Ginastica Laboral



Ginastica laboral

A ginéstica laboral € uma série de exercicios fisicos realizados no ambiente de
trabalho, no horéario de trabalho, com o objetivo de melhorar a salde e evitar
lesdes dos funcionérios por esforgo repetitivo e algumas doencas ocupacionais.

A Ginastica Laboral se baseia em alongamentos de diversas partes do corpo,
como tronco, cabeca, membros superiores e membros inferiores. Os
alongamentos séo diferentes para cada funcéo exercida pelo trabalhador. Esse
tipo de ginastica ndo é de intensidade alta e ocorre num curto periodo de
tempo, assim ndo cansa e nem sobrecarrega o funcionario.

Beneficios
Para o funcionario
Alivia o estresse;

Melhora a postura do corpo;

Como resultados, observou-se a diminuicdo dos acidentes de trabalho, o
aumento da produtividade e a melhoria das condi¢des dos trabalhadores. Hoje,
mais de 1/3 dos trabalhadores japoneses a praticam diariamente.

Atualmente, menos pessoas sado “consumidas” pelo trabalho do que no século
XIX, mas em compensacdo a automagdo, a informatizacdo e o avango
tecnolégico fizeram com que muitos trabalhadores sejam “operadores de
maquinas”, ao mesmo tempo que afastou os trabalhadores uns dos outros,
tornando o trabalho exaustivo e exigente. Mais do que nunca as pessoas
trabalham sozinhas, sendo pressionadas por metas e tarefas a cumprir.

Devido a todas essas particularidades decorrentes da globalizacdo, os
trabalhadores hoje necessitam mais que nunca de uma atividade fisica, e se
ela acontece no meio de seu expediente, no ambiente de trabalho, e ainda
promove interacdo, descontracdo e relaxamento de corpo e mente, torna-se
ainda mais indispensavel.

Melhora a saude;
Diminui o sedentarismo;
Diminui as tensdes adquiridas no trabalho;

Previne lesbes;



Previne doencgas causadas por trauma cumulativo;
Aumenta o desempenho do funcionario;

Evita doencas do trabalho, como ler e dormir;

Para a empresa

Diminui os indices de acidentes de trabalho e absenteismo;
Estimula o trabalho em equipe;

Melhora na produtividade;

Previne a fadiga muscular e lesdes ocupacionais;

Aumenta a interacdo entre funcionarios;

Ginastica laboral ¢ uma modalidade de  atividade fisica destinada
aos trabalhadores para que seja praticada no proprio local de trabalho.

Dicas da personal trainer

Com o aval do médico em maos e a disposicdo de mudar de vida, a Flavia tem
algumas sugestdes que vao ajudar quem decidiu comecar a se exercitar:

Comece com calma e tenha paciéncia. Os resultados podem demorar.

Respeite seus limites e sua atual condicdo fisica, e ndo se apegue ao que o
outro esta fazendo. Va progredindo com calma, de acordo com seus avancos.

Arrume um horario e dias da semana fixos para suas atividades;
Atividades em grupo geralmente ajudam a pessoa a se manter na ativa;
Escolha uma atividade que te dé prazer;

Estabeleca metas alcancaveis e de curto prazo: elas te ajudam a ter foco e
disciplina;

Encare o exercicio como uma ferramenta para melhorar sua salde e sua auto-
estima;

N&o esqueca de mudar seus habitos alimentares.



Ginastica

Pintura do italiano Giovanni Battista Tiepolo, chamada Polichinelo e os
acrobatasde 1797, época em que a ginastica renascia em apresentacdes
publicas. A obra encontra-se no Museu Settecento Veneziano.

A ginastica € um conceito que engloba modalidades competitivas e nao
competitivas e envolve a pratica de uma série de movimentos exigentes
de forca, flexibilidade e coordenacdo motora para fins Unicos de
aperfeicoamento fisico e mental.

