto
com pausas regulares para movimentacao e alongamento, contribui
significativamente para a prevencdo de fadiga e desconfortos fisi-
cos, promovendo um ambiente de trabalho mais saudavel e produ-
tivo (IIDA; BUARQUE, 2016)

A postura corporal e a aplicacdo de forgcas assumidas pelas pes-
soas sdo influenciadas pelas caracteristicas da tarefa e pelo meio
ambiente de trabalho ou de estudo e tais fatores podem favorecer
o desenvolvimento de sobrecargas corporais e o aumento do gas-
to energético com consequente producdo de tensdes musculares
nos ligamentos e articulacdes, resultando em desconfortos e dores,
que sdo precedentes de doencas ocupacionais e perda da qualidade
motriz no ambiente de trabalho ou de estudo (BESHARATI et al.,
2020).

As posturas fisicas inadequadas dos trabalhadores e estudantes
sdo motivadas pela exigéncia laboral e pela fuga de desconfortos;
estes comportamentos podem aumentar as solicitacdes biome-
canicas e o gasto energético de grupos musculares desnecessa-
rios, causando o desenvolvimento de sinais e sintomas caracteri-
zados por dores, parestesias, cdimbras entre outros desconfortos
(MOHAMMADIPOUR et al., 2018).

A postura é entendida como um conjunto de posi¢cdes dos di-
ferentes segmentos corporais num espaco de tempo. Para Magee
(2002) a postura correta é a posicdo na qual um minimo de estresse
é aplicado em cada articulacdo; ja para Palmer e Epler (2000), con-
siste no alinhamento do corpo com eficiéncias fisioldgicas e biome-
canicas maximas, que minimize o estresse e as sobrecargas sofridas
pelos efeitos da gravidade ao sistema de apoio.
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A importancia de movimentar-se para
prevenc¢ao de doen¢as ocupacionais

1. Prevengao do
Estresse

A pratica de alongamentos, esportes e outras atividades fisi-
cas durante o teletrabalho é crucial para a prevencdo do estresse.
Movimentar-se regularmente ajuda a aliviar as tensdes acumuladas
no corpo, reduzindo a producdo de hormdnios do estresse, como
o cortisol. O exercicio fisico age como um mecanismo de enfrenta-
mento ao estresse, melhorando o humor e aumentando a sensacao
de bem-estar (STUBBS et al., 2017).

2. Beneficios
Psicolégicos

As atividades fisicas contribuem para a saude mental, promo-
vendo a liberacdo de endorfinas, neurotransmissores que geram
sensacdes de prazer e felicidade. Além disso, a pratica regular de
exercicios ajuda a regular o sono, fator essencial para manter o equi-
librio emocional e a salude mental durante o teletrabalho (SALVA-
GIONI et al., 2017).

3. Melhora da
Produtividade

A realizacdo de pausas para alongamentos e movimentacéo fisi-
ca ndo so previne o estresse, mas também melhora a concentracao
e a produtividade dos servidores. Movimentar-se regularmente du-
rante o expediente evita o acumulo de fadiga fisica e mental, pro-
porcionando um retorno mais eficiente as tarefas apds as pausas
(BITTAR et al., 2004).



1.

Orientac¢oes para a pratica

Agora que vocé compreendeu sobre a importancia de movi-

mentar-se vamos iniciar alguns exercicios organizados pela fisiote-
rapeuta Kelly Xavier Maggi' que atuou como colaboradora na elabo-
racdo desse material.

Respire e relaxe, vamos iniciar!

Pausa no trabalho |

Circunduc¢ao de pesco¢o sentado

]

Fisioterapeuta (18 n. 78379-F).

Inicie sentado com as costas re-
tas. Faca movimentos circulares
com O pescoc¢o: leve o queixo
ao peito, incline o pescoc¢o para
o lado, para trds e para o outro
lado. Ao retornar para o ponto de
partida, repita. Neste exercicio
vocé deverd sentir seu pescoco
sendo mobilizado.

