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Ginastica Laboral

Alguns Conceitos e Normas para uma Qualidade de Vida



Introducao

A ginastica laboral é a pratica de
atividades fisicas orientada, realizada
pelos trabalhadores coletivamente,
feita no proprio local de trabalho,
durante a sua jornada diaria, visando
melhorar a condicao fisica e diminuir

0S Impactos negativos na saude do
trabalhador.



Introducao

A ginastica laboral é definida como a realizacao
de exercicios fisicos no ambiente de trabalho,
durante o horario de expediente, para promover a
saude dos funcionarios e evitar lesbes de
esforcos repetitivos e doencas ocupacionais. Essa

atividade deve ser orientada pelo profissional de
Educacao Fisica.



Introducao

E um conjunto de praticas fisicas exercidas
durante o expediente, gque visa compensar as
estruturas mais utilizadas no trabalho e ativar as
que nao sao requeridas, relaxando-as e
tonificando-as. E sempre realizada no proprio
local de trabalho sendo de curta duracao visando
atuar de forma preventiva e terapéutica.



Introducao

O profissional que atua com Ginastica nha
Empresa deve ter sélidos conhecimentos sobre :

= Aspectos biomecanicos do movimento
= Caracteristicas das D.O.R.T.
= Topicos de salde e qualidade de vida

= Beneficios da atividade fisica sobre as trés
esferas do comportamento humano: fisico,
mental e social.



Introducao

Segundo Oliveira (2007), apos trés meses a
um ano da implantacao de um programa de
GL, ja sao percebidos beneficios, como
diminuicao dos casos de LER/ DORT,
menores custos com assisténcia medica,
alivio das dores corporals, diminuicao das
faltas, mudancas no estilo de vida e o mais
Interessante para as empresas, aumento da
produtividade.



Introducao

A GL e um = {
Instrumento importante . "
dentro da empresa,
porque faz parte de um
processo de melhoria ¥
da Qualidade de Vida e |
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