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O Conceito da Feira de Saude

Uma Feira de Saude € um evento publico para promover um estilo de
vida saudavel.

Prevenir € melhor que remediar. Esse evento tem o proposito de
educar as pessoas e ajuda-las a adotar um estilo de vida. Em oito estacdes,
os visitantes recebem informacdes sobre diferentes aspectos de saude e
podem verificar as suas condi¢des através de varios testes, todos oferecidos
gratuitamente.

A equipe organizadora da Feira de Saude é constituida inteiramente
por voluntarios, contando com profissionais de saude e leigos treinados.

E necessario um ambiente apropriado, coberto ou ao ar livre, para
instalar as oito diferentes estacdes. Pode ser um prédio publico, uma praca
(com montagem de tendas), um ginasio de esportes ou uma escola. E
importante que seja um lugar centralizado, bem conhecido e de facil acesso
para as pessoas.

Podem ser desenvolvidas estratégias para dar continuidade ao
processo de educacdao de saude da populacdo com objetivos de médio e
longo prazo, tais como: seminarios sobre doencas do coracéo, diabetes,
obesidade, estresse, aulas de alimentagdo saudavel, programas como deixar
de fumar, etc.

A Feira de Saude tem sido usada com muito sucesso em varios paises
do mundo e podera se tornar uma estratégia importante para melhoria da
saude publica no Brasil.

Estima-se que se as comunidades adotassem os principios de saude
promovidos nesse evento, suas taxas de mortalidade para cancer e doengas
cardiovasculares seriam reduzidas entre 60 e 80%, os custos médicos seriam
grandemente reduzidos, a longevidade aumentaria entre 6 e 12 anos e as
pessoas viveriam melhor, com muito mais saude e qualidade de vida.




PROPOSTA

Ao Ilmo. Sr. (cargo) (nome),

Considerando que, nas ultimas décadas, houve um aumento significativo no
numero de pessoas portadoras de doencas cronicas, como hipertensdo arterial,
obesidade, diabetes, doencas cardiovasculares, doencas ostecomusculares, cancer e
transtornos mentais;

Considerando que o principal fator que contribui para o surgimento dessas
doengas ¢ o estilo de vida inadequado (alimentagdo inadequada, sedentarismo,
estresse, tabagismo e alcoolismo);

A Feira de Saude surgiu para estimular e ajudar as pessoas a terem mais satde
adotando habitos saudaveis, baseando-se em oito principios basicos que podem ajudar
pessoas de todas as idades. Sao eles: nutri¢do saudavel, exercicio fisico, agua, luz
solar, qualidade de vida, ar puro, descanso e espiritualidade.

Nossa proposta ¢ desenvolver uma Feira de Saude no municipio de (nome da
cidade), com a finalidade de beneficiar a populagdo e ajuda-la a adotar um estilo de
vida saudavel, dessa maneira melhorando sua saude, potencialmente reduzindo a
demanda de consultas médicas, medicamentos, internagdes € os gastos com saude
pelo gestor.

O evento sera organizado por uma equipe multidisciplinar de profissionais de
saude e leigos, todos voluntarios, sem fins lucrativos.

A feira é montada em formato circular, com oito estandes, cada um
responsavel por abordar um dos oito principios citados acima. Em cada estande, os

participantes terdo a oportunidade de realizar um teste simples de saude totalmente

gratuito, como teste de glicemia, pressao arterial, fluxo pulmonar, aptidao fisica e um




Amostra de Comunicado para Jornal

01- Comunicado para a Imprensa sobre a Feira de Saude
Data:
PARA PUBLICACAO IMEDIATA

Contatos: (Nome da pessoa) — (Numero de telefone) - (e-mail)
(Nome da pessoa) — (Numero de telefone) - (e-mail)

Entao, o que ¢ uma Feira de Saude?

(Nome da Cidade). As Feiras de Saude tém se tornado um evento comunitario
bem popular. As pessoas podem receber exames e testes de satide gratuitamente, e
receber informacgdes sobre diferentes doencas, desde diabetes até controle do
peso. Mas, o que as pessoas deverao fazer com todas as informagdes que
receberem sobre sua saude?

