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INTRODUCAO

H& alguns anos a produtividade vém ganhando espago extra no ambiente de
trabalho, principalmente no setor universitario. Assim, a rotina dos funciondrios
torna-se mais estressante, impactando de forma preocupante d sadde do
trabalhador. Estratégias tém sido adotadas hd décadas para promogdo e
prevengdo de agravos na sadde. Dentre elas, destaca-se a gindstica laboral. Os
fatores positivos promovidos véo além da sadde fisica, musculoesquelética e
melhora da consciéncia corporal mas, principalmente, como ferramenta para
mudanga de hdébitos (DOS SANTOS, 2020). Os hdbitos s@io importantes para
criarmos algumas rotinas  sauddveis. Quanto  mais  automdtico o
comportamento, mais forte serdo os hdbitos. Desta forma, implementacodes de
rotina para prdtica de atividade laboral, além de aumentarem a prontiddo
perceptiva para agir, terdo efeitos na promogdo do envolvimento em varios
comportamentos de satde (HOLLINGSWORTH, 2020).

A gindstica laboral € uma medida de enfrentamento de distlrbios na sadde do
trabalhador que prioriza o sujeito e suas necessidades. Trata-se de um
programa de exercicios fisicos, planejados e supervisionados por profissional
capacitado, realizado durante a jornada de trabalho e adequados para cada
ambiente de trabalho, que objetiva prevenir efeitos deletérios da movimentagdo
repetitiva ou auséncia de movimentos e manutencdo de posturas inadequadas
(DE LIMA, 2018). Ressalta-se que o programa de exercicios gera inGmeros
beneficios com consequente melhora da qualidade de vida e deve ser
complementado com acgdes educativas que possibilitern maior acesso &
promogao de satde (DA SILVA, 2017).

Fonte: Canva
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O programa de exercicios pode ser realizado antes, durante e apds o
expediente, no minimo trés vezes ao dia, durante 10 a 15 minutos. Dessa forma,
a gindstica laboral pode ser classificada em (DE LIMA, 2018):

1._Gindstica Laboral Preparatéria: Realizada no inicio do expediente, com o

objetivo principal de aquecer os grupos musculares mais utilizados durante @
jornada;

2. _Gindstica Laboral Compensatéria ou de Pausa: Readlizada durante o

expediente, com 0 objetivo principal de executar exercicios especificos para
mMinimizar os impactos nas areas corporais mais sobrecarregadas;

3. Gindsstica Laboral de Relaxamento: Realizada ao final do expediente, com o
objetivo principal de amenizar a fadiga e o cansago muscular e promover

reloxamento fisico e mental. Baseia-se principalmente em exercicios de
alongamento e reloxamento associados a respiracdo.

INDICACOES

e Prevencdo de lesdes por esforco repetitivo (LER) e doencas ocupacionais
relacionadas ao trabalho (DORT):

e Enfrentamento do estresse;

e Prevencdo e alivio das dores.
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Fonte: Canva
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BENEFICIOS

Para os trabalhadores:

Para a empresa:

Melhora da autoimagem;
Redugdo das dores;

Reducdo do estresse e alivio das tensoes; @
Melhorias do relacionamento interpessodl;

Aumento da disposi¢do e motivagdo no trabalho;
Melhorias na saude fisica, mental e espiritual,
Momentos de descontragdo.

Aumento de produtividade;
Diminui¢do de incidéncia de doengas ocupacionais; Fonte: Canva
Menores gastos com despesas médicas;

Marketing social;

Reducdo do indice de absenteismo e rotatividade dos funciondrios;
Reducdo no numero de erros e falhas.

PRECAUCOES

Se vocé possui hiperlassiddo ligamentar deve realizar alongamentos por um
tempo menor que seus colegas;

Se vocé realizou uma cirurgia recentemente, deve tomar cuidado ao realizar
movimentos muito amplos e vigorosos que gerem tensdo na drea cicatricial;
E preciso saber os limites de seu corpo e ndo exigir mais do que pode
entregar. Caso a gindstica laboral seja praticada em exagero e sem
orientagdo correta, pode ocasionar sérias lesdes e acabar machucando
ligamentos, articulagdes, masculos e 0ssos (DA SILVA, 2017).
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EXERCICIOS
RECOMENDADOS

Primeiramente & importante que vocé respire corretamente. Observe na
imagem os movimentos de inspiragdo (entrada do ar nos pulmées) e
expiracdo (saida do ar dos pulmoées). Realize a respiracdo sempre associada
ao0s exercicios descritos abaixo:

Inspiracao
Puxe o ar pelo nariz,

enchendo os
pulmoes

Expiracao
Solte o ar pela boca,
secando os pulmobes

|
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Coluna cervical:

Objetivo: Preservagdo da mobilidade e amplitude dos movimentos de flexdo,
extensdo, inclinagdo e rotagdo da coluna cervical; prevencdo do encurtamento
e tensdes musculares; reducdo da tensdo ocasionada por falta de consciéncia
postural ou Mma postura nas atividades didrias como protrusdo do pescogo
(queixo para frente) e elevagéo dos ombros (DE LIMA, 2019).