Desenvolveu-se, efetivamente, a partir dos exercicios fisicos realizados pelos
soldados da Grécia Antiga, incluindo habilidades para montar e desmontar um
cavalo e habilidades semelhantes a executadas em um circo, como fazem o0s
chamados acrobatas. Naquela época, os ginastas praticavam o exercicio nus
(gymnos — do grego, nu), nos chamados gymnasios, patronados pelo deus
Apolo. A pratica so6 voltou a ser retomada - com énfase desportiva e militar - no
final do século XVIII, na Europa, através de Jean Jacques Rousseau, do
posterior nascimento da escola alemd de Friedrich Ludwig Jahn- de
movimentos lentos, ritmados, de flexibilidade e de forca - e da escola sueca,
de Pehr Henrik Ling, que introduziu a melhoria dos aparelhos na pratica do
esporte. Tais avancos geraram a chamada ginastica moderna, agora
subdividida.

Anos mais tarde, a Federacdo Internacional de Ginastica foi fundada, para
regulamentar, sistematizar e organizar todas as suas ramificacdes surgidas
posteriormente. Ja as praticas nao competitivas, popularizaram-se e
difundiram-se pelo mundo de diferentes formas e com diversas finalidades e
praticantes.

O termo ginastica originou-se do grego gymnadzein, que tem por traducéo
aproximada "treinar" e, em sentido literal, significa "exercitar-se nu", a forma
cCoOmo 0s gregos praticavam o0s exercicios. Seu sentido advém da ideia
primeira, que € a pratica milenar de exercicios fisicos metédicos, ao contrario
da ginastica surgida como modalidade desportiva. A denominacéo ginastica, foi
ainda inicialmente utilizada como referéncia aos variados tipos de atividade
fisica sistematizados, cujos fins variavam de atividades para a sobrevivéncia,
como na pré-histéria, aos jogos, ou a preparacdo militar, para o atletismo e
as lutas

A ginastica é a ciéncia racional de nossos movimentos, de suas relacdes
com nossos sentidos, inteligéncia, sentimentos e costumes, e o completo


https://pt.wikipedia.org/wiki/Giovanni_Battista_Tiepolo
https://pt.wikipedia.org/wiki/Polichinelo
https://pt.wikipedia.org/wiki/For%C3%A7a
https://pt.wikipedia.org/wiki/Coordena%C3%A7%C3%A3o_motora
https://pt.wikipedia.org/wiki/Gr%C3%A9cia_Antiga
https://pt.wikipedia.org/wiki/Apolo
https://pt.wikipedia.org/wiki/Apolo
https://pt.wikipedia.org/wiki/Esporte
https://pt.wikipedia.org/wiki/Militar
https://pt.wikipedia.org/wiki/S%C3%A9culo_XVIII
https://pt.wikipedia.org/wiki/Europa
https://pt.wikipedia.org/wiki/Jean_Jacques_Rousseau
https://pt.wikipedia.org/wiki/Friedrich_Ludwig_Jahn
https://pt.wikipedia.org/wiki/Pehr_Henrik_Ling
https://pt.wikipedia.org/wiki/Federa%C3%A7%C3%A3o_Internacional_de_Gin%C3%A1stica
https://pt.wikipedia.org/wiki/Gregos
https://pt.wikipedia.org/wiki/Atletismo
https://pt.wikipedia.org/wiki/Lutas

desenvolvimento de nossas faculdades. E a ciéncia do movimento racional,
sujeito a uma disciplina e a um fim pratico.

Milenar, a ginastica fez parte da vida do ser humano pré-historico
enquanto atividade fisica, pois detinha um papel importante para sua
sobrevivéncia, expressada, principalmente, na necessidade vital de atacar e
defender-se. O exercicio fisico utilitario e sistematizado de forma rudimentar
era transmitido através das geracdes e fazia parte dos jogos, rituais e
festividades. Mais tarde, na antiguidade, principalmente no Oriente, 0s
exercicios fisicos apareceram nas varias formas de luta, na natacdo, no remo,
no hipismo e na arte de atirar com o arco, além de figurar nos jogos, nos rituais
religiosos e na preparacgdo militar de maneira geral.

