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Ginastica Laboral

O que é ginastica laboral? Ginastica laboral € ginastica no trabalho que consiste
em exercicios especificos que sao realizados no préprio local de trabalho, atuando
de forma preventiva e terapéutica sem levar a pessoa ao cansaco, trabalhando os
grupos de musculos-tendinosos envolvidos na realizagdo das diversas tarefas
durante a jornada de trabalho. A ginastica laboral é dividida em 2 grupos:

- Ginastica preparatoéria
Realizada antes do inicio do trabalho, visando aumentar a circulacdo sanguinea,
lubrificar e aumentar a viscosidade das articulacdes e tenddes.

- Ginastica compensatoria

Realizada no meio da jornada de trabalho, utilizando exercicios de descontragédo
muscular e relaxamento, especifica para movimentos executados nas tarefas
profissionais, diminui a fadiga, previne as enfermidades profissionais crénicas.

Com isso se consegue dentro do ambiente de trabalho uma maior produtividade,
diminui gastos com assisténcia médica, reduz o estresse, o0 ambiente de trabalho
se torna mais agradavel, melhora a tensao fisica e mental.

Quem se beneficia com a Ginastica Laboral

Empresas, academias, profissionais liberais, comércio e até mesmo para donas de
casa, dentro de suas funcdes domésticas onde faga movimentos repetitivos como:

- Digitacgao;

- Cortar com tesoura;

- Varrer com freqiiéncia;

- Passar torcer roupa;

- Escrever por longo periodo de tempo;

- Estar sentada ou em pé em posicao desconfortavel que force a coluna
vertebral ou a deixe em posicao inadequada e etc.

A Ginastica

- Bracos e maos

1. Faga alongamentos com os bracos, esticando-os para os lados, para cima
e para tras, como de estivesse espreguicando-se.

2. Rotacione a cabeca para a direita e para a esquerda bem devagar.

3. Alongue as maos para um lado e para o outro, para cima e para baixo,
exercendo leve pressao.



4. Massageie dedo a dedo, rotacione para a direita e para a esquerda,
alongue-os para cima e para baixo.
5. Rotacione a mao de um lado para o outro.

1. Vocé podera usar pedras roladas, bambus ou uma telha: descalga,
caminhar para frente e para tras sobre as pedras ou sobre bambus
colocados um do lado do outro ou massagear os pés fazendo movimentos
sobre uma telha.

2. Sentada, esticar as pernas e rotacionar os pés de um lado para outro.

3. Massagear os dedos dos pés e rotacionar para direita e para a esquerda.

- Ombros
1. Massagear ombros e pescoco.
2. Fazer movimentos com os ombros rotacionando ao mesmo tempo para
frente e para tras.
Sempre depois de uma massagem corporal, faca os movimentos de bragos e
maos e de ombros, pois ird relaxar e descontrair os tenddes, evitando provaveis
distarbios futuros.

Na hora do almogo, dé uma caminhada, distraia-se.

Procure uma atividade fisica que Ihe agrade, como uma boa academia ou um
esporte.

Passeios por campos e praias fazem muito bem ao corpo e ao espirito.
Cuide-se: Prevenir é o melhor remédio
Cuidados diarios podem evitar possiveis complicacées como DORT (LER-les6es

por esforgcos repetitivos), problemas de coluna, dores, tensdes e desgastes que a
levara a uma baixa produtividade, comprometendo a qualidade de seu trabalho.



