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Nosso papel na Metalock Brasil vai muito além da
simples execucao de servicos. Estamos comprometidos
em entregar solugcbes completas, que sdo o resultado
direto de décadas de conhecimento acumulado,
profissionalismo e investimento em tecnologia de ponta.
Cada orcamento que preparamos reflete ndo apenas
o trabalho a ser realizado, mas também a nossa vasta
experiéncia, nossa estrutura global e a confianca que
conquistamos ao longo dos anos.

A Metalock Brasil é muito mais do que um fornecedor
de servicos. Somos uma verdadeira One-Stop-Shop,
oferecendo uma gama de solugcdes emergenciais,
com agilidade, flexibilidade e disponibilidade 24/7.
Valorizamos o trabalho em equipe, a ética e a governanga,
e tudo o que fazemos é pautado por uma dedicacdo
inabalavel a qualidade e a responsabilidade.

Cada colaborador aqui é parte fundamental dessa
engrenagem, e nossa baixa rotatividade é um reflexo
da lealdade e do comprometimento que cultivamos
internamente.

\-

Lembrem-se: nossos clientes ndo estdo pagando pelo

tempo de execugdo, mas por todo o conhecimento,
pesquisa, experiéncia técnica e investimentos que
acumulamos para entregar resultados com exceléncia,
sempre focados em melhoria continua.

Um componente pequeno, quando inoperante, pode
parar uma fabrica ou navio. Substitui-lo pode ser
simples e barato, mas saber identificar o problema exige
experiéncia e conhecimento especializados. E isso que
entregamos.

Na Metalock Brasil, buscamos sempre nos aprimorar, e
cada servico que realizamos é uma nova oportunidade
de mostrar por que somos lideres no que fazemos.
Valorizem tudo o que construimos até aqui e continuem
a impulsionar essa trajetéria de sucesso.

Somos profissionais TOP! Vamos honrar isso em cada
oportunidade.
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Metalock Brasil € premiada no Prémio Seconci-SP de Saude e Seguranca
do Trabalho, por projeto de Sustentabilidade e Gestao Ambiental

O SECONCI-SP, SERVICO SOCIAL DA CONSTRUCAQ CIVIL
DO ESTADO DE SAO PAULO, CERTIFICA QUE

ENGECON

CONQUISTOU O PREMIO OURO NA CATEGORIA
GERENCIAMENTO AMBIENTAL NO CANTEIRO E SEU ENTORNO

COM A OBRA

METALOCK BRASIL

e

28 DE DU{;[QBRO DE 2024
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MARISTELA HONDA

PRESIDENTE DO SECONCI-SP

A Metalock Brasil foi uma das vencedoras do 8°
Prémio Seconci-SP de Saude e Seguranca do Traba-
lho, realizado no Centro de Convencdes do Allianz
Parque, no dia 28 de outubro.

O evento, promovido pelo Servico Social da
Construcao Civil do Estado de Sao Paulo (Secon-
ci-SP), reuniu 1.200 convidados, entre representan-
tes das principais construtoras do pais, autoridades
governamentais e especialistas do setor, para reco-
nhecer projetos de destaque nas areas de Seguran-
ca no Trabalho, Saude, Meio Ambiente e Sustenta-
bilidade.

A Metalock Brasil destacou-se na categoria “Ge-
renciamento Ambiental no Canteiro e seu Entor-
no”, levando o troféu Gold de Sustentabilidade,
com um projeto inovador de captacao e reuso de
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agua proveniente de aparelhos de ar-condicio-
nado, desenvolvido em parceria com a Engecom,
responsavel pelas obras na matriz da empresa, em
Santos.

Esta agao permite a captacao de até 1.000 litros
de agua diariamente em dias de pico, quantidade
que € reaproveitada nos sanitarios e na limpeza
das instalagdes. Com essa pratica, a Metalock Bra-
sil converteu o que antes era um descarte e um
custo em uma solucdo sustentavel, gerando uma
economia mensal superior a 20.000 litros de agua.

A sustentabilidade é parte do nosso compromis-
so com o meio ambiente, e iniciativas como esta
evidenciam nossa responsabilidade em buscar so-
lucdes viaveis e inovadoras, especialmente em are-
as tdo criticas quanto a economia de agua.

Todos os projetos inscritos no Prémio Seconci-
-SP de Saude e Seguranca do Trabalho foram anali-
sados por uma comissao de especialistas compos-
ta por representantes do Sindicato da Construcao
Civil do Estado de Sao Paulo (SINDUSCON-SP),
Servico Nacional de Aprendizagem Industrial (SE-
NAI), Universidade de Sao Paulo (USP), Associacao
Brasileira de Recursos Humanos (ABRH), entre ou-
tros.

Ap&s criteriosa avaliacdo, 26 projetos foram se-
lecionados como finalistas, incluindo o da Metalo-
ck Brasil, e a ceriménia de premiacdo contou com
a presenca de autoridades e representantes dos
governos municipal e estadual de Séo Paulo, além
de deputados federais e estaduais.

Essa conquista reforca o compromisso da Me-
talock Brasil com praticas de responsabilidade
socioambiental e sua capacidade de transformar
desafios em beneficios reais para a sociedade e o
meio ambiente.

Durante o evento, houve ainda uma emocionan-
te homenagem ao empresario Elie Horn, fundador
e ex-presidente do grupo Cyrela, uma das maiores
construtoras de imoveis de alto padrao no Brasil.
Com uma trajetoria marcada pela visao empreen-
dedora e um compromisso com a responsabilidade
social, Horn se destacou por transformar a Cyrela
em referéncia internacional no mercado imobilia-
rio.

Ao longo dos anos, ele liderou projetos que re-
definiram o conceito de moradia e inovacao no
setor, ampliando a atuacdo da empresa para diver-
sos estados do Brasil e até mesmo para o exterior.
Além de seu sucesso empresarial, Horn é reconhe-
cido por sua notavel generosidade: em uma atitu-
de inspiradora, anunciou a doacao de 60% de sua
fortuna para instituigdes.

SIPAT 2024: Metalock Brasil
promove Semana Interna de

Prevencao de Acidentes de
Trabalho

Entre os dias 25 e 29 de novembro, a Metalock Bra-
sil realizara a Semana Interna de Prevencao de Aci-
dentes de Trabalho (SIPAT), em sua Matriz, localizada
em Santos. Com o objetivo de promover a conscienti-
zacao sobre prevencao de acidentes, saide e qualida-
de de vida, a SIPAT deste ano trara uma programagao
diversificada e alinhada com temas importantes para
o bem-estar dos colaboradores.