Freq.: 5x/semana
Séries: 1
Repeticdes: 5

Descansar: 10 segundos



2. Movimentos circulares com os ombros para tras

sentado

Inicie sentado em uma cadeira
com as costas retas. Realize mo-
vimentos circulares com os om-
bros: primeiro erga os ombros,
encolhendo-os perto da orelha;
depois leve os para tras e para
baixo; traga-os para frente e para
cima e comece novamente a se-
guéncia. Neste exercicio vocé
devera sentir seus ombros sendo
mobilizados.

Freq.: 5x/semana
Séries: 1
Repetig¢des: 10

Descansar: 10 segundos



3. Rotacao de tronco sentado

Inicie sentado em uma cadeira,
com os pés fixos no chdo e os
bracos cruzados acima dos om-
bros. Em seguida, rode o tronco
para trds o maximo que puder,
depois volte lentamente e repita
para o outro lado. Neste exercicio
vocé devera sentir a coluna sen-
do mobilizada.

Freq.: 5x/semana

Séries: 1
Repeti¢cdes: 10

Descansar: 10 segundos




Alongamento de flexores de punho em prece sobre
a mesa

Inicie sentado, com as palmas
das maos juntas em posicdo de
prece a frente do peito. Em se-
guida, abaixe as maos lentamen-
te, apoie os antebracos sobre
a mesa e mantenha a posicao.
Palmas das méos juntas durante
todo o exercicio. Neste exercicio
vocé deverd sentir um alonga-
mento na regido anterior do pu-
nho.

Freq.: 5x/semana
Séries: 1
Manter: 30 segundos

Descansar: 10 segundos



1.

Pausa no trabalho Il

Alongamento do miisculo elevador da escapula
com depressao da escapula sentado

Inicie sentado em uma cadei-
ra com as costas retas e os pés
apoiados no chao. Coloque uma
mao embaixo da coxa, gire o
pescoco para o lado oposto e in-
cline-o aproximando o queixo do
ombro. Coloque a outra mao na
cabeca e use-a para puxar a ca-
beca levemente mais para baixo.
Mantenha essa posicdo ao sentir
um alongamento na parte supe-
rior das costas e no pescoco.

Freq.: 5x/semana
Séries: 1
Manter: 30 segundos

Descansar: 10 segundos



2. Retracdo escapular em pé

Inicie em pé com as costas retas
e bracos esticados ao lado do
corpo. Mova os ombros para tras,
aproximando as suas escapulas
nas costas. Depois, volte lenta-
mente para a posicdo inicial e re-
pita. Certifigue-se de manter os
ombros relaxados (ombros lon-
ge das orelhas). Neste exercicio
vocé devera sentir a musculatura
das escapulas trabalhando.

Freq.: 5x/semana
Séries: 1
Repeti¢cdes: 10

Descansar: 10 segundos




3. Inclinag¢dao lateral de tronco sentado

Inicie sentado em uma cadeira,
com as costas retas e os pés fixos
no chdo. Em seguida, incline o
tronco para um dos lados, levan-
do sua mao em dire¢ao ao solo.
Depois volte lentamente para a
posicdo inicial e repita para o ou-
tro lado. Certifique-se de manter
o tronco virado para frente du-
rante todo o movimento. Neste
exercicio vocé devera sentir a re-
giao lateral do tronco sendo mo-
bilizada e alongada.

Freq.: 5x/semana

Séries: 1

Repeti¢des: 10

Descansar: 10 segundos




4. Correcg¢ao postural em pé

Inicie em pé com a postura re-
laxada. Imagine que uma corda
estd puxando sua cabeca para
cima e lentamente endireite as
costas, tornando-se o mais alto
possivel. Encaixe os ombros para
trds juntando as escapulas nas
suas costas e encaixe o queixo
para tras e para baixo. Depois,
desfaca o movimento voltando
para a posicdo inicial e repita.
Neste exercicio vocé deverad sen-
tir a musculatura das costas tra-
balhando.

