Tipos de Ginastica Laboral

A ginastica laboral pode ser realizada
no Inicio (preparatoria), durante

(compensatoria) e apos o trabalho (de
relaxamento).



Ginastica laboral corretiva

A finalidade da Ginastica Laboral Corretiva e
estabelecer o antagonismo muscular, utilizando
exercicios que visam fortalecer os musculos
fracos e alongar os musculos encurtados,
destinando-se ao individuo portador de
deficiéncia morfoldgica, ndo patologica, sendo
aplicada a um grupo reduzido de pessoas.



Ginastica laboral corretiva

Entretanto, a Ginastica Laboral Corretiva visa
combater e, principalmente, atenuar as
consequéncias  decorrentes de  aspectos
ecologicos  ergonOmicos  Inadequados  ao
ambiente de trabalho.




Ginastica Preparatoria

Inicio da jornada ou nas primeiras horas, com duracédo de 5 a
10 minutos.

Objetivo: preparar o trabalhador aquecendo 0s grupos
musculares gque serdo solicitados nas suas tarefas e para que
se sintam mais dispostos ao iniciar o trabalho.

Indicada para os setores onde existe emprego de forca ou
esforco fisico intenso.

Deveriamos fazer um aguecimento independente da funcéo ou
local de trabalho todos os dias, pois, 0 n0sSso organismo Inicia
suas atividades apos um periodo de repouso, sendo que O
Nosso corpo ainda ndo esta totalmente ativado.



Ginastica Compensatoria

Durante a jornada, com duracao de 10 minutos.

Objetivo: Interrompe a monotonia operacional, com
exercicios especificos para compensar 0s esforcos
repetitivos, e as posturas inadequadas dos postos
operacionais.

Indicada para os setores onde ha repetitividade ou
necessidade de atencao centrada por longos periodos.

Com a ginastica de pausa, € possivel, alem de aplicar os
exercicios compensatorios, incentivar a corre¢ao postural,
a conscientizacdo, as automassagens e massagens.



Ginastica Compensatoria

Com duracao de 5 a 10 minutos durante a
jornada de trabalho, sua principal finalidade e

compensar todo

e (qualquer tipo de tensao

muscular adquirido pelo uso excessivo ou
Inadequado das estruturas musculoligamentares.

Tem o0 objetivo ©
retirada de resic

e melhorar a circulacdo com a
uos metabolicos, modificar a

postura no trabal

N0, reabastecer 0s depositos de

glicogénio e prevenir a fadiga muscular.



Ginastica Compensatoria

Sao sugeridos exercicios de alongamento e
flexibilidade, respiratorios e posturais.

Tem o0 objetivo de evitar vicios posturais e 0
aparecimento da fadiga, principalmente por
posturas extremas, estaticas ou unilaterais.
Podem ser realizados movimentos simétricos de
alongamento dentro do proprio setor ou ambiente
de trabalho entre 5 a 10 minutos.



Ginastica De Relaxamento

Apos expediente com duracdo de 10 a 15 minutos.

Tem como objetivo reduzir a tensdo muscular criada pelas
atividades realizadas no trabalho, prevenindo micro lesoes
que podem piorar com o0 passar dos dias. Melhora a
disposicao para o dia seguinte. Indicada para todos oS
setores, principalmente aqueles que dependem de descanso
apos o trabalho (turnos da noite e madrugada), setores
administrativos e atendimento ao publico.

Os exercicios de relaxamento realizados em forma de
alongamento e consciéncia corporal possibilitam que a
pessoa encontre 0 autoconhecimento.



Ginastica De Relaxamento

Atualmente, a melhoria dos niveis de
qualidade de vida e fator diferencial entre
as empresas na competicao  por
produtividade, qualidade e desempenho
comercial (Verderi, 2001).



Ginastica de Relaxamento

Realizada no final da jornada de trabalho durante
10 ou 12 minutos, tem como objetivo a reducao
do estresse, alivio das tensOes, reducdo dos
indices de desavencas no trabalho e em casa,
com consequente melhora da funcao social. Sao
realizadas auto-massagens, exercicios
respiratorios, exercicios de alongamento e
flexibilidade e meditacao.