A SIPAT é uma iniciativa obrigatéria nas empresas
brasileiras que contam com a Comissao Interna de
Prevencao de Acidentes (CIPA). Esse evento anual bus-
ca engajar os colaboradores em praticas preventivas e
reflexivas, promovendo a seguranca e combatendo o
adoecimento no ambiente de trabalho.

Na Metalock Brasil, a SIPAT sera uma oportunida-
de para discutir questdes que impactam tanto a vida
profissional quanto a pessoal, incentivando habitos
mais seguros e saudaveis.

Programacao da SIPAT 2024

Ao longo da semana, serdo conduzidas palestras
e atividades interativas para abordar temas variados
e de grande relevancia. Confira os topicos que serao
discutidos:

- Assédio, Estresse e Sindrome de Burnout: Entenda
como identificar e lidar com situacdes de assédio no
ambiente de trabalho, além de aprender estratégias
para combater o estresse e 0 esgotamento profissio-
nal (burnout).

- Alcool e Drogas: Palestra sobre o impacto do uso
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de alcool e drogas, abordando seus efeitos na saude
e reforcando a importancia de um ambiente de trabalho
livre dessas substancias.

- DST - Doencas Sexualmente Transmissiveis: Informa-
coes essenciais para a prevencao e cuidados relaciona-
dos as DSTs, promovendo satde e bem-estar por meio da
conscientizacao.

- Comportamento Organizacional: Abordagem sobre
como as dinamicas de comportamento afetam o ambien-
te de trabalho e como atitudes colaborativas e respeito-
sas contribuem para um espaco saudavel e produtivo.

- Evacuagao e Primeiros Socorros: Demonstragdes pra-
ticas e orientacoes para que todos saibam como agir em
situacdes de emergéncia, incluindo procedimentos de
evacuagao e praticas de primeiros socorros essenciais.

Além das palestras, a SIPAT contara com momentos de
integracao e troca de experiéncias, reforcando o compro-
misso da Metalock Brasil com a criacdo de um ambiente
seguro e acolhedor para todos.

Por que realizamos a SIPAT?

Para empresas como a Metalock Brasil, a SIPAT vai além
de uma obrigatoriedade: ela reflete a preocupacao com a
saude e a seguranca de cada colaborador.

Ao participar da programagao, os colaboradores de-
senvolvem uma visdo mais ampla sobre prevencao e
aprendem a aplicar boas praticas tanto no trabalho quan-
to fora dele.

Além disso, essa conscientizagao contribui para a redu-
cao de acidentes e doencas ocupacionais, promovendo
um ambiente mais produtivo e equilibrado.

Participe!

A SIPAT € uma semana de aprendizado, reflexao e cui-
dado. Esperamos que todos os colaboradores que tive-
rem disponibilidade participem e aproveitem ao maximo
essa oportunidade.
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Metalock Brasil foi a Unica
empresa brasileira na SMM
Hamburg 2024: Confira
destaques do evento
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A Metalock Brasil foi a Unica empresa brasileira a parti-
cipar da 312 edicdo da SMM, a maior e mais importante
feira internacional do setor naval, realizada de 3 a 6 de
setembro de 2024, em Hamburgo, na Alemanha.

O evento reuniu mais de 2.200 empresas expositoras,
transformando a cidade em um dinamico centro de
encontro da comunidade maritima global. Foram mais
de 48 mil participantes, de mais de 100 paises.

As discussdes no evento giraram em torno de temas
fundamentais para a transformacédo do setor Naval,
como descarbonizagao, digitalizagdo, recrutamento
de talentos, além de seguranca maritima e defesa. A
Metalock Brasil aproveitou essa oportunidade para
fortalecer sua posicao no mercado internacional, des-
tacando suas solugdes de MRO (Manutengao, Reparo
e Operacao) que atendem as necessidades de um seg-
mento em constante evolucao.

O evento contou com conferéncias especializadas e
uma ampla gama de oportunidades de networking,
reunindo tomadores de decisao de alto nivel de seto-

res politicos e empresariais. Essas oportunidades fo-
ram valiosas para a Metalock Brasil, permitindo a troca
de ideias e a participacao em discussdes estratégicas
sobre o futuro da navegacao e manutencao naval.

A presenca da Metalock na SMM 2024 foi uma exce-
lente oportunidade para ampliar sua rede de contatos
nacionais e internacionais, firmar novas parcerias e for-
talecer as ja existentes.

Metalock Brasil concede
entrevista para o programa
“Encontros com o Futuro”

Encontros

" FUTURO

A Metalock Brasil concedeu uma entrevista para o
programa “Encontros com o Futuro”, uma iniciativa
promovida pelo World Observatory em parceria com
o Global Business do Curso de Administracao da ES-
PM-SP e a PRIME (Principles for Responsible Manage-
ment Education).

O programa tem como objetivo democratizar deba-
tes sobre as oportunidades e desafios do setor priva-
do, estreitando a relacao entre o setor empresarial e as
universidades. Durante a entrevista, abordamos as ino-
vacgdes e contribuicdes que temos feito tanto no mer-
cado nacional quanto internacional.

Discutimos as perspectivas futuras para a empresa e os
desafios que o setor enfrenta, inclusive no que diz res-
peito a necessidade de alinhamento com praticas de
gestao responsavel, um dos principais focos da PRIME,
uma plataforma da ONU para promover uma educagao
em gestao sustentavel e ética.

A Metalock Brasil também reforcou a importancia da
colaboracao entre empresas e instituicdes de ensino,
visando criar um ambiente de inovagdo que beneficie
tanto as organizagdes quanto a formacao de futuros
profissionais.

Essa participacao reflete o comprometimento da Me-
talock Brasil com a troca de conhecimento e com o
desenvolvimento de parcerias estratégicas, sempre bus-
cando novas oportunidades para fortalecer a empresa e
o setor como um todo. O bate-papo foi uma excelente
oportunidade para compartilhar nossa visao e nossos
valores com uma ampla audiéncia.

Atentos as transformagdes e sempre dispostos a contri-
buir com discussdes relevantes para o setor, seguimos
em frente, construindo juntos um futuro mais préspero!

