EDUCACAO FiSICA

GINASTICA LABORAL




O QUE E GINASTICA LABORAL (GL)?

E a pratica de atividades fisicas leves no local de trabalho, com o
objetivo de prevenir e aliviar dores e incbmodos que ocorrem
devido as atividades dos colaboradores.

FINALIDADE

Desenvolvera Ginastica Laboral como uma das formas de oferecer
qualidade de vida ao colaborador e ao ambiente profissional.

OBJETIVO

Melhoria da saude fisica e mental dos colaboradores, promovendo a sua
valorizacao enquanto ser humano, desta forma desenvolvendo sua
autoestima, estimulando seu crescimento profissional, bem ciomm
seu convivio social. |

Sistema de Ensino Gaucho




o
=
1%
D
©
G
o
£
=
[=
w
[
©
©
£
[}
]
.
wn




CONCEITO

Pode ser conceituada como um programa de exercicios aplicados
durante a jornada de trabalho, com o objetivo de compensar o esforco
exigido pela atividade laboral e desenvolver as condicdes para que as
estruturas corporais, mantenham o equilibrio necessario para a

manutencao da saude.

HISTORIA

O primeiro registro tem data de 1925, na Poldnia, onde € chamada de
Ginastica de Pausa e destinada a operarios. Apos 1925, foram feitas
varias experiéncias na Holanda, Bulgaria e Alemanha Ocidental.
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BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL

Prevencdo de LER/DORT

Prevencao de fadiga

Melhora do relacionamento interpessoal
Consciéncia corporal

Promocao da saude

Correcao de vicios posturais

Melhora condicao fisica geral

Aumento do animo e da disposicao
Reduzir auséncia e processo ambulatorial




Tipos de ginastica laboral

Surgida Inicialmente como “CGinastica de Pausa’,
atualmente é aplicada também como:

« Ginastica de Aguecimento (preparatoria)

» Ginastica de Pausa (compensatoria)

» Ginastica de relaxamento (ao final do expediente)
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BENEFICIOS PSICOLOGICOS AOS COLABORADORES

Favorece a mudanca de rotina

Reforca a autoestima

Melhora a capacidade de concentracao no trabalho
Diminuicao da percepcao de depressao e ansiedade
Reducao dos niveis de stress

BENEFICIOS SOCIAL AOS COLABORADORES

Desperta o surgimento de novas liderancas
Promove a integracao social

Favorece o sentido grupo

Maior socializacao com seus superiores
Sensacao de bem estar no trabalho
Melhora do relacionamento interpessoal




BENEFICIOS A EMPRESA

Aumento da produtividade

Diminuicao de incidéncias de doencas ocupacionais

Diminui¢cao de custos com assisténcia meédica

Marketing social

Reducao de indice de absenteismo e rotatividade dos colaboradores

BENEFICIOS PARA A EMPRESA

Novo paradigma empresarial

Garante a competitividade da empresa
Aumento da produtividade

Reducao das despesas meédicas e afastamentos
Melhoria da qualidade de vida no trabalho
Melhoria das relacdes

Promocao a saude

Valorizacao dos colaboradores




Como montar um plano de ginastica laboral em 6 fases

Diagnostico inicial

Elaboracao do quadro de horarios

Educacao e incentivo a pratica de atividade fisica
Avaliacao dos colaboradores

Implantacao do Programa de Ginastica Laboral
Reavaliacao dos colaboradores e avaliacao do projeto
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EXERCICIOS
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