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BimiETIM INEERMATIVO DA SECAD JUDICIARIA DO ACRE

INSTITUIDD PELA PORTARI

INICIATIVAS PARA QUALIDADE
DE VIDA NA JFAC

O Tribunal Regional Federal da 12 Regido,
pensando no bem-estar e na saude de seus
servidores nas Secdes e Subsecdes Judicidrias
instituiu em fevereiro deste ano a Portaria Presi
29 que versa sobre as pausas preventivas
durante a jornada de trabalho.

A medida foi tomada para diminuir os riscos
de lesdes e doengas decorrentes de esforco
repetitivo de determinadas atividades e ma
postura. Uma forma de alertar os servidores
sobre como se prevenir de dores e incomodos.

Visando acatar as propostas mencionadas na
Portaria, a Secdo Judiciaria do Acre esta
realizando sessdes de ginastica laboral trés
vezes na semana durante 15 min. com o

fisioterapeuta Deyvd Grangeiro. Por meio de
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exercicios especificos para alongamento das
articulacoes e muscular, os
servidores podem desfrutar de momentos de
alivio e tranquilidade, além de contar com dicas
do especialista para manter a postura correta e
a pratica de exercicios no dia-a-dia.

O site do TRF1 também disponibiliza uma
cartilha ergondmica na qual contem dicas e
videos de exercicios para serem praticados
durante os intervalos recomendados. Segue o
link com a cartilha e os videos
http://portal.trfl.jus.br/portaltrfl /servidor/se
rvicos/qualidade-de-vida-no-
trabalho/orientacoes.htm.

Os interessados em participar das sessoes de
ginastica laboral podem entrar em contato pelo
e-mail sesud.diref.ac@trfl.jus.bor ou pelos
ramais 2034 ou 2026.

/A pratica de exercicios fisicos é recomend@

para pessoas de todas as idades, pois é uma forma

relaxamento

saudavel de manter o equilibrio entre mente e
corpo. A cidade de Rio Branco possui alguns
espacos de lazer em que esses exercicios podem ser
praticados, como o Parque da Maternidade. Nos
finais de semana, feriados e no seu tempo livre,

vocé

)

procure desenvolver essas atividades,

@ceberé os beneficios em poucos dias.

Fonte: www.penaestrada.blog.br
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