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Resumen 
Objetivo: Verificar la relación entre el am-
biente laboral y el liderazgo del enfermero. 
Método: Revisión integrativa de la literatu-
ra cuyo inventario fue llevado a cabo en las 
bases de datos LILACS, PubMed, CINAHL y 
en el portal de revistas SciELO, en el perío-
do de enero a abril de 2013. Los criterios 
de inclusión fueron: indexación en el perío-
do de 2006 a 2013, que trabajase la relaci-
ón entre el ambiente laboral y el liderazgo 
ejercido por el enfermero en la conducción 
de su equipo y que estuviese disponible en 
los idiomas inglés, español y portugués. 
Resultados: La muestra se constituyó de 
12 artículos que atendieron a los criterios 
planteados. Conclusión: Los resultados 
muestran que el liderazgo causa impacto 
en el ambiente laboral. Sin embargo, no 
se encontraron estudios que mostrasen la 
influencia del ambiente laboral en el lide-
razgo del enfermero. 
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resumo 
Objetivo: Verificar a relação entre ambien-
te de trabalho e a liderança do enfermeiro. 
Método: Revisão integrativa da literatura 
cujo levantamento foi realizado nas bases 
de dados LILACS, PubMed, CINAHL e no 
portal de revistas SciELO, no período de ja-
neiro a abril de 2013. Os critérios de inclu-
são foram: indexação no período de 2006 
a 2013, que trabalhassem a relação entre 
ambiente de trabalho com a liderança 
exercida pelo enfermeiro na condução de 
sua equipe e que estivessem disponíveis 
nos idiomas inglês, espanhol e português. 
Resultados: A amostra constituiu-se de 12 
artigos que atenderam os critérios estabe-
lecidos. Conclusão: Os resultados mostram 
que a liderança causa impacto no ambiente 
de trabalho, entretanto, não foram encon-
trados estudos que mostrassem a influên-
cia do ambiente de trabalho na liderança 
do enfermeiro. 
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Abstract 
Objective: To investigate the relationship 
between the work environment and lea-
dership in nursing. Methodology: An in-
tegrative review of literature which was 
based on data from LILACS, PubMed, 
CINAHL and  the SciELO portal for  jour-
nals covering the period from January to 
April 2013. The inclusion criteria were: 
the indexing of research covering leader-
ship exercised by nurses over a team and 
whether the research was available in 
English, Spanish or Portuguese. Results: 
The sample consisted of 12 articles that 
met the criteria. Conclusion: The results 
showed that leadership had an impact 
on the work environment. However, no 
studies were found that showed the in-
fluence of the working environment on 
leadership in nursing.
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Introdução

A liderança é uma competência que merece investiga-
ção constante. Diversos motivos colaboram para esta afir-
mação. Em primeiro lugar, o contexto da saúde, na qual 
a tônica de discussão tem sido a otimização dos recursos 
com a máxima qualidade do serviço oferecido. Secunda-
riamente, a expectativa das organizações sobre o papel do 
líder em gerir sua equipe em busca de objetivos comuns. 
E, por consequência, a necessidade de encantar o cliente 
para garantir um sistema sustentável.

O enfermeiro está amplamente envolvido nestas eta-
pas. Como líder, deve buscar desenvolver pessoas para 
que a organização na qual está inserido consiga se manter.

No entanto, a liderança é um fenômeno complexo, 
que deve ser visto sob três ângulos: o comportamento/
personalidade do líder, o contexto em que esta compe-
tência ocorre e quem são os liderados(1). A partir desta 
afirmação, pode-se descobrir quais são as variáveis que 
interferem na liderança e atuar em pontos estratégicos 
para que o exercício dessa competência aconteça com efi-
ciência e eficácia. 

Neste estudo, o foco de atenção concentra-se no local 
onde o enfermeiro exerce o seu papel de líder. O ambien-
te de trabalho é o cenário que permite ao profissional ex-
por seus conhecimentos, habilidades, atitudes e realizar 
as entregas previstas.

Tal interesse existe desde 1980, quando a Associação 
Americana de Enfermeiros (ANA) observou que alguns 
hospitais possuíam habilidades para recrutar e reter en-
fermeiros, sendo denominados magnets devido a essa 
capacidade. Isso despertou nos pesquisadores o desejo 
de conhecer quais eram as características organizacionais 
dessas instituições. Autonomia, controle sobre a prática 
e relações colaborativas foram notadas como pontos cru-
ciais para sustentar a vitalidade profissional(2).