Como pratica esportiva, a ginastica teve sua oficializacédo e regulamentacao
tardiamente, se comparada a seu surgimento enquanto mera condicdo de
pratica metddica de exercicios fisicos, ja encontrados por volta de 2 600 a.C.,
nas civiliza¢bes da China, da india e do Egito, onde valorizava-se o equilibrio, a
forca, a flexibilidade e a resisténcia, utilizando, inclusive de materiais de apoio,
como pesos e lancas. Este conceito comecou a desenvolver-se pela pratica
grega, que o levou através do Helenismo e do Império Romano. Foram os
gregos os responsaveis pelo surgimento das primeiras escolas destinadas a
preparacao de atletas para exibicbes ginasticas em publico e nos ginasios.

Seu estilo nascia da busca pelo corpo sédo, mente sd e do ideal da beleza
humana, expressado em obras de arte deste periodo: socialmente, os homens
reuniam-se para apreciar as artes desenvolvidas na época, entre pintura,
escultura e masica, discutiam a filosofia, também em desenvolvimento e, para
divertirem-se e cultuarem seus corpos, praticavam ginastica, que, definida
por Platdo e Aristételes, era uma pratica que salientava a beleza através dos
movimentos corporais. Foi ainda na Grécia Antiga, que a ginastica adquiriu
seu status de educacéo fisica, pois esta desempenhava papel fundamental no
sistema educativo grego para o equilibrio harménico entre as aptiddes fisicas e
intelectuais. J& em Esparta, na mesma época, este conceito servia unicamente
ao propdsito militar, treinando as criancas desde os sete anos de idade para o
combate. Tal pensamento fez sua participagdo nos Jogos diminuir com o
passar dos anos. Em Atenas, todavia, s6 a partir dos quatorze anos, 0S
rapazes praticavam a educacéo fisica: exercitavam-se nas palestras, que eram
locais fechados e, sob os conselhos dos sébios, praticavam os exercicios.
Aprovados, seguiam, ao completarem dezoito anos, para 0S Qinasios, nos
quais, tutelados pelos ginastes, formavam-se inseridos num ambiente em que
se exibiam obras de arte e onde os filésofos reuniam-se para discutir sobre a
unido corpo e mente. Apresentado a Roma, este conceito esportivo atingiu fins
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estritamente militares, de prética nas palestras, para 0s jovens acima dos
quatorze anos, e adquiriu um novo nome, o de ginastica higiénica, aplicada nas
termas, jA que os romanos viam o culto fisico como algo satanico e, em nome
de Deus e da moral, decretaram o fim dos Jogos Olimpicos antigos, nos quais
estava inserida a ginastica enquanto festividade e preparacdo. No entanto,
parte do povo manteve o culto ao corpo e a educacgdo fisica como praticas
secretas.

Na Idade Média, a ginastica perdeu sua importancia devido a rejeicdo do culto
ao fisico e a beleza do homem, ressurgindo somente na fase renascentista,
influenciada pela redescoberta dos valores gregos, aparecendo assim nos
teatros de rua, que motivavam 0s espectadores a praticarem em grupo as
atividades fisicas. Estruturalmente, ressurgiu o termo ginastica higiénica,
voltada para a pratica do exercicio apenas direcionada para a manutencao da
saude do individuo, descrita na obra Arte Ginastica, de Jeronimus Mercurialis.
Por volta do século XVIII, recuperou-se e desenvolveu-se conceituada em duas
linhas, como expressao corporal e como exercicio militar, apés a publicacao
de Emile, livro do pedagogo Jean-Jacques Rousseau, que defensor da
aprendizagem indutiva, definiu:

“

O exercicio tanto torna o homem saudavel como sabio e justo (...)
guanto maior sua atividade fisica, maior sua aprendizagem

Imagem datada do ano de 1851 mostra a pratica gimnica masculina, ao ar livre
e em grupo, nos primordios da transformacdo a modalidade esportiva e
posteriormente, competitiva