Basta perguntar aos especialistas do (nome da organizacdo), organizadores da
Feira de Satde de (nome da cidade), programada para (data), em (lugar). A Feira
de Saude de (nome da cidade) é um evento para ajudar as pessoas a adotar bons
habitos de satide para prevenir doencas e, caso estas ja existam, para combaté-las.
A equipe organizadora ¢ composta por profissionais de saude e voluntarios

A Feira de Saude de (nome da cidade) realizara exames de pressao arterial, da
funcdo pulmonar, medi¢do da porcentagem de gordura corporal, glicemia, Teste
de Aptidao Fisica e avaliagdes computadorizadas da Idade Bioldgica, assim como
massagens antiestresse gratuitos.

A Feira de Saude de (nome da cidade) promete ser uma das melhores
oportunidades para vocé investir na sua saude! Todos os exames e palestras serdo

gratuitos. A feira sera realizada no (lugar, data e horario).




Amostra de Comunicado para Radio

01- Comunicado para a Radio sobre a Feira de Satde
Data:
PARA PUBLICACAO IMEDIATA

Contatos: (Nome da pessoa) — (Numero de telefone) - (e-mail)
(Nome da pessoa) — (Numero de telefone) - (e-mail)

O ESTILO DE VIDA PODE FAZER A DIFERENCA EM DOENCAS
CRONICAS!

(Nome da cidade). Talvez vocé sofra de diabetes, doenca do coragdo, pressao alta,
obesidade, estresse, cancer ou de algum vicio. Talvez seu médico tenha acabado
de informa-lo que seus exames estdo alterados e que vocé€ precisa mudar seus
habitos de vida. Bem, na Feira de Satde de (nome da cidade), nds gostariamos de
mostrar-lhe como fazer essas mudangas com éxito para vocé tomar conta da sua
saude.

Basta perguntar aos especialistas do (nome da organizacdo), organizadores da
Feira de Satde de (nome da cidade), programada para (data), em (lugar). A Feira
de Saude de (nome da cidade) ¢ um evento para ajudar as pessoas a adotar bons
habitos de saude para prevenir doengas e, caso estas ja existam, combaté-las. A
equipe organizadora é composta por profissionais de saude e voluntarios.

A Feira de Saude de (nome da cidade) realizara exames de pressao arterial, da
func¢do pulmonar, medigcdo da porcentagem de gordura corporal, glicemia, Teste
de Aptidao Fisica e avaliagdes computadorizadas da Idade Bioldgica, assim como
massagens antiestresse gratuitos.

A Feira de Saude de (nome da cidade) promete ser uma das melhores
oportunidades para vocé investir na sua saude! Todos os exames e palestras serdo

gratuitos. A feira sera realizada no (lugar, data e horario).




<’ Como vai sua saude?

FEIRAAUDE

Nome:

Nutricao

Colesterol e Glicose

Exercicio
Harvard Step Teste

Agua
Quantidade de agua
ingerida

Sol

Presséo Arterial

Temperanca

Gordura Corporal

Ar

Capacidade
Pulmonar

Descanso

Massagem Relaxante

Confianca
Idade Biolégica

Y Sali
P VENTISTA

Colesterol

Glicose

Pulso Inicial

Apés 3 min.
de exercicio

Apos 5 min.

de descanso

Atual

Atual

Peso

% Gordura

Fluxo Méaximo

Ideal

Ideal

Pulsacéo apés 3 min. de

exercicio moderado:

110 ou menos | Excelente
110120 Muito boa
120-130 Boa
130-140 Satisfatdria

140 ou mais Deficiente
Ideal
Altura
% Ideal
Ideal

<’ Como vai sua saude?

Y SAUE
JAVENTITA

FEIRAAUDE
Nome:

Nutricao

Colesterol e Glicose
Colesterol

Glicose

Exercicio

Harvard Step Teste
Pulso Inicial
Apés 3 min.
de exercicio
Apés 5 min.

de descanso

Agua

Quantidade de agua

ingerida -
Sol
Presséao Arterial

Atual
Temperanca
Gordura Corporal

Peso

% Gordura

Ar

Capacidade

Pulmonar
Fluxo Maximo

Descanso

Massagem Relaxante

Confianca
Idade Biolégica

Ideal

Ideal

Pulsacéo apés 3 min. de

exercicio moderado:

110 ou menos | Excelente
110120 Muito boa
120-130 Boa
130-140 Satisfatdria

140 ou mais Deficiente
Ideal
Altura
% Ideal
Ideal
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Descubra a sua Idade Biolagica

Que idade vocé tem... realmente?