Assista a entrevista completa no YouTube:
https:/ /youtu.be/7nIfVgFU-1Y ?si=IM))JazOVUDNCcyx2f.
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Metalock Brasil executa inspecao e manutencao de motor
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A Metalock Brasil foi contratada por um armador
para realizar uma inspecao em Santos (Sao Paulo)
em um motor elétrico de 1100 kW de poténcia, que
opera o sistema de propulsao Bow Thruster. Esse
sistema € essencial para as manobras de atracagao
e desatracacao do navio, e sua falha impede que o
navio realize essas operacdes sem o auxilio de rebo-
cadores.

Durante a inspecao a bordo, nossa equipe de ele-
tricistas constatou que o bobinado do motor apre-
sentava resisténcia de isolacao zero, o que indicava a
necessidade de um possivel rebobinamento do esta-
tor, segundo avaliacdo do chefe de maquinas.

Para solucionar o problema, programamos a re-
mogao do motor, do disjuntor e do soft starter para
a proxima parada do navio em Santos, permitindo
que o equipamento fosse inspecionado em nossa
oficina.
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ApOs a remocao, foi realizado um tratamento térmi-
CO Nno estator, 0 que aumentou a resisténcia de isola-
cao do motor a niveis satisfatorios. Com isso, o rebobi-
namento do estator foi evitado, gerando economia de
tempo e custo para o cliente. O disjuntor foi revisado
e testado em bancada, enquanto o soft starter, que
também apresentava baixa isolagdo, passou por trata-
mento térmico.

Ap0s 45 dias, retornamos ao navio para reinstalar o
motor e seus componentes. Por precaugao, o sistema
foi ligado, mas permaneceu sem operacao durante a
viagem, a fim de monitorar sua estabilidade.

Dez dias depois, na atracacdo seguinte, nossa equi-
pe realizou os testes com carga a bordo, que foram
aprovados pelo cliente. Com isso, o sistema de Bow
Thruster voltou a operar normalmente, garantindo a
seguranga nas manobras de atracacdo e desatraca-
cao do navio.

Metalock Brasil realiza reparo a frio em rolo de prensa
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A Metalock Brasil concluiu recentemente um servi-
o técnico especializado para uma importante empre-
sa do setor de papel e embalagens, atendendo a uma
necessidade critica de reparo em um rolo de prensa,
localizado em sua unidade fabril em Sao Paulo.

O servico foi realizado com o inovador processo de
reparo a frio Metalock®, método amplamente reco-
nhecido por sua eficiéncia e confiabilidade em recupe-
rar componentes estruturais sem a aplicagao de calor,
O que preserva as caracteristicas originais do material.

ApOos inspecao por ensaio de liquidos penetrantes
(LP), foram identificadas trincas significativas no corpo
do rolo, exigindo reparo imediato para evitar a propa-
gacao dos danos.

A equipe técnica da Metalock Brasil iniciou o pro-
cesso com a furagao e abertura dos alojamentos ne-
cessarios para a insercao de chavetas Metalock Key®
e parafusos Metalace® especiais, ambos de 5/16". Es-
tes elementos foram inseridos de forma a preencher

para industria de papel e embalagens

N

completamente a trinca e garantir uma alta resistén-
cia ao esforco mecanico durante o funcionamento
continuo do equipamento.

Para assegurar um acabamento de alta qualidade, to-
das as rebarbas das chavetas e parafusos foram remo-
vidas, proporcionando uma superficie lisa e uniforme.

Este processo segue rigorosamente as instrugoes de
trabalho internas da Metalock (INS.PRO.00T1), conforme
o Sistema de Qualidade 1SO 9001:2015, e conta com
aprovacao do Lloyd’s Register, garantindo a conformi-
dade com os mais elevados padroes internacionais.

O reparo foi concluido sob a supervisdo dos téc-
nicos responsaveis, reforcando o compromisso da
Metalock Brasil em oferecer solucdes técnicas de
ponta para a manutengao e recuperacao de equi-
pamentos industriais, contribuindo para a continui-
dade operacional de setores essenciais como o de
papel e embalagens.
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Metalock Brasil conclui servigco
de reparo em equipamento
industrial do setor automotivo
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A Metalock Brasil finalizou com sucesso um servi-
co de reparo especializado para uma grande empre-
sa do setor automotivo, em sua planta de Piracicaba
(Sao Paulo, Brasil).

A equipe técnica da Metalock foi responsavel pela
recuperacao de dois mancais de uma prensa de 2300
toneladas, que apresentavam desgaste significativo
nas faces de apoio, comprometendo o desempenho
do equipamento.

O processo de reparo envolveu a usinagem e sol-
dagem dos mancais, com o auxilio de ferramentas
de precisao, como a Mandrilhadora Portatil e o Laser
Tracker, para garantir o perfeito alinhamento.

O trabalho comecou com a remocao de material
irregular, seguida da soldagem, com preenchimento
de aproximadamente 10 mm em cada mancal. A fina-
lizacao foi realizada com a usinagem, para adequar as
pecas as especificacdes técnicas exigidas, garantin-
do a rugosidade dentro da tolerancia de 0,8 a 3,2Ra.

A operacéo foi concluida dentro do prazo estipu-
lado, sem intercorréncias, reforcando o compromis-
so da Metalock Brasil com qualidade e seguranca.
Esse projeto demonstra mais uma vez a expertise
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da Metalock na manutencao e recuperacao de equi-
pamentos industriais complexos, assegurando a con-
tinuidade das operacdes de grandes industrias.

Metalock Brasil conduz reparo
de prensa hidraulica em projeto
industrial

A Metalock Brasil, referéncia em servicos especiali-
zados de manutencao e reparo, finalizou com éxito o
fresamento da mesa de uma prensa hidraulica para uma
empresa do setor industrial em Bituruna (Parana, Brasil).

O servico foi solicitado apds a identificacao de ava-
rias que exigiam uma intervengao precisa para restabe-
lecer as medidas originais da peca.

O reparo, realizado na planta industrial do cliente,
envolveu a montagem de um barramento fresador de 4
metros, utilizando topografia para garantir o alinhamen-
to correto da estrutura.

Apds a analise das medidas, foi necessaria a remogao
de 12 mm da superficie da mesa da prensa, de forma a
assegurar o perfeito nivelamento.