A presença dos atributos mencionados acima contri-
buiu para a redução da mortalidade dos pacientes, que 
tende a ser 4,8% menor em hospitais magnets em compa-
ração a outros(3). Todavia, o aumento de um paciente por 
enfermeiro elevou o burnout em 23%, a insatisfação em 
15% e a taxa de mortalidade em 7%(4).

Pacientes internados em unidades que possuem 
equipe de Enfermagem com integrantes em quantida-
de suficiente, estrutura administrativa que subsidia o 
cuidado e boas relações entre médicos e enfermeiros 
demonstram elevados índices de satisfação com a assis-
tência recebida e constata-se baixo burnout nos colabo-
radores(5). Esta avaliação positiva do cliente também se 
relaciona com o ambiente da prática profissional e com a 
liderança do enfermeiro(6).

A partir desse resultado, a relação entre o ambiente de 
trabalho e a liderança deve ser ainda melhor investigada. 

Isto se deve ao fato de que, no seu processo de trabalho, o 
enfermeiro é conduzido a praticar suas competências con-
siderando seus objetivos próprios e o que a organização 
espera do seu desempenho.

Nesta perspectiva, uma revisão sistemática demons-
trou que o estilo de liderança exerce uma influência posi-
tiva ou negativa no ambiente da prática profissional(7). Ou-
tro estudo(8) evidencia que as instituições com liderança 
sólida são beneficiadas com aumento da criação de víncu-
los, menor rotatividade de funcionários, menos conflitos, 
maior envolvimento das pessoas no processo de trabalho 
e melhor aproveitamento dos recursos.  

Ao examinar as práticas de liderança e a intenção dos 
enfermeiros em permanecer em sua posição atual, supor-
tou-se uma relação positiva entre a liderança transforma-
cional, ambientes de trabalho e as intenções dos enfer-
meiros em permanecer em suas posições atuais(9).

As três revisões apresentadas acima(7-9) evidenciam 
que a liderança promove impacto no ambiente de traba-
lho. No entanto, verificar se este ambiente influencia no 
exercício da liderança do enfermeiro constitui-se numa la-
cuna de investigação. Logo, considerando os últimos anos, 
surge o problema deste estudo: qual a relação entre am-
biente de trabalho e a liderança do enfermeiro?

A resposta desta indagação permitirá aos gestores pla-
nejar ações para o desenvolvimento da liderança conside-
rando ou não a variável ambiente de trabalho, além de 
contribuir com a produção de conhecimento nessa área.

Assim, este estudo tem por objetivo verificar a relação 
entre ambiente de trabalho e a liderança do enfermeiro.

Método

Trata-se de uma revisão integrativa da literatura, 
método que permite sintetizar os resultados de estu-
dos com temática idênticas ou similares para desenvol-
ver uma explicação abrangente de um fenômeno espe-
cífico. As etapas que conduziram esta revisão foram: 
formulação do problema, coleta de dados, avaliação, 
análise e interpretação dos dados; apresentação dos 
resultados e conclusões(10).

O levantamento das publicações indexadas foi realiza-
do no período de janeiro a abril de 2013, nas bases de da-
dos Literatura Latino-Americano e do Caribe em Ciências 
da Saúde (LILACS), Publisher Medline (PubMed), Cumula-
tive Index to Nursing and Allied Health Literature (CINAHL) 
e no portal de revistas da Scientific Electronic Library On-
line (SciELO).

A busca de artigos na LILACS, PubMed, CINAHL e 
SciELO foi realizada utilizando-se a terminologia em 
saúde consultada no CINAHL Information Systems – List 
of Topical Subheadings, nos Descritores em Ciências da 
Saúde (DeCS/ Bireme) e no Medical Subject Headings 
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(MeSH/PubMed), respectivamente, que identificou os 
seguintes descritores: ambiente de instituições de saú-
de, ambiente de trabalho, relações médico enfermeiro, 
autonomia profissional, organização e administração, 
liderança e enfermagem.