I

Nome:

Idade: Peso: KG Sexo:
Masculino

Altura: CM Gordura Corporal: % Feminino

Repouso Uso de Alcool

Normalmente, quantas horas
vocé dorme durante a noite?
[ ] 5 horas ou menos

[ ] 6 horas

[ ] 7-8 horas

[ ] 9 horas ou mais

Exercicio Fisico

(Quantas vezes vocé exercita-se durante, pelo

menos, 20-30 minutos? (Exemplos: Andar répido,

jardinagem, jogging, esportes, natacao ou ciclismo.)
[ ] Quase todos os dias

[ ] Menos de 3 vezes por semana

[ ] Raramente

Passado de Fumante

[ ] Nunca fumei

[ ] Parei de fumar

[ ] Fumo menos de um maco por dia
[ ] Fumo mais de um maco por dia

Qual a quantidade de bebida

alcodlica que vocé ingere numa semana®?
(uma garrafa de cerveja, um copo de vinho ou licor.)
[ ] Nenhuma

[ ] 1-2 bebidas

[ ] 3-10 bebidas

[ ] Mais de 10 bebidas

Desjejum

Quantas vezes toma um bom desjejum?
(Incluindo fruta, cereais, pao ou mais.)

[ ] Quase todos os dias

[] As vezes

[ ] Raramente ou nunca

Pequenas Refeicoes

Quantas vezes come entre as refeicoes?
[ ] Quase todos os dias

[ ] De vez em quando

[ ] Raramente ou nunca

Por favor, indique os tépicos em que esta interessado:

[ ] Estar em forma

[ ] Parar de fumar [ ] Perda de peso

[ ] Nutricao [ ] Diabetes [ ] Saude espiritual
[ ] Cancer [ ] Controle do estresse [ ] Relacionamentos
[ ] Doencas do coracéo [ ] Educacéao afetivos

Se quiser receber licdes gratuitas, para estudar em casa, e ser informado dos préximos seminarios,
por favor preencha as informacdes seguintes:

Nome
Endereco Cidade
CEP Telefone (opcional) E-mall (opcional)

‘ WNIX‘!MD‘
SAUDE <
;%MWM e



JLA/ AA/ AAfDescubra a sua Ildade Biolagica
Que idade vocé tem... realmente?

Este relatorio € sobre: Seguir todos os bons habitos de

saude pode acrescentar até 30 anos
de satde a sua vida.'

A quantidade de bons A Sua Idade Atual

habitos saudaveis que De acordo com a sua

possui atualmente data de nascimento

A Sua Idade Biolégica A Sua Idade Potencial

De acordo com os seus A sua idade se praticasse os

habitos de saude sete bons habitos de salde

Anos Adicionais Anos Adicionais Potenciais

Numero de anos de expectativa Numero de anos de expectativa de vida
de vida que diminui ou aumenta gue aumentaria se praticasse 0s sete
em relacdo a média bons habitos de salde

O Estudo

RECOMENDACOES
Mais do que nunca, os estudos cientificos reve-
D Repousar 7-8 horas por noite lam o fato de que a velhice prematura e a incapa-
cidade sdo em grande escala o resultado da forma
|:| Fazer exercicio regularmente como vivemos. O estilo de vida, como o excesso de
peso e a falta de repouso ou de exercicio, podem
D N&o fumar envelhecer as pessoas a'ntes do tempo..
Num estudo conhecido, foram registradas as
praticas de saude de 7000 pessoas durante nave
[ ]N&o beber alcool anos®. Esta pesquisa revelou uma relacéo clara en-
tre os sete habitos saudaveis listados a esquerda
|:|Tomar' o desjejum diariamente e 0 risco de morte de uma pessoa. Os individuos

gue praticavam todos o0s habitos salutares viviam
em meédia mais 10-12 anos, com melhor qualidade
de vida.
Este relatério vai ajuda-lo a descobrir a sua idade
|:| Manter o peso correto: bioldgica atual ao comparar os seus habitos de saud-
de com a informacéao cientifica atual.

