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Este video é um Produto Educacional

do Programa de Mestrado Profissional

em Educacao Profissional e Tecnoldgica,
ofertado pelo IFAL, Campus Benedito
Bentes. Nele, trazemos uma proposta de
exercicios da Ginastica Laboral que podem
ser realizados na escola.
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0 QUE E GINASTICA LABORAL?

A Ginastica Laboral compreende exercicios
gue promovem relaxamento fisico e mental.
Neste video, selecionamos alguns desses
exercicios e dispomos em trés blocos. No
primeiro bloco, trazemos a demonstracao de
exercicios respiratorios, no qual utilizamos
a técnica da respiracao diafragmatica; no
segundo bloco, demonstramos a realizacao
de alguns alongamentos dindmicos e, no
terceiro bloco, trazemos a demonstracao de
alguns alongamentos estaticos.

Apesar de ter surgido com o intuito de
prevenir acidentes e doencas ocupacionais,
a pratica da Ginastica Laboral vem sendo
amplamente utilizada como promotora da
saude fisica e psicoldgica em diferentes
contextos. Neste video, situamos a Ginastica
Laboral no contexto educacional, como
estratégia de prevencéao e controle dos
fatores estressores, oportunizando um
ambiente escolar mais humanizado e
promovendo bem estar fisico e psicoldgico.
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A IMPORTANCIA DA GINASTICA LABORAL
PARA 03 ESTUDANTES DA EDUCAGAD
PROFISSIONAL E TECNOLOGICA

Indicadores da Organiza¢gao Panamericana
de Saude e Organizacao Mundial de Saude
(OPAS/OMS) evidenciam que as doencgas
relativas a saude mental como estresse,
ansiedade e depressao sao caracteristicas
da sociedade contemporanea, figurando
como um problema de saude publica. Tais
indicadores demonstram a relevancia e a
urgéncia no desenvolvimento de estratégias
e politicas publicas no ambito educacional.

A necessidade em atender as demandas

da escola, o0 excesso de atividades
escolares, a tensao com as provas e com

as reprovagoes, o gerenciamento da vida
pessoal, a ansiedade com o ingresso na
universidade e no mercado de trabalho,
além da necessidade que muitos alunos tém
de acumular trabalho e estudo, sao algumas
dessas situagoes estressoras que podem
interferir no desenvolvimento pessoal,
cognitivo, profissional, afetivo e social.
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Do ponto de vista fisico, as horas que os
alunos passam sentados numa mesma
posicdo na sala de aula, além da adogéo
de posturas inadequadas, somado a baixa
frequéncia com que realizam alguma
atividade fisica, podem provocar tensoes
musculares ou até mesmo doencas
musculoesqueléticas que também podem
surgir como fontes estressoras.

Por isso, considerando a escola como
espaco de acoes educativas e de promog¢ao
a saude, é importante a implementacéo de
estratégias que contribuam no manejo do
estresse e na consecuc¢ao de uma educacao
mais humanizada.
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EXERCICIOS APRESENTADOS NO VIDED

4.1 Exercicios respiratodrios

O nosso estado emocional esta intimamente
relacionado com a nossa respiragao, o
estresse, por exemplo, provoca aumento da
frequéncia e do ritmo respiratdrio. Por outro
lado, se conseguimos controlar a nossa
respiracao, diminuindo conscientemente

o ritmo e a frequéncia respiratoria, por

meio de uma respiracao suave e lenta,
conseguimos também promover o
relaxamento fisico e mental, melhorando a
oxigenacgao celular e tecidual, a atividade
cognitiva, a pressao arterial tende a diminuir
e conseguimos fortalecer a musculatura
respiratoria.
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No video, demonstramos a
Respiracao Diafragmatica,
segue abaixo o passo a
passo para a realizacao da
técnica:

Fonte: arquivo proprio

1. Relaxe os ombros e sente-se ou deite-se,
feche os olhos;

2. Posicione uma das maos na barriga;

3. Puxe o ar pelo nariz por dois segundos
ao mesmo tempo em que enche o0 abdémen
(sinta a sua mao que esta sobre o abdémen
mover-se para frente);

4. Solte o ar pela boca por 3 segundos ao
mesmo tempo em que encolhe o abddémen
|a para dentro (sinta a sua mao que esta
sobre o0 abdémen mover-se para tras);

5. Repita o exercicio por 10 vezes.
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4.2 Alongamento dinamico

Os exercicios de alongamento dinamico
tém o objetivo de melhorar a mobilidade e a
amplitude de movimento corporal, imitando
0s movimentos normais das articulagoes de
forma repetida.

4.3 Alongamento estatico

O alongamento estatico consiste no
estiramento do musculo até a sua amplitude
maxima e a manutencao desse estiramento
por, pelo menos, 30 segundos.

Ambos, alongamento dinédmico e

estatico, melhoram a flexibilidade, o que

é extremamente importante para facilitar

a realizacao das atividades do dia-a-dia,
melhoram o fluxo sanguineo para o musculo,
melhoram a postura e diminuem a tensao
muscular.
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i1

Alongamento dinamico Alongamento estatico

da coluna cervical dos musculos do braco

Sugerimos que 0s exercicios sejam
realizados em grupo e, de acordo com

a disponibilidade do grupo, poderao ser
realizados antes ou apds a jornada de aulas
ou no intervalo entre as aulas.

Esperamos que esse video auxilie na

promog¢ao de um momento de relaxamento
fisico e mental, contribuindo no manejo do
estresse. E que ele possa ser realizado nao
somente na escola, mas também fora dela.
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COMO ACESSAR 0 VIDED?

Vocé podera assistir ao video completo ou,
se preferir, acessar o conteudo de acordo
com seu interesse e necessidade. Para isso,
disponibilizamos o video em quatro se¢oes
divididas em: apresentacao, exercicios
respiratorios, alongamento dinamico e
alongamento estatico.

Para acessar o video, enquadre a camera do
seu celular no codigo QR ou clique no link
abaixo:

el
=

www.youtube.com/watch?v=QnEIf6 G7oyc

oul®

Link da playlist de videos:
www.youtube.com/playlist?list=PLrXwZSEpLUXEpa
u8AC9LD386zd-XFYef8



https://www.youtube.com/watch?v=QnEIf6G7oyc
https://www.youtube.com/playlist?list=PLrXwZSEpLUXEpau8AC9LD386zd-XFYef8
https://www.youtube.com/playlist?list=PLrXwZSEpLUXEpau8AC9LD386zd-XFYef8
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