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GINASTICA LABORAL

Ginastica Laboral é o tipo de ginastica cuja pratica é especificamente
destinada aos funcionarios no seu local de trabalho.

Com o objetivo de prevenir lesdes e outras doencas provocadas pela
atividade ocupacional, os exercicios (que duram em média entre 5 e
15 minutos) trazem muitos beneficios.

A empresa também é beneficiada com essas acdes. Colaboradores
saudaveis produzem mais e faltam menos ao trabalho por motivos de
doenca. Além disso,

a ginastica laboral também previne fadiga muscular e lesées ocupaciona
is, diminuindo o numero de funcionarios afastados do trabalho para recu-
peracao de problemas como tendinite e bursite.

Esses minutos em que o colaborador fica longe do posto de trabalho
contribuem ainda para aumentar o animo e a sua disposicao.

O impacto na prevencao de doencas e diminuicao de riscos.

O objetivo maior da ginastica laboral € melhorar a saude e evitar lesées
dos funcionarios devido aos esforgos repetitivos e outras doengas ocu-
pacionais.

Realizar exercicios fisicos, mesmo que de baixa intensidade, no ambiente
de trabalho, alivia o0 estresse e diminui as tensdes adquiridas durante o
dia.

Os alongamentos melhoram a postura e previnem problemas de circu
lacéo, além de relaxar as musculaturas do corpo.
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GINASTICA LABORAL

4 Tipos de ginastica laboral e os beneficios para os trabalhadores de sua empresa:

1)Ginastica laboral preparatoria

-De acordo com o proprio nome, ela tem o objetivo de iniciar a preparagao
a jornada de trabalho.

Por isso, essa ginastica é feita antes de comecgar as atividades do dia na em
presa.

2)Ginastica laboral compensatoéria

-Dentre as modalidades da Ginastica Laboral, temos os exercicios de cunho
terapéutico, que sao compensatorios, ou seja, tem a finalidade de atingir os
musculos sobrecarregados pela atividade de trabalho.

3)Ginastica laboral de relaxamento

-Ela tem o objetivo de suavizar o ritmo de trabalho, reduzindo o estresse e
aliviando tensdes que foram adquiridas durante o dia. Para alcancar esse
objetivo podem ser feitos exercicios de massagem, meditacao e respiracao.

4)Ginastica laboral corretiva

-Em algumas situacdes de trabalho podem existir estruturas ergonémicas
inadequadas para aquele funcionario.

[sso acaba causando consequéncias negativas para o corpo do individuo. A
fim de reduzir e combater esses efeitos, a ginastica laboral corretiva procura
encontrar o equilibrio muscular.
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BODYESOUL CORPO & ALMA

E uma empresa a 10 anos especializada em desenvolver projetos esportivos,
para empresas, condominios, toda a parte de recreacao adulto empresarial

e infantil, organizacao de corrida de rua, treinos para equipes individualiza-
das ou em grupos. O nosso objetivo é garantir aos nossos associados: saude,
bem estar, entretenimento e principalmente exceléncia no atendimento.

ATENDEMOS TODO O BRASIL!
email: bodyesoul@bodyesoul.com.br
Whatsapp: (11) 97273-0287
www.bodyesoul.com.br

03



