Tempo para RELAXAR

Conhega a micropausa e saiba como
- transformar os pequenos intervalos de
seu dia em momentos saudaveis

epois de horas em frente
D ao computador preparan-

do um relatério, vocé sen-
te dores nas costas e no pescogo;
as maos reclamam por tanto tem-
po batendo sobre o teclado; e os
bragos parecem pesados. O pri-
meiro sinal de alivio é a pausa para
o café. E, realmente uma paradi-
nha faz bem. Entretanto, se ele ndo
existisse, ndo haveria pausas, cer-
to? Errado. E o tempo que vocé
espera para o término da impres-
sdo de um relatério? E aqueles mi-
nutinhos necessérios para o abas-
tecimento nas linhas de Expedi-
¢d0? Sem contar a caminhada até
a sala de reunido ou até o refeit6-
rio. Usar esses e outros intervalos
do dia para relaxar o corpo e a
mente € o principal objetivo do
programa de qualidade de vida ba-
tizado de micropausa.

A cena descrita acima registra
alguns sintomas gerados pela per-
da da capacidade muscular. Ela
acontece pelo esforgo exercido para
realizar o trabalho. “Quando isso
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-¢i0 de um novo estilo de vida,

uma cultura inovadora. Com o tem-
PO, Vamos nos acostumar e 0 com-
portamento serd natural”’, argu-
menta 0 médico do trabalho
Mateus A. Miri Vieira.
Diferentemente da gi-
ndstica laboral, a micro-
pausa ndo tem nem
hora nem local deter-

minado para aconte-

ocorre, as dores aparecem”, expli-
ca Antdnio Carlos Guerra, dire-
tor da academia Maratona. Re-
laxar os bragos ao lado do
COrpo, movimentar o pes-
co¢o ou levantar da ca-

deira sdo atitudes sim-
ples que compensam
o esforgo dos mis-

culos e transformam

o incdmodo em ali- cer, por isso a drea
vio imediato. de servigo social e

A principio, o a Maratona elabo-
fato de uma pessoa raram uma seqiién-
se imaginar espre- cia de exercicios
guigando ou rela- para orientar cada
xando o pescogo um dos funcion4-
enquanto um cole- rios. Essa série fard
ga passa pelo corre- parte de um mate-
dor pode causar es- rial informativo que
tranheza, mas a res- serd distribuido pos-

teriormente. Nas f-
bricas, serfio coloca-
dos bunners com os
exemplos dos mesmos
‘exercicios. Na opinido
de Antonio Guerra, pou-

CO & pouco as pessoas apren-

posta para essa divi-
da capaz de encabular
até mesmo os menos tf-
midos é simples: mu-
danga de hébito. “A pro-
posta do programa € a cria-

derdo a reconhecer os sinais de des-
gaste emitidos pelo corpo e identi-
ficardo os limites pessoais. “Asso-
ciar esse ‘alarme’ A pritica de
exercicios no tempo livre serd a
férmula para o resultado eficien-
te e sauddvel.”

A eficiéncia a qual Guerra se
refere € chamada de consciéncia
corporal, atitude pouco conheci-
da em tempos nos quais o seden-
tarismo atinge 70% da populagio
mundial. A micropausa funciona-
rd como o primeiro passo de uma
caminhada que exige muitas al-
teragdes. Ela € uma alternativa
encontrada para interagir com o
estilo de vida de cada um. “Se
fossemos fazer uma comparagio
simples, poderiamos dizer que o’
nosso corpo funciona como a do-
bradiga de uma porta. Se ela ndo
for aberta e fechada, com o tem-
po enferrujard e ficard emperrada.
A micropausa é um meio de de-
senferrujarmos a dobradicga e co-
megarmos a abrir e fechar a porta
novamente”, finaliza.
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