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'APRESENTACAO

A PROPOSTA SURGE COMO UMA INICIATIVA DO GRUPO DE PESQUISA SAUDE E
SOCIEDADE E DO PROJETO DE EXTENSAO: “EDUCACAO INFANTIL SUSTENTAVEL:
PREVENINDO ACIDENTES E PRESTANDO PRIMEIROS SOCORROS POR MEIO DE ACOES
LUDICAS PARA CRIANCAS E ADOLESCENTES EM COMUNIDADE QUILOMBOLA DE ACAUA
— MUNICIPIO DE POCO BRANCO/RN” DA ESCOLA DE SAUDE DA UNIVERSIDADE FEDERAL
DO RIC GRANDE DC NORTE.

0 RIO GRANDE DC NORTE POSSUI 30 COMUNIDADES REMANESCENTES DE QUILOMBOS
COM CERTIFICACOES EXPEDIDAS E ATUALIZADAS ATE A PORTARIA N° 36/2020,
PUBLICADA NO DOU DE 21/02/2020 NO SITE DA FUNDACAO CULTURAL PALMARES -
FCP.

ASSIM, E PRECISO AMPLIAR A DISCUSSAC DO DIREITO A SAUDE, QUE E UMA DAS
PREMISSAS BASICAS DO SUS, LEVANDO-SE EM CONTA QUE O ACESSO AQC MESMO,
PASSA AINDA PELAS CONDICOES SOCIAIS E ECONOMICAS DA POPULACAC E NAO
APENAS DE SUA CONDICAO ETNICA.

NOS ULTIMOS DIAS AS ATENCOES TEM SE VOLTADO PARA A CONSTRUCAC DE
MATERIAIS COM A FINALIDADE DE PREVENCAO PARA DIVERSOS GRUPOS
POPULACIONAIS; CRIANCAS, ADULTOS E IDOSOS. NO ENTANTO, OBSERVAMOS A
INEXISTENCIA DE MATERIAIS DIRECIONADOS ESPECIFICAMENTE PARA AS
COMUNIDADES QUILOMBOLAS, ASSIM, TOMAMOS A INICIATIVA DE CRIAR ESTE
MATERIAL EDUCATIVO ATENTANDO-SE A LINGUAGEM, ILUSTRACAO E ORGANIZACAC
DO MATERIAL, CONTEXTUALIZANDO AS NECESSIDADES DO PUBLICO ALVO.

SOBRETUDO, FOI POSSIVEL INVESTIGAR FORMAS PARA QUE AS COMUNIDADES
QUILOMBOLAS PUDESSEM ADOTAR AS MEDIDAS DE PREVENCAO UTILIZANDO-SE DAS
FERRAMENTAS QUE LHES SAO DISPONIVEIS. VALE PONTUAR QUE, AINDA EXISTE A
NECESSIDADE DE SE PENSAR ESTRATEGIAS CONSIDERANDO AS NECESSIDADES
INDIVIDUAIS DE CADA GRUPO POPULACIONAL, TODAS AS MEDIDAS DE PREVENCAO QUE
FOREM PENSADAS E QUE FAVORECAM AS COMUNIDADES, DEVEM ASSUMIR UMA
CARACTERISTICA DE DUALIDADE.



BREVE HISTORIA
DAS COMUNIDADES
QUILOMBOLAS

0l, EU ME CHAMO OLA. EU ME

CAUA CHAMO CAUANE

_/
NOS IREMOS TE
APRESENTAR A |
CARTILHA. VAMOS LA?

&, o = D

/f\v




BREVE HISTORIA DAS
COMUNIDADES QUILOMBOLAS

A ESCRAVIDAC NO BRASIL

PERSISTIU l:\‘::) ;JAIS DE 300 0S NEGROS ERAM
. MALTRATADOCS PELOCS
SENHORES E CAPITAES DC

MATO.

ELES REFLETIAM NO
OLHAR AS FORMAS CRUEIS
DE TRATAMENTO.