[ ]N&o comer entre as refeicoes

1. Nedra Belloc/Lester Breslow: Relationship of Physical Health Sta-
tus and Health Practices, Preventive Medicine 1, (1972] p. 4189.

2. Lisa F Berkman,Lester Breslow: Health and ways of living: the Ala-
meda County study. New York: Oxford University Press, 19835.

MINSTERIODA
L) ) ;
1

SDE V4
J ADVENTISTA pﬁmﬁe
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Tabela de Valores Ideais

40 1,2 5
44 1,32
43 1,44 B
50 1,56
56 1,68
60 1,80 7
B4 1,92
68 2,04 5
70 216
78 2,28 g
80 2,40
84 252 10
88 2,64
go 276
96 2,88 1
100 3,00

12
104 3,12
108 3,24
112 3,36 13
118 3,48 14

flqua
Tabela de Valores Ideais

40 1,2 5
44 1,32
48 144 6
52 1,56
56 1,68
60 1,80 7
64 1,92
68 2,04 5
72 216
76 2,28
80 2,40 S
84 2,52
88 2,64 10
92 2,76 1
96 2,88
100 3,00
104 312 e
108 3,24
112 3,36 13
116 3,48 14
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Demonstracéao de Escalda pés

0O banho de escalda pés consiste em colocar os pés em agua quente, funda o suficiente para que cubra
os tornozelos. Este tratamento € indicado para uma série de doencas, de dores de cabeca a dores de
estdmago. O banho de escalda pés afeta a circulacdo do corpo inteiro. O calor expande ou dilata os vasos
sanguineos dos pés, o qual faz com que o sangue de outras partes do corpo mova-se para os pés. O au-
mento do fluxo sanguineo para os pés alivia o congestionamento de sangue no cérebro, pulmées e érgaos
abdominais.

Indicacoes

* Previne ou elimina resfriados, congestdes de torax, gripes e tosses.

¢ Dores de cabeca e sangramentos nasais

* (dlicas Pélvicas e problemas de prostata

e Diminue dor em qualquer lugar do corpo, de dor de dente a dor nas costas.
* Alivia fatiga e tensdo nervosa

* Aqguece o corpo no preparo para massagem ou qualquer outro tratamento.

Precaucoes

* Use apenas calor medio em diabéticos e outros com perda de sensibilidade e circulacao nas extremi-
dades (pernas e pés).

* Ao acrescentar agua qguente, mantenha sua mao entre a agua quente sendo derramada e 0s pés
do paciente para evitar queimaduras.

Equipamentos Necessarios

e Balde para os pés

* Bacia de agua fria - use gelo se disponivel - para a compressa fria da cabeca
e Bule ou jarra de dgua quente

e Jarra de agua fria

* Toalhas pequenas (para as compressas da cabeca) - 2

* Toalhas Grandes - 1 ou 2

* Cobertor e lencol grande

* Copo com agua e canudo

Procedimento do Tratamento
1. Preparacao para o tratamento

* Este tratamento pode ser dado com o paciente sentado ou deitado em superficie plana.

e Aqueca o quartg, livre de correntes de vento, e tenha todos os equipamentos disponiveis.

* Explique o procedimento ao paciente, e auxilie-o na preparacao para o tratamento

e Este tratamento sera ilustrado como se o paciente estivesse sentado em uma cadeira

* Coloque um cobertor sobre a cadeira, e cobra o cobertor com um lencol. Cologue um pedaco de
plastico debaixo dos pés do paciente e cubra o plastico com uma toalha seca.

* Prepare os banhos dos pés com agua morna suficiente no balde para cobrir os tornozelos.

2. Tratamento
* Comece todo e qualquer tratamento com o elemento mais importante - oracao

* Teste a agua com o cotovelo e assegure-se de que encontra-se em uma temperatura adequada.
Coloque cuidadosamente os pés do paciente no banho de dgua morna.



Completamente enrole a pessoa e também o balde de agua com o lencol e o cobertor.

Deixe a cabeca e 0 pescoco expostos.