Os critérios de inclusão estabelecidos foram: artigos 
indexados nos últimos sete anos (de janeiro de 2006 a de-
zembro de 2013), que trabalhassem a relação do ambien-
te de trabalho com a liderança exercida pelo enfermeiro 
na condução de sua equipe e que estivessem disponíveis 
nos idiomas: inglês, espanhol e português.

Foram localizados 127 artigos, dos quais foram exclu-
ídos 53 por estarem repetidos no Scielo e PubMed em 
relação aos contidos na CINAHL, e 36, por não terem os 
resumos disponíveis. Após a leitura dos resumos dos ar-
tigos restantes, foram eliminados 25, por não atenderem 
aos critérios de inclusão estabelecidos para o estudo, ou 
seja, abordavam o ambiente apenas do ponto de vista de 
estrutura física e ergonômica. Também foram rejeitadas 
as pesquisas que abordavam o ambiente de trabalho, po-
rém não o relacionavam com a liderança do enfermeiro. 
Em seguida, procedeu-se à leitura atenta dos artigos na 
íntegra. Finalmente, o corpus da revisão integrativa foi 
composto por 12 artigos. 

A análise ocorreu considerando: 1 - Periódico de pu-
blicação, ano e idioma; 2 - Subcategorias dos artigos origi-
nais, conforme demonstrado na Figura 1.

Resultados

No Quadro 1, encontram-se os 12 artigos classifica-
dos de acordo com autores, periódico de publicação, ano, 
idioma e a subcategoria de classificação.

Nos parágrafos seguintes, discutiu-se a apresentação 
dos estudos, considerando a classificação utilizada (Figura 
1). Emergiram três subcategorias considerando as temáticas 
envolvidas: testes de modelos de liderança (n=6), que verifi-
caram o impacto do comportamento do líder no ambiente 
de trabalho (n=3) e a influência do estilo de liderança no am-
biente de trabalho (n=3), que estão apresentados a seguir.

Quadro 1 - Distribuição das referências incluídas na revisão integrativa - São Paulo, 2013

Autores Periódico de publicação Ano Idioma Subcategoria 

Wong CA, Laschinger HKS(11) Journal of Advanced Nursing 2012 Inglês Teste de um modelo de liderança
Laschinger HKS, Smith LM(12) Journal of Nursing Administration 2013 Inglês Teste de um modelo de liderança
Laschinger HKS, Finegan J, Wilk P(13) Journal of Nursing Administration 2009 Inglês Teste de um modelo de liderança
Laschinger HKS, Finegan J, Wilk P(14) Nursing Research 2011 Inglês Teste de um modelo de liderança
Greco P, Laschinger HKS, Wong C(15) Nursing Research 2006 Inglês Teste de um modelo de liderança
Bobbio A, Bellan M, Manganelli AM(16) Health Care Management Review 2012 Inglês Teste de um modelo de liderança

Lankshear S, Kerr MS, Laschinger 
HKS, Wong CA(17) Health Care Management Review 2012 Inglês Impacto do líder no ambiente de trabalho

McGilton KS, Hall LM, Boscart V, 
Brown M(18) Nursing Research 2007 Inglês Impacto do líder no ambiente de trabalho

Hall DS(19) Nursing Administration Quarterly 2007 Inglês Impacto do líder no ambiente de trabalho

Alimo-Metcalfe B, Alban-Metcalfe J, 
Bradley M, Mariathasan J, Samele C(20)

Journal of Health Organization 
and Management 2008 Inglês Influência do estilo de liderança no ambiente de trabalho

Lee D, Coustasse A, Sikula A(21) Health Care Management Review 2011 Inglês Influência do estilo de liderança no ambiente de trabalho

Casterlé BD, Willemse A, Verschueren 
M, Milisen K(22) Journal of Nursing Management 2008 Inglês Influência do estilo de liderança no ambiente de trabalho

Problema: Qual a relação entre ambiente de trabalho e a liderança do enfermeiro?
Revisão Integrativa

Originais
n = 12

Teste de um modelo 
de liderança

n = 6

Impacto do líder no 
ambiente de trabalho

n = 3

Influência do estilo de 
liderança no ambiente de 

trabalho
n = 3

Figura 1 – Análise da amostra - São Paulo, SP, Brasil, 2013.

