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Apresentacao

O propdsito do guia de orientacao € fornecer informacoes
sobre a importancia e beneficios da pratica de exercicios no
ambiente de trabalho. Esse material foi desenvolvido por
Fisioterapeutas e académicos do curso de Fisioterapia da
Universidade do Estado do Para.
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1 - O QUE E SAUDE OCUPACIONAL?
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Com o aumento da tecnologia nas ultimas decadas, a
relacdo entre o homem e o trabalho se modificou. Nesse
sentido, as longas jornadas de trabalho culminaram no
desenvolvimento de doencas ocupacionais, surgindo assim a
necessidade de entender a causa dessas enfermidades e de
transformar esse ambiente.

Diante disso, surgiu o interesse pela saude ocupacional,
que objetiva a prevencao de doencas e disturbios relacionados
ao ambiente de trabalho, sejam eles fisicos ou psicoldgicos.
Neste cenario, destaca-se a ginastica laboral, composta por
exercicios que podem ser realizados no proprio local de
servico, visando promover qualidade de vida e diminuir os
riscos de doencgas ocupacionais.




2 - BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL

Os exercicios fisicos podem ser realizados em trés
momentos: no inicio, durante e no final do expediente. Em
todos os momentos o trabalhador se beneficiara e minimizara
o desenvolvimento de doencas ocupacionais. Abaixo estao os
beneficios dos exercicios laborais.

Fortalecimento do sistema osteomioarticular ;i‘

Melhora da dinamica cardiorrespiratoria

Previne doencas sistémicas e circulatorias

Previne disturbios osteomioarticulares

Reducao do estresse e tensdes emocionais




3 - POR QUE PRATICAR?

O imobilismo durante horas de trabalho pode trazer diversos
maleficios para a saude, tais como:
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4 - EXERCICIOS LABORAIS

AGORA VAMOS APRENDER EXERCICIOS QUE VOCE
PODERA REALIZAR NO TRABALHO!

Realize os movimentos de forma lenta e associado a respiracao.

0 Exercicios na posi¢ao sentada

Sentado na cadeira, levante os bracos
na altura do ombro e em seguida abra e
feche as maos. Repita 15 vezes esse

movimento.




Sentado na cadeira, gire o tronco para o lado
até seu limite (como se estivesse olhando
para tras). Mantenha por 20 segundos. Repita
3 vezes esse movimento para cada lado.

Sentado na cadeira, puxe uma das
pernas para tras com o auxilio de uma
das maos. Matenha por 20 segundos.

Repita 3 vezes esse movimento para
cada lado.
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Sentado na cadeira, apoie o pé sobre a
coxa contraria (como se fosse cruzar a
perna) e segure com o auxilio das maos.
Mantenha por 20 segundos. Repita 3 vezes
esse movimento para cada lado.

Sentado na cadeira, incline o tronco para
frente tentando tocar a ponta dos pés com
as maos. Mantenha por 20 segundos e

repita esse movimento 3 vezes.
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@ Exercicios em pé

Em pe, com as maos na cintura gire o pescoco
para um lado e depois para o outro. Repita 8
vezes em cada lado.

Em pe€, dobre os bracos na altura dos ombros.
Nesta posicao, leve os bracos a frente como se
fosse empurrar uma parede. Repita 5 vezes esse

movimento.
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Em pé, eleve os bragos e nesta posicao abra-os
lentamente, conforme abrir os bracos, incline o tronco a
frente e tente encostar a mao no chao no chao. Repita b

vezes esse movimento.

Em pé&, com as mao na cintura, abra um pouco
as pernas, jogue o peso do corpo lentamente
em uma das pernas e depois sobre a outra.

Repita 5 vezes em cada lado.
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