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> GINASTICA LABORAL

E a atividade fisica orientada, praticada durante o horario do expediente,
visando beneficios pessoais no trabalho.

Atua de forma preventiva e terapéutica, através de exercicios que vao
compensar as estruturas utilizadas durante a funcéo e ativar outras que nao estejam sendo
solicitadas.

> TIPOS
Ha pelo menos dois tipos de ginastica laboral: a preparatéria e a

compensatoria.

Ginastica preparatéria: com uma duragéo entre 5 e 10 minutos, é feita nas primeiras horas
do dia de trabalho ou antes de comecar. Consiste em aquecimento e/ou alongamento.

Ginastica compensatoria: é feita durante o dia de trabalho. Consiste em exercicios de
descontracéo e relaxamento muscular.

Ha também o relaxamento, o qual pode garantir o alivio das tensdes ao fim
da jornada de trabalho.

> BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL

¢ Melhoria de relacionamento entre colegas de trabalho,

e Reducéo da fadiga, do sedentarismo e do estresse,

e Prevencdo de doencas provocadas por repeticdo, tais como LER (LesBes de Esfor¢co Repetitivo) e DORT
(Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho),

e Maior disposi¢do e concentracéo no trabalho,

e Correcao de postura,

e Diminui a tensdo muscular desnecesséria,

¢ Melhora a oxigenagdo dos musculos e oxigenacao sanguinea,

e Diminui riscos de acidente no trabalho, por falha humana,

e Diminui absenteismo e afastamentos.
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> Ginéstica preparatéria
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> Ginastica compensatoéria
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