Freq.: 5x/semana
Séries: 1
Repeti¢cdes: 10

Descansar: 10 segundos



Pausa no trabalho IlI

1. Alongamento dos musculos subocciptais

Inicie sentado com as costas re-
tas, os pés fixos no chao, uma
mao apoiada na nuca e outra
no gueixo. Em seguida, empurre
suavemente o queixo para tras,
estabilizando a parte de tras da
cabeca ao mesmo tempo. Mante-
nha a posicao ao sentir um alon-
gamento na parte superior e de
trds do pescoco.

Freq.: 5x/semana
Séries: 1
Manter: 30 segundos

Descansar: 10 segundos




2. Alongamento com bracgos esticados para cima

sentado

Inicie sentado em uma cadeira,
com as costas retas. Cruze os de-
dos com as palmas das maos vi-
radas para fora e erga os bracos
acima da cabeca. Estique bem os
bracos e as costas, como se qui-
sesse encostar as maos no teto.
Mantenha a posicdo ao sentir um
alongamento no tronco e nos
bracos.

Freq.: 5x/semana
Séries: 1
Manter: 30 segundos

Descansar: 10 segundos



3. Mobilizagao pélvica em anteversao e retroversao

sentado na cadeira

Inicie sentado em uma cadeira,
com o0s pés apoiados no solo e
as maos posicionadas na cintu-
ra e deixe as costas afastadas do
encosto da cadeira. Em seguida,
movimente a pelve para tras e
para frente, empinando o bum-
bum e depois fazendo o movi-
mento contrario e encaixando-o
para frente, como se cada uma
de suas maos estivesse puxando
o0 movimento. Vocé devera sentir
a sua pelve e coluna lombar sen-
do mobilizadas.

Freq.: 5x/semana
Séries: 1
Repeticdes: 10

Descansar: 10 segundos



4. Alongamento de flexores de punho e dedos com

antebrac¢o pronado

Inicie sentado em um banco, com
as costas retas e com a palma da
mao virada para baixo. Estique
um braco a frente do corpo e
com o auxilio da outra mao puxe
os dedos para tras (inclusive o
polegar). Mantenha a posicdo ao
sentir um alongamento na parte
de baixo do antebraco.

Freq.: 5x/semana
Séries: 1
Manter: 30 segundos

Descansar: 10 segundos



RELACIONAMENTOS
SAUDAVEIS:
BOAS PRATICAS NO
TELETRABALHO

YD Y.



7

Para promover o engajamento, respeito e uma boa relagdao da
equipe em modalidade de teletrabalho, as seguintes acdes podem
ser implementadas:

1.

Reunidoes Regulares e Check-ins: Realizar reunides periddi-
cas, como reunides semanais de equipe e check-ins diarios,
ajuda a manter a comunicac¢ao aberta e o alinhamento entre
0s membros da equipe, promovendo um senso de pertenci-
mento e colaboracao.

. Comunicac¢ao Transparente: Incentivar a comunicacao clara

e aberta, onde todos os membros da equipe possam expres-
sar suas opinides e preocupacdes. Plataformas de comuni-
cacdo como Google Meet, Microsoft Teams ou Zoom s&o
essenciais para garantir que a comunicacao flua de forma
eficaz.

. Reconhecimento e Valorizacao: Implementar praticas de re-

conhecimento para destacar o bom desempenho dos cola-
boradores. Um simples elogio em uma reunido ou um email



de agradecimento pode fortalecer as relacdes e aumentar a
motivacado.

. Cultura de Respeito: Estabelecer diretrizes claras sobre

comportamentos respeitosos e inclusdo no ambiente de tra-
balho remoto. Promover a diversidade e a inclusdo como va-
lores fundamentais da equipe.

. Atividades Virtuais de Integra¢do: Organizar atividades de

socializacdo virtual, como happy hours, cafés virtuais, jogos
online, ou até mesmo workshops que ndo sejam relaciona-
dos ao trabalho. Essas atividades ajudam a fortalecer os la-
¢os entre os colegas.