Com vasta experiéncia no setor industrial, a Metalo-
ck Brasil continua a oferecer solucdes inovadoras para
reparos criticos, reforcando seu compromisso com a
qualidade e satisfacdo dos clientes.

Metalock Brasil realiza usinagem de pino de biela em motor

de na
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A Metalock Brasil, reconhecida por sua expertise
em reparos navais, foi recentemente acionada por um
dos maiores armadores gregos para solucionar um
problema critico em um navio conteneiro com mais
de 9.000 TEUs. Durante uma viagem da América Cen-
tral 2 Asia, a embarcacao sofreu uma avaria em um de
seus cilindros, resultando na necessidade de ser rebo-
cada em alto-mar.

ApOs varias reunides na sede do armador, em Pira-
eus, Grécia, foi definido um plano de reparo, condu-
zindo o navio por mais de mil milhas nauticas até a
Baia de Todos os Santos, em Salvador (Bahia, Brasil). A
Metalock Brasil mobilizou imediatamente seus técni-
cos e equipamentos especializados para o local.

O ponto central do trabalho foi a usinagem do pino
de biela, com diametro original de 1062 mm — um
componente fundamental no motor, e que exigiu uma
precisdo absoluta. A Metalock Brasil prontamente
disponibilizou sua maquina de usinagem, que estava
pronta para operacao imediata. Esse fator foi decisivo
para a agilidade do servico, que também contou com

vio conteneiro para grande armador grego

v

uma equipe dedicada de quatro técnicos trabalhando
em dois turnos para garantir a eficiéncia do processo.

Além da usinagem do pino de biela, o escopo do
reparo incluiu o flushing completo do sistema de lu-
brificagdo do motor principal, a inspecao e limpeza
do resfriador de 6leo lubrificante, e 0 envio de meca-
nicos para a abertura e verificacdo de mdiltiplos cilin-
dros. A criticidade da situacdo mobilizou engenheiros
e superintendentes da Grécia, Coreia, além de visto-
riadores da Sociedade Classificadora e do Seguro.

No total, dez técnicos da Metalock Brasil partici-
param do projeto, atuando em regime de turnos 24
horas por 20 dias, garantindo que os reparos fossem
concluidos no menor tempo possivel.

A conclusao bem-sucedida da usinagem, aliada as
inspecoes e a limpeza do sistema de lubrificagao, re-
sultou na aprovagao das provas de mar. O navio foi
entao liberado para continuar sua viagem para a Asia,
confirmando a qualidade e eficiéncia dos servicos
prestados pela Metalock Brasil.
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Dicas para melhorar a postura e evitar dores

nas costas e no pescoco

No dia a dia, muitos de nés passamos horas sen-
tados em frente ao computador, em reunides ou
até mesmo em atividades que exigem esforco fisi-
co. Com o tempo, a ma postura pode causar dores
nas costas, no pescoco e até desencadear proble-
mas mais graves, como lesdes na coluna.
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Pensando nisso, é fundamental adotar boas
praticas de postura e cuidados com o corpo para
manter a saide em dia e evitar desconfortos.

Reunimos, a seguir, algumas dicas praticas para
melhorar sua postura ao longo do dia e reduzir o
risco de dores.

1. Mantenha a coluna alinhada ao sentar

A maneira como vocé se senta é chave para evitar
dores. Certifique-se de que suas costas estejam com-
pletamente apoiadas no encosto da cadeira, e evite
curvar-se para a frente.

Os pés devem estar apoiados no chao, com os joe-
lhos formando um angulo de 90 graus. Se necessario,
use um suporte lombar para ajudar a manter a curvatu-
ra natural da coluna.

2. Ajuste a altura da cadeira e da mesa

Trabalhar com o computador na altura errada pode
forcar o pescoco e as costas. Certifique-se de que o
monitor esteja na altura dos olhos, de modo que vocé
nao precise inclinar a cabeca para baixo ou para cima.

A cadeira deve estar a uma altura em que seus co-
tovelos fiquem confortavelmente dobrados a 90 graus
ao usar o teclado, com os ombros relaxados.

3. Faga pausas para se alongar

Ficar muito tempo na mesma posicao pode causar
tensdes nos musculos. Uma dica importante é levan-
tar-se a cada 30 ou 40 minutos para se alongar.

Movimente-se pelo escritorio ou ambiente de tra-
balho, faca alongamentos simples para o pescoco, om-
bros e costas. Isso ajuda a liberar a tensdo acumulada e
ativa a circulacdo sanguinea.

4. Atencao ao uso de celular e dispositivos méveis

Ao usar o celular, evite inclinar a cabega para baixo
por longos periodos. Isso sobrecarrega os musculos do
pescoco e pode causar dores.

Segure o aparelho na altura dos olhos, €, se possivel,
limite o tempo de uso prolongado. Se precisar usar o
celular por longos periodos, procure fazer pausas para

aliviar a tensao.

5. Alongue-se ao acordar e antes de dormir

O alongamento € uma 6tima forma de preparar o
corpo para o dia e de relaxar ao final dele.

Ao acordar, faca alongamentos suaves para a coluna,
pescoco e pernas. Antes de dormir, um alongamento
rapido também ajuda a reduzir a rigidez muscular e a
promover uma boa noite de sono.

6. Evite cruzar as pernas ao sentar

Cruzar as pernas por longos periodos pode dese-
quilibrar a coluna e gerar dores. Procure manter os pés
apoiados no chao, lado a lado, para promover uma
postura mais alinhada.

Se precisar cruzar as pernas, alterne frequentemente
para evitar sobrecarregar um dos lados do corpo.

7. Use cadeiras adequadas e confortaveis

Se possivel, escolha uma cadeira ergonémica, dese-
nhada para apoiar corretamente as costas e ajudar a
manter uma postura correta.

O ajuste da altura, 0 apoio para os bragos e a inclina-
cao do encosto sao fatores que ajudam a manter uma
postura saudavel ao longo do dia.

8. Fortaleca a musculatura das costas e do abdémen

Exercicios fisicos que fortalecam os musculos das
costas e do abdémen sao fundamentais para melhorar
a postura. Esses musculos fornecem o suporte neces-
sario para a coluna e ajudam a reduzir o risco de dores.