Desse momento em diante, inUmeros educadores voltaram-se para a pratica
esportiva, na busca de uma melhor elaboracdo de métodos especializados e
escolas de educacdo  fisica. Entre = os  destacados  estiveram
o espanhol Francisco Amoros, que desenvolveu um estudo voltado para a
resisténcia fisica, o aleméo Friedrich Ludwig Jahn, que desenvolveu aparelhos
e deu inicio a sistematizacdo da ginastica artistica, o sueco Pehr Henrik Ling,
gue iniciou a separacdo da ginastica em categorias, como a de fins militares e
a para a formacao, e o dinamarqués Niels Bukh, que desenvolveu vestimentas,
novas formas de toque na prética coletiva e envolveu o conceito, assim como
Jahn, com a politica. Enquanto Jahn utilizou dos conceitos da ginastica para
restaurar o espirito alemdo humilhado por Napoledo e desenvolver a forca
fisica e moral dos homens através da pratica desta atividade para assim reunir
seguidores militares contra as tropas do governantes francés, Bukh cooperou,
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com seus estudos, para o regime nazista, enquanto melhorias na preparacéo
dos combatentes.

Com a evolugcdo da educacéo fisica, a ginastica especializou-se, de acordo
com as finalidades com que € praticada ou entdo em correspondéncia com 0s
movimentos que a compdem. Enquanto modalidade esportiva, ndo parou de se
desenvolver. Dentre as provas esportivas dos Jogos Olimpicos, é uma das
mais antigas. Por isso e por seu desenvolvimento, sua historia é
constantemente confundida com a de sua primeira ramificacdo, a artistica, o
gue ndo fere suas individualidades. Fora das escolas e dos ginasios, a
ginastica conquistou espaco por desempenhar funcao na sociedade industrial,
apresentado-se capaz de corrigir 0s vicios da postura acarretados pelos
esforcos e repeticdes fisicas no ambiente de trabalho. Tal capacidade mostrava
sua vinculagdo com a medicina e isso |lhe rendeu status entre os adeptos e
estudiosos dessas questdes, adquirindo entdo uma nova ramificacdo em sua
historia evolutiva. Durante o século XIX, a ginastica passou a refletir apenas o
significado de pratica esportiva moderna, deixando para tras a preparacao
militar e a preparacdo para e junto a outras atividades, como
o atletismo praticado nos Jogos Olimpicos antigos. Nesta época, surgiram e
aprimoraram-se as escolas inglesa, alema, sueca e francesa. Exceto a inglesa,
destinada unicamente a elaboracédo de jogos e a atividade atlética, as demais
determinaram e expandiram o0s meétodos ginasticos, passados através dos
movimentos europeus que resultaram na criacdo das Lingiadas, festival
internacional de ginastica criado em comemoracdo aos cem anos da morte de
Ling. Estes movimentos ainda influenciaram-se e universalizaram os conceitos
ginasticos, posteriormente trabalhados dentro de cada modalidade.

Nesse mesmo século, surgiu a entidade que passou a regrar as praticas do
desporto: a Federacdo Europeia de Ginastica (em francés: Fédération
Européenne de Gymnastique), fundada por Nicolas J. Cupérus e que contou
com a participacdo de trés paises - Bélgica, Franca e Holanda. Em 1921, a
FEG tornou-se a atualmente conhecida FIG (Federacdo Internacional de
Ginastica), quando os primeiros dezesseis paises ndo europeus foram
admitidos na entidade, sendo os Estados Unidos, o primeiro. Nos dias atuais, é
considerada a organizacdo internacional mais antiga responsavel pela
estruturacdo da ginastica. Mesmo sem caracter competitivo, a modalidade tem
figurado em cerimbnias de abertura de jogos, caracterizando-se como um dos
pontos mais belos destes eventos, nos quais a criatividade, a plasticidade e a
expressao corporal tornam-se presentes na participacdo sincronizada de um
grande numero de ginastas. Na era moderna, a ginastica, inicialmente tida
como prética fisica, passou a ser dividida e estruturada em cinco campos de
atuacao, que desenvolvem-se unidas pelo conceito e separadas nos fins:
condicionamento fisico, de competicdes, fisioterapéuticas, de demonstracéo e
de conscientizagao corporal.
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Presenca, popularidade e categorizagao

Na Grécia Antiga, ligada a religido, a ginastica foi associada a figura do
deus Apolo, patrono da saude e do conceito pleno de beleza. Na
imagem, Apolo Belvedere, de Leocares.

