GINASTICA LABORAL




Com a preocupacao em ter maior produtividade
e fazer o colaborador se sentir mais confortavel
durante sua jornada de trabalho, a ginastica
laboral ajuda o funcionario a desestressar e

assim produzir com melhor qualidade.

Os afastamentos por motivos de doencga
ocorrem com frequéncia em diversas empresas,
0 que acaba prejudicando a produtividade da

organizacao.



Varios casos desses acontecem por falta de
atividade no ambiente de trabalho, o que
poderia ser corrigido com apenas alguns

exercicios fisicos.

Por isso, as leis comecaram a abranger as

ginasticas laborais e definir pequenos

periodos dentro da jornada do colaborador
para que ele possa fazer atividades fisicas e,
assim, ter mais de uma pausa durante suas

horas trabalhadas.




VOCE PRATICA GINASTICA

LABORAL?




GINASTICA

= 0O que e ginastica laboral?

= Qual o significado da palavra laboral?

= Quais os tipos de ginastica laboral?

= Principais beneficios

= 0 gue pode gerar afastamento do trabalho?

= Quantas horas, no maximo, podem ser destinadas para ginastica
laboral?

= (0 que a legislagao diz sobre as atividades laborais?

= Como o RH pode promover a ginastica laboral no home office?




A ginastica laboral, se refere as atividades de

0 que e ginastica

labora l? fisica que ajude a manter o corpo em movimento

trabalho, ou seja, pode-se ser qualquer atividade

durante o expediente de trabalho, para assim

iImpedir futuros problemas.

Dessa forma, o objetivo da ginastica laboral é
realizar atividade fisica mesmo no horario de
trabalho. Afinal, manter-se oito horas por dia,
normalmente sentado, durante seu trabalho e
cansativo para o corpo e pode gerar um desgaste

excessivo ao longo do tempo.




0 que e ginastica
laboral?

Alem disso, com os exercicios fisicos o cérebro
poderd descansar, dessa forma, o funcionario
pode prevenir dores de cabeca ou sensacao de

desgaste.

Um bom exemplo sobre a ginastica laboral,
comumente pesquisada no Youtube: a atividade
fisica serve para alongar o corpo e poder relaxar
os musculos tensionados ou cansados devido ao

nimero excessivo de horas que o profissional

esta sentado.




0 que e ginastica
laboral?

Com isso, as atividades profissionais serao menos
intensas e o beneficio para o corpo sera
recompensado a longo prazo. Por conta da pouca
ativacao fisica durante o expediente, acontece o
afastamento de funcionarios nas empresas por
diversos problemas, como: dores nas costas,

cortes, laceracoes e entre outros.



Qual o significado
da palavra laboral?

A palavra laboral vem do latim e esta relacionada ao
trabalho. Assim, podemos entender que qualquer
termo que leve a palavra laboral esta direcionado a
eventos trabalhistas, inclusive a palavra atividade

laboral, que é o tema central deste texto.




Qua|s 0S t|pos de Existem diversos tipos de ginastica laboral que podem
ginastica laboral?

ser aplicados no trabalho. Serve para diversos estilos de
trabalho, desde os bracais até os de escritorios. Vamos

aos estilos:

Ginastica corretiva:

O nome propriamente escrito tem o objetivo de
corrigir futuros problemas que o empregado
podera ter. Como um trabalhador bracal, ele
poderd ter futuros problemas nos bracos e
costas, a ginastica corretiva ira prevenir futuras

lesoes.




Quais os tipos de
ginastica laboral?

Ginastica compensatoria:

Essa ginastica serve para quebrar a monotonia
do trabalho, como alguns empregos fazem o
trabalhador pouco se mover, como de escritorio.
Assim, o objetivo e fazer o colaborador se mexer

e corrigir postura para nao ter problemas

futuros.




Quais os tipos de
ginastica laboral?

Ginastica preparatoria:

O objetivo desse alongamento é fazer antes da
atividade laboral, com o proposito de alongar os
musculos que serdo utilizados durante a jornada

de trabalho. Além disso, esse alongamento ajuda

na circulacao de sangue e a concentracao.




Quais os tipos de
ginastica laboral?

Ginastica preventiva:

Essa e a que trata de forma diferente em relacao
com as outras, com o objetivo de melhorar a
saude do colaborador e prevenir futuras lesoes,

esse alongamento serve para perder peso e

ajudar na melhor circulagao do sangue, fazendo
o funcionario ter melhor saude, evitando que ele
se ausente por diversos problemas, além de

aumentar sua autoestima.




Quais os tipos de
ginastica laboral?

Ginastica de relaxamento:

Por ultimo, a ginastica de relaxamento é usada
depois do expediente, tem o objetivo de oxigenar
0 ar no corpo dos trabalhadores e assim, ter

mais descanso e a sensacao de relaxamento que

é proposto na atividade.




Confira a seguir quais sdo os beneficios da ginastica laboral:

= Reduz o risco de acidente de trabalho
= Melhora a postura corporal
= Previne lesoes
= Reduz o estresse
= Ativa a circulacdo sanguinea
= Diminui as tensoes musculares

* Reduz a fadiga visual, corporal e mental

Principais beneficios




= Oportunidade maior de integracao entre

0s membros da equipe

= Aumento da produtividade

= Reducao na quantidade de faltas dos

colaboradores

= Diminuicao dos acidentes de trabalho
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Principais beneficios




O que pode gerar afastamento do trabalho?

Varios motivos podem afastar o trabalhador das suas
atividades. Elas est3o ligadas a seguranca no trabalho, a

qualidade de vida no trabalho e até mesmo a ergonomia.