Atividades como pilates, yoga e treinos de fortale-
cimento sdo excelentes opgdes para quem busca uma
melhor postura.
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9. Durma na posicao correta

A postura durante o sono também é importan-
te. Evite dormir de brugos, pois essa posicao pode
forcar o pescoco e a coluna. Prefira dormir de lado
ou de costas, com travesseiros que mantenham a
cabeca alinhada com a coluna.

Um travesseiro entre os joelhos, para quem dor-
me de lado, ou sob os joelhos, para quem dorme
de costas, pode ajudar a manter a curvatura natu-
ral da coluna durante o sono.

10. Hidrate-se e mantenha uma alimentacao saudavel

A saude da coluna também esta relacionada com a
nutricdo e a hidratacdo. Beber bastante agua ajuda a
manter os discos intervertebrais saudaveis, que atuam
como “amortecedores” entre as vértebras.

Além disso, uma dieta balanceada rica em calcio e
vitamina D contribui para a saide dos ossos e muscu-
los.

Adotar praticas simples no seu dia a dia pode fazer
uma grande diferenca na sua saude e bem-estar. Pe-
quenos ajustes na postura, pausas para alongamento e
atencao ao uso de dispositivos eletronicos podem evi-
tar o desconforto e as dores nas costas e no pescoco.

Cuidar da postura € um investimento na sua quali-
dade de vida, que reflete diretamente na sua disposi-
cao e produtividade.

Na Metalock Brasil, acreditamos que o bem-estar
de cada colaborador é essencial para um ambiente de
trabalho saudavel e produtivo. Fique atento as dicas,
pratique-as no seu dia a dia e cuide da sua satde!
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Técnicas de
mindfulness e
meditagao para
reduzir o estresse

Nos dias de hoje, o estresse se tornou um dos
maiores desafios tanto no trabalho quanto na vida
pessoal. A pressao para cumprir prazos, equilibrar
responsabilidades e lidar com imprevistos pode
comprometer ndo apenas a nossa saide mental,
mas também a fisica. No entanto, existe uma solu-
cao acessivel e eficaz: as técnicas de mindfulness e
meditacao.

O que é mindfulness?

Mindfulness, ou atencdo plena, € uma pratica
que nos ensina a estar mais conscientes do mo-
mento presente, observando nossos pensamentos
e sensacdes sem julgamentos. Ao dedicar alguns
minutos do dia para se concentrar na respiragao ou
em uma tarefa simples, é possivel acalmar a mente
e reduzir os niveis de estresse.

Beneficios da meditacao

A meditacdo, uma pratica mais estruturada, vai
além da atencao ao presente. Ela envolve técnicas
especificas, como a meditagao guiada, a meditacao
transcendental ou a meditacdo focada na respira-
cao. Diversos estudos mostram que a pratica regu-
lar da meditacao traz indmeros beneficios, como:

- Reducao significativa do estresse e da ansiedade
- Aumento da capacidade de concentracao

- Melhora do sono

- Fortalecimento do sistema imunologico

- Mais clareza mental e melhor tomada de decisées

Como o WellHub pode ajudar?

Pensando no bem-estar de seus colaboradores,
a Metalock Brasil oferece acesso ao WellHub (an-
tigo Gympass), uma plataforma que ndo sé inclui
academias e atividades fisicas, mas também uma
ampla variedade de recursos para a saide mental.

Por meio do WellHub, vocé pode acessar me-
ditagdes guiadas, cursos sobre mindfulness e até
programas de relaxamento. Essas ferramentas sao
projetadas para ajudar a equilibrar corpo e mente,
oferecendo suporte para enfrentar os desafios dia-
rios de forma mais tranquila.

Como comecar?

Se vocé nunca experimentou a meditacdo ou
mindfulness, ndo se preocupe. O WellHub oferece
sessOes de meditacdo guiada que sao perfeitas para
iniciantes. Aqui estdo algumas dicas para comecar:

1. Reserve alguns minutos por dia: Nao é ne-
cessario muito tempo; cinco a dez minutos diarios
ja podem fazer diferenca.

2. Escolha um local tranquilo: Encontre um
espaco onde vocé ndo sera interrompido e podera
se concentrar.

3. Use fones de ouvido: Se for usar uma medi-
tacdo guiada do WellHub, os fones ajudam a focar
melhor nas instrucoes.

4. Respire profundamente: Concentre-se na
respiracao, inspirando e expirando lentamente, e
observe como o corpo responde.

Praticar mindfulness e meditacao nao precisa ser
complicado, e os beneficios sao claros. Com o Wel-
[Hub, vocé tem todas as ferramentas ao seu alcan-
ce para comecar a transformar seu bem-estar. Que
tal reservar um momento para cuidar da sua mente
hoje mesmo?

Se ndo conhece este beneficio, entre em contato
com o nosso RH para saber mais, a partir do e-mail
rh@metalock.com.br.
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Beneficios de uma alimentacao
rica em nutrientes para
aumentar a imunidade e
prevenir doencas

Uma alimentacao saudavel vai muito além de ga-
rantir energia para enfrentar o dia a dia. Quando
consumimos os nutrientes corretos, estamos for-
talecendo nosso corpo de dentro para fora, pro-
tegendo-nos contra doengas e infeccdes. Ter uma
dieta rica em nutrientes é fundamental para o bom
funcionamento do sistema imunoldgico, ajudando
a prevenir gripes, resfriados e até doencas crénicas.

Aqui na Metalock Brasil, valorizamos nao apenas
a saude no ambiente de trabalho, mas também a
qualidade de vida dos nossos colaboradores em to-
das as esferas. Por isso, conhecer os beneficios de
uma alimentacao balanceada pode ajudar a manter
sua imunidade alta e seu corpo saudavel.
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Como a alimentacao influencia o sistema imuno-
logico?

O sistema imunologico é a defesa natural do nos-
SO corpo contra agentes patogénicos, como virus,
bactérias e fungos. Para funcionar corretamente,
ele depende de uma série de nutrientes que atuam
diretamente na producao e no fortalecimento de
células de defesa.

Quando esses nutrientes estao presentes na nos-
sa alimentacao, o corpo se torna mais resistente a
doencas, além de se recuperar mais rapidamente
em caso de infeccdes.

Por outro lado, dietas pobres em nutrientes ou ri-
cas em alimentos ultraprocessados enfraquecem o
sistema imunoldgico, tornando-o mais suscetivel a
adoecimentos frequentes e condicdes inflamatorias.

