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Este manual tem como objetivo
orientar boas praticas de atividade
fisica e saude para trabalhadores
do polo moveleiro.




Sindrome Metabolica

A sindrome metabdlica € um transtorno complexo que
se caracteriza pela presenca de trés ou mais fatores de
risco cardiovasculares, os quais englobam a obesidade
abdominal, glicemia de jejum e triglicerideos elevados,
niveis reduzidos de HDL-C (colesterol bom) e
hipertensado arterial.

Sabe-se
que a sindrome metabdlica
aumenta o risco das doencas
cardiovasculares,
elevando tambem a
mortalidade da populacao.

A atividade fisica

contribui minimizando a
ocorréncia dessa sindrome, pois
reduz o risco de doenca
arterial coronariana e acidente
vascular cerebral, diabetes
mellitus, hipertensdo arterial, e
favorece o controle do peso
corporal.

(COLTUG; STOICA, 2016, ROCHA;, MARTINS, 2017; TAKAHARA; SHIMOMURA, 2014; WHO, 2010).



Pesquisa realizada no ano de 2019
com os trabalhadores de fabricas de
moveis encontrou:

10% de sindrome metabadlica;

40% de obesidade abdominal;
44% de pressao alta;

3% de glicose elevada;

15% de triglicerideos elevados;

2% de colesterol bom baixo.

Vamos
melhorar
esse
resultado?!




Dicas de Saude:

Monitore sua circunferéncia
da cintura, colocando uma fita -_—
ao redor da menor curvatura
aparente. Lembre-se de B (S AconEn
manter abaixo de 80 . o
centimetros para mulheres e
90 centimetros para homens;

- CINTURA

Faca a afericao da sua
pressao arterial de
o forma periddica,
mantendo abaixo de
130 por 85 mmHg;

Mantenha seus niveis de
glicose abaixo de 100 mg/dL;
Seus triglicerideos abaixo de ¢

150 mg/dL;

E seu colesterol bom (HDL-C) ‘

acima de 50 mgdL para

mulheres e acima de 40

mg/dL para homens.

(INTERNATIONAL DIABETES FEDERATION, 2006).



Vocé sabia que a atividade fisica é
gualquer atividade corporal que
resulta em um custo de energia
acima dos nivel de repouso?

E ideal a préatica de 150 minutos
de atividade fisica de intensidade
moderada por semana, ou 75
minutos de atividade fisica
intensa, de forma continua ou
fragmentada, com o objetivo de
reduzir o risco cardiovascular.

Essa atividade fisica
regular pode ser feita de varias
formas:

e exercicios fisicos programados,

\\\‘\ COM OU Sem Supervisao
\ 3> profissional;
gl

o atividades de deslocamento
(bicicleta ou caminhando) nas
acBes diarias, por exemplo, ao

trabalho; e

o atividades fisicas com certa

intensidade na jornada laboral.

(AMERICAN COLLEGE OF SPORTS MEDICINE, 2011).



Em pesquisa realizada
em 2019, foi possivel observar: 8
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Os trabalhadores de fabrica de modveis
passam em média 48% do seu tempo em \
atividade sedentaria.

Dicas de Atividade Fisica:

e Priorize atividade fisica no seu deslocamento (va ao
trabalho de bicicleta ou caminhando);

e Prefira usar escadas, ao invés de elevadores;

e Se seu emprego oferece ginastica laboral, participe
ativamente;

e Adquira o habito de fazer as atividades domésticas;

e Faca atividades de lazer mais ativas, com a pratica
de algo que Ihe dé prazer, como a danca e o futebol
recreativo;

e Se possivel, pratique algum exercicio fisico de seu
interesse, como musculacao ou ginastica.
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Perguntas importantes:

Quantas vezes na semana &\5 /
devo me exercitar? w
Pelo menos 3 vezes na semana. /
1(' Devo fazer atividades

\ diversificadas?

4 . )

0 Na medida do possivel,

g faca mais de uma atividade
ao longo da semana.

oftm,

Qual o ritmo do exercicio?
E importante que o exercicio ndo leve a uma sensacdo de
cansaco muito grande e que ndo se apresente dor
muscular no dia seguinte.

Atividades Recomendadas:

- Atividades aerodbicas:
caminhada, corrida, trote;

- Atividades recreativas coletivas:
peteca, futebol, basquetebol, voleibol;

- Atividades de academia:
musculacdo, ginastica, danca, yoga.
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