Tipos de Ginastica Laboral
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Os funcionérios da sua empresa costumam ficar muito tensos? Eles reclamam de dores
musculares e, com isso, ndo tém desempenhado suas atividades de maneira plena? Entdo,
vocé deveria oferecer ginastica laboral a eles. Isso porque essa pratica faz descontrair
mentalmente o funcionario, além de preparar o corpo para o trabalho.

Esse tipo de ginéstica traz como resultado a melhora na produtividade dos colaboradores e
proporciona um ambiente de trabalho saudavel. Geralmente, ela conta com exercicios de
alongamento, controle e compensacao muscular. E isso tudo com duracdo média de 15
minutos.

Quer saber mais? Acompanhe este texto e conheca 4 tipos de ginastica laboral. Cada uma das
modalidades pode ser realizada de acordo com o horéario e o objetivo que se deseja alcancar.

1 — Ginastica laboral preparatoria



GINASTICA PREPARATORIA:

m Inicio da jornada ou nas primeiras horas, com duragdode 5
a 10 minutos.

m Objetivo: preparar o trabalhador aquecendo os grupos
musculares que serao solicitados nas suas tarefas e para que
se sintam mais dispostos ao iniciar o trabalho.

m Indicada para os setores onde existe emprego de forg¢a ou
esforco fisico intenso.

m Deveriamos fazer um aquecimento independente da fung¢do
ou local de trabalho todos os dias, pois, 0 nosso organismo
inicia suas atividades apds um periodo de repouso, sendo
que o0 nosso corpo ainda nao esta totalmente ativado.

O nome ja carrega o significado para a sua atuacao: preparar para a jornada de trabalho. Por
isso, essa ginastica é feita antes de comecar as atividades do dia na empresa.

Por meio de exercicios de coordenacao, flexibilidade e resisténcia, essa ginastica ativa
fisiologicamente o corpo do funcionario. Este vai estar mais concentrado e disposto para o
trabalho. A ginastica laboral preparatoria tem duracao média de 10 minutos.

2 — Ginastica laboral compensatoria



GINASTICA _IIL_J DRAL

DURACAO - 05 a 10 minutos

Muitas vezes, o funcionario sente uma dor na musculatura porque se esforcou de maneira
inadequada. Justamente para evitar esse desconforto é usada a ginastica laboral
compensatoéria durante o expediente de trabalho.

Com exercicios de alongamento, respiracao e postura, essa ginastica alivia eventual tensao
muscular do funcionario. Este ndo vai precisar se ausentar do trabalho quando sofrer algum
esforco excessivo, uma vez que essa ginastica ajuda neste quesito.

3 — Ginastica laboral de relaxamento

Duracao — 20 a 50 minutos



Quando estiver faltando alguns minutos para o fim do expediente, essa ginastica entra em
acdo. Ela tem o objetivo de suavizar o ritmo de trabalho, reduzindo o estresse e aliviando
tensoes.

Para alcangar esse objetivo podem ser feitos exercicios de massagem, meditacao e respiracao.
A ginastica laboral de relaxamento tem o poder de reduzir o estresse, ajudando
favoravelmente os relacionamentos, amenizando até mesmo desentendimentos de trabalho
e familiares. Isso porque, apds essa ginastica, o funcionario consegue ter uma relagao social
mais amigavel e tranquila.

4 — Ginastica laboral corretiva

GINASTICA CORRETIVA

A ginastica corretiva € aquela que se destina a
corrigir a postura das pessoas que, pelo seu
trabalho ou por mau costume,

ficam em posturas incorretas.

Em algumas situagoes de trabalho podem existir estruturas ergonémicas inadequadas para
aquele funcionario. E isso acaba causando consequéncias negativas para o corpo do
individuo. Tentando reduzir e combater esses efeitos, a ginastica laboral corretiva procura
encontrar o equilibrio muscular.

Ela se utiliza de exercicios que tém a funcao de fortalecer os musculos fracos e alongar os
musculos encurtados. A ideia é distensionar a musculatura do funcionério. Pode ser feita
todos os dias, durante 10 minutos.

Esses foram alguns tipos de ginastica laboral que podem ser muito tteis para aumentar a
produtividade dos funcionarios. Além da melhora da satide dos colaboradores, a empresa
também se beneficia com a gindstica laboral, pois hd uma queda consideravel nos
afastamentos do trabalho e uma diminuic@o das pausas aleatorias ou desnecessarias.




Fonte: http://nucleohealthcare.com.br/blog/2017/01/31/conheca-os-tipos-de-
ginasticalaboral/
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