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APRESENTACAO

A Coletanea Bem-Estar nasce do compromisso da Coordenadoria Geral de
Gestdo de Pessoas (CGGP), por meio da Coordenadoria de Gestdo de Talentos,
Desenvolvimento de Pessoas e Bem-Estar (CGTDPBE), com o cuidado e a
valorizacao das pessoas que constroem, todos os dias, o Centro Paula Souza.

Estruturada a partir dos pilares de gestdo de talentos, desenvolvimento de
pessoas e promocdo do bem-estar, esta iniciativa traduz um olhar atento,
sensivel e humano para o servidor, compreendendo que o desenvolvimento
profissional esta diretamente ligado ao equilibrio, a qualidade de vida e ao
sentido no trabalho.

Mais do que um conjunto de conteudos, este material é fruto do trabalho
dedicado de especialistas da propria instituicdo, que compartilham
conhecimentos, experiéncias e boas praticas com o propdsito de apoiar e
orientar cada servidor em sua trajetoria.

No CPS, entendemos o bem-estar de forma ampla. Nao se trata apenas do
bem-estar no trabalho, mas do bem-estar do servidor como um todo, em suas
dimensdes pessoal, emocional e social. Reconhecemos que muitos servidores
constroem aqui uma parte significativa de suas vidas, e, por isso, buscamos
promover acdes que acolham ndo apenas as demandas profissionais, mas
também aspectos que impactam a vida pessoal.

Acreditamos que o acesso a informacdo qualificada é um caminho essencial
para o cuidado, o autoconhecimento e a construcdo de ambientes mais
saudaveis e colaborativos.

Sabemos que a vida funcional é composta por diferentes desafios e, com esse
entendimento, a gestdo de pessoas do CPS se mantém proxima e
comprometida, desenvolvendo iniciativas que contribuem para o bem-estar e o
desenvolvimento continuo dos servidores.

A luz das competéncias institucionais, seguimos atuando com responsabilidade
e proposito, fortalecendo acGes que gerem impacto positivo no cotidiano e na
experiéncia de cada servidor na instituicdo.

Assim, esta coletanea se apresenta como um convite ao cuidado consigo
mesmo e com o outro, reforcando o compromisso em oferecer, dentro das
possibilidades institucionais, informacdes valiosas e caminhos que apoiem uma
vida mais equilibrada, saudavel e significativa.”

Vicente Mellone Junior
Coordenador Geral
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HABITOS PREJUDICIAIS

© Uso do celular com a cabega baixa

Guia de Mobilidade Cervical e de Ombros para Servidores

Evite inclinar o pescoco por longos periodos. Traga o celular na
altura dos olhos.

O Ma postura ao sentar
Mantenha as costas apoiadas e o olhar alinhado a tela.

© Ombros tensionados
Relaxe os ombros durante o dia. Evite manté-los elevados ou rigidos.

© Dormir mal posicionado

Utilize travesseiro adequado e mantenha a coluna alinhada ao
dormir.
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FIQUE ATENTO AOS SINAIS:

A\ Dor no pescoco

& Tensao nos ombros

& Dor de cabeca

A Rigidez ao movimentar

& Dor ao abrir e fechar a boca

(
{] Pequenos habitos diarios evitam
grandes problemas!
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Guia de Mobilidade Cervical e Ombros para Servidores

BOAS PRATICAS

& Mantenha o celular na altura dos olhos
Evite inclinar o pescoco. Ajuste a altura da tela sempre que possivel.

& Sente-se corretamente
Apoie bem as costas na cadeira e mantenha os pés apoiados no chao.

& Relaxe os ombros
Evite tensdo desnecessaria. Faca pausas durante o dia.

& Ajuste seu ambiente de trabalho
Tela na altura dos olhos e cadeira confortavel fazem diferenca.

& Cuide da posicao ao dormir
Prefira travesseiros que mantenham o pescoco alinhado.
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Guia de Mobilidade Cervical e de Ombros para Servidores

ALIVIO E PREVENCAO

& Faca pausas durante o dia
Levante-se, movimente-se e evite longos periodos na mesma posicao.

& Pratique alongamentos leves
Movimentos suaves ajudam a reduzir a rigidez muscular.

Controle o estresse
A tensdao emocional também impacta diretamente a musculatura.

@ Aplique calor naregiao
Auxilia a relaxar os musculos tensionados.

& Mantenha-se ativo
A pratica regular de exercicios melhora a saude da cervical.

(

{] PEQUENAS CORRECOES POSTURAIS AO LONGO
DO DIA EVITAM DORES FUTURAS!
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Guia de Mobilidade Cervical e de Ombros para Servidores

o

MOVIMENTE-SE DIARIAMENTE

N

Inclinacao lateral da cabeca

é@\ /&, Rotacao cervical (pescoco)
| I | I

Retracao do queixo )
(abaixar e elevar a cabeca) J

i -

1 T ! J Elevacao dos ombros
(elevar e abaixar os ombros)



PRATIQUE A AUTOMASSAGEM NA REGIAO DO PESCOCO

12 técnica — Musculo trapézio

Com a mao oposta ao lado a

@ ser massageado, posicione a %
mao sobre a regiao do ’
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musculo trapézio (parte
superior do ombro).

— Segure o musculo com

@ firmeza moderada e puxe
suavemente para frente,
realizando o movimento de
forma lenta.

(D)

5x 5x
@ Repita 5 vezes de v >N
cada lado. . v

N




PRATIQUE A AUTOMASSAGEM NA REGIAO DO PESCOCO

22 técnica — Regiao cervical (saboneteira / escalenos)

Ainda com a mao oposta,
pressione suavemente a

@ musculatura lateral do
pescoco (regiao da

saboneteira/escalenos).
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Durante a pressao:

Inspire profundamente Expire lentamente

Realize 3 (trés) respiracoes profundas a cada pressao

Repita 5 (cinco) vezes de cada lado.

3 @

A AUTOMASSAGEM AJUDA A RELAXAR A

MUSCULATURA, ALIVIAR TENSOES E MELHORAR
O BEM-ESTAR AO LONGO DO DIA.




QUANDO PROCURAR AJUDA?

A\ Dor persistente

A\ Limitacao de movimento
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A\ Dor intensa ou frequente

A\ Sintomas que ndo melhoram

Procure um
profissional de satde.

Mais qualidade de vida
Mais mobilidade
Mais bem-estar
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