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Apresentacao

O "Guia de Orientacgao - Ginastica Laboral para
profissionais da Atencao Basica" é um material
voltado para a promogcao da saude dos
profissionais do Sistema Unico de Satde (SUS).

Considerando que a atencao primaria a saude é
a porta de entrada e o primeiro contato dos
usuarios com o sistema de saude, faz-se
necessario, que os profissionais atuantes neste
nivel de atencdo estejam preparados para a
jornada de trabalho. Desta forma, sera abordado
neste guia, orientacoes de exercicios fisicos que
podem ser facilmente empregados durante a
jornada de trabalho, na tentativa de promover
saude para esses trabalhadores.
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Instrucoes Iniciais

Consiste em exercicios realizados no
local de trabalho, atuando de forma
preventiva e terapéutica, nos casos de
LER/DORT, enfatizando o alongamento e
a compensagao das estruturas
musculares envolvidas nas tarefas
ocupacionais diarias.

Contribuindo na prevencao e na reducgéao
das doencgas ocupacionais, a GL visa a

promocdo da saude e a melhora das
condi¢gdes de trabalho, alem de melhorar
o relacionamento interpessoal, de reduzir
os acidentes de trabalho.

A lombalgia ocupacional, a maior causa
isolada de transtorno de saude
relacionado com o trabalho e de
absenteismo, a causa mais comum de
incapacidade em trabalhadores com
menos de 45 anos de idade, tem
predilecédo por adultos jovens.




Portaria n° 1.823 de 2012

Politica Nacional de Saude do Trabalhador
e da Trabalhadora

"Tem como finalidade definir os principios, as
diretrizes e as estratégias a serem observados
pelas trés esferas de gestao do Sistema Unico de
Saude (SUS), para o desenvolvimento da atencgéo
integral a saude do trabalhador, com énfase na
vigilancia, visando a promogao e a protegao da
saude dos trabalhadores e a reducéo da
morbimortalidade decorrente dos modelos de
desenvolvimento e dos processos produtivos".

A Ginastica Laboral (GL) é considerada uma
das medidas para o enfrentamento de
disturbios fisicos e emocionais na saude do
trabalhador, tendo como objetivo a prevencao
das doengcas que o trabalho repetitivo e
monotono pode acarretar, além de reduzir os

acidentes de trabalho e melhorar a
produtividade.

Sendo assim, contribui de forma eficiente para
a Politica Nacional de Saude do Trabalhador e
Trabalhadora.




ORIENTACOES DE EXERCICIOS

Exercicios Respiratorios

Com as maos envolvendo as ultimas
costelas, realize ciclos respiratorios
lentos e longos usando o movimento
de abertura e fechamento das
costelas.

Com uma mao sobre o peito e outra
mao sobre o abdome, realize ciclos
longos e lentos de respiracdes
somente pelo nariz.

Para iniciar a GL comece pelos exercicios respiratérios de
forma lenta, com padrao diafragmatico (como
demostrado nas imagens acima) realizando inspiragao e
expiracdo nasal.

Como beneficios temos a harmonia do sistema nervoso
simpatico e parassimpatico, alivio do estresse e melhora
da fun¢do cognitiva. 5




Mobilidade Articular
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Mobilidade Articular

Rotacdo da coluna

rotacionar os ombros mantendo
a pelve alinhada com os joelhos

Mobilidade é a capacidade de se mover livremente; uma
boa mobilidade articular requer uma contracdo e
relaxamento eficazes dos muisculos ao redor das

articulacoes para alcancar um movimento suave. A
mobilidade da coluna varia de regido, na regido da
coluna cervical e lombar tem maior mobilidade,
enquanto a da coluna toracica nao é muito flexivel.




Alongamento

Flexéo de tronco sentado (a) com
um membro inferior flexionado

exercicio tem como objetivo aliviar as
tensdes da musculatura do quadril

Pandiculac¢do (espreguigar)

exercicio tem como objetivo aliviar de forma
global as tensdes dos tecidos moles do
corpo

Flexdo de tronco

exercicio tem como objetivo melhorar a
mobilidade e aliviar a dor da coluna
lombar




Alongamento

A redlizacéo de exercicios
de alongamento antes,
durante e apés o
expediente laboral sdo
fundamentais para
preparar o individuo para
a jornada de trabalho,
manter sua produtividade
e relaxar a musculatura
apos o expediente,
respectivamente. Com
isso, restabelecer os niveis
satisfatorios de
mobilidade articular,
reduzir a tensdo muscular
e melhora da mecanica

articular.




Fortalecimento

O exercicio agachamento é comumente utilizado por
praticantes de treino de forca. Ele tem sido adotado
como um exercicio para aumentar a forca e a hipertrofia
muscular além de ser comumente usado em
procedimentos de fisioterapia.

E um excelente exercicio para o fortalecimento da
musculatura dos membros inferiores, além de ser usado
como estratégia para reduzir a dor na coluna lombar.




Outras Informacoes
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