0S QUILOMBOS ERAM LUGARES
HABITADOS POR NEGROS QUE
BUSCAVAM A LIBERDADE COM A

A SENZALA SEMPRE FOI
ESPACO DE ORGANIZACAO
E LUTA POLITICA.

FUGIR DOS GRILHOES FOI UMA
FORMA DE RESISTIR A0 SISTEMA
ESCRAVISTA E DE ALCANCAR A
LIBERDADE.

'LEAL MC, GAMA SGN, CUNHA CB. DESIGUALDADES RACIAB,,SOCIOPEMOGRAFICAs E NA ASSISTENCIA A0 PRE-NATAL E A0 PARTO, 1999-2001.
REV. SAUDE PUBLICA 2005;39(01):100-7 .
2GILVA 0S. QUILOMBOS DO SUL DO BRASIL: MOVIMENTO SOCIAL EMERGENTE NA SOCIEDADE CONTEMPORANEA. REV. IDENTIDADE 2010:15(1):51-6



COMUNIDADES QUILOMBOLAS DO RIO
“GRANDE DO NORTE

¢ COMUNIDADE

BOA VISTA DOS NEGROS
ACAUA
SIBAUMA

MACAMBIRA
SITIO MOITA VERDE
NEGROS DO RIACHO

AROEIRA

JATOBA
SITIO GROSSOS
SITIO PAVILHAO

SITIO PEGA

SITIO LAJES

SITIO ARROJADO/ENGENHO

NOVO
SITIO SOBRADO

CAPOEIRAS
GAMELEIRA DE BAIXO
NOVA DESCOBERTA

PICADAS
BAIXA DO QUINQUIM
GERAT
BELA VISTA PIATO

CAJAZEIRAS

COQUEIROS
CABECO DOS MENDES

CURRALHINHO

LAGOA DO MATO E COATI

LIVRAMENTO

COMUM
SITIO SACO DO PEREIRA
ARISCO DOS PIRES
REGO DE PEDRAS
FAMILIA MASCENAS
FAMILIA QUITERIA

§ MuNicipio

PARELHAS
POCO BRANCO
TIBAU DO SUL

BODO/ LAGOA NOVA
PARNAMIRIM

CURRAIS NOVOS
PEDRO AVELINO
PATU
BOM JESUS
BOM JESUS
PORTALEGRE
PORTALEGRE
PORTALEGRE
PORTALEGRE
MACAIBA
SAO TOME
IELMO MARINHO
IPANGUACU
TOUROS
TOUROS
ACU
SANTO ANTONIO
CEARA MIRIM
AFONSO BEZERRA
AFONSO BEZERRA
LUIS GOMES
ANGICOS
CORONEL JOAO
PESSOA
ACARIT
JUNDIA
JUNDIA
JUNDIA
JUNDIA

BRASIL, FUNDACAO CULTURAL PALMARES. CERTIDﬁES EXPEDIDAS ’AS COMUNIDADES REMANESCENTES DE QUILOMBOS (CRQS) ATUALIZADA ATE A PORTARIA N° 36/2020, PUBLICADA NO DOU DE 21/02/2020.
BRASILIA-DF. <DISPONIVEL EM: HTTP://WWW.PALMARES.GOV.BR/?PAGE_ID=37551> ACESSO EM: 18 DE MAIO DE 2020.



PREVENCAO A0
NOVO CORONAVIRUS
PARA COMUNIDADES
TRADICIONAIS
QUILOMBOLAS




CAUANE, 0 QUEE 0

NOVO CORONAVIRUS?

0 NOVO CORONAVIRUS E UM VILAO
INVISIVEL QUE CAUSA PROBLEMAS |
RESPIRATORIOS.

CAUA, VOCE SABE QUAIS
SAO 0S SINTOMAS DA
DOENCA?