e Exercicio I:
Alongamento dos flexores da coluna cervical

Com os pés levemente afastados, joelhos semiflexionados, ombros relaxados,
abddmen contraido e bragos posicionados ao longo do corpo. Entrelace os
dedos e apoie-o0s atrds da cabegaq, direcione os cotovelos para trds e olhe para
cima, hiperestendendo a coluna cervical. A cada inspiracdo intensifique o

alongamento da coluna cervical. Mantenha o alongamento por 30 segundos (DE
LIMA, 2019).

e Exercicio 2:
Alongamento dos extensores da coluna cervical

Entrelace os dedos, apoie-os atrds da cabeca e inspire profundamente. Ao
expirar abaixe a cabeca (flexdo da coluna cervical). Relaxe os ombros para
auxiliar no aumento da amplitude do movimento e alongamento. Mantenha o
alongamento por 30 segundos (DE LIMA, 2019).
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e Exercicio 3:
Alongamento dos flexores e rotadores da coluna cervical

Com os pés levemente afastados, joelhos semiflexionados, ombros
relaxados, abddédmen contraido e bragos posicionados ao longo do corpo.
Posicione uma das mdos no lado oposto da cabega e incline o pescogo.
Apoie o brago oposto atrds da regido lombar. Realize a sequéncia dos
dois lados. Mantenha o alongamento por 30 segundos (DE LIMA, 2019).

Coluna tordcica e ombros:

Objetivo: Recomendar uma série de exercicios para ser executados
diversas vezes por dia, desde o momento ao levantar da cama peld
manhé até o final do seu dia, principalmente, sempre que o (a)
trabalhador (a) perceber postura inadequada (coluna relaxada, ombros
para dentro, cabecga para frente) e perda do alinhamento corporal (DE
LIMA, 2019).

e Exercicio I:
Alongamento da coluna e ombros

Com o0s pés levemente afastados, joelhos semiflexionados, levante os
bracos e cruze os antebragos mantendo as mdos acima da cabega.
Nesta postura inspire e estenda os cotovelos, de maneira que as mdados
avancem para cima ao mesmo tempo em que se mantém cruzadas em
seu contato. Retorne lentamente e repita duas a trés vezes o0 mesmo
movimento. Mantenha o alongamento por 30 segundos (DE LIMA, 2019).
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Coluna lombar e membros inferiores
Objetivo: Auxiliar na estabilidade da coluna, diminuigdo da tensdo e
desconforto muscular, além de preservar 0s espacos entre as vértebras

prevenindo dor e possiveis lesdes como hérnia de disco (DE LIMA, 2019).
e Exercicio I
Alongamento para coluna e flexores de joelho

Pés levemente afastados, joelhos em semiflexdo, bragos ao lado do corpo
e abddbmen em contragdo. Apoie as mdos na parede, cadeira ou mesa de
trabalho e flexione o quadril d 90° em relagcdo as coxas, olhando para o
chdo, mantenha a cervical alinhada com a coluna tordcica. Mantenha o
alongamento por 30 segundos (DE LIMA, 2019).

e Exercicio 2:
Alongamento para coluna e flexores de joelho

Em pé, com os joelhos estendidos, posicione uma perna a frente da outra.
Flexione o tronco em sua amplitude mdaxima, mantenha coluna e bragos
relaxados. Mantenha o alongamento por 30 segundos (DE LIMA, 2019).
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e Exercicio 3:
Alongamento de pernas e quadril

Sentado, flexione um dos joelhos, cruze e apoie um dos pés sobre a parte
de cima do joelho de suporte. Com o tronco reto aproxime os cotovelos
do joelho, empurrando o joelho para baixo. Mantenha o alongamento por
30 segundos. Repita o movimento com a outra perna (DE LIMA, 2019).

e Exercicio 4:
Alongamento de pernas e quadril

Pés afastados na largura dos ombros, coluna reta e um dos bragos estendidos
a frente do corpo. Coloque a mdo no tornozelo ou ponta do pé do membro que
serd alongado, de maneira que a perna fique dobrada. Para melhorar o efeito
do alongamento mova o quadril para frente sem perder o alinhamento da
postura. Mantenha o alongamento por 30 segundos. Repita 0 movimento com a
outra perna (DE LIMA, 2019).
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Cotovelo e punho:

Objetivo: Realizar exercicios para prevencdo de fadiga excessiva e
encurtamento dos musculos do antebrago, punho e dos dedos (DE LIMA,
2019).

e Exercicio I:
Alongamento de antebrago, punho e dedos

Afaste os pés na largura dos ombros, joelhos semiflexionados e abra os
bracos com os dedos apontados para cima. A cada inspiragdo leve ainda
mais os dedos para trds e empurre as palmas das mdos para fora como
se estivesse empurrando algo para fora. Realize o0 movimento oposto com
as maos, direcionando as pontas dos dedos para o chdo e ird alongar
extensores do punho. Mantenha o alongamento por 30 segundos (DE LIMA,
2019).

e Exercicio 2:
Alongamento de antebrago, punho e dedos

Com os pés levemente afastados, joelhos semiflexionados, leve os bragos
para frente do corpo. Aponte os dedos para baixo e utilize a outra mdo
para aumentar a forga de alongamento, puxando a mdo em dire¢gdo ao
seu corpo. Mantenha o alongamento por 30 segundos. Realize o
alongamento em ambos os bragos (DE LIMA, 2019).
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