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GINASTICA LABORAL

Boletim Informativo

EMPRESAS APRENDEM QUE PREVENIR E O MELHOR REMEDIO

Promover o bem-estar e prevenir doengas. Estes sdo os principais objetivos da ginastica
laboral, a atividade fisica realizada através de exercicios de alongamento e fortalecimento
dentro do ambiente de trabalho.

Cada vez mais adotada pelas empresas preocupadas com a salde de seus funcionarios,
esse tipo de ginastica ainda promove a melhora da consciéncia corporal, da coordenagéo
motora e do equilibrio fisico e mental, explica o professor do curso de Educag@o Fisica da
Universidade Metodista de Sdo Paulo Eduardo Okuhara.

A ginastica laboral pode ser aplicada em trés momentos - antes, durante ou depois do traba-
lho -, dependendo da possibilidade do colaborador. "Feita antes, ela tem uma fungéo de pre-
paracéo. Ja durante, tem o objetivo de compensacao e depois, de relaxamento”, explica Okuhara.

Os exercicios devem durar em torno de 10 a 15 minutos. "Trata-se de uma pausa, com exercicios de alongamento, fortalecimento,
coordenagdo e atividades ludicas, inclusive com utilizagao de materiais como bexigas, arcos, bolinhas e até bastdes’, diz o profes-
sor.

Beneficios para todos — N&o é apenas o funciondrio que sai ganhando com a ginastica laboral. As empresas que optam por
implantar esse tipo de atividade também véem retorno a médio e longo prazo."Se a corporagdo mantém um funcionario saudavel,
eventuais gastos com doencas serdo evitados no futuro", afirma a fisioterapeuta Fabiana Louro Fontalva. Ela assegura que qual-
quer instituicdo, independentemente do ramo, pode adotar um programa de exercicios. "Ha empresas em que 0 servigo nao pode
parar. Nesse caso, pode ser feito um revezamento entre os funcionarios’, aconselha.

O custo para a corporagdo depende de uma série de fatores, como porte e especificidade da funcéo da empresa e quantidade de
intervencdes desejadas. "De qualquer forma, trata-se de um investimento", afirma Okuhara, que aponta os beneficios do investi-

mento. "Para a companhia, falando comercialmente, a atividade fisica melhora a relagao interpessoal. Além disso, o colaborador
tem mais disposi¢céo para o trabalho e a empresa acaba tendo alguns beneficios em termos de encargos sociais."

Novidade — Ainda pouco conhecida, nova modalidade de gindstica laboral com aulas de boxe, pilates no solo, alongamento, tai-
shishuan e recreagdo com musica vem conquistando varios adeptos entre os empresarios.

A ideia é oferecer aulas diferenciadas e sempre em grupo. "Nossa programacao tenta atingir todos os funciondrios", explica o per-
sonal trainer e proprietario da Compos Sui, Flavio Evangelista.

A empresa que contrata a prestadora de servicos do Grande ABC reserva o final do expediente para as aulas, que acontecem de
duas a trés vezes por semana. "Sabe-se que na meia hora final é quando as pessoas estdo se preparando para ir embora, entdo a
atividade aplicada neste horario ndo afeta a produtividade do funciondrio”, diz Evangelista.

O personal trainer explica que os participantes tém a oportunidade de opinar em relagao aos exercicios."A ginasti-
ca laboral ndo é mais algo que a pessoa sofre de forma passiva. Agora, ela é sujeito ativo. A proposta vai se mol-
dando dentro do estilo do funcionério e da empresa’, esclarece.

Para a sdcia-proprietaria da agenciadora de condéminos Neon Imdveis, Tania Mendes, a parceria com a Compos
Sui, iniciada ha oito meses, tem rendido bons frutos. "Melhoramos a rela¢édo entre os trabalhadores e acabamos
gerando uma comunica¢ao melhor como um todo. No dia a dia, isso reflete muito na nossa produtividade", anali-
sa.
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