Testes de modelo de liderança (n=6)

Testou-se um modelo unindo a liderança autêntica dos 
gestores com a percepção dos enfermeiros sob estrutura 
de empoderamento, performance e satisfação profissio-
nal(11). A amostra foi composta por 280 enfermeiros que 
responderam aos instrumentos de coleta de dados para 
cada uma das variáveis do estudo. Houve uma influência 

positiva e significativamente comprovada da liderança au-
têntica na estrutura de empoderamento, performance e 
satisfação profissional(11).

Portanto, comprovou-se que o estilo de liderança tem 
um papel fundamental para a satisfação profissional(11); e 
o empoderamento é uma estratégia para criar ambientes 
de trabalho positivos na Enfermagem(12).
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A percepção de enfermeiros recém-graduados também 
se tornou foco de análise. Objetivou-se investigar a integra-
ção da liderança autêntica, empoderamento e colaboração 
interprofissional na ótica desse grupo de profissionais(12). Os 
resultados sugerem que a liderança autêntica e a estrutura 
de empoderamento podem promover a colaboração inter-
profissional nas práticas desses colaboradores(12).

O poder foi objeto de outra investigação(13), que propôs 
testar um modelo dividido em dois níveis: 1-) individual – no 
qual o empoderamento psicológico está no centro, sendo 
positivamente relacionado com o compromisso organiza-
cional e influenciado pela autoavaliação; 2-) unidade de tra-
balho – a troca de posições entre líder e liderado favorece a 
estrutura de empoderamento e essas duas variáveis atuam 
sobre o empoderamento psicológico e o compromisso orga-
nizacional.

Houve a participação de 3.156 enfermeiros de 217 hos-
pitais de Ontario, Canadá. Os resultados mostraram que am-
bos os construtos: mudança entre líder e liderado e estrutu-
ra de empoderamento têm efeito significante e positivo no 
empoderamento psicológico e compromisso organizacional. 
Destaca-se também a importância da liderança para criar 
condições que resultem em ambientes de trabalho compro-
metidos(13).

Outro estudo testou um modelo para examinar o efeito 
da liderança e estrutura de empoderamento nas experiên-
cias de burnout e satisfação profissional dos enfermeiros, 
considerando a disposição pessoal e a autoavaliação desses 
indivíduos(14). 

A amostra constituiu-se de 3.156 enfermeiros de 217 
hospitais de Ontario, Canadá, que responderam a questio-
nários validados para as variáveis investigadas (mudança en-
tre líder e liderado, estrutura de empoderamento, burnout, 
núcleo de autoavaliação e satisfação profissional). Os resul-
tados demonstraram que a possibilidade de mudança entre 
líder e liderado influencia positivamente a estrutura de em-
poderamento, o que aumenta significativamente a satisfação 
profissional. Além disso, o burnout é menor neste cenário(14).

Outro trabalho buscou examinar um modelo que rela-
cionasse o comportamento de poder do líder (caracterizado 
por: envolvimento na tomada de decisão, confiança expres-
sa, metas facilitadas e promover a justiça); a percepção da 
equipe sobre a estrutura de empoderamento (informação, 
pesquisa, suporte, oportunidade, poder formal e informal), 
áreas de vida no trabalho (carga de trabalho, controle, re-
compensa, comunidade, justiça e valores) e burnout/engaja-
mento ou compromisso organizacional (exaustão emocional/
energia)(15). Contou-se com a participação de 322 enfermei-
ros de diversos hospitais de Ontário, Canadá. A análise dos 
resultados suportou um modelo no qual o impacto do com-
portamento de poder do líder sobre burnout/engajamento 
foi totalmente mediado pela estrutura de empoderamento e 
pelas as seis áreas de vida no trabalho(15). 

O último trabalho(16) que compõe este grupo objetivou 
verificar a relação entre o estilo de liderança do supervisor, 

o suporte organizacional percebido, confiança no líder, con-
fiança na organização e o burnout de 273 enfermeiros de um 
hospital público na Itália.

O estilo de liderança do supervisor e a percepção do su-
porte organizacional pelos enfermeiros correlacionaram-se 
positivamente. Há um efeito negativo da primeira variável 
com o burnout por meio da mediação entre confiança no lí-
der e na organização(16).

Tal achado propõe que, para o líder exercer bem o seu 
papel, ele necessita de seguidores, ou seja, pessoas inspira-
das que lutem pelos mesmos objetivos. Para isto, a confiança 
é primordial. Este valor é consquistado diariamente. Todavia, 
existe uma relação dessa prática com a satisfação dos cola-
boradores que com ele atuam.