0S SINTOMAS DA COVID-19 PODEM VARIAR DE
UM SIMPLES RESFRIADO ATE UMA PNEUMONIA
SEVERA. OUTROS SINTOMAS:

BRASIL. MINISTERIO DA SAUDE. SOBRE A DOENCA. <DISPONIVEL EM: HTTPS://CORONAVIRUS.SAUDE.GOV.BR/INDEX.PHP/SOBRE-A-DOENCA>
ACESSO EM: 18 DE MAIC DE 2020) (ADAPTAO)



COMO O VIRUS E
TRANSMITIDO?

E TRANSMITIDO DE UMA PESSOA DOENTE
PARA OUTRA SAUDAVEL ATRAVES DE:
TOQUE DO APERTO DE MAO; GOTAS DE

SALIVA; ESPIRRO; TOSSE; CATARRO;

OBJETOS CONTAMINADOS. _

COMO EU SEI QUE
ESTOU DOENTE?

VOCE PRECISA SER AVALIADO POR UM
PROFISSIONAL DE SAUDE, SE VOCE
APRESENTAR 0S SINTOMAS, ELE PODERA
SOLICITAR EXAMES LABORATORIAIS.

BRASIL. MINISTERIO DA SAUDE. SOBRE A DOENCA. <DISPONIVEL EM: HTTPS://CORONAVIRUS.SAUDE.GOV.BR/INDEX.PHP/SOBRE-A-DOENCA>
ACESSO EM: 18 DE MAIC DE 2020) (ADAPTAOQ)



0 QUE EU DEVO FAZER PARA
NAO PEGAR 0 VIRUS?

1. LAVE SEMPRE AS MACS COM SABAO OU
DETERGENTE;
2. CUBRA 0 NARIZ COM UM LENCO LIMPO
AO TOSSIR OU ESPIRRAR. NAC UTILIZE
AS MAOS;
3. EVITE TOCAR OLHOS, NARIZ E BOCA
COM AS MAOS SUJAS;
4. FIQUE DISTANTE DE PESSOAS QUE
ESTEJAM TOSSINDO OU ESPIRRANDO;
5.EVITE ABRACOS, BEIJOS E APERTOS DE
MAOS;
b. MANTENHA 0 AMBIENTE BEM
AREJADO;
7.  UTILIZE MASCARAS CASEIRAS 0U
ARTESANAIS FEITAS DE TECIDO AC
SAIR DE CASA;
8. EVITE RECEBER VISITAS EM CASA.

BRASIL. MINISTERIO DA SAUDE. SOBRE A DOENCA. <DISPONIVEL EM: HTTPS://CORONAVIRUS.SAUDE.GOV.BR/INDEX.PHP/SOBRE-A-DOENCA>
ACESSO EM: 18 DE MAIO DE 2020) (ADAPTAO)



QUER SABER MAIS

SOBRE A

COVID-197 COM A
CAMERA DO SEU
CELULAR VOCE
PODE LER 0 QR

CODE E SER 1
DIRECIONADO §R
PARA UM VIDEOI

C




COMO VER 0 VIDEO
UTILIZANDO 0 GR CODE?

SOBRE 0 COVID-
197 COM A
CAMERA DO SEU
CELULAR VOCE
PODE LER 0 QR
CODE E SER

https://www.youtube.com/watch?v=n0Y2zS-sz1E

Dicas do Ministério da
Saude para se proteger do
NOVO CORONAVIRUS

Dicas do Ministério da Salde para se proteger do novo coronavirus.
OVID-19
eja as informagBes mais recentes SAIBA MAIS
Ho MS sobre o COVID-19
Veja mais recursos no Google &
#NovoCoronavirus

omo se prevenir do novo coronavirus

8 visualizagbes - 3 meses atr:

Compartil.. Download
9 Ministério da Saude INSCREVER-SE
) Vamos nos prevenir da melhor forma possivel e
sempre confiar em Deus mesmo quando tudo parece ..

Reprodugao automatica .

ABRA A CAMERA DO
CELULAR E ESCAEIE 0 GR
CODE.

2. CLIQUE NO LINK

3. VOCE SERA DIRECIONADO
PARA 0 VIiDEC




VOCE SABE COMO DEVE
SER FEITA A LAVAGEM
DAS MACS? 0 CAUA VAI
TE ENSINAR!