A formacéo fisica comeca cedo, enquanto pratica do conhecimento do corpo.
Continuando, opta-se por alguma vertente competitiva ou continua-se nas néo
competitivas desfrutando dos beneficios a saude.

A ginéstica esta inserida na sociedade como influéncia nas artes e no meio
social desde a Grécia Antiga. Os artistas gregos, observadores dos exercicios
fisicos, eram precisos conhecedores do corpo humano. O culto ao fisico era
admirado por estes artistas, que esculpiam a figura humana com perfeicdo. Na
arte grega da época, as condicdes fisicas e espirituais variavam
constantemente.

Tais modificacdes passadas pelo homem grego acompanhavam as mudancas
sofridas pela ginastica, a maneira mais comum e difundida de cultuar a forma
fisica. Baseados nisso, estudos comprovam que na impressao corporal de uma
obra de arte sobre a conformacgédo fisica, estd desempenhado o papel
fundamental da ginastica e de outros esportes praticados. Nao soO
na escultura a ginastica esteve presente. Na filosofia, Platdo, que havia sido
lutador na juventude, defendeu em seu livro, A Republica, que a musica e a
ginastica sdo as duas disciplinas que devem ser combinadas para alcancar a
perfeicdo da alma e assim formar jovens equilibrados. Tal postura deu a pratica
um objetivo pensador oposta ao culto fisico. Aristoteles ja considerava a
ginastica util porque melhorava a saude, sustentava valores e aumentava a
forca. Segundo suas palavras, as criancas nao deviam realizar treinos duros
antes da puberdade, como sustentavam os espartanos. Junto a Mitologia
grega, a ginastica foi relacionada a imagem de Hermes, deus de beleza jovem
e atlética, patrono dos esportistas, mensageiro dos Deuses e defensor dos
homens perante o Olimpo. Em cada ginasio, havia dele uma figura, bem como
a de seu irmao, Apolo, o deus mais venerado entre os gregos apds Zeus. Era
Apolo, o deus da saude e da juventude bela e forte, da musica e da poesia,
gue, para os gregos, compunham os objetivos da beleza plena atingida através
de um sistema ético e pedagdgico defendido pelos filosofos, ou seja, do fisico
sdo e da alma sabia. Mais tarde, ao entrar no Império Romano, a ginastica
ligada a arte, a filosofia e as divindades religiosas gregas, perdeu totalmente
seu espaco, permanecendo como conceito apenas fisico, ligado ao corpo e a
saude.

Com o passar dos anos, a ginastica, enquanto parte formadora do conceito da
educacdo fisica como nascida na Grécia Antiga, tornou-se um campo de
conhecimento e uma pratica pedagodgica do conjunto das manifestacdes
corporais que ainda se fazem presentes em diferentes espacos,
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como escolas, academias, centros culturais e até pracas de lazer. Nas escolas,
deve ser aplicada de forma a mostrar os saberes, as experiéncias e as
producbes deste conjunto de manifestacdes do corpo, para transmitir as
riguezas culturais presentes nos bens socialmente produzidos, como as
esculturas dos tempos da Grécia Antiga. Enquanto aplicada ao lazer, deve
oferecer referéncias tedricas e praticas a fim de enriquecer o olhar dos
praticantes para o experimentar, sentir, tocar e relacionar-se com o préprio
corpo, em meio a uma criagdo e recriacdo social de aprendizagem em
intercambio cultural e de expressdo corporal. A danca, tdo abrangente
significativamente quanto a ginastica, € uma outra expressao do corpo que a
acompanha no mesmo significado, tanto academicamente, quanto para o lazer
e para a competicdo, como mostradas unidas na modalidade ritmica da
ginastica.

