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Ginastica laboral descontrai e previne doencas

a equipe sauddvel trabalha mais feliz, man-

tém a produtividade em alta e gera menos

de deixar o corpo pronto para as cargas fisicas exigidas ao
longo do dia. As aulas ndo substituem outras atividades
res e incomodos e evita doengas como a LER (Lesdo por
Esfor¢o Repetitivo) e a Dort (Doenga Osteomuscular Rela-
de coletivos. Para eles, Rosangela foca a gindstica para forta-
lecimento de bragos, lombar e abdomen, uma vez que esses
ta que a gindstica laboral é importante nas empresas, mas
lembra que a atividade nao deve ser entendida como uma
minutos a cada hora pode ser suficiente para recuperar as
energias e a fadiga muscular, afirma o presidente da Anamt.

despesas com faltas e licengas médicas. Por
isso, vdrias empresas tém procurado oferecer,
cada vez mais, programas que garantam a
melhora da qualidade de vida de seus funciondrios. No fim
das contas, ganham todos.
Atualmente, a gindstica laboral estd entre as prdticas de
sadde mais comuns nas organizagdes. Por 15 minutos, pro-
fissionais param as atividades e, orientados por um profes- f d t l
para melhora do condicionamento fisico, como caminhada u n a m e n a
e musculagdo, mas sdo importantes para combater e pre-
venir fadiga, md postura e estresse, explica Rosangela Stein FOTOS TATIANA CAVAGNOLLI
Battisti, especialista em gindstica laboral de Caxias do Sul.
Ao corrigir vicios posturais e aumentar a flexibilidade e
cionada ao Trabalho). Um aspecto interessante é que, quan-
do se unem boa vontade e criatividade, qualquer espaco se
transforma numa 6tima sala de gindstica. Uma das equipes
atendidas por Rosingela Battisti, por exemplo, trabalha na
manutencdo de 6nibus e realiza exercicios com uma peque-
sa0 os musculos mais demandados, além de relaxamento.
— As aulas sdo 6timas. O melhor de tudo é que a gindsti-
ca laboral me motivou a fazer caminhadas fora da empresa
— conta 0 mecanico Paulo Machado, 44 anos.
0 médico Carlos Roberto Campos, presidente da Asso-
solu¢do mdgica. O que funciona, segundo ele, é uma politica
estruturada de satde e seguranca do trabalho que também
deve incluir gindstica laboral.
Programas de gindstica laboral sao mais comuns em in-
dustrias. Nas empresas onde nao hd essas programagdes e o
Vale lembrar que, para manter a boa satide, a Organizagao
Mundial da Sadde orienta praticar pelo menos 30 minutos
de atividade fisica ao dia.
Nas préximas pdginas deste Vida Sauddvel especial do
més do trabalho, leia mais sobre postura, estresse, memdria

sor de Educagao Fisica, realizam exercicios com o objetivo
a forca muscular, a gindstica laboral reduz queixas de do-
na barra de ferro de cinco quilos, peca mecénica descartada
cia¢do Nacional de Medicina do Trabalho (Anamt), ressal-
trabalhador exerce atividades repetitivas, uma pausa de 10
e alimentacio.
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OPCOES

A ginastica laboral é dividida em em trés tipos:

V Preparatoria: reline exercicios para aquecer e melhorar
a mobilidade dos musculos, deixando o corpo pronto para
as cargas fisicas exigidas no trabalho.

¥ Compensatodria: ¢ feita ao longo da execugado das
tarefas, para eliminar as toxinas que se acumulam nos
musculos devido ao esforco repetitivo de determinados
movimentos fisicos.

V Relaxante: ¢ feita ao final da jornada, para recuperar o
corpo da fadiga fisica e mental.




