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I HABILIDADES : Perceber os sistemas que compdem o corpo humano, ndo como um conjunto de
1 partes, mas compreendendo suas possibilidades, manifestagdes corporeas, agdes motoras harmoniosas
I ¢ cuidados com a satde.

Assista ao video:

Aula — Ginastica laboral

Como o proprio nome ja diz, ¢ a ginastica realizada no ambiente laboral, ou
seja, no proprio posto de trabalho ou em algum espago fisico da empresa. A
ginastica laboral € uma série de exercicios de curta duragdo, entre 10 ¢ 15
minutos, que envolve técnicas de alongamento da cabega, tronco, membros
superiores e inferiores e técnicas de respiragdo. Durante os exercicios
trabalhado percepgio corporal, reeducagio de postura e compensagio
muscular.

] A gindastica laboral apresenta baixa intensidade ¢ tem como objetivo
melhorar a satde dos colaboradores. Além disso, ¢ indicada para:

» Melhorar o sistema cardiaco, respiratorio e esquelético;

* Reduzir a sensacao de fadiga e esgotamento ao fim do dia;

» Combater doengas ocupacionais (como LER/DORT, estresse, depressio ¢ ansiedade);

» Aumentar a atengio € a concentragio;

» Melhorar a consciéncia corporal (melhora do condicionamento fisico, flexibilidade, coordenagio e resisténcia);
» Minimizar a monotonia, sensagio de tédio e infelicidade;

* Descontrair ¢ melhorar a disposicdo.

Para que vocé perceba a importancia da gindstica laboral, vamos imaginar o seguinte cendrio: um colaborador sentado em

frente ao computador por um periodo de 8 horas. De repente, ele comega a sentir uma dor n stas Ff
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para o outro. Ele tenta se concentrar e continuar sua tarefa, pois precisa entrega-la logo. A dor persiste, ele se desconcentra,
se irrita, perde ritmo, perde a linha de raciocinio e fica frustrado. O expediente acaba e ele vai embora para a casa fadigado.

Ainda com dor ele nao consegue dormir bem. No outro dia ele volta para o escritorio, cansado. ainda com dor,
desanimado e o processo recomega. Agora, imagine 1sso em uma escala maior, com mais frequéncia, qual seria o resultado?

Provavelmente vocé deve estar pensando que em breve esse colaborador faltara, seja para procurar ajuda médica e fazer
um tratamento, seja para apenas repousar.

A essa altura, o trabalhador ja esta insatisfeito, ja teve um decréscimo em sua produtividade e isso finalmente resultard em
seu afastamento.

Agora, imagine se toda a sua equipe comegar a sentir desconfortos, dores e incomodos. Ja que, de alguma forma, todos
estdo no mesmo ambiente de trabalho e expostos aos mesmos riscos.

Essas circunstancias seriam desastrosas € muito prejudiciais ao desempenho geral dos colaboradores e,
consequentemente, resultaria em prejuizos a empresa. E por mais que as situagdes apresentadas sejam hipotéticas, elas
acontecem com frequéncia em corporagdes de todo o mundo.

Além disso, sua empresa tem uma responsabilidade para com aquele funcionario que se dedicou bastante para o
desenvolvimento dos seus negocios. A satude ocupacional ¢ um importante aspecto da gestdo no novo milénio.

Atividades

O que & ginastica laboral?

(A) ginastica que ¢ praticada através de exercicios e movimentos coordenados do corpo que acessam ¢ estimulam partes
especificas do cérebro.

(B ) €a ginastica que usados um e dois trampolins para um ou dois atletas de performances parecidas que devem
executar uma série de dez elementos.

(C )E praticada na agua com o objetivo melhorar a capacidade aerdbica e cardiorrespiratéria.
(D) é a ginastica feita no ambiente de trabalho para promover a saide dos funcionérios e evitar lesoes

2-A gindstica laboral apresenta baixa intensidade e tem como objetivo melhorar a saide dos colaboradores. Cite
duas indicacdes da gindstica laboral
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