Principais nutrientes que fortalecem a imunidade

1. Vitamina C: Conhecida por seu efeito podero-
so na imunidade, a vitamina C ajuda a estimular a
producao de células de defesa e combate radicais
livres, protegendo o corpo de danos celulares. Ali-
mentos como laranja, limao, kiwi, acerola e pimen-
tao vermelho sdo ricos nesse nutriente.

2. Vitamina D: Essencial para a modulacao do sis-
tema imunoloégico, a vitamina D ajuda na producao
de substancias antimicrobianas, que protegem o
corpo de infecgdes. Expor-se ao sol por cerca de
15 minutos por dia e consumir alimentos como pei-
xes, ovos e cogumelos pode aumentar os niveis de
vitamina D.

3. Zinco: Este mineral é fundamental para o desen-
volvimento e a funcdo normal das células imunolo-
gicas. Ele pode ser encontrado em alimentos como
castanhas, sementes, carne vermelha magra e fru-
tos do mar.

4. Selénio: O selénio tem propriedades antioxidan-

tes e atua no fortalecimento do sistema de defesa,
além de ajudar a prevenir danos celulares. Fontes
ricas em selénio incluem castanha-do-para, frango,
peixes e graos integrais.

5. Probioticos: Os probidticos sdo micro-organis-
mos benéficos que ajudam a equilibrar a flora in-
testinal, onde uma grande parte do nosso sistema
imunoldgico se encontra. Eles sdo encontrados em
alimentos como iogurte natural, kefir e kombucha.
Manter o intestino saudavel é uma forma eficaz de
reforcar a imunidade.

6. Vitamina A: Essencial para a integridade das
MuCOsas, COMO as vias respiratorias, a vitamina A
contribui para que o corpo tenha uma barreira mais
forte contra patogenos. Pode ser obtida em ali-
mentos como cenoura, abobora, espinafre e figado.
7. Fibras: Alimentos ricos em fibras, como frutas,le-
gumes e graos integrais, auxiliam no bom funciona-
mento do intestino, que € uma das primeiras linhas
de defesa do organismo contra doencas. Uma dieta
rica em fibras melhora a absorcao de nutrientes e
mantém o equilibrio da microbiota intestinal.

Dicas para uma alimentacao mais nutritiva

Adotar uma alimentacdo rica em nutrientes pode
ser mais simples do que parece. Veja algumas dicas
praticas para comecar hoje:

- Coma mais alimentos frescos e naturais: Dé pre-
feréncia a frutas, verduras, legumes, graos integrais,
oleaginosas e proteinas magras. Esses alimentos
fornecem uma grande quantidade de vitaminas e
minerais essenciais para a imunidade.

- Varie nas cores do prato: Alimentos de diferen-
tes cores geralmente indicam diferentes nutrientes.

Um prato colorido garante uma alimentacao mais
rica e diversificada em vitaminas e minerais.

- Modere o consumo de alimentos ultraproces-
sados: Produtos industrializados sao pobres em
nutrientes e podem conter aditivos e aglcares que
prejudicam o sistema imunoldgico. Substitua sna-
cks industrializados (como biscoitos recheados, sal-
gadinhos de pacote, balas etc.) por opcdes como
frutas, castanhas ou iogurtes naturais.

- Beba bastante agua: A hidratacdo adequada é
essencial para que o corpo funcione bem e para
que os nutrientes sejam devidamente absorvidos e
transportados.

-Inclua fontes de proteinas: As proteinas sao fun-
damentais para a regeneracao celular e producao
de anticorpos. Carnes magras, ovos, feijao, lentilhas
e tofu sdo boas opcoes.

Alimentacao saudavel como ferramenta de pre-
vengao

Investir em uma dieta equilibrada €, sem duvida, uma
das melhores formas de prevenir doencas e garantir um
sistema imunoldgico forte. Nao se trata apenas de evi-
tar enfermidades pontuais, mas também de promover
a saude a longo prazo.

Uma alimentagao rica em nutrientes ajuda a comba-
ter inflamagoes crénicas, que sao gatilhos para doencas
como diabetes, hipertensao e até mesmo cancer.

Na Metalock Brasil, acreditamos que a saude do
colaborador reflete diretamente no ambiente de
trabalho e nos resultados que alcancamos.

Por isso, incentivamos a todos a adotarem uma
alimentacao balanceada, rica em nutrientes, para
garantir ndo apenas o bem-estar no trabalho, mas
também uma vida mais saudavel e plena.
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Calendario vacinal:
Mantenha sua saude em dia!
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A vacinacao é uma das medidas mais eficazes para
prevenir doengas e proteger nossa saude e a das pes-
$0as ao nNosso redor.

No Brasil, o Sistema Unico de Satde (SUS) oferece
uma série de vacinas para diversas faixas etarias, des-
de o nascimento até a terceira idade. Abaixo, apresen-
tamos as principais vacinas recomendadas para cada
etapa da vida, conforme o calendario vacinal da Secre-
taria de Saude da cidade de Sao Paulo.

Criancas até 6 anos
- Ao nascer: BCG e hepatite B (primeira dose).
-2 meses: Pentavalente (12 dose), poliomielite
(VIP - 12 dose), pneumocdcica 10-valente (12 dose)
e rotavirus (12 dose).
-3 meses: Meningocdcica C (conjugada - 12 dose).
-4 meses: Pentavalente (22 dose), poliomielite
(VIP - 22 dose), pneumococica 10-valente (22 dose)
e rotavirus (22 dose).
-5 meses: Meningococica C (conjugada - 22 dose).
-6 meses: Pentavalente (32 dose) e poliomielite
(VIP - 32 dose).
-12 meses: Meningocdcica C (reforco), pneumocdcica
10-valente (reforco), triplice viral.
-15 meses: DTP (triplice bacteriana - 1° reforco),
hepatite A, varicela, VOP (poliomielite oral - 1° reforco).
-4 anos: DTP (29 reforco), varicela e VOP (29 reforco).
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Gestantes e Puérperas (até 45 dias ap6s o parto)

- Hepatite B: Se nao tiver sido vacinada anteriormente.

- Dupla adulto (dT): Uma dose a cada gestacao, para
proteger contra tétano e difteria.

-dTpa: Protecao contra difteria, tétano e coqueluche, a
partir da 202 semana de gestagao.

- Influenza: Uma dose em cada gestacao.

- Sarampo, Caxumba e Rubéola: Aplicavel no caso de
necessidade e avaliacido médica.