O impacto do líder no ambiente de trabalho (n=3)

Nesta subcategoria, destacaram-se os estudos que bus-
caram analisar o quanto o líder influencia o ambiente de tra-
balho, ou seja, se suas características pessoais proporcionam 
um clima de trabalho saudável ou não para o desenvolvi-
mento da prática de Enfermagem.

O primeiro artigo(17) teve como objetivo verificar o papel 
do poder organizacional e a influência pessoal na criação de 
ambientes de prática profissional de alta qualidade para en-
fermeiros. Sujeitos de 45 hospitais participaram da pesquisa.

Os resultados indicam que há uma direta e positiva re-
lação entre a prática profissional da liderança, poder orga-
nizacional, exercício desta função pelo líder e ambientes 
de trabalho saudáveis(17). 

A evidência gerada neste trabalho mostra a importân-
cia do poder organizacional e a influência pessoal para 
contribuir com a capacidade de esses líderes da prática 
profissional alcançarem os resultados desejados(17).

Um estudo multicêntrico(18) examinou a relação entre 
o apoio dos diretores, estresse dos enfermeiros supervi-
sores e satisfação profissional. Obteve-se que 45% da sa-
tisfação profissional dos enfermeiros foram explicados pe-
lo apoio da supervisão e, quanto maior esse apoio, menor 
o estresse no trabalho.

A conexão entre o apoio do supervisor e os resultados 
ocupacionais dos enfermeiros foi investigada em três unida-
des de um hospital de ensino(19). Enfermeiros com alto nível 
de apoio do supervisor alcançam resultados mais positivos 
no trabalho, como menos estresse ocupacional, baixo tur-
nover, menores complicações somáticas, principalmente 
relacionadas às moléstias gastrointestinais e baixo índice de 
absenteísmo. As evidências dos estudos apresentados(17-19) 
mostram o quanto o líder faz bem ou mal à sua equipe.

A influência do estilo de liderança no ambiente de 
trabalho (n=3)

A primeira pesquisa(20) que compõe esta subcategoria 
buscou testar a seguinte hipótese: a alta qualidade da lide-
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rança pode ser positivamente associada com atitudes positi-
vas e bem-estar da equipe no trabalho, bem como o alcance 
das metas organizacionais. 

Verificou-se que há uma relação diferencial entre a 
qualidade da liderança e as atitudes da equipe no trabalho 
e o seu senso de bem-estar; e uma preditiva associação 
entre qualidade da liderança e a performance organizacio-
nal(20). É interessante obervar que mesmo não ocorrendo 
uma relação direta com o grupo de trabalho, o estudo(20) 
mostrou que os resultados institucionais são alcançados 
mediante a maneira como a liderança é exercida. De fato, 
as empresas são feitas de pessoas imbuídas por anseios 
comuns que devem convergir para um mesmo fim.

Entretanto, quando a associação da liderança transfor-
macional com acidentes de trabalho e absenteísmo entre 
2.882 auxiliares de enfermagem foi analisada, verificou-se 
que a adoção desse estilo de liderança proporcionou me-
lhora nestes indicadores(21).

Nessa mesma perspectiva, ao descrever o desenvolvi-
mento de um programa de liderança transformacional e 
seu impacto no líder clínico, no time de Enfermagem e na 
prestação de cuidado, os autores(22) relatam que este é um 
processo contínuo e interativo entre o líder clínico e os 
colegas de trabalho. Utilizando-se do grupo focal com 17 
enfermeiros, notou-se que eles tornaram-se mais efetivos 
nas áreas de autoavaliação, habilidades de comunicação, 
performance e visão. O time de Enfermagem se benefi-
ciou, pois o desenvolvimento da liderança promoveu co-
municação efetiva, maior responsabilidade, empodera-
mento e clareza no trabalho. Melhorar a liderança clínica 
influenciou na comunicação centrada no paciente, conti-
nuidade do cuidado e colaboração interdisciplinar(22).

Discussão

Os dados analisados revelam que todos os artigos(11-22) fo-
ram publicados no idioma inglês, e tiveram seus cenários de 
pesquisa fora do Brasil. Desta forma instiga-se os investiga-
dores nacionais sobre a importância da abordagem do tema 
considerando o contexto nacional.

