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• Faca pausas a sombra.

• Preste atencao ao seu corpo.

• Observe os sinais de cansaco, 
dificuldade para respirar ou 
falta de ar e tontura

Faça pausas para 
evitar doenças 
relacionadas 
com o calor

Não tem problema descansar
e recarregar as energias 

antes de continuar.

Não tem problema descansar
e recarregar as energias 

antes de continuar.
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