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O sedentarismo é definido como a falta,
auséncia ou diminuicao de atividades
fisicas ou desportivas.

Considerada como a doenca do século, esta associada ao
comportamento quotidiano decorrente do dia-a-dia da vida
moderna.

Na profissao de motorista grande parte do dia é passado na
estrada ao volante e a exigéncia de permanecer sentado
durante todo o tempo tem como consequéncia problemas para
a salde: dores musculares, inchago nas pernas, tensdo e
também LER (Les&o por Esforco Repetitivo), obesidade,
hipertensao, colesterol e triglicéridos elevados, diabetes tipo |l
e doengas cardiovasculares, entre outras. Isso acontece porque
o corpo humano nao foi feito para permanecer durante longos
periodos parado.

Na Volvo incentivamos os nossos motoristas a adotar alguns
héabitos no seu dia-a-dia, como uma alimentacéo saudavel e
equilibrada, e a pratica de exercicios como alongamentos, para
reduzir o desconforto de permanecer na mesma posicéo o dia
todo e garantir maior seguranca na estrada.

Muitas vezes adiamos uma acéo ou uma tarefa, "deixamos para
amanha", porque queremos evitar fazer algo que aparentemente
nos parece “desagraddvel", mas uma das razdes de adiarmos o
que devemos fazer é que as metas a que nos propomos sao
geralmente muito ambiciosas e vagas - o que as torna
intimadoras e desagradaveis.



PELA SUA SAUDE,
MEXA-SE!

Porque a fadiga € uma das principais causas de acidentes na
estrada, apresentamos alguns exercicios de alongamento que
pode colocar em pratica durante a sua viagem, de modo a estar
mais alerta e prevenir as dores e mal-estar.

E usual que ao conduzir durante vérias horas seguidas, sinta
dores de costas, pernas, bracos e maos.

O corpo de um condutor acumula muita tensao quando passa
longos periodos de tempo sentado ao volante, o que afeta
negativamente a circulacao sanguinea. Os movimentos, ainda
que pequenos, ajudam a lubrificar as articulagdes e levam
nutrientes a coluna vertebral.
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ALONGAMENTOS

QUE PODE FAZER DENTRO DA CABINE

Pode aproveitar e fazer alguns exercicios dentro do conforto do seu
habitaculo. Durante a sua viagem aproveite para fazer pequenas pausas,
pelo menos a cada 2 horas, para alongar. Ao adquirir esse habito podera
evitar alguns problemas de salde e diminuird o desconforto de ficar na
mesma posigédo o dia todo.

Convidamo-lo a fazer 10 repeticdes de cada um dos seguintes exercicios,
sao o suficiente para reduzir o cansacgo e prevenir dores musculares.

Pense no 'eu futuro', os alongamentos
proporcionarao mais flexibilidade e
relaxamento para o corpo, que passara a
suportar melhor as tensoes do dia a dia,
prevenindo o desenvolvimento de lesoes
musculares.



ALONGAR O PESCOCO

Puxe a cabega para o lado esquerdo
com a mao esquerda até sentir uma
leve pressao na lateral do pescogo,
faca o mesmo com o lado direito.
Mantenha-se por 15 segundos em
cada posicao. Essa préatica podera
ajudar a reduzir a tenséo acumulada
no pescogo e aumentar a circulagéo
do sangue, prevenindo dores de
cabeca e desconforto na regigo do
pescogo e ombros.

ALONGAR OS OMBROS

Faca movimentos circulares com os
ombros para frente e para tras
sempre lentamente, com duragéo de
10 séries para frente e 10 para trés.
Assim, proporcionara um alivio na
regi@o dos ombros e pescogo e
também melhorard dores constantes
ou cronicas.

ALONGAR OS BRACOS

Estenda o braco direito e com o braco
esquerdo, pressione o cotovelo direito
em direcdo ao corpo (em cima do
peito) e mantenha a cabeca em cima
do ombro direito, faca 0 mesmo com
o lado esquerdo. Permaneca assim
por 15 segundos de cada lado.
Dessa forma, vocé estara alongando
os bracos e os ombros, aliviando a
tensdo e melhorando a flexibilidade,
faga o mesmo com o brago esquerdo.

ALONGAR PEITORAL

Coloque os bragos para tras do
corpo, cruze os dedos e pressione o
térax levemente para frente, sentindo
alongar o peito, permanega nessa
posicao por 15 segundos. Dessa
forma, vocé estara contribuindo por
uma melhor postura, respiragéo
correta e diminuicdo da tensao sobre
os ombros, prevenindo contra a
postura incorreta e o peitoral retraido.

ALONGAR AS COSTAS

Entrelace os dedos e estenda os
bracos para frente com a palma da
mao para fora e curve lentamente as
costas, permanecendo por 10 a 15
segundos nessa posicao. Dessa
forma, vocé sentira alongar as costas
e também os bracos, diminuindo
dores nas costas e contribuindo para
manter uma postura correta.