. Flexibilidade e Empatia: Demonstrar flexibilidade em rela-

¢do a horarios e demandas pessoais, reconhecendo os desa-
fios Unicos que o teletrabalho pode apresentar. A empatia e
0 apoio mutuo sado fundamentais para criar um ambiente de
trabalho harmonioso.

. Definicdo de Objetivos e Expectativas Claras: Estabelecer

objetivos claros e expectativas bem definidas para todos os
membros da equipe, garantindo que todos saibam o que é
esperado e como podem contribuir para o sucesso coletivo.

. Feedback Constante: Fornecer feedback regular e cons-

trutivo, tanto positivo quanto de desenvolvimento, ajuda a
manter a equipe no caminho certo e promove o crescimento
continuo.

Leitura complementar:
Mantenha Relacionamentos Saudaveis com Colegas
de Trabalho

Manter relacionamentos saudaveis no ambiente de trabalho é

essencial para o bem-estar dos servidores. A interagcdo positiva en-
tre colegas promove um ambiente de apoio mutuo, o que é funda-
mental para reduzir o estresse associado as demandas do trabalho.



Estudos indicam que a falta de interacdo social pode aumentar o
risco de desenvolver problemas de saude mental, como a Sindrome
de Burnout (NOGUEIRA et al., 2018).

Relacionamentos saudaveis no ambiente de trabalho tém um
impacto direto na produtividade. A cooperacdo e a comunicacao
eficaz entre colegas facilitam a resolucdo de problemas e a exe-
cucao das tarefas didrias, criando um ambiente de trabalho mais
harmonioso e eficiente. A ergonomia organizacional também se be-
neficia dessas interacdes, uma vez que as equipes sdo capazes de
ajustar seus ambientes de trabalho de forma colaborativa, promo-
vendo melhorias continuas (IIDA; BUARQUE, 2016).

Ambientes de trabalho com relacionamentos interpessoais sau-
daveis sdo menos propensos a conflitos e disputas. A prevencao de
conflitos melhora o clima organizacional, resultando em um ambien-
te mais agradavel e produtivo. Além disso, a comunicacdo aberta e
respeitosa entre os colegas € um dos pilares para a implementacao
eficaz de praticas ergonémicas e a promog¢ao da saude ocupacional
(BITTAR et al., 2004).

Manter relacionamentos saudaveis no trabalho também contri-
bui para o desenvolvimento de habilidades sociais, como empatia,
comunicacao e trabalho em equipe. Essas habilidades sao essen-
ciais ndo apenas para o sucesso profissional, mas também para a
construcdo de um ambiente de trabalho inclusivo e colaborativo
(FERNANDES et al., 2021).
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Violéncias no Teletrabalho:
Sobre os assédios moral e sexual

O teletrabalho, assim como qualquer outra forma de trabalho,
ndo estd imune a praticas de assédio moral e sexual. Mesmo a dis-
tancia, essas praticas continuam sendo graves violacdes dos direitos
humanos e devem ser enfrentadas com firmeza e determinacéo.

A prevencdo e o combate ao assédio moral e sexual no tele-
trabalho sdo essenciais para garantir a integridade e o bem-estar
dos servidores. Essa abordagem fortalece a cultura organizacional
e protege a saude fisica e mental dos trabalhadores, promovendo
um ambiente de trabalho digno e seguro.

1. Assédio Moral
no Teletrabalho

O assédio moral no teletrabalho pode manifestar-se por meio
de mensagens, videoconferéncias e outras formas de comunicacao
digital. Comentarios desrespeitosos, exclusdao deliberada de reuni-
des importantes e cobrancas excessivas ou injustas sdao exemplos
de condutas que configuram assédio moral. Mesmo virtualmente,



essas praticas violam a dignidade do trabalhador e afetam sua sau-
de mental e produtividade.

2. Assédio Sexual
no Teletrabalho

O assédio sexual também pode ocorrer de forma virtual, por
meio de mensagens com teor sexual, convites indesejados para en-
contros ou comentarios inapropriados durante videoconferéncias.
O teletrabalho ndo deve ser um ambiente de permissividade para
essas condutas. E fundamental que todos os trabalhadores saibam
identificar e denunciar o assédio sexual, garantindo um ambiente de
trabalho seguro e respeitoso.