Em suma, a popularizagcéo e os diferentes estudos da pratica gimnica atingiu
todo o mundo, presente nos mais variados grupos. Seus beneficios a saude
sédo reconhecidos e por isso, seus exercicios sdo amplamente utilizados, nas
mais variadas formas e para as maiores finalidades. Presente na cultura
humana desde a conhecida pré-historia, a ginastica dividiu-se por diferentes
ramificacGes, possui publicacdes didaticas e histéricas, revistas especializadas,
como a International Gymnasts, e ja apareceu, inclusive, em filmes, como
o Gymkata de 1985, o Little Girls in Pretty Boxes: The Making and Breaking of
Elite Gymnasts and Figure Skaters de 1997, e o Stick It, de 2006, que contou
com a participagcdo das ginastas Nastia Liukin e Carly Pattersone dos
treinadores Valeri Liukin e Bart Conner. Para os ginastas artisticos ainda existe
o International Gymnastics Hall of Fame, a mais popular honraria concedida
aos atletas e treinadores vitoriosos e inovadores.

O ginasta e o praticante

Segundo o dicionario online de lingua portuguesa, Priberam, o ginasta é a
"pessoa que pratica ginastica como amador ou profissional”, visto que sua
definicdo de ginastica € a "arte de exercitar, de fortificar, de desenvolver o
corpo por um certo numero de exercicios fisicos sob um conjunto de exercicios
préprios para desenvolver as faculdades intelectuais." Tal definicdo é valida
também para a Federacdo Internacional, que tem por filosofia gimnica a
ginastica para todos. De acordo com o Dicionario Editora da Lingua Portuguesa
2010, o ginasta pode ser um atleta e uma pessoa que pratica ginastica. Entao,
pode-se afirmar que sobre o prisma da filosofia e da pratica gimnica, o ginasta
€ todo aquele que pratica ginastica em suas variadas modalidades, seja em
nivel profissional competitivo ou em nivel amador, competitivo ou nao.
Contudo, como nao existem diferencas de nivel amador e profissional para as
modalidades ndo competitivas, o praticante é todo aquele que pratica ginastica
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com intuito do condicionamento fisico e mental, ao contrario daqueles que
precisam praticar ginastica para reabilitacdo, chamados ent&o de pacientes.

As categorias

Modernamente, a fim de evitar a limitacdo do conceito ginastica ao esportivo ou
a uma de suas modalidades, a ginastica passou a ser dividida em cinco
campos de atuacdo e desenvolvimento: condicionamento fisico, de
competicOes, fisioterapéuticas, de demonstragdo e de conscientizacéo
corporal. A de condicionamento fisico engloba todas as modalidades que
possuem o objetivo final de adquirir e manter a condicéo fisica de um praticante
ou de um atleta; as de competicdo, como o préprio nome define, reine todas
as modalidades competitivas e abarcadas pela Federacédo Internacional; as
gindsticas fisioterapéuticas abarcam todas aquelas praticas responsaveis pela
utilizacdo do exercicio fisico na prevencédo ou tratamento de doencas e para
reabilitacdo de acidentados; as de demonstracdo tém como principal funcédo a
interacdo social e o compartilhamento do aprendizado e da evolugdo gimnica,
tendo como o maior exemplo, a Gymnaestrada; por fim, as de conscientizacao
corporal focam-se em reunir novas propostas de abordagem do corpo na busca
da solucéo de problemas fisicos e posturais.

Modalidades: as subdivisbes competitivas

A ginastica moderna, regimentada pela Federacéo Internacional de Ginastica,
incorpora seis modalidades distintas, com uma delas divida em duas
ramificacBes de importancia igual, gerando assim um total de sete, de acordo
com a visdo da federacdo, que deu ainda a cada uma delas um
especifico Codigo de Pontos. Uma dentre as demais, ndo competitiva, reiine no
concreto, o conceito da ginastica em si:

Modalidade Principal evento an.elfa
aparicdo

Ginastica artistica

(no Brasil, chamada também de Jogos Olimpicos 1896

olimpica)

Ginastica ritmica Jogos Olimpicos 1996

Trampolim acrobatico Jogos Olimpicos 2000
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Campeonato

Ginastica acrobatica . 1974
Mundial
o s Campeonato
Ginastica aerébica . 1995
Mundial
Ginastica geral Gymnaestrada 1953

Ginastica acrobatica

Trio feminino acrobéatico em apresentacdo. A performance é datada de 11 de
janeiro de 1984, na Alemanha. De Wolfgang Thieme, a fotografia pertence ao
Arquivo Federal Aleméao.