ALONGAR A COLUNA CERVICAL

Coloque as méos entrelagadas atras
da cabeca e pressione para baixo,
encostando o queixo no peito,
permanega por 15 segundos. Assim,
vocé estara alongando as vértebras
cervicais e proporcionara o aumento
da flexibilidade do pescogo,
prevenindo dores e rigidez nessa
regiao.



Exercicios fora da cabine

Descrevemos uma sequéncia de exercicios que atingem grandes beneficios
para seu bem-estar fisico, contribuindo para um melhor rendimento e
seguranga nas estradas.
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Em pé, com a postura ereta, cruze os
dedos acima da cabeca, com as
palmas viradas para cima e estenda
0s bracos.

Em pé, coloque o braco atras da
cabega. Depois, segure o cotovelo e
puxe-o até o seu limite. Repita com o
outro lado.

Em pé aponte o queixo para um dos
ombros, mantendo em rotacéo
maxima. Repita a mesma operagédo
para o outro lado.

Estique os seus bracos, méos e
dedos acima da cabeca, com pernas,
tornozelos, pés e dedos apontando
para baixo.

Sentado ou em pé, com uma das
maos, force a inclinacao lateral do
pescogo em diregéo ao ombro do
mesmo lado da mao. Repita o
movimento do outro lado.
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Com uma das pernas sobre uma caixa
e a outra estendida, incline suavemente
o tronco a frente, segurando a posigéo
maxima com as maos na perna e repita
para o outro lado.

Incline o tronco o méximo para a
esquerda, segure por 5 segundos.
Repita o movimento para a direita.
Faca-o 5 vezes para cada lado.

Mexa cada um dos seus dedos com
cuidado: estenda-os, flexione-os,
abra-os e feche-os.

Em pé, com uma das pernas
dobrada e posicionada a frente da
outra, apoie-se com as maos a uma
parede e lentamente véa aumentando
a flexdo da perna, sem levantar o
calcanhar da perna em extensao.

Em pé, com os joelhos flexionados,
entrelace os dedos das méos atras
das costas, apontando a palma das
maos para o chao e fazendo a
extenséo dos cotovelos.






DICAS DE UMA BOA
ALIMENTACAQ PARA
CONDUZIR MELHOR

O dia-a-dia dos motoristas pode ser extremamente exigente e a jornada
de trabalho costuma ser tdo longa e exaustiva que muitos profissionais
ndo incluem hébitos saudaveis na alimentacdo para conduzir melhor e
concluir bem os seus dias de trabalho.

A alimentacéo é um fator que ndo pode ser deixado de lado, ja que
influencia diretamente a performance, bem-estar e conforto de quem
conduz. Além disso, é fundamental para garantir a manutencéo da saldde
durante uma vida de trabalho desgastante.

Pensando nisso, apresentamos algumas dicas de alimentacéo para
conduzir melhor e manter um estilo de vida mais saudavel

FACA PELOS MENOS 6 REFEICOES POR DIA

Tente encaixar no seu dia-a-dia pelo menos Ao jantar, evite refeicoes pesadas, ja

3 refei¢bes principais (pequeno-almoco, que elas demoram mais tempo para
almoco e jantar) e 3 refeicées intermédias. serem digeridas e afetam o bem-estar.
Para comecar, logo de manha, dé prioridade Prefira pratos cozidos e grelhados e

a alimentos com um alto teor de energia evite os pratos fritos.

como o café, ovos, cereais, paes, iogurtes,

.. Para complementar a alimentacao, nas
queijos e frutas.

refeicoes intermédias, aposte em

Ao almoco, aposte em alimentos ricos em frutas e outros alimentos como
proteinas e nutrientes. Dé preferéncias as amendoins, nozes, castanhas ou
carnes magras, peixes e aves. Faga questao améndoas. Vitaminas e sumos naturais
de inserir as saladas na sua refeigao. também s@o boas solugoes.



DE ATENCAO ESPECIAL
AS FRUTAS E LEGUMES

Além de ricas em nutrientes diversos,
as frutas e legumes possuem um alto
teor de fibras que contribuem para o
bom funcionamento do sistema
digestivo, controlo do colesterol e
aumento da sensacao de saciedade.
Por isso, sempre que puder inclua
legumes nas suas refeigdes, mesmo

que isso signifique apenas acrescentar

algumas folhas de alface e fatias de
tomate a uma sanduiche.

Dé preferéncia as bebidas naturais
(4gua) para acompanhar as suas
refeicoes.

EVITE OS ALIMENTOS
GORDUROSOS E FRITOS

Fuja dos alimentos gordurosos e dos
pratos fritos. Além de possuirem altos
niveis de sdédio, gordura saturada e
colesterol, provocam a sensacéo de
inchaco e desconforto.

