PODER JUDICIARIO
CORREGEDORIA GERAL DA JUSTICA
ESTADO DO TOCANTINS

INFORMACOES GERAIS SOBRE A PRATICA

Titulo:

e CARTILHA DA COLUNA;

e EBOOK ORIENTACOES ERGONOMICAS PARA HOME OFFICE;

e EXERCICIOS DE PILATES PARA SERVIDORES E MAGISTRADOS
EM HOME OFFICE.

Unidade de Implantacao:
COMARCA DE PALMAS -TO

Data de Implantagao:

21 DE MARCO DE 2018; 28 DE SETEMBRO DE 2020.

EQUIPE (nome e contato)

Informar o nome dos responsaveis e autores (magistrados e/ou servidores) pela pratica com os seus
respectivos contatos (email e telefone).

Sandra Carvalho - sandra.fisio.to@gmail.com - (63) 98115-8026
Hozana Lemos Cota Couto - hozanalemos@gmail.com - (63) 98414-7725
Hajussa Fernandes Garcia - hajussagarcia@gmail.com - (63) 98403-7759

AREA DE APRIMORAMENTO

Marcar a opgao pertinente. Caso seja marcado o item H, descrever a area desenvolvida.

() A-Processos de trabalho (simplificacao)

() B- Prestagao dos servigos (mais celeridade)

() C-Satisfacao do publico alvo.

() D- Alcance das metas estratégicas.

() E- Préaticas Sociais.

() F-Praticas Ambientais.

() G- Otimizagao de Despesas (reducdo de intimagoes)
( X ) H- Outros aspectos significativos aos servicos.
Area: Satide Ocupacional e prevencao

INFORMACOES DETALHADAS SOBRE A PRATICA




Finalidade:

- Fornecer uma ferramenta de fécil acesso com informagdes que possam ajudar o
servidor e/ou magistrado a melhorar a postura e consciéncia postural, por meio
de orientagdes de alongamentos e exercicios que podem ser feitos no ambiente
laboral e em casa;

- Promover bem estar fisico e mental, alivio do stress, melhora da capacidade ds
concentracdo, melhora da postura com ilustrativos de posturas corretas ¢
explicacdes sucintas dos danos que podem ser causado pela adogdo da ma postura
ao sentar, vestir-se e dormir;

- Prevenir dores na coluna vertebral e processos de adoecimentos
musculoesqueléticos com o incentivo a pratica de variadas opgdes de atividades
fisicas.

Descricao da iniciativa detalhadamente, com o passo a passo para implementacdo (informe
a situagdo anterior e atual, além dos custos para operacionaliza-la, se houver):

Considerando a necessidade de melhor orientar e assistir os magistrados e
servidores, o Poder Judiciario, por meio da Diretoria de Gestao e Pessoas e Centro
de Saude, lancou a “Cartilha da Coluna”, um instrumento com orientacdes e
informacdes para o autocuidado com a coluna vertebral de forma a prevenir dores
e processos de adoecimento musculoesqueléticos. Esta agdo colabora com o
disposto na Resolucdo CNJ n°® 207 de 15 de outubro de 2015, do Conselho
Nacional de Justica, no que tange os objetivos de zelar pelas condicdes de satide
dos membros do Poder Judiciario.

A cartilha da coluna direciona para o incentivo a pratica, regular, de exercicios
fisicos objetivando proporcionar meios para o melhor alcance de qualidade de
vida, pois o 1° Censo Ergondmico demonstrou que as posturas adotadas para
dormir estavam em desacordo com as orientagdes de cunho cientifico no que
cerne a boa postura, além do alto indice de dores na coluna e sedentarismo.

Em 2017, com o implemento das visitas ergondmicas em todas as comarcas, a
equipe de fisioterapia observou a necessidade de melhor orientacdo quanto a
postura sentada, principal utilizada para o trabalho com uso de computadores,
portanto, a Cartilha da Coluna é composta de informagdes simples, com
orientacdes para melhores posturas, a partir de agdes didrias como:

Qual a funcao da coluna vertebral e sua estrutura? *

‘Como corrigir a postura?’

‘Dicas para prevenir problemas posturais e as dores musculoesqueléticas nas
atividades domésticas, ao dormir, ao sentar e ao trabalhar’;

‘Os principais problemas que acometem nossa coluna’;

‘Orientagdes para correcdo postural’ - com alongamentos e exercicios de facil
entendimento, relaxando e fortalecendo a musculatura e orientacdes incentivando
a pratica de exercicios fisicos regular, bem orientada e qual melhor atividade fisica
se agrega a condi¢des individuais, que promovera um fortalecimento dos
musculos profundos da coluna, a fim de se afastarem as patologias nesta nobre
estrutura do corpo.




A Cartilha da Coluna para servidores e magistrados do Poder Judicidrio do
Tocantins, foi distribuida em todas as unidades do Tribunal e nas Comarcas.
Atualmente é disponibilizada no site do Portal de Gestao de Pessoas - eGesp e
intranet do Tribunal de Justica do Estado, para downloads no endereco:
https:/ / gestaodepessoas.tjto.jus.br

http:/ /intranet.tjito.jus.br/index.php/noticias/ 628-espaco-saude-lanca-a-cartilha-
da-coluna

Para conscientizacdo sobre a importancia dos beneficios na preservagdo da saude
fisica e mental de magistrados e servidores, produzimos um e-book com medidas
preventivas simples para evitar periodos de desconforto e dor relacionados ao
ambiente de trabalho presencial ou Home Office, com orientacbes ergondmicas e
com exercicios de pilates.

A ergonomia é uma adaptacdo entre o homem e seu ambiente laboral, e, quando
vocé melhora essa equacgao, a produtividade aumenta automaticamente junto com
o bem-estar e a qualidade de vida. Além dos beneficios fisicos, proporciona
ganhos psicoldgicos, diminui¢do do estresse, aumento do poder de concentragao e
motivacao.

O eBook possui varios topicos, modelos de posturas, ajustes do corpo e do
equipamento de trabalho e algumas dicas de gindstica laboral, para ajudar a
consciéncia corporal de cada um, além de desenvolver habitos de vida mais
saudaveis. O material esta disponivel no site do Tribunal de Justica do Tocantins
pelos links:

http:/ /www.tjto.jus.br/images/ Cartilha Ergonomia.pdf

http:/ /www.tjto.jus.br/images/Cartilha Pilates.pdf

Resultados alcancados até o momento:

= Todas as comarcas foram contempladas com exemplares da cartilha ¢
possuem acesso ao eBooks virtualmente, os quais recebemos feedback
positivo, por parte dos servidores no sentido da facilidade de entendimento
aplicabilidade dos exercicios orientados e informagdes posturais dg
autocuidado que favoreceram a melhoria de posturas do dia a dia.

Observacgoes:




