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Qualidade de vida sob
medida para sua equipe

A qualidade de vida dos trabalhadores ndo é uma
responsabilidade exclusiva deles. Cabe também as
empresas oferecerem experiéncias e ambientes de
trabalho adequados, que garantam saude, seguranca e
bem-estar para as pessoas.

Para isso, existem diversas possibilidades!

O sesi + saude possui um amplo portfdlio de eventos
voltados para saude mental, seguranca no trabalho,
atividades fisicas, nutricdo e muito mais. Por meio deles,
é possivel levar solucdes personalizadas, de acordo com a
necessidade de sua empresa.

Ao investir nisso, a equipe de trabalho se mantém saudavel
e integrada. E isso reflete nos resultados! O nimero de
afastamentos e perdas é reduzido, os profissionais se
tornam mais engajados e passam a confiar mais nos
valores da sua organizacao.

O que vocé estd fazendo para
deixar a sua empresa mais motivada?
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1. Saude Mental




Nos ultimos anos, discutir a saude mental dos trabalhadores
e oferecer solucdes para criar ambientes cada vez mais
saudaveis tém se tornado a maior preocupacao dentro das
empresas. Proporcionar momentos de reflexao e debate,
bem como disponibilizar terapias alternativas para os
colaboradores, podem ser 6timos métodos para evitar o
acumulo de estresse e afastamentos.

Confira nossas solucoes nesta area:

1.1 Atividades Vivenciais*

®@ Aulas de relaxamento

@ Ponte do estresse

® Aprendendo a gerenciar o estresse
® Meditacio guiada

®@ Livro de pintura antiestresse

*Verifique a disponibilidade dos servicos na unidade mais proxima.




1.2 Intervencoes™

®@ Cromoterapia

® Aromaterapia

® Massoterapia

®@ Espaco zen

@ Dinamica do espelho

1.3 Palestras*

®@ Sono x satide mental

& Saude, longevidade e envelhecimento

® Gerenciamento do estresse

® Mudanca comportamental

® A arte da comunicacéo

® O poder da autorresponsabilidade

®@ Decifre e influencie pessoas

@ Umolhar parasi

® Meditacdo guiada para trabalhar as emocdes e a reconexao
& Pensamentos sabotadores, crencas limitantes, descubra
como bloquear

@ Inteligéncia emocional e autoconhecimento
& Autoestima, vocé é F.O.D.A.
& Mindset

1.4 Teatro*

® De caracom a morte

*Verifique a disponibilidade dos servicos na unidade mais proxima.
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Comportamento Preventivo
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Promover salde e seguranca no trabalho nao é apenas

uma necessidade, mas também uma obrigacao. Para isso,
existem diversas abordagens possiveis, como apresentacao
de temas relevantes, que acontecem em forma de palestras
e avaliacoes individuais com métodos ludicos.

Confira nossas solucoes nesta area:

2.1 Atividades Vivenciais*

®@ Tunel das sensacoes ® Jogo dasalde

® Orelhainflavel ® Jogo da memodria

®@ Desafio comportamental @ Futebol contra DSTs e ISTs

@ Oculos de embriaguez @ Ludo gigante

® Jogodos 7 erros ® Circuito de transito (quadriciclo)

*Verifique a disponibilidade dos servicos na unidade mais proxima.




2.2 Avaliacoes e andlises™

@ Saude bucal

® Diagnéstico capilar

® Afericio da pressao arterial
® Relacio cintura/quadril

@ Verificacido do IMC

@ Stand IST/Aids

®@ Acuidade visual

® Avaliacio postural

® Teste de glicemia

®@ Teste de colesterol

2.3 Intervencoes™

® Blitz postural

® Blitzdo EPI

® X6 no fumo

® Direcao proprioceptiva

*Verifique a disponibilidade dos servicos na unidade mais préxima.




2.4 Palestras*

® Uso racional de medicamentos

® Doencas cronicas ndo transmissiveis, o mal do século
®@ Saude feminina

@ Saude masculina

@ Higiene pessoal

®@ Prevencio ao uso indevido de alcool e drogas

® Prevencio ao tabagismo

® Prevencioa IST

® Seguranca no transito

@ Direcio defensiva

@ Uso e conservacio de EPI

® Comportamento seguro no trabalho

® Higiene pessoal

®@ Prevencio ao uso indevido de alcool e outras drogas
@ Combate aincéndio

® Primeiros socorros

® Protecio respiratoria

*Verifique a disponibilidade dos servicos na unidade mais proxima.

@ Protecido auditiva

® Cuidados com graxas, solventes e tintas

®@ Manipulacio de residuos infecciosos

® Conscientizacio para uso de extintores

® Conscientizacao para trabalho seguro em altura

®@ Ergonomia ocupacional

® Palestra NR-12: Seguranca em maquinas e equipamentos
@ Palestra NR-10: Seguranca com trabalhos com eletricidade
® Seguranca das mios

® Choque elétrico

® Riscos ambientais

®@ Socorro de urgéncia

®@ Outubro rosa

@ Novembro azul

® Gera acio contra fumo, alcoolismo e drogas

® Importancia do uso de EPIs

®@ Higiene no ambiente de trabalho
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2.5 Teatro*

® O trio parada mole e a seguranca no trabalho
® “Bomdia” por qué?