Alguns exemplos de pratos que
devem ser evitados como a carne de
porco; hamburgueres; batatas fritas e
salgadinhos. Além disso, todos séo
pratos de dificil digestao e
contribuem para a obesidade e
sedentarismo. Evite-os, sobretudo,
antes de perfodos longos ao volante.

EVITE O CONSUMO
DE ACUCARES

Consumir agucar e produtos
industrializados pode provocar
diversas complicacdes para o
organismo e uma delas pode ser a
diminuicao da concentracéo e
energia, pois o aglcar impede a
comunicacéo efetiva entre os
neurdnios, o que deixa o cérebro
mais lento.

Esse efeito que o agucar provoca é
péssimo, especialmente no caso de
motoristas que precisam conduzir
em viagens longas. Portanto, € uma
boa ideia evitar os produtos
industrializados que geralmente tém
grandes quantidades de agucar,
corantes e outras substancias
processadas. E nao € so isso o
consumo excessivo de aclcar leva
a problemas cardiovasculares,
problemas hepaticos, diabetes e
pode ser viciante.

ESCOLHA BEM OS LOCAIS
ONDE ALMOCA OU JANTA

Encontrar lugares confidveis para se
alimentar, na estrada, pode ser um
desafio. Como nem sempre é
possivel levar a comida feita em casa,
ficar atento a alguns fatores pode
ajudar. Em primeiro lugar, preste
atencao as condicoes do ambiente e
a qualidade da alimentacéo proposta.
Se néo tem a certeza das condicoes
que vai encontrar, peca indicagoes
aos seus colegas.



INCLUA BONS APERITIVOS
NA ALIMENTACAO

Leve consigo bons aperitivos, mas
evite os industrializados. Alguns
alimentos oleaginosos, como nozes
e amendoins podem ser uma étima
opcéo, como ja citado anteriormente.
Esses “snacks” fornecem energia ao
organismo, além das opcdes
poderem ser deliciosas. Se possivel,
opte por lanches naturais e evite as
massas e os aperitivos fritos. Evite
comer enquanto conduz. O ideal é
que uma pausa seja feita a cada 2
horas ao volante. No geral, os
alimentos sauddveis possuem
algumas caracteristicas em comum:
* s8o, de preferéncia, organicos;

» faceis de digerir;

* possuem baixas quantidades de
aclcar;

* baixo teor de sodio;

* s&o livres de agucares e gorduras
hidrogenas.

FUJA DAS SUBSTANCIAS TOXICAS

E preciso deixar bem claro que o uso
de medicamentos e drogas para

potencializar a concentracéo e evitar o
sono na estrada oferece sérios riscos a

salde e, por isso, essas substancias

nao devem ser inseridas na alimentacéo

para dirigir melhor. Lembre-se, jamais
utilize esse tipo de substancia sem
receitas.

Os efeitos colaterais podem ser

agressivos e colocé-lo em situagdes de

riscos. Além disso, grande parte dos

medicamentos adquiridos sem receitas

podem provir de laboratérios que nao
merecem confianga

HIDRATE-SE BEM

Mantenha garrafas de dgua sempre
consigo. Evite consumir agua de
fontes duvidosas e potencialmente
perigosas.

Para saber qual € a quantidade de
agua que deve ser consumida no
periodo de um dia de acordo com
seu peso corporal, faga o seguinte
célculo: o seu peso vezes 35 ml.

O resultado serd a quantidade de
agua em mililitros ideal para si.

Por exemplo se pesa 70 Kg, deve
beber cerca de 2,5 | de dgua/dia.
Outra dica é beber muitos sumos
naturais! Além de deliciosos e
nutritivos, eles proporcionam energia.
Troque os refrigerantes e sumos
artificiais, que costumam ter grandes
quantidades de acgucares, pelas
opgoes naturais como sumos
provenientes de laranja e lim&o, por
exemplo.



IMPORTANCIA
DA QUALIDADE
DO SONO

Comidas pesadas e gordurosas demoram mais tempo a digerir e causam
mais sonoléncia e cansaco apds a refeigdo. Ao volante, essas sensagdes
multiplicam-se por causa da rotina da estrada, da escuridao da noite e do
balancar do veiculo - por exemplo. Quando isso acontece, o risco de
acidente aumental

O sono é parte essencial da vida, pois € um periodo de restauragéo fisica
que nos protege do desgaste natural das atividades que desempenhamos
quando estamos acordados, sendo assim essencial para a saide de
todos. No entanto a quantidade de sono necesséria para se sentir alerta
durante o dia varia de pessoa para pessoa.

TENHA UM SONO RESTABELECEDOR

Dormir apenas Nao dormir
0 necessario com fome
para sentir-se Dormir em

recuperado ambiente escuro,
silencioso,
bem ventilado
e com temperatura
agradavel

Evitar refeicoes
pesadas até
3 horas antes
de dormir
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A Volvo desenvolve todos os seus camibes a pensar

no conforto e na seguranca dos motoristas.

www.volvotrucks.com.pt