(Quando o paciente comecar a suar, coloque a compressa fria na cabeca e no pescoco.

Bebe agua deliberadamente durante o tratamento para que a agua perdida (suor] seja reposta.
Periodicamente adicione agua quente no balde para manter o calor. Cologue sua mao entre a agua
guente que esta sendo derramada e os pes do paciente, evitando queimaduras.

Finalizacdo do Tratamento

Levante os pés do paciente da dgua quente e aponte os dedos do pé para
cima. Rapidamente despejar agua fria nos pes.

Remova o balde de dgua e coloque os pés em uma toalha seca. Seque os
pés e os dedos por completo. Coloque meias grossas ou pantufas para
evitar que resfriem-se.

Em caso de sudorese, rapidamente esfregue no corpo uma toalha molha-
da e seque o paciente o mais rapido possivel.

Remova as roupas Umidas e substitute-as por roupas limpas e secas.

O paciente deve repousar por aproximadamente uma hora depois do tra-
tamento.

Se a sudorese continuar enquanto descansar, tome um banho morno
apos o descanso para a finalizacdo do tratamento.




QUALIDADE DE VIDA

Tabela de Valores Ideais - Gordura Corporal

Menos de 30 anos 16-18% 9-13%
30-39 18 - 20% 12,5-16,5%
40-49 18,5-23,5% 15-19%
0-59 21,5-26,5% 16,5-20,5%
mais de 60 anos 22,5-27,9% 16,9 -20,5%

NUTRICAD

Tabela de Valores Ideais

O diagnadstico de Diabetes € feito por exames de sangue em jejum, colhidos no laboratério, em mais
de uma amostra colhida em dias diferentes. Na Feira de Saude, ndo fazemos DIAGNOSTICO de diabetes,
somente uma avaliacao atravées do teste de glicemia com glicosimetros, que fornece uma ideia geral sobre

0 quadro da pessoa.

Os valores de referéncia para o teste de glicemia séo:

Jejum (12 horas)| <100 mg/dL |100-125 mg/dL

>ouigual a 126
mg,/ dL

2 horas apos a
refeicao

<140mg/dL |140-199 mg/dL

> ou igual a 200
mg,/dL
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Instrucdes para o Teste de Fluxo Expiratorio

O aparelho (Peak Flow Meter) mede o fluxo expiratério - a velocidade maxima com que vocé consegue
soprar o ar para fora de seus pulmées depois de haver inspirado ao maximo. Mede quao bem vocé respira
ao medir como o ar se move através das vias respiratorias de seus pulmdes. O seu sopro empurra um
indicador numa escala, que € entdo comparada com os valores normais para a idade, altura e sexo.

Se usa este instrumento na Feira de Saude para encorajar o cuidado apropriado dos pulmdées, para
prevenir a asma, maotivar as pessoas a ndo fumar, e para avaliar a capacidade pulmonar das pessoas. Os
resultados baixos sdo usados para mostrar as pessoas quao bloqueadas estao seus pulmaoes.

Como usar o Medidor de Fluxo Expiratério

Quando se utiliza um s6 instrumento repetidamente para examinar muitas pessoas, deve-se instruir as
pessoas a inalar antes de colocar o instrumento na boca. Somente devem expirar. Para diminuir os custos,
ndo utilizamos bocais descartaveis para cada pessoa, mas sim um pedaco de plastico (normalmente
agueles para acondicionar talheres) para revestir os bocais.

-

Revista o bocal com um plastico.

Assegure-as de que o indicador esteja ha marca zero.

Oriente o visitante a segurar o instrumento na posicao correta, cuidando para ndo bloquear as aber-
turas de saida do ar com os dedos.

4. O exame deve ser feito em pé.

5. 0 visitante deve respirar tdo profundamente quanto puder e colocar os labios firmemente ao redor
do bocal, selando-o perfeitamente.

@

Q)

O ar deve ser soprado o mais forte e mais rapido possivel. Isto empurrara o indicador na escala. A
posicao final do indicador mede a capacidade de fluxo maximo.

Permita que cada visitante faca trés medicoes e anote o valor mais alto.

Compare os resultados com as tabelas abaixo.

Para repetir o teste empurre o indicador de volta ao valor zero da escala.

