Centro de Referéncia Regional em Saude do Trabalhador

As PICS s3ao terapias utilizadas na promogdao, manutengao e PRA’-I-ICAS INTEGRATIVAS E

recuperacao da saude, bem como para a prevenc¢do de agravos e ,

doengas. Podem ser utilizadas de maneira isolada ou CoMPI_EMENTARES EM SAUDE - PICS
complementar a outras terapias. S3o de facil aplicacdo, nada ou

pouco invasivas e de baixo custo, podendo ser utilizadas por

pessoas de qualquer idade.

Esse material é parte do Projeto Promocdo da Saude e Praticas
Integrativas e Complementares para os trabalhadores da area de
abrangéncia do CEREST Registro.

Para saber mais sobre a Politica de Praticas Integrativas e
Complementares em Saude, acesse:

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/politica nacional pr
aticas integrativas complementares 2ed.pdf

https://www.instagram.com/cuidar.gppic

http://www.registro.sp.gov.br/cerest/

http://portalarquivos2.saude.gov.br/images/pdf/2018/marco/12/
glossario-tematico.pdf
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AUTOMASSAGEM - DO IN

Do-In é uma técnica de automassagem de origem oriental
gue utiliza pontos de Acupuntura do corpo humano para
desenvolver a saude fisica e mental. Nesses pontos circulam
a energia Yin e Yang e a automassagem Do-In pretende fazer
com que isso aconteca de forma fluida e, assim, equilibrar o
organismo. A automassagem nos pontos corretos, melhoram
a distribuicdo dessa energia. O objetivo principal da
massagem ira depender do diagndstico e necessidade do
paciente.

Diferenciais: /

A Aplicacdo é feita por vocé mesmo (a); | &
Pode ser feita em qualquer lugar e a \0 ‘
qualquer hora do dia; \5;/
N3o ha contraindicacdes; '

Método de facil compreensao e aplicacao.

Beneficios mais comuns: alivio de dores, relaxamento
muscular, atua de forma complementar no tratamento da
sinusite, rinite, dores de cabega, alergias; auxilia em diversos
problemas emocionais, como: insOnia, ansiedade e estresse.

PRATICAS CORPORAIS - TAI CHI CHUAN E YOGA

O Tai Chi Chuané umaarte marcial chinesainterna e é
reconhecido, também, como uma forma de meditagao em mo-
vimento. Os mestres de Tai Chi Chuan orientam 3 principios
basicos: vencer o movimento através da quietude, vencer a
rigidez através da suavidade e vencer o rapido através do lento.

Atualmente, o Tai Chi
Chuan ¢é praticado no
mundo todo. E aprecia- :
do como meditacdo (Dao [ L i RN

Yin) e utilizado como '“‘. o '_ thy "-;_.', s '&'ﬁ@
forma de promoc¢ao da saude oferecendo aos pratlcantes uma
referéncia de tranquilidade.

O Yoga é um conceito referente as
atividades fisicas tradicionais da
india. A prética estd associada com
praticas meditativas e posturas
(Asanas). A palavra “yoga” tem
diversos significados e basicamente
4 principios: juntando, unindo,

uniao, conjungao e meios.
Beneficios das Praticas Corporais: aumenta vitalidade e
concentragao, fortalece os musculos, melhora equilibrio e
flexibilidade das articulagdes, diminui tensao muscular e alivia
0 estresse e combate a depressao.

As Praticas Integrativas e Complementares em Saude sao
ofertadas nas unidades do SUS — Sistema Unico de Saude.