LAVAR BEM AS MAOS E A MEDIDA MAIS EFICAZ PARA
PREVENIR E CONTROLAR DOENCAS.

! MOLHE AS MAOS COM AGUA;
2. COLOQUE NA PALMA DAS MAOS SABONETE LiauIDO
SUFICIENTE PARA COBRIR TODA A MAO;
3. ESFREGUE AS PALMAS DAS MAOS ENTRE SI;
4. ESFREGUE A PALMA DIREITA CONTRA 0 DORSO DA MAC
ESQUERDA, ENTRELACANDO 0S DEDOS, E VICE VERSA;
5. ESFREGUE AS PALMAS ENTRE SI COM 0S DEDOS
ENTRELACADOS;
6. ESFREGUE 0 DORSC DOS DEDOS DE UMA MAO NA PALMA
DA MAOC OPOSTA;
ESFREGUE EM MOVIMENTO CIRCULAR 0 POLEGAR
ESQUERDO COM AUXILIC DA PALMA DA MAC DIREITA E
VICE-VERSA;
8. ESFREGUE EM MOVIMENTO CIRCULAR AS POLPAS DIGITAIS
E UNHAS DA MAO DIREITA CONTRA A PALMA DA MAO
ESQUERDA, E VICE VERSA;
9. RETIRE 0 SABAC COM AGUA CORRENTE;
10. QUANDO ESTIVEREM SECAS, SUAS MACS ESTAO SEGURAS.

WORLD HEALTH ORGANIZATION. MANUAL DE REFERENCIA TECNICA PARA A HIGIENE DAS MAOS.>
DISPONIVELEM:HTTP://PROQUALIS.NET/SITES/PROQUALIS.NET/FILES/MANUAL_DE_REFER%C3%AANCIA_T%C3%A9CNICA.
PDF. ACESS0 EM: 19 DE MAIO DE 2020.



LAVAGEM DAS MAOCS
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BRASIL. NOTA TECNICA N°01/2018 GVIMS/GGTES/ANVISA: ORIENTACOES GERAIS PARA HIGIENE DAS MAOS EM SERVICOS DE SAUDE. BRASILIA 01 DE
AGOSTO DE 2018. >DISPONIVEL EM: HTTPS://WWWZ20.ANVISA.GOV.BR/SEGURANCADOPACIENTE/INDEX.PHP/PUBLICACOES/ITEM/NOTA-TECNICA-N-
01-2018—-GVIMS—-GGTES-ANVISA-ORIENT ACOES-GERAIS-PARA-HIGIENE-DAS-MAOS-EM-SERVICOS-DE-SAUDE-2. ACESSC EM: 19 DE MAIO DE 2020.



DICA VALIOSA DE COMO
FAZER SABAO CASEIRO

INGREDIENTES

1.50 GRAMAS DE CASCA DE JUA;

2.10 GOTAS DE OLEO ESSENCIAL DE MELALEUCA 0OV
DE SUA PREFERENCIA (CONSERVANTE NATURAL);

3.1,5L DE AGUA.

MODO DE PREPARO

1.COLOQUE A AGUA EM UMA PANELA E LEVE AC
FOGO ATE FERVER;

2.ADICIONE A CASCA DO JUA AINDA COM O FOGO
LIGADO;

3.DEIXE FERVER POR 20 MINUTOS;

4.DESLIGUE O FOGO E DEIXE DE MOLHO POR 24
HORAS (PERIODO EM QUE 0 JUA IRA SOLTAR MAIS
SAPONINAS;

5.COE E ADICIONE 0 PRODUTO EM UMA GARRAFA.

RENDIMENTO
50 GRAMAS DE JUA PRODUZEM 3L DE SABAOC:;
100 GRAMAS DE JUA PRODUZEM 6L DE SABAO.

VOCE PODE REAPROVEITAR MAIS DUAS VEZES A
CASCA DE JUA E FAZER UM NOVO SABAO.




