Paratodos os  Por favor, prepare-se para a aclimatacao ao calor 2026/5/7
participantes (prevencao da insolacio).

Associacao de Normas Trabalhistas de Aichi (Associacao Incorporada de Interesse Publico)

[Observe as seguintes precaucdes para evitar insolagao de maio a outubro]

- O proximo treinamento pratico sera ao ar livre. Consulte a secédo "Treinamento de Aclimatagcao ao Calor"
abaixo e aclimate-se ao calor por pelo menos 7 dias antes do inicio do treinamento pratico, para que seu corpo
possa se acostumar com a temperatura.

Escritéorio Toyota L&F Chubu Shirokane - Escritério de Vendas Komaki.” Centro Politécnico Porto de Nagoya.”

Mizutani Transporte e Armazenagem.”
Fabrica de Toyokawa da Topi Industries.”Centro de Desenvolvimento de Recursos Humanos da Nippon Steel

Corporation (antigo espago da NSB) ./
Centro de Desenvolvimento de Recursos Humanos Industriais de Toyohashi

- No dia anterior ao exame pratico, certifique-se de dormir o suficiente, ndo ter consumido alcool em excesso e
nao ter pulado refeicoes.
- Recomenda-se que individuos com problemas de saude preexistentes que podem aumentar o risco de

complicacdes graves consultem seu empregador e/ou seu médico com antecedéncia.
X Por favor, faca isso por pelo meno por 7 dias.

L
o nho n
andar exercicio E:nh:iraa
/correr moderado
/sauna
Apbs a volta para casa andar exercicio e alongamento que banho n&do apenas se molhando
uma estagéo, também pode dé para suar moderadamente mas entrando na banheira
META PARA ANDAR 30 MIN META PARA ANDAR 30 MIN META PARA ANDAR 30 MIN FREQUENCIA 1 VEZES A
ADA 2 DIA
META PARA CORRER 15 MIN FREQUENCIA 3 VEZES POR FREQUENCIA 5 VEZES POR ¢ s
SEMANA SEMANA - TODOS 0S DIAS

FREQUENCIA 5 VEZES POR
SEMANA

Fonte: Site do Ministério da Salde, Trabalho e Bem-Estar Social ~ (https://www.mhlw.go.jp/content/11303000/001485695.pdf)