® A melhor pegada é a prevencao

& Até que a sorte nos acabe

@ Sinal vermelho

*Verifique a disponibilidade dos servicos na unidade mais proxima.




3. Atividade Fisica

sesisbsaude
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E comprovado que a pratica de exercicios fisicos melhora a
saude, a qualidade de vida e a produtividade das pessoas.
Estimular essas atividades dentro das empresas resulta em
colaboradores mais motivados e dispostos no dia a dia.

Confira nossas solucoes nesta area:

3.1 Avaliacoes e Andlises™

@ Flexiteste

@ Avaliacao fisica

@ Bioimpedancia

@ Dinamometria (avaliacdo de forca)

*Verifique a disponibilidade dos servicos na unidade mais proxima.




3.2 Atividades Vivenciais*

@ Yoga / Power yoga

@ Oficina de danca

@ Pilates

@ Ponte do estresse

@ Bike food

@ Aulio de ginastica laboral
@ Caminhada em grupo

3.3 Games*

@ Nintendo Wii

@ Xbox

@ Video anaglifo (6culos 3D)
@ Game do EPI

@ Desafios grupo whats

*Verifique a disponibilidade dos servicos na unidade mais proxima.




3.4 Palestras*

@ Aimportancia da atividade fisica para a saude

@ A atividade fisica como aliada da saiide mental

@ Pedalando para o trabalho

@ Beneficios da atividade fisica na qualidade de vida
@ Saude e movimento

*Verifique a disponibilidade dos servicos na unidade mais proxima.




4.Nutricao
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Alimentar-se bem é de extrema importancia para manter a
saude em dia e conseguir realizar todas as atividades rotineiras,
mas na correria do dia adia é possivel que o equilibrio nas
refeicoes seja deixado de lado. Orientar os trabalhadores sobre
aimportancia disso e fornecer dicas praticas para simplificar

o consumo de alimentos saudaveis sao algumas das maneiras
para levar o assunto a sua empresa.

Confira nossas solucoes nesta area:

4.1 Workshops*

®@ Culinaria funcional ® Oficina culinéaria
@ Fast food - Comida rapida e saudavel ® Kombucha
®@ Jogo dameméria - Trocas inteligentes @ Kefir

sesisp
saude

®@ 10 passos para alimentacado saudavel ® Bike food
® Montando um prato saudavel @ Body nutri
®@ Mural de alimentos ® Café com a nutri

® Mesa tematica de alimentos

*Verifique a disponibilidade dos servicos na unidade mais préxima.




4.2 Palestras*

® Entendendo os rétulos

® Qualidade dos alimentos

® Manipulacio e higiene dos alimentos

® A alimentacdo na prevencido ao cancer

®@ Alimentacao e equilibrio da microbiota intestinal

®@ Alimentos funcionais

®@ Alimentacio aliada a prevencao e tratamento de DCNTs
& Lista de compras e organizacdo da geladeira

4.3 Teatro*

® Vocé é o que vocé come

4.3 Intervencao*

® Semaforo nutricional

*Verifique a disponibilidade dos servicos na unidade mais proxima.




5. Qutras Acoes




Falar sobre saude nao consiste apenas em abordagens
diretas sobre a pratica de exercicios fisicos ou
acompanhamento com profissionais. Outros temas, como
administracao financeira e familiar, relacoes interpessoais e
lazer, também influenciam indiretamente nela.

Confira nossas solucoes nesta area:

5.1 Acoes de Integracdo®

® Torneios esportivos de integracdo

® Trilhas ecoldgicas

® Treinamento ao ar livre / Trabalho em equipe
@ Body balance

*Verifique a disponibilidade dos servicos na unidade mais proxima.




5.2 Palestras*

® Orcamento familiar

® Administre seu dinheiro de forma consciente

® Trabalho e familia

@ Pais e filhos

@ Vida em equilibrio

® Etiqueta profissional

® Mulheres de alta performance

& Resiliéncia - isso pode mudar seu jogo

@ Inclusio e equidade

@ Trabalho em equipe

Q ESG

® Inovacio

® Lideranca

®@ O poder da acdo

® O poder da autorresponsabilidade

® Contéagio social - vocé é a média das 5 pessoas que te rodeiam
® Relacionamento interpessoal no espaco profissional
®@ Deficiéncia e acessibilidade

*Verifique a disponibilidade dos servicos na unidade mais proxima.




5.3 Teatro*

®@ O carregador de caixas
® A maquina!

5.4 Intervencoes*

® Dr’sdaalegria - levando info

®@ Trilha do comportamento preventivo

® Mitos e verdades sobre salide e bem-estar
® Roletadavida

@ Album de figurinhas

*Verifique a disponibilidade dos servicos na unidade mais préxima.




é. Eventos
Corporativos
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A sua empresa realiza eventos na drea da salde e
precisa enriquecer a programacao deles?

O sesi + saude realiza eventos pontuais, motivados por
um assunto ou tematica especifica.

LA
e

I !Hﬁ/”.i‘{‘?

|
| Ml
‘ Y | e

I I




7.SIPAT I




A Semana Interna de Prevencao de Acidentes do Trabalho
€ um evento obrigatdrio nas empresas e deve cumprir os
requisitos e as exigéncias contidas na NR-5.

O sesi + saude oferece assessoria para a customizacao da
montagem do evento e realiza palestras de sensibilizacao
voltadas a saude e a seguranca do trabalhador.