D Descarte o plastico usado para revestir o bocal.

S 0@
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Tabela de Valores Ideais - Fluxo Expiratério

HOMENS
Altura (cm)

Idade 152 165 178 191 203
20 554 575 594 611 626
25 580 603 622 640 656
30 594 617 637 655 672
35 599 622 643 661 677
40 597 620 641 659 675
45 591 613 633 651 668
50 580 602 622 640 656
55 o66 588 608 625 640
60 551 572 591 607 622
65 533 554 572 588 603
70 515 535 552 568 582
75 496 515 532 547 560

MULHERES
Altura (cm)

Idade 140 152 165 178 191
20 444 460 474 486 497
25 455 471 485 497 509
30 458 475 489 502 513
35 458 474 488 501 512
40 453 469 483 496 507
45 4486 462 476 488 499
50 437 453 466 478 489
55 427 442 455 467 477
60 415 430 443 454 464
65 403 417 430 441 4351
70 390 404 416 427 436
75 377 391 402 413 422




EXERAAD

Teste de Aptidao Fisica de Harvard

Quando se faz exercicio fisico, o sistema cardiovascular se adapta imediatamente para fazer face as
necessidades impostas pelo proprio exercicio ao organismo. Um dos paréametros que se altera durante o
exercicio fisico € o nimero de pulsacées, ou seja, 0 nUmero de vezes que 0 coracdo bate por minuto. Em
situac6es normais, 0 numero de pulsacées aumenta durante o exercicio e comeca a diminuir logo que
este cessa até chegar, ao fim de alguns minutos, ao nimero registrado antes do exercicio ter comecado.

O numero de pulsacées durante o exercicio e a rapidez com gque esse numero de pulsacdes regressa
ao “normal” depois de acabado o esforco, depende da “forma fisica” do individuo, especialmente no que diz
respeito ao seu sistema cardiovascular.

Uma pessoa em melhor “forma fisica” tera, na maioria dos casos, um nimero de pulsacées mais baixo
durante o exercicio e, ap0s terminar esse exercicio, regressara ao normal mais rapidamente do que uma
pessoa em pior “forma”.

O teste de forma fisica de Harvard, mais conhecido como o “Teste do Degrau”, € um bom indicador
do estado da “forma fisica” em que uma pessoa globalmente se encontra, e um indicador especifico da
capacidade de recuperacao do seu sistema cardiovascular. Este teste foi desenvolvido pela Universidade
de Harvard, nos Estados Unidos da América e € um dos testes mais usados para este efeito.

Meétodo

Existem certas condicoes médicas em que nao € recomendada a realizacado desse teste na Feira de
Saude. Séo elas:

* Angina de peito [dor no peito devido a falta de oxigénio ao musculo cardiaco).

* Antecedente de infarto (ataque cardiaco) prévio.

* Arritmia cardiaca (ritmo anormal do coracao).

* Antecedente de AVC (acidente vascular cerebral, ou derrame).

* Insuficiéncia cardiaca.

* Asmag;

* Epilepsia provocada por exercicio.

* Pessoa com marca-passo cardiaco.

* Pessoa tomando medicamentos para o coracao ou para a pressao arterial.

Recomendamos que as pessoas que se encaixam em alguma das categorias acima nao facam o teste,
para evitar eventuais problemas. Elas podem ser orientadas sobre os riscos e entdo encaminhadas para
a proxima estacdo. O fato de ndo fazer o teste ndo trara maiores problemas para o célculo da Idade
Bioldgica e do aconselhamento.

Passos

1. Explique a pessoa qual o objetivo deste teste e insista que deve parar imediatamente, caso:
* sesinta mal,
* tenha dores no peito,
* sinta falta de ar,
* se sinta fraca ou tonta.

2. Conte as pulsacées antes de iniciar o exercicio fisico e anote no formulario “Resultados”.
3. Use um degrau de 23 cm de altura e peca ao participante subir e descer o degrau exatamente 90

vezes em 3 minutos (um passo cada dois segundos - seja exato). Se a pessoa nao puder andar a
este ritmo, n&o a force.



