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Qualidade de Vida no Trabalho - Ginastica Laboral

A Ginastica Laboral ¢ a pratica de atividades fisicas leves no local de trabalho, com o
objetivo de prevenir e aliviar dores e incomodos que ocorrem devido as atividades dos
profissionais. Essa pratica ¢ considerada um investimento na qualidade de vida,
diminuindo a incidéncia de dores e aumentando a motivagao e entrosamento da equipe.

Segundo publicagdo do Conselho Federal de Educacdo Fisica (CONFEF), a Gindstica
Laboral ¢ o resultado da preocupagdo das entidades com o bem-estar dos funcionarios,
fator que influencia na produtividade. A atividade ¢ elaborada por um fisioterapeuta ou
professor de educagdo fisica, que vai até as fabricas, corporacdes, empresas ou
entidades, e aplicam exercicios, como alongamento, relaxamento muscular entre outros.
Dessa forma, a equipe passa por um momento de descontracdo e interacdo, surtindo
efeitos fisicos e psicologicos positivos.

Quais sdo 0s beneficios oferecidos pela ginastica laboral?
A ginastica laboral pode reduzir a incidéncia de doencas ocupacionais e lesdes de
esforgos repetitivos, e desta forma diminuir o numero de afastamentos dos profissionais
em seu local de trabalho. Além dos beneficios fisicos, a pratica voluntaria da ginastica
laboral proporciona ganhos psicoldgicos, diminui¢do do estresse e aumento no poder de
concentracao € motivagao.

Seguem algumas sugestdes de exercicios que vocé mesmo pode fazer:

https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=nzU7710c4a0

https://www.voutube.com/watch?v=mSHzFARZ-50



http://www.confef.org.br/
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