Embora a acrobacia, enquanto pratica, tenha desenvolvido-se durante o século
VIII, devido ao surgimento do circo, as primeiras competicdes do esporte datam
do século XX, com a primeira realizada em 1973. Nesse mesmo ano, fora
criada Federacao Internacional de Esportes Acrobaticos, fundada, em 1998, a
FIG. Esta modalidade tem por objetivo o trabalho em grupo e a cooperacgao.
Confiar no parceiro é habilidade imperativa para o trabalho em equipes, que
consiste em beleza, dinamica, forca, equilibrio, destreza, coordenacdo e
flexibilidade. Suas competicdes possuem cinco divisbes: par feminino, par
masculino, par misto, trio feminino e quarteto masculino.

As rotinas sdo executadas em um tablado de 12x12 metros, em igual medida
ao da pratica artistica. Os acrobatas em grupo devem executar trés séries: de
equilibrio, dindmica e combinada. Uma de Equilibrio, uma Dinamica e outra
Combinada. As séries dindmicas s8o mais ativas e com elementos de
lancamentos com voos do ginasta. As de equilibrio valorizam os exercicios
estaticos. Em niveis mais altos, a combinada é um misto das duas séries
anteriormente citadas. Todas as apresentacdes sao realizadas com mausica, a
fim de enriquecer os movimentos corporais.

Ginastica aerébica

Esta modalidade - elaborada por Kenneth Cooper- foi inicialmente
desenvolvida para o treinamento de astronautas. Mais tarde, a iniciativa fora
continuada porJane Fonda, que expandiu o0 programa técnica e
comercialmente para se tornar a popular fithess aerobics. Assim, a ginastica
aerobica surgiu no final da década de 1980 como forma de praticar exercicios
fisicos, voltada para o publico em geral. Pouco depois, tornou-se também um
esporte competitivo para ginastas de alto nivel. Quatorze anos mais tarde, a
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Federacao Internacional organizou os campeonatos mundiais da modalidade,
cuja primeira edicdo contabilizou a participacdo de 34 paises. Esta disciplina
requer do ginasta um elevado nivel de forca, agilidade, flexibilidade e
coordenacdo. Piruetas e mortais, tipicos da ginastica artistica, ndo sao
movimentos executados pela modalidade aerdbica. Seus eventos séo divididos
em cinco: individual feminino e masculino, pares mistos, trios e sextetos. De
acordo com a FIG, o Brasil € o pais com o maior nimero de praticantes da
ginastica aerbbica, com mais quinhentos mil praticantes. Estados
Unidos, Argentina, Australiae Espanha, sdo outros paises de praticas
destacadas.

Ginastica artistica

Esta modalidade, por ser a mais antiga de todas, tem sua historia
constantemente confundida com a da propria ginastica. Enquanto cunho
esportivo, a ginastica artistica foi a primeira ramificacdo da ginastica em si, em
matéria de combinacdo de exercicios sistematicos, criada para diferenciar as
técnicas e os movimentos criados das praticas militares. Praticada desde
a Grécia antiga, se vista como ginastica, a artistica evoluiu com o surgimento
dos centros de treinamento, idealizados e realizados pelo aleméo Friedrich
Ludwig Jahn, que criou e aperfeicoou aparelhos como conhecidos hoje. Sua
insercdo nos Jogos Olimpicos da era moderna, deu a ginastica o status de
esporte olimpico, no qual se desenvolveram e sao disputadas suas demais
modalidades competitivas dentro do conceito de esporte e modalidade
do Comité Olimpico Internacional.

Suas competi¢cdes dividem-se em duas submodalidades, vistas pela FIG como
modalidades diferentes e de igual importancia as outras cinco: WAG (feminina)
e MAG (masculina), com regras e aparelhos distintos. Enquanto os homens
disputam  oito provas -  equipes, concurso  geral,cavalo com
alcas, argolas, barras paralelas, barra fixa, solo e salto