APRENDA A FAZER

SABONETE NATURAL

INGREDIENTES
1. 50 GRAMAS DE CASCA DE JUA;

2.250 ML DE AGUA;

3. DOIS TIPOS DE OLEOS ESSENCIAIS (MELALEUCA
E LAVANDA: CONSERVANTES NATURAIS,
ANTISSEPTICOS).

MODO DE PREPARO

1.COLOQUE A AGUA EM UMA PANELA E LEVE A0
FOGO ATE FERVER;

2.ADICIONE A CASCA DO JUA AINDA COM 0 FOGO
LIGADO;

3.DEIXE FERVER POR 20 MINUTOS;

4.MANTENHA O FOGO BAIXO E A PANELA SEM
TAMPA, POIS IRA SUBIR MUITA ESPUMA;

5.DESLIGUE O FOGO E DEIXE ESFRIAR;

6.COE E ADICIONE O LiQUIDO EM UMA

GARRAFINHA.

VOCE PODE REAPROVEITAR MAIS DUAS VEZES A
CASCA DE JUA E FAZER UM NOVO SABONETE.



CAUANE, EU NAO TENHO
MASCARA, 0 QUE DEV0
FAZER?

—

CALMA CAUA, EU VOU TE
ENSINAR A FAZER UMA
MASCARA CASEIRA.




FACA A SUA MASCARA
CASEIRAI

PARA QUE SERVEM AS MASCARAS?
AS MASCARAS SERVEM COMO UMA BARREIRA DE
PROTECAO PARA QUE VOCE NAO SE CONTAMINE.

0 QUE EU PRECISO PARA FAZER MINHA MASCARA?

.  TECIDOS (100% ALGODAO, TECIDOS COM
ALGODAO NA COMPOSICAC E OUTROS QUE NAO

IRRITEM A PELE);

ROUPAS LIMPAS E QUE NAO SERAC MAIS

USADAS, QUE ESTEJAM EM PERFEITO ESTADO;
RETALHOS;
ELASTICO (OPCIONAL).

COMO FAZER?
. ESCOLHA 0 TECIDO DE PREFERENCIA OU QUE
ESTIVER DISPONIVEL (PREFERENCIALMENTE
100% ALGODAO);
. FACA UM MOLDE DE PAPEL (A MASCARA DEVE
COBRIR TOTALMENTE A BOCA E NARIZ)
. USE TECIDO DUPLO, OU SEJA, DUAS CAMADAS
DE TECIDO;
. PRENDA COM ELASTICO OU TIRAS DE TECIDO,
DE MODO QUE FIQUE SEGURA NO ROSTO.
NAO EMPRESTE SUA MASCARAI!




FACA A SUA MASCARA
CASEIRAI

COMO COLOCAR E RETIRAR A
MASCARA?
NUNCA PEGUE NO MEIO DA
MASCARA, SEMPRE PEGUE NAS

ALCAS 0U NO ELASTICO.

LIMPE BEM SUA MASCARAI
LAVE A MASCARA TODOS 0S DIAS
SEPARADA DE OUTRAS ROUPAS,
UTILIZE SABAO E AGUA CORRENTE,
DEIXE DE MOLHO COM AGUA
SANITARIA DE 20 A 30 MINUTOS.

BRASIL. NOTA TECNICA GVIMS/GGTES/ANVISA N° 04/2020:0RIENTACOES PARA SERVICOS DE SAUDE: MEDIDAS DE PREVENCAO E CONTROLE QUE DEVEM SER
ADOTADAS DURANTE A ASSISTENCIA A0S CASOS SUSPEITOS OU CONFIRMADOS DE INFECCAO PELO NOVO CORONAVIRUS (SARS-COV-2). . BRASILIA 30 DE JANEIRO
DE 2020. ATUALIZADA EM: 08/05/2020 >DISPONIVEL EM: HTTP://PORTAL.ANVISA.GOV.BR/DOCUMENTS/33852/271858/NOTA+T%C3%A9CNICA +N+04-2020+GVIMS-

GGTES-ANVISA/AB598660-3DE4-4F14-8E6F-B9341C196B28 ACESSO EM: 02 DE JUNHO DE 2020.



