Objetivos da Ginastica Laboral

Ginastica laboral: 9 beneficios no ambiente de
trabalho

O trabalho ininterrupto gera diversas consequéncias fisicas e psicoldgicas ao
empregado. A exigéncia constante por produtividade faz com que o funcionério se
empenhe em ser um bom profissional, se esquecendo de cuidar da saude fisica e
mental. Para manter um bom ambiente de trabalho e reduzir o nimero de afastamentos
por problemas de saude, as empresas tém proporcionado momentos de relaxamento
e

atividades fisicas aos funcionarios através da Ginastica Laboral. Trata-se de uma série
de exercicios praticados no local de trabalho, com o objetivo de proporcionar boas
condigOes fisicas e mentais a equipe. Normalmente, a ginastica laboral é baseada em
técnicas de alongamento, respiragéo, reeducacao postural, controle e percepgao
corporal e compensacao dos musculos. Embora seja uma técnica antiga, muitos ainda
desconhecem os beneficios deste tipo de ginastica.

1. Prevencgéo de Doengas Laborais O excesso de trabalho, a postura inadequada e
repeticbes constantes do mesmo movimento acarretam patologias como as Lesfes de
Esforco Repetitivo (LER) e os Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho
(DORT). A rotina de atividades fisicas e alongamentos proporcionados pela ginastica
laboral, previnem a ocorréncia de doencas relacionadas a rotina de trabalho.

2. Reducédo do Sedentarismo Por se tratar de uma série de atividades que envolvem
todo o corpo, a ginastica laboral proporciona a reducdo do sedentarismo. Além dele, é



possivel diminuir o estresse, depressao e a ansiedade causados pela rotina de trabalho
e a necessidade de produtividade.

3. Melhora o Condicionamento Fisico Apesar de serem exercicios simples, a série é
voltada para o alongamento do corpo, respiragdo e compensac¢ao muscular, de acordo
com a atividade desenvolvida na empresa. A ginastica laboral melhora a flexibilidade,
forca, coordenacao, ritmo, agilidade e resisténcia, promovendo uma maior mobilidade e
restabelecimento da postura. Além disso, proporciona disposi¢céo e bem estar para a
jornada de trabalho.

4 . Reduz a Fadiga A melhora do condicionamento fisico traz como consequéncia a



reducédo da fadiga e cansaco no final do expediente. As pausas ocorridas ao longo de
um dia de trabalho também reduzem a fadiga vis ual gerada pelo uso constante de
computadores e a fadiga mental.

5. Combate Tensdes O alongamento e o fortalecimento dos musculos proporci onam
alivio para as tensdes geradas no ambiente de trabalho. O comprometimento com o



servico prestado e a cobranga por resultados satisfatérios fazem com que o empregado
se sinta mais responsavel e sobrecarregado. A ginastica laboral atua no alivio das dags
musculares e proporciona um ambiente descontraido, desfazendo situacdes de
estresse entre a equipe.

6. Melhora a Autoestima Os exercicios proporcionam beneficios psicolégicos como a
melhoria da autoestima e autoimagem. A préatica de atividades fisicas, mesmo que
somente no ambiente de trabalho, e a constatacdo dos seus resultados positivos
interferem, diretamente, na manutencdo da saude e qualidade de vida.

7. Aumento da Produtividade As pausas realizadas ao longo da jornada diaria de
trabalho proporcionam bem-estar e aumentam o foco do trabalhador. A partir destes
beneficios, o funcionario se sente mais concentrado para desenvolver as atividades e
comprometido com a produtividade.



8. Diminuicao dos Afastamentos O bom ambiente de trabalho e o aumento da atencéo
proporcionados através da ginastica laboral, reduzem o numero de acidentes e
afastamentos por problemas de saude. A manutencdo das pausas e dos exercicios
fisicos garante um menor custo ao empregador que nao tera que arcar com os tributos
financeiros gerados por acidentes ou afastamentos médicos.

9. Beneficios Fisiologicos A ginéastica laboral também é responséavel por beneficios
fisiologicos relacionados ao sistema cardiaco, respiratorio e esquelético. Devido a baixa
intensidade, a pratica da ginastica ndo possui contraindicacdes e pode ser desenvolvida

por qualquer pessoa.



Fonte: http://blog.inbep.com.br/o0s-9-beneficios-da-ginastica-laboral-no-ambiente-detrabalho/



http://blog.inbep.com.br/os-9-beneficios-da-ginastica-laboral-no-ambiente-de-trabalho/
http://blog.inbep.com.br/os-9-beneficios-da-ginastica-laboral-no-ambiente-de-trabalho/
http://blog.inbep.com.br/os-9-beneficios-da-ginastica-laboral-no-ambiente-de-trabalho/
http://blog.inbep.com.br/os-9-beneficios-da-ginastica-laboral-no-ambiente-de-trabalho/