3. Outras formas de
violéncia no trabalho

Além do assédio moral e sexual, outras formas de violéncia po-
dem ocorrer no teletrabalho e também sdo prejudiciais ao ambiente
de trabalho e a salude mental dos servidores. Algumas dessas vio-
[éncias incluem:

a) Agressao Verbal ou Fisica: Embora o teletrabalho reduza a
interacao fisica, a agressao verbal pode ocorrer por meio de
mensagens, emails ou videoconferéncias. Comentarios ofen-
sivos ou ameacadores sdo exemplos de agressdo verbal que
afetam o bem-estar do trabalhador.

b) Discriminagao e Preconceito: A discriminacdo baseada em
raca, género, idade, orientacdo sexual, ou qualquer outra ca-
racteristica pessoal pode ocorrer no ambiente digital. Co-
mentarios discriminatérios ou a exclusdo de individuos de
reunides e discussdes sdo formas de violéncia que podem
ter impacto negativo na carreira e na saude dos trabalhado-
res.



c) Gestao Autoritdria e Sobrecarga de Trabalho: A gestdo
autoritdria pode se manifestar no teletrabalho por meio de
controle excessivo, cobrangas abusivas e estabelecimento
de metas inatingiveis. Essas praticas geram estresse, esgo-
tamento e um ambiente de trabalho opressor, impactando
diretamente a saude dos servidores.

d) Violéncia Psicolégica: Inclui praticas como humilhacéo,
isolamento social, ou a propagacdo de rumores maliciosos.
Mesmo no teletrabalho, essas atitudes podem causar grande
sofrimento emocional, prejudicando a autoestima e a moti-
vacdo dos trabalhadores.

4. Canal de
denuncias

E importante que essas situacdes sejam relatadas evitando que
delas decorram maiores consequéncias e prejuizos ao servidor, es-
tagiario, aluno ou terceirizado. Nao silencie. Na Universidade Federal
do Acre as denuncias podem ser encaminhadas preferencialmente a
Ouvidoria da Ufac.

As denuncias serdo recepcionadas pelas comissdes responsa-
veis (Comissdo de Etica, Comissdo Permanente de Sindicancia ou
Comissdo Permanente de Processo Administrativo Disciplinar) com
vistas a apurar situacdes envolvendo possiveis irregularidades co-
metidas por servidores da instituicdo.

Nos casos de possiveis irregularidades cometidas por alunos se-
rdo instituidas comissdes especiais.

DENUNCIE AQUI 1

https://www.ufac.br/site/noticias/2021/cartilha-da-ufac-oferece-orientacoes-sobre-assedios-
moral-e-sexual
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Importancia dos Exames Médicos Periodicos
para Servidores em Teletrabalho

A saude é nosso bem mais precioso, e manté-la em dia é funda-
mental para garantir qualidade de vida e produtividade no trabalho,
especialmente no teletrabalho. A realizacdo de exames médicos pe-
riodicos é essencial para a deteccdo precoce de condi¢cdes de saude
que possam se agravar ao longo do tempo.

No teletrabalho, a rotina de acompanhamento médico deve
manter-se frequente, os exames regulares sdo muito importantes.
Eles permitem o monitoramento da saude fisica e mental, identifi-
cando riscos como problemas posturais, sedentarismo e até estres-
se. O cuidado preventivo é a melhor forma de evitar complicacdes
que possam impactar tanto o bem-estar quanto o desempenho pro-
fissional.

Servidores, cuidem de si mesmos! Acompanhem o chamamen-
to dos seus exames médicos periddicos e garantam uma vida mais
saudavel e equilibrada, dentro e fora do trabalho.

Acesse o0 QRCODE abaixo e saiba como realizar seus exames.



http://www2.ufac.br/portaldoservidor/CARTILHA_EXAME_MEDICO_PERIODICO___2024_versao_corrigida.pdf
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