QUER SABER COMC

_ FAZER UMA
MASCARA CASEIRA?
COM A CAMERA DO
SEU CELULAR VOCE
PODE LER 0 OR
CODE E SER




CONTROLANDO O ESTRESSE E
ANSIEDADE EM TEMPOS DE
ISOLAMENTO

#DICASALTERNATIVAS
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RELAXAMENTO PELA
RESPIRACAC

1. SENTE-SE CONFORTAVELMENTE, COLOQUE A MAO
SOBRE A BARRIGA E PUXE 0 AR PELO NARIZ,
MANDANDO O AR TODO PARA A BARRIGA. COM A
SUA MAO VOCE VAI SENTIR SUA BARRIGA ENCHER.
2. SOLTE 0 AR LENTAMENTE, A0 MESMC TEMPO SUA
BARRIGA VAI SECAR, VOCE VAI SENTIR ESSE
MOVIMENTO COM A SUA MAO. CONTINUE PUXANDO 0
AR E SOLTANDO O AR DE FORMA LENTA E
PROFUNDA, SEM PRESSA, SENTINDO 0 MOVIMENTO
DA BARRIGA ENCHENDO E SECANDO COM A MAC
QUE ESTA SOBRE ELA.
3. QUANDO ESTIVER PUXANDO 0 AR, DIGA
MENTALMENTE: “PARA DENTRO"; QUANDO ESTIVER
SOLTANDO 0 AR, DIGA MENTALMENTE: “PARA
FORA”. VOCE TAMBEM PODE PENSAR NO SEU NOME
QUANDO PUXAR 0 AR, E DIZER MENTALMENTE
“DEIXE IR”, QUANDO SOLTAR 0 AR.

REPITA DURANTE 2 MINUTOS, PELC MENOS UMA VEZ
A0 DIA, OU SEMPRE QUE DESEJAR. 0 RELAXAMENTC
PODE SER FEITO EM QUALQUER LUGAR, A QUALQUER
MOMENTO, SEMPRE QUE VOCE TIVER ANSIEDADE,
NERVOSISMO, ESTRESSE, INSONIA, OU DORES LEVES.



RELAXAMENTO PELA

RESPIRACAQ

ACOMPANHE
ATRAVES DO GR
CODE 0 ViDEO DO
PROF. VALTON E
APRENDA COMO
RELAXAR PELA

RESPIRACAC




EXERCICIOS DE ALONGAMENTO E DE
AUTOMASSAGEM PARA A REGIAO DO PESCOCO E
MUSCULOS DAS COSTAS

POR MEIO DESTE CONTEUDO VOCE PODERA ALIVIAR OU MESMO
PREVENIR AS DORES E/OU DESCONFORTOS PROVOCADOS PELAS
TENSOES MUSCULARES DECORRENTES DE POSTURAS INADEQUADAS,
USO ABUSIVO DA MUSCULATURA OU MESMO SITUACOES QUE GEREM
ESTRESSE E ANSIEDADE.

REPITA 3 VEZES 0S MOVIMENTOS ABAIXO:
ALONGAMENTO
1 FIQUE COM A POSTURA RETA.
2. MOVIMENTO 0 PESCOCO PARA 0 LADO DIREITO E ESQUERDO
UTILIZANDO A MAO PARA INTENSIFICAR 0 ALONGAMENTO.
3. FACA 0 MESMO MOVIMENTO, LEVANDC © OLHAR PARA BAIXO.
4. GIRE 0 PESCOCO PARA A DIREITA E ESQUERDA COM 0 OLHA
DIRECIONADC PARA 0 HORIZONTE.
5. MOVIMENTE A CABECA EM CIRCULOS.
CURVE A CABECA PARA BAIX0 E COM AS MAOS NA CABECA
APERTE PARA BAIXO.
RESPIRE FUNDC PUXANDO O AR PELO NARIZ E SOLTANDO PELA
BOCA.
8. PUXE O AR NA MEDIDA EM QUE VOCE PUXA 0 OMBRO PARA CIMA.
SOLTE 0 AR PELA BOCA NA MEDIDA EM QUE VOCE SOLTA 0S I
OMBROS PARA BAIX0
9. FACA MOVIMENTOS CIRCULARES COM 0S OMBROS.
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AUTOMASSAGEM
USE CREME OU OLEO CORPORAL
COM A MAO, FACA MOVIMENTOS CIRCULARES NOS MUSCULOS DAS
COSTAS.

