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Sabe o que é ginastica laboral? Sabe, mas ndo entende bem para que serve? A Coluna da Branca
desta quarta-feira explica para vocé.

COLUNA DA BRANCA
COORDENAGAO DE ESPORTES

16 de agosto, quarta-feira.

Capitulo 14 - Ginastica Laboral

Boa tarde pessoal.

A ginastica laboral é uma prética que tem como objetivo principal prevenir lesdes ou doengas
ocupacionais como LER (lesdes por esforco repetitivo) e DORT (Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho), relacionadas as praticas diarias dos funcionarios de uma empresa e
também incentivar a pratica de atividades fisicas. Ela pode ser realizada diariamente, trés vezes na
semana ou conforme a frequéncia estipulada pela empresa, durando em média quinze minutos.

A G.L. possui algumas classificacdes, cada qual com seu objetivo:

Preparatéria: realizada no inicio das atividades, tem como objetivo preparar o organismo para o
trabalho fisico, auxiliando na oxigenacédo do corpo e na melhora da disposi¢éo e concentracéo, para
isso sdo realizados exercicios de coordenacéo, equilibrio, flexibilidade e resisténcia muscular.

Compensatoria: realizada durante a jornada de trabalho busca o alivio de tensdes musculares
decorrentes de esforgos fisicos, postura incorreta, etc. Ela auxilia na remocao de residuos
metabdlicos, correcao postural, prevencédo de fadiga muscular, etc, com o trabalho de exercicios de
flexibilidade, alongamento, exercicios respiratérios e de correcao.

Relaxamento: realizada ao final da jornada de trabalho, tem como objetivo o alivio de tensdes e
estresse através de automassagens, exercicios respiratérios, de alongamento e meditacéo.
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Além essas classificacdes, a ginastica laboral ainda pode ter objetivos principais para cada
exercicio, como:

Ginastica corretiva/postural: relacionada ao equilibrio entre as musculaturas agonista e antagonista,
envolvendo alongamento e fortalecimento de musculaturas em pouco uso.

Ginastica de compensacao: objetiva a prevencao de adaptacdes e compensacdes posturais.

Ginastica terapéutica: objetiva o tratamento de distdrbios, patologias e altera¢des posturais,
conforme as principais queixas.

Ginastica de manutencgéo/conservacgao: programa onde se busca manter os resultados decorrentes
de um trabalho de condicionamento fisico, apds alcancar o equilibrio muscular e as correcdes
necessarias.

As empresas que ofertam a possibilidade da realizacédo de aulas de ginastica laboral dentro do
ambiente de trabalho visam a melhora da salde e qualidade de vida de seus funcionarios. E para
isso é preciso contar com a orientacdo dos profissionais especializados em ergonomia e saude do
trabalhador que estejam capacitados para ministrar essas aulas

O resultado da Ginastica Laboral favorecera o bom desempenho e o crescimento do profissional no
trabalho, e também mais produtividade do mesmo. Para quem néo faz a ginastica laboral com
frequéncia, a dica é que procure acompanhar as aulas, seja sentado ou em pé, pois sao exercicios
gue o auxiliaram em seu rendimento diario.

Afinal cuidando do préprio corpo no trabalho é possivel evitar problemas mais sérios de salde, tais
como a tendinite, a bursite e a hérnia de disco pela ma postura, entre outros. As empresas, bem
como os funcionarios, todos s6 tém a ganhar com os beneficios da Ginastica Laboral.

Boa ginastica a todos e um 6timo dia de trabalho.

Um beijao da Branca, e até quarta-feira que vem.

Isabella C. Pedroso Varela.
Coordenacao de Esportes.
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