Adultos (20 a 59 anos)

- Febre amarela: Uma dose ou reforco a cada 10 anos,
conforme necessidade.

-Hepatite B: Trés doses, se ndo vacinado anteriormente.

- Triplice viral: Conforme a necessidade e situagao
vacinal.

- Dupla adulto (dT): A cada 10 anos, para protecao
contra tétano e difteria.

Pessoas com 60 anos ou mais

- Primeira visita: Recomendacao para febre amarela
e hepatite B, de acordo com a situagao vacinal.

- ApOs 2 meses da primeira visita: Doses subsequentes
de hepatite B.

- ApSs 4-6 meses: Concluir as doses de hepatite B.

- Anualmente: Vacina contra a influenza.

- Pneumocaocica 23-valente: Indicada conforme
avaliacado médica.

Adolescéncia e Prioridades Especiais

-Meninas entre 9 e 14 anos e meninos entre 11 € 14 anos:
HPV.

- Meninos e meninas entre 11 e 12 anos: Meningococica
ACWY.

- Qualquer idade: Algumas vacinas especificas, como a
VIP (poliomielite inativada), podem ser recomendadas
conforme a situacao vacinal e orientacdes de saude
publica.

Lembre-se

A imunizagdo ajuda a prevenir o aparecimento e a
disseminacao de doencas infecciosas. Manter seu ca-
lendario vacinal em dia € uma forma de cuidar de si
mesmo, dos colegas de trabalho e de sua familia. Para
mais informagdes sobre vacinas e campanhas, consul-
te os postos de saude da sua regido ou o portal da
saude do seu municipio.

Vamos juntos construir um ambiente de trabalho
mais seguro e saudavel!

Cuidados com a dengue

A batalha contra a dengue continua! A doenca é
transmitida pelo mosquito Aedes aegypti, que se
reproduz em locais com agua parada. Por isso, com-
bater esses focos é fundamental para evita-la. Aqui
estao algumas dicas simples e eficazes:

- Conserve a caixa d'agua bem tampada para evi-
tar o acumulo de agua que possa atrair mosquitos.

- Mantenha as calhas sempre limpas para evitar
que a agua da chuva fique parada.

- Retire pratos dos vasos de planta ou encha-os
com areia para impedir que acumulem agua.

- Guarde pneus em locais secos e cobertos, pois
eles sdo criadouros comuns do mosquito.

- Deixe garrafas e recipientes sempre com a boca
para baixo, evitando o acimulo de agua.

Principais sintomas da dengue
Se vocé ou alguém préximo apresentar alguns dos
sintomas abaixo, procure uma unidade de saude:

- Febre acima de 38°C

- Manchas avermelhadas pelo corpo
- Dor atras dos olhos

- Dor de cabeca intensa

- Dores no corpo e articulagdes

Esses sintomas podem se intensificar rapidamen-
te. Portanto, a busca por atendimento médico é
fundamental para o diagndstico e tratamento ade-
quado.

Vacina contra a dengue

Neste ano, o Ministério da Saude incorporou
uma vacina contra a dengue ao Sistema Unico de
Saude (SUS). Essa vacina pode ajudar a reduzir os
casos graves e complicacdes da doenca, sendo uma
aliada importante no combate a dengue.

No entanto, o imunizante esta sendo ofertado
neste momento para pessoas e regiodes especificas.
Consulte a unidade de saude mais proxima para sa-
ber se vocé é elegivel para a vacinagao.
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SUSTENTABILIDADE
Dicas para reduzir o
consumo de energia
no ambiente de
trabalho e em casa
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Com a crescente necessidade de economizar re-
cursos e reduzir o impacto ambiental, tanto no am-
biente de trabalho quanto em casa, adotar praticas
de economia de energia é fundamental. Tragédias
ambientais, como a recente no Rio Grande do Sul,
ressaltam a urgéncia de acdes sustentaveis.

Além dos danos irreparaveis ao ecossistema,
eventos como esses afetam a saude e o bem-estar
das comunidades locais, demonstrando que a pro-
tecdo ao meio ambiente é uma responsabilidade
coletiva.

Pequenas atitudes podem gerar grandes econo-
mias no consumo de energia e ainda fazer bem para
o planeta. A seguir, confira algumas dicas para apli-
car no trabalho e no lar.

No ambiente de trabalho

1. Desligue as luzes em areas desocupadas: Em
areas como salas de reunido, estoques ou banhei-
ros que nao sao utilizados o tempo todo, o ideal
é manter as luzes desligadas sempre que esses am-
bientes estiverem vazios.

2. Ajuste o brilho das telas de computadores:
Diminuir o brilho dos monitores pode economizar
energia e, a0 mesmo tempo, reduzir 0 cansago visu-
al. Monitores ajustados para o brilho maximo con-
somem significativamente mais eletricidade.

3. Evite o uso excessivo de impressoras: Impri-
mir menos documentos reduz o consumo de ener-
gia e o uso de papel. Sempre que possivel, opte por
versdes digitais para compartilhamento de infor-
magoes e revisdes de projetos.

4. Utilize carregadores apenas quando neces-
sario: Deixar carregadores de notebook ou celular
conectados a tomada, mesmo quando ndo estao
em uso, consome energia. Procure desconecta-los
quando os aparelhos estiverem totalmente carre-
gados.

5. Programe desligamento automatico de equi-
pamentos: Verifique se ha a possibilidade de pro-
gramar os computadores e outros dispositivos para
desligarem automaticamente apos um periodo de
inatividade. Isso garante que aparelhos nao fiquem
ligados por longos periodos sem necessidade.

Em casa

1. Desconecte eletrénicos da tomada: Mesmo
desligados, muitos aparelhos eletrénicos continu-
am a consumir energia. Para evitar esse gasto invisi-
vel, desconecte-os da tomada quando nao estive-
rem em uso ou utilize régua de energia com botao
de desligamento.

2. Prefira eletrodomésticos eficientes: Sempre
que for trocar eletrodomésticos, opte por aqueles
com selo de eficiéncia energética. Embora possam
ter um custo inicial maior, eles proporcionam eco-
nomia de energia a longo prazo.

3. Utilize timers e programadores: Equipamen-
tos como aquecedores, ar-condicionados e siste-
mas de irrigacdo podem ser programados para fun-
cionar apenas em horarios necessarios, evitando
consumo desnecessario fora de horario de uso.

