
Guia de
Exercícios



A saúde dos trabalhadores e das trabalhadoras é um

bem fundamental que não pode ser negligenciado. E

alguns cuidados e pequenas atitudes diárias nos ajudam

a cuidar melhor dela. Por isso, a ANSEMP e a FENAMP

apresentam o projeto MOVER, um programa de

reeducação postural que previne uma série de

problemas físicos, como a LER (Lesão por Esforço

Repetitivo) e a DORT (Distúrbio Osteomuscular

Relacionado ao Trabalho). 

A ginástica laboral contribui, ainda, para melhorar a

disposição, proporcionando momentos de descontração

e integração entre os colegas de trabalho. Utilize este

guia para fazer realizar os exercícios diariamente e

melhorar sua qualidade de vida. Este guia foi elaborado

pensando em você!
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