Pensando nisso, as empresas podem adotar algumas

acoes para diminuir a quantidade de afastamentos, como

treinamentos e orientacoes nas atividades que precisam
ser realizadas, alongamentos e atividades fisicas durante

0 expediente. Tudo isso pode ajudar com que menos

profissionais se afastem do emprego devido a problemas

desenvolvidos no exercicio de sua profissao.



O que pode gerar afastamento do trabalho?

Os dias perdidos por afastamento do emprego
por motivo de atividade laboral geraram um
prejuizo de R$82 bilhdes de reais para a
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economia brasileira, mostrando como iIsso e

recorrente e afeta o pais.




Quantas horas, no maximo, podem ser
destinadas para ginastica laboral?

N3ao ha uma quantidade de horas exatas destinadas a

atividade laboral.

0 que se pode fazer é pelo estilo do trabalho: caso o

trabalho seja em escritorio, € importante que o RH
promova acoes para que os colaboradores tenham um
Vo J momento para ficar de pé e alongar suas costas; ja se o
trabalho e na area do comercio, podem ser promovidos

momentos para que os funcionarios possam se sentar e

descansar os peés.




Quantas horas, no maximo, podem ser
destinadas para ginastica laboral?

As ginasticas laborais podem ser definidas com o

superior, assim em determinados periodos da jornada

de trabalho, pode-se promover o descanso dos
colaboradores, para que nao haja futuras lesoes ou

3 desgaste excessivo.




O que a legislacao
diz sobre as
atividades

laborais?

Algumas leis ja foram definidas a respeito da
ginastica laboral, a Lei N.° 6.213, de 2005 coloca em

art. 8° sobre a ginastica laboral:

Art 8°. As empresas que ndo possuirem Comissao
Interna de Prevencao de Acidentes - CIPA deverao
constituir comissdao formada por funcionarios e
pela direcao da empresa, com o objetivo de zelar
pelo controle de qualidade, da realizacao e da
frequéncia das sessoes destinadas a pratica da
ginastica laboral, adequadas ao tipo de atividade

laboral exercida pelo corpo funcional.



O que a legislacao
diz sobre as
atividades

laborais?

Paragrafo Unico. As atribuicdes devidas a comissao
citada no caput estarao a cargo da CIPA, quando
essa estiver formalmente constituida no ambito da

empresa.

Ja a Lei n°® 3273, de 2019 coloca que a ginastica

laboral podera ser utilizada nos servicos publicos:

Institui atividade de ginastica laboral didria para
servidores, efetivos ou comissionados,
empregados, empregados terceirizados e
estagiarios no ambito dos Poderes da Unido, dos

Estados, do Distrito Federal e dos Municipios.



0 home office trouxe diversas dificuldades as empresas na

Como o RH
pde promover ato. Pbathos
colaboradores e com a ginastica laboral nao foi diferente.
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a ganStlca Como passado ao longo do texto, a ginastica laboral ajuda o
Iaboral no trabalhador a manter sua saude e nao se afastar da

home office? Smpress

forma de entrar em contato e passar trabalhos a seus

Por isso, a empresa precisa manter a rotina e passar a
ginastica laboral a seu empregado e se preocupar com a
saude de cada colaborador. Nesse contexto, o RH tem
grande importancia e precisou se modernizar para atingir a
classe trabalhadora que esteve em casa e ainda podera

ficar em sua residencia.




ComooRH
pde promover
] Y 4 ]
a glnGStlca laboral por meio de video aulas, passando as atividades
Iaboral no todos poderao realizar nas suas residencias.
home OffICE? Alem disso, a empresa pode ajudar disponibilizando seus

materiais, como uma cadeira na altura correta para o

O RH pode ajudar seu colaborador a manter a ginastica

empregado e video aulas gratuitas para todos poderem
acessar e realizar as atividades no inicio ou fim do

expediente.




Como o RH
pde promover
a ginastica

laboral no
home office?

Entao, para o RH poder manter o seu empregado em forma,

assim como fazia presencialmente, o setor pode chamar

professores para realizar aulas em horarios especificos

para poder ter a produtividade como era no presencial e

saber que a empresa cuida de seu colaborador.

Por isso, ter alguns professores reservados para dar aulas
no inicio, fim ou durante alguns horarios ja propostos pela
empresa pode engajar seu colaborador a se sentir mais
motivado e com melhor salde para as atividades e dessa
forma, se sentir mais descansado para continuar o periodo

que a escala e proposta a todos.




HORA DE

PRATICAR!

VIDEO

https://www.youtube.com/watch?v=iefUmdRVhwc&ab_channel=QUALID
ADECORPORATIVASmartWorkplaces



https://www.youtube.com/watch?v=iefUmdRVhwc&ab_channel=QUALIDADECORPORATIVASmartWorkplaces

https://www.pontotel.com.br/






https://www.facebook.com/nurapdiversidade
https://www.facebook.com/nurapdiversidade
https://www.instagram.com/accounts/login/?next=/nurapoficial/
https://www.instagram.com/accounts/login/?next=/nurapoficial/
https://www.linkedin.com/company/nurapdiversidadeeinclusao/
https://www.linkedin.com/company/nurapdiversidadeeinclusao/
https://open.spotify.com/show/5y0YuJYlhVw1ShyqshnHv3
https://open.spotify.com/show/5y0YuJYlhVw1ShyqshnHv3
https://twitter.com/nurapoficial
https://twitter.com/nurapoficial
https://www.youtube.com/channel/UCWPjoyfccE7asBa4-nYbxRQ
https://www.youtube.com/channel/UCWPjoyfccE7asBa4-nYbxRQ