APERTE E PUXE A MUSCULATURA PARA CIMA.

ST Yy b
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EXERCICIOS DE ALONGAMENTO E DE ﬂ
AUTOMASSAGEM PARA A REGIAO DO PESCOCO E

MUSCULOS DAS COSTAS

ACOMPANHE
ATRAVES DO OR
CODE 0 VIDEO DA
PROFA. BIANCA E
APRENDA COMO

FAZER EXERCICIOS
DE ALONGAMENTO

E AUTOMASSAGEM ‘ ol,

B
WPV w;ﬁ DREA AR AT

KISNER, CAROLYN; COLBY, LYNN ALLEN. EXERCICIOS TERAPEUTICOS: FUNDAMENTOS E TECNICAS. 6.ED. ED. BARUERL: MANOLE, 2016. 1023. P. ISBN:
8520436716



PRATICA DE RELAXAMENTO E
PREPARACAO PARA INICIAR 0
DIA

COMPOE-SE DE EXERCICIOS QUE AUXILIAM NA
ELIMINACAO DE TENSOES DOS MUSCULOS DAS
COSTAS, DO PESCOCO E MAXILARES. POR
VEZES, UMA NOITE MAL DORMIDA OU
CARREGADA DE ANSIEDADE PODE SER 0 INiCIO
DE UM DIA DESGASTANTE E CANSATIVO.

INICIAR C DIA ABRINDO O OLHAR PARA AS
SENSACOES, CONTEMPLANDO A LUZ DO
AMANHECER, BUSCANDO ELEVAR A VIBRACAO

MENTAL, PODE SER UMA EXCELENTE
ALTERNATIVA PARA COMBATER A ANSIEDADE
E 0 MEDO.

RELAXE, RESPIRE E SEJA FELIZ |
VEJA 0 VIDEO QUE A PROFA. ANDREA
PREPAROU PARA VOCE.

WWW TNV



GINASTICA LIAN GONG

A GINASTICA LIAN GONG EM 18 TERAPIAS, FOI
DESENVOLVIDA NA CHINA, PELO DR. ZHUANG YUEN
MING, MEDICO ORTOPEDISTA DA TRADICIONAL
MEDICINA CHINESA (TMC), NA DECADA DE 60.
SEGUNDO DR. ZHUANG, COM A PRATICA DE 12
MINUTOS DIARIOS DE EXERCICIOS UMA PESSOA

PODE PREVENIR-SE DA MAICRIA DOS PROBLEMAS
DECORRENTES DE MA POSTURA OU DE MOVIMENTOS
AGRESSIVOS A LOGICA DO CORPO HUMANO. A SERIE

COMPLETA E COMPOSTA POR 54 EXERCICIOS,
FIZEMOS AQUI UM RECORTE COM MOVIMENTOS QUE
PODEM CONTRIBUIR COM 0 BEM ESTAR DAS PESSOAS,
ESPERAMOS QUE GOSTEM E PRATIQUEM.
CONFIRA 0 VIDEO QUE A PROFA. MERCIA PREPAROU
PARA VOCE.