4. Reduza o uso de chuveiros elétricos: O chu-
veiro elétrico é um dos grandes vildes do consumo

doméstico de energia. Limite o tempo de banho e,
sempre que possivel, use temperaturas mais ame-
nas.

5. Otimize o uso da geladeira: Evite abrir a por-
ta da geladeira frequentemente ou deixa-la aberta
por muito tempo, o que aumenta o consumo de
energia. Manter a borracha de vedagao em boas
condicdes também é essencial para garantir que o
aparelho nao precise trabalhar em excesso.

6. Utilize cortinas e persianas para controlar a
temperatura: Manter as cortinas fechadas em dias
quentes ajuda a evitar a entrada de calor, reduzin-
do a necessidade de uso de ar-condicionado. No
inverno, abrir as cortinas durante o dia permite o
aquecimento natural do ambiente.

Beneficios para todos

Economizar energia nao € apenas uma questao
de reduzir custos, mas também uma oportunidade
de contribuir para um futuro mais sustentavel.

Na Metalock Brasil, estamos comprometidos
com a preservacao dos recursos naturais, promo-
vendo iniciativas como o reaproveitamento de
agua dos sistemas de ar-condicionado. Essas agoes
demonstram que pequenas mudangas em nNossos
habitos podem ter um grande impacto.

Incentive essas praticas no seu dia a dia, tanto no
ambiente de trabalho quanto em casa. Vamos eco-
nomizar energia e cuidar do nosso planetal
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Ja que o assunto € consumo consciente, reunimos
também algumas dicas a seguir para ajudar vocé a
economizar agua no dia a dia. Confira e veja como
é facil coloca-las em pratical

Banho
Prefira banhos mais curtos: 5 minutos sao sufi-
cientes para higienizar todo o corpo.

Lavar a louca
Feche a torneira enquanto ensaboa a louca e en-
xugue tudo de uma vez.

Escovar os dentes
5 minutos com a torneira aberta: 12 litros. Fecha-
da: economia de 11,5 litros.

Regar as plantas

Regue o gramado e o jardim entre 06h e 08h, ou
apos as 19h. Isso evita o excesso de evaporacao e
mais gastos.

Lavar a calcada
Nao utilize a mangueira para varrer folhas e sujei-
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ra das calcadas. O correto é usar a vassoura, econo-
mizando tempo e agua. Sopradores de folhas tam-
bém podem ser uma opcao.

Lavar o carro
30 minutos de mangueira: 216 a 560 litros. Com
balde: 40 litros.

Geladeira

Para descongelar carne e outros, ndo use a tornei-
ra. O ideal é deixa-los degelar dentro da geladeira.
Lavanderia

Uma torneira aberta por 15 minutos consome até
280 litros. Uma lavadora de 5kg apenas 135 litros.

O impacto positivo da mobilidade
urbana sustentavel na qualidade
do ar e no seu bem-estar
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Com o aumento do transito e da poluicao nas ci-
dades, a mobilidade urbana sustentavel é mais im-
portante do que nunca. Além de reduzir a emissao
de poluentes, adotar praticas mais conscientes no
transporte impacta diretamente a saude, o bem-es-
tar e a qualidade de vida das pessoas.

Todos nés podemos fazer parte dessa transfor-
macgao adotando algumas acdes simples no nosso
dia a dia, tanto no caminho para o trabalho quanto
em nossa rotina pessoal.

Acoes praticas para promover a mobilidade
sustentavel

1. Va caminhando ou de bicicleta

Se vocé mora perto do trabalho, considere ir a
pé ou de bicicleta. Além de economizar combusti-
vel e evitar o transito, essas praticas proporcionam
beneficios diretos a saude, como a melhora da cir-
culagdo sanguinea, o controle do peso e a reducao
do estresse.

Caminhar ou pedalar por apenas 30 minutos por
dia ja pode fazer uma grande diferenca na sua qua-

lidade de vida.

2. Carona solidaria

Se vocé mora longe do trabalho, por que nao
combinar caronas com colegas que moram na mes-
ma regidao? O compartilhamento de veiculos ndo sé
reduz a quantidade de carros nas ruas e, consequen-
temente, a emissao de poluentes, como também
pode economizar no combustivel e reduzir o des-
gaste dos veiculos.

Além disso, dividir a carona ajuda a fortalecer o
relacionamento entre colegas.

3. Transporte publico como alternativa

O transporte publico € uma das maneiras mais
eficientes de reduzir o nimero de veiculos particu-
lares nas ruas. Sempre que possivel, utilize énibus,
trens ou metrés para ir ao trabalho.

Hoje, muitas cidades estao ampliando e moder-
nizando suas redes de transporte, tornando-as op-
¢oes mais rapidas e confortaveis.

4. Combine deslocamentos

Ao precisar sair de carro, planeje suas rotas para
evitar deslocamentos desnecessarios. Combine va-
rias tarefas em uma mesma viagem para economi-
zar combustivel e tempo. Essa pratica simples ajuda
a evitar idas e vindas repetidas e reduz o consumo
de energia.

5. Horarios alternativos para evitar transito

Sempre que possivel, adote horarios de trabalho
mais flexiveis para evitar o transito nos horarios de
pico.

Menos tempo no transito significa menos po-
luicdo e menos estresse. Isso também permite que
voCé aproveite mais o seu tempo para atividades
produtivas ou pessoais.

Beneficios para a qualidade do ar e o bem-estar

Adotar praticas de mobilidade urbana sustentavel
nao se resume apenas a economia de tempo ou dinhei-
ro. A reducao do uso de veiculos particulares também
impacta diretamente a qualidade do ar que respiramos.

Menos carros nas ruas significa menos emissao de
diéxido de carbono e de outros poluentes que afetam
a saude respiratdria. De acordo com a Organizagao
Mundial da Saude (OMS), a poluicao do ar esta entre as
principais causas de doengas respiratorias, como asma
e bronquite.

Além dos beneficios ambientais, essas acdes tam-
bém promovem o bem-estar. Caminhar ou pedalar
para o trabalho sao atividades fisicas que melhoram o
humor, diminuem o estresse e aumentam a disposicao
ao longo do dia.

Estudos comprovam que pessoas que praticam ati-
vidades fisicas regulares, como caminhar, tendem a ter
uma melhor qualidade de sono e maior produtividade.
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