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Faraproporcionar um momento de confratermizacao e descontracao, a
Comissdo de Humanizacao, a partir do més de Fevereiro, tem
realizado uma comemoracao em homenagem aos aniversariantes do
meés. Ma sala de eventos fol oferecidoum bolo erefrigerante.
Maofaltou avelinhae otradicional"Parabens avocé”.
Acomemoracidoacontecera todo ltimo dia do més, aguarde o seul

Apds varios dias fechado, foi concluida a reforma do Espacgo Solario. O
objetivo da obra fol oferecer maior seguranca aos usuarios deste espago
g para isto foram colocadas vigas de sustentagao para o telhado.
Tambem fez parte da reforma, o servigo de pintura e melhorias no jardim
interno.

Sendo assim, as atividades Lian Gong, Chi Kung, Arte Mahikar & Johrei,
passamaacontecernos dias e horarios ja estabelecidos. O cronograma de
atividades encontra-se expostonos murais da Unidade.

Farabens a todos gue contribuiram para o éxito deste trabalho Sr. Jodo
Inacio - encarregado de manutencdo e equipe, Setor de Engenharia da
Empresa Guima Conseco, a equipe da Empresa Interativa e o Setor de
Apoio Administrativo dalUnidade.
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Pascoa

Em comemoracao a esta data, cujo
significado cristao & de passagem e
renascimento, realizamos no Solario
Dlm DE ME um café da manhda de confratemizacao
onde todos os participantes
colaboraram trazendo um prato de
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Viva bemm com @ coluna que ferm doce ou salgado. Durante o evento

A coluna saudavel é forte, flexivel e ndo doi. Ela sustenta a parte houve o sorteio de um ovo de pascoa
superior do corpo e o cordéo espinhal, € @ entrega de uma lembranca com
A espinha dorsal esta ligada a misculos e ligamentos que uma mensagem alusiva a data. Fotos
possibilitarn osmovimentos do corpo. Ela possuitrés curyas naturais: da confraternizagao estarao no site,
Cervical (pescoco), Toracica (superior das costas) e Lombar {inferior acesse www prefeitura.sp.gov brianm
das costas). Cada curva & composta de ossos (vertebras) e
estruturas amortecedoras constituidas por um tecido mais macio
(discos).

Fara evitar problemas de coluna, as trés curvas da espinha dorsal - ’
devem estaralinhadas emumaposicdoequilibrada. E paratanto elas ooce conbece -
precisam ser sustentadas pormusculosfortes.
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Pegando peso: Dobre os joelhos, ndo as costas, preste atencgio RH DESENVOLVIMENTO

onde esta pisando; concentre o peso nas permas; segure os objetos
somente até a altura do peito; peca ajuda se o objeto for muito
pesado;

Em péfcaminhando: Quando em pé mantenha um pé apoiado em
um nivel mais alto, alterne aposicao dos pés; tenha umaboa postura,
cabecaerguida, queixo reto e pes para afrente;

Use sapatos confortaveis e desalto baixo.

Dirigindo: Ajuste o banco do carro de maneira que os joglhos figuem
no mesmo nivel ou logo abaixo dos quadris; sente-se ereto e dirija
segurando o volante com as duas maos. Cologue um apoio oU uma
toalhaenrolada atras daregiao lombar se necessario.

Sentado: Sente-se com os dois pes apoiados no chao. Mantenha os
joelhosnomesmao nivel ou ligeiramente abaixo dos quadris. Encoste-
se na cadeira; Froteja a regido lombar com um apoio ou toalha
enrolada.

Dormindeo: Use um colch&o gue apoie as curvas naturais da coluna,
Deite-se delado comum travesseiroentre os joelhos dobrados, ou de
costascomumtravesseirosob osjoelhos,

Subordinado a Area de Administragéo de Pessoal, coordenado pela
erente Mara Reqgina C. Vasconcelos, o Setor de Desenvolvimento,
tem como atribuicéo as seguintes atividades:

APromocao-Progressdo
AReadaptacao Funcional
Ahvaliacao de Desempenho
ATreinamento
APromocao, divulgaciao e cadastramento dos cursos, palestras,
SeMIinNarios e Congressos.
AHumanizacao (Voluntariado, Bringuedoteca).
#

Sewocé precisar de alguma orientaciao ou esclarecimentos sobre
estes assuntos & sd procurar a Emilia ou Célia
pessoalmente das 8h as 17h ou ligar para o telefone 22174116

Expediente
Sentar, deitar e flexionar, fazendo estes movimentos de maneira rlrg}:c?;gslt:aelz:?fnglfr?:ﬁéKSHMMEI}U’:#;E“EO Brito - Mih: 24572 - Wﬂ[
adequada wocé estarg colaborando para prevenir  possiveis ihieial et ol ah,
problem asemsuacoluna. Supervisdo textos Ana Paula Alves da Costa apacosta@porefeitura so ooy b, Aurelia Brito.

Fisiolerapeuta Dr. Donizele G. Nascimenio Diagrarmacdo: Yaléria Casolato (& HM) - v casolatog@prefeitura. sp.gov.hr
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