“AQUELE QUE E FEITO ESCRAVO POR UMA
FORCA MAIOR DO QUE.A'SUA, AMA A

~ LIBERDADE E E CAP,AZ DE MORRER POR
'ELA, NUNCA cusaou A SER ESCRAVO.”
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'CONCEPCAO E ORGANIZACAO

ELIANE SANTOS CAVALCANTE

(ENFERMEIRA. DOUTORA EM ENFERMAGEM PELA UFRN. DOCENTE DA
ESCOLA DE SAUDE DA UNIVERSIDADE FEDERAL DO RI0 GRANDE DO
NORTE. LIDER DO GRUPO DE PESQUISA SAUDE E SOCIEDADE.
ORIENTADORA E COORDENADORA DO PROJETO DE EXTENSAO.
NATAL/RN, BRASIL. ORCID ID: HTTPS://0RCID.ORG/0000-0002-0001-9161.
E-MAIL: ELIANEUFRN@HOTMAIL.COM.)

IAGO MATHEUS BEZERRA PEDROSA

(DISCENTE DO CURSO DE GRADUACAC EM ENFERMAGEM DO
DEPARTAMENTO DE ENFERMAGEM DA UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO
GRANDE DO NORTE, MEMBRO ESTUDANTE DO GRUPO DE PESQUISA SAUDE
E SOCIEDADE. IC E BOLSISTA DO PROJETO DE EXTENSAO. NATAL/RN,
BRASIL. ORCID ID: HTTPS://0RCID.ORG/0000-0002-0299-29717. E-MAIL:
IAGOMATHEUSPEDROSA@GMAIL.COM)

COLABORADORES

FRANCISCO JOSE CATARINO DA SILVA  BIANCA NUNES GUEDES DO AMARAL ANDREA CAMARA VIANA VENANCIO

(DISCENTE DO CURSC TECNICO EM ROCHA AGUIAR
ENFERMAGEM DA ES/UFRN. BOLSISTA (FISIOTERAPEUTA. DOUTORA EM (BIGLOGA. DOUTORA EM EDUCACAO.
DO PROJETO E RESIDENTE NA SAUDE COLETIVA. DOCENTE DA DOCENTE DA ES/UFRN)
COMUNIDADE QUILOMBOLA ACAUA). ES/UERN.

GRACIA MARIA DE MIRANDA GONDIM

MERCIA MARIA DE SANTI
— VALTON DA SILVA COSTA (ARQUITETA E URBANISTA. DOUTORA
(PROFISSIONAL DE EDUCACAO FiSICA. (FISIOTERAPEUTA. MESTRE EM -
T T A S NEUROENGENHARIA. DOCENTE DA EM SAUDE PUBLICA. PROFESSORA
DOCENTE DA ES/UFRN) T PESQUISADORA TITULAR DA FIOCRUZ E

PROFESSORA VISITANTE DA UFRN)



MICHELINE MARIA COSTA AZEVEDO
(ANALISTA DE SISTEMAS. ESPECIALISTA
EM GESTAO PUBLICA. PROFISSIONAL
TECNICA EM TI DA ES/UFRN)

ELISANGELA FRANCO OLIVEIRA
CAVALCANTE
(ENFERMEIRA. DOUTORA EM
ENFERMAGEM. DOCENTE DA ES/UFRN)

LANNUZYA VERISSIMO E OLIVEIRA
(ENFERMEIRA. DOUTORA EM SAUDE
COLETIVA. DOCENTE DA ES/UFRN)
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ROBERVAL EDSON 'p‘musmo DE LIMA VERBENA SANTOS ARAUJO VIVIANE PEIXOTO DOS SANTOS

(ECONOMISTA. MESTRE EM CIENCIAS ENFERMEIRA. DOUTCRA EM PENNAFORT
SOCIAIS. DOCENTE DA ES/UFRN) ENFERMAGEM. DOCENTE DA ES/UFRN) (ENFERMEIRA NEFROLOGISTA.

DOUTORA EM CUIDADOS CLINICOS EM
ENFERMAGEM. PROFESSORA DE P0S-
GRADUACAO DA UFRN)

RICARDO ALVES DOS SANTOS FLAVIA CHRISTIANE DE AZEVEDO

(auiMICO. PROFESSOR DOS ) MACHADO :
COLEGIOS EXTENSIVO E (ODONTOLOGA. DOUTORA EM SAUDE
RENASCER) COLETIVA. PROFESSORA
ADJUNTA DA UFRN)
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