4. Ao finalizar os trés minutos do teste, conte imediatamente o pulso durante 15 segundos, ja que o
pulso volta rapidamente ao normal. E importante contar as pulsacées durante 15 segundos e mul-
tiplicar esse valor por 4, o que lhe dard o nimero de pulsacées por minuto.

Antidio Fisica Pulsactes/minuto
P (ap6s 5 minutos de descanso)
Excelente Menos de 110 bpm
Muito bom 110-199 bpm
Bom 120- 129 bpm
Regular 130- 139 bpm
Pobre Mais de 140 bpm

9. Faca o participante sentar e veja o pulso imediatamente apos 5 minutos de descanso. O niumero
de pulsactes devera ser igual ou abaixo do numero de pulsacées inicial (antes de fazer o teste).
Se o numero de pulsacées for mais elevado, isto podera dizer que a pessoa se encontra em baixa
“forma fisica”.

6. Escreva os resultados no formulario “Resultados”.

7. Tenha atencao ao fato de que o uso de tabaco, café, alcool, muitos medicamentos, bem como um
estilo de vida marcado por ansiedade, poluicdo, refeices pesadas, alteracées hormonais, podem
aumentar o numero de pulsacoes.



DESCANSO

Massagem anti-estresse de 5 minutos

Esta massagem anti-estresse em 9 minutos € excelente para reduzir as tens@es, aumentar a circulacao
e pode até ajudar a aliviar uma dor de cabeca. Esta massagem pode ser um excelente meio de fazer
amizade com outros, e pode ser facilmente feita num ambiente publico.

Técnicas de Massagear

1. Deslizamento - aquece os musculos. Isto pode ser feito no comeco da massagem e na transicao
de uma tecnica para outra.

2. Amassamento - como amassando a massa do pao, use as pontas carnudas dos dedos para afun-
dar-se nos musculos para estimula-los e tonifica-los.

3. Friccao - envolve pressionar ou esfregar uma camada de tecido contra outra. Ela estica e aquece
0s musculos, aliviando os espasmos e removendo toxinas dos tecidos.

4. Percussao - ¢ ligeiramente estimulante, enviando vibracées para dentro das cavidades corpoéreas
e tecidos mais profundos.

5. Vibracéao - use as pontas dos dedos com vibracées adicionais, movendo sobre a superficie do cor-
po para relaxar a pessoa.

O Procedimento

O candidato (a) a massagem deve remover toda roupa supérflua, tais como uma jaqueta, suéter, palito
e gravata. Assente-0 aonde posse sentir-se confortavel, preferivelmente numa cadeira onde a cabeca e
torax estejam facilmente accessiveis. Ambos os pés devem estar achatados no assoalho. Se possivel, a
cabeca deve ser apoiada por algum tipo de apoio facial.

1. Deslizamento das costas, por 5 vezes.

Comece ficando de pé atras da pessoa, colocando as suas maos sobre
0os ombros. Incline o seu corpo para frente e comprima firmemente,
contudo gentilmente, deslizando as méaos sobre as costas inteira [sendo
cuidadoso para nao puxar a camisa ou blusa. Isto aguece os musculos e
introduz o paciente ao se tato.

2. Amassamento sobre os ombros e pescoco

Com uma mao sobre cada ombro, amassando a nuca, movendo as
maos lateralmente para os ombros e entao as costas. Este movimento e
semelhante a amassar a massa do pao.




3. Friccao com a palma da mao

o
,n'l Entéo, usando angulo superior da m&o, mova num movimento circular
_,JI ao longo da coluna vertebral de baixo para cima. Trabalhe primeiramente
o~ num lado, entdo no outro, e repita.
f

Dccipital idge
_passofneck 4. Friccdo Digital

Com seu polegar num lado do pescoco e seus dedos indicador e dedo
mediano no outro esfregue os musculos com um movimento circular
(friccdo). Massageie da base do créneo para a base do pescoco.

5. Percusséao Posterior

Agora, usando os lados das suas maos e com os dedos estendidos e
juntos, percuta as costas em ambos os lados da coluna vertebral e sobre

0s ombros e pescoco.

6. Vibrando os nervos

Terminamos a rotina com as extremidades dos dedos produzindo
vibrac6es em toda extensado das costas, ombros e pescoco.