A revisão possibilitou identificar alguns achados impor-
tantes que interferem no ambiente da prática profissional 
em enfermagem e que são expostos nos parágrafos abaixo.

Os testes de modelos de liderança têm sido uma pre-
ocupação. De fato, verificar como se comporta determi-
nado estilo que subsidia a prática do líder e o confronto 
com variáveis intervenientes constituem um caminho a 
ser percorrido para tornar o exercício da liderança mais 
sedimentado e estruturado.

As características individuais do líder imprimem um 
caráter particular ao seu estilo de liderança. Os modelos 
mostram uma direção, porém a maneira como cada um 
conduzirá a sua gestão também sofrerá interferência de 
seus atributos pessoais.

O líder deve sempre procurar fazer sua gestão parti-
lhada, ou seja, possibilitar o desenvolvimento do seu time 
para que os liderados consigam realizar suas entregas com 
um sentimento de confiança, tornando possível assim a 
autorrealização.

É importante que o enfermeiro proporcione uma es-
trutura que subsidie o grupo de liderados para realizar 
suas atividades com autonomia e poder. A relação com 
a equipe interdisciplinar, dessa forma, terá como foco o 
cliente e, por consequência, o estabelecimento de um cli-
ma de trabalho favorável.

Delineia-se a necessidade do enfermeiro preocupar-se 
com a sua sucessão. Quando o liderado assume posições 
estratégicas, há uma grande oportunidade para o desenvol-
vimento e crescimento profissional. Desta forma, cria-se a 
visão do futuro e um dos grandes objetivos do líder é alcan-
çado, ou seja, que o seu grupo de trabalho o supere. 

Corroborou-se este fato em dois estudos(13-14), nos quais 
a mudança entre líder e liderado apresentou resultados po-
sitivos. Evidencia-se, mais uma vez, a hipótese de que a li-
derança, de uma forma geral, tem uma influência precisa no 
clima organizacional, direcionando as condutas e fornecendo 
condições para que o grupo de colaboradores exerça suas 
atividades com compromisso e alinhamento estratégico.

Desta forma, a necessidade do líder em sustentar prin-
cípios éticos no trabalho diário e preocupar-se com as 
pessoas que compõem o seu time são condições indispen-
sáveis para sua subsistência na organização onde atua.

Não há como considerar um clima saudável sem ana-
lisar o papel do gestor. Por isto, instrumentalizar-se cada 
vez mais para o exercício da liderança torna-se necessário. 
Somente quando diuturnamente nos dedicarmos a esse 
fim, conseguiremos alcançar as metas propostas e, prin-
cipalmente, proporcionar entre os colaboradores, condi-
ções propícias para o desempenho de suas atividades.

A influência do estilo de liderança no ambiente de tra-
balho é notória. Suas repercussões promovem a sinergia 
ou desagregação do time. Por isto, cabe aos líderes repen-
sar na maneira como conduzem suas equipes. Suas atitu-
des são marcantes na trajetória profissional dos liderados 
e também da organização da qual fazem parte.

Conclusão

Esta revisão mostrou que a liderança causa influência 
no ambiente de trabalho, ou seja, proporciona resultados 
favoráveis ou negativos, dependendo da maneira como 
esta competência é exercida e praticada. 

Entretanto, não se verificou a existência de estudos que 
demonstrassem a influência do ambiente de trabalho na 
liderança do enfermeiro. Por isto, justifica-se a realização 
de novas pesquisas que possam oferecer evidências dessa 
relação. A partir da identificação desta lacuna e seu poste-
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rior preenchimento, os gestores em enfermagem poderão 
incluir o ambiente de trabalho como uma variável ou não 
no plano de desenvolvimento desta competência entre os 
enfermeiros sob sua responsabilidade. E, além disto, contri-
buir com esta temática.

Destaca-se a preocupação da literatura internacional 
em testar modelos de liderança com variáveis do ambien-

te de trabalho para que o enfermeiro tenha modelos a 
serem seguidos, oferecendo condições para que eles pos-
sam ser adotados.

De fato, a liderança precisa ser investigada para que evi-
dências sejam produzidas a fim de sustentar o processo de 
trabalho do enfermeiro e, assim, contribuir para o aperfei-
çoamento dessa competência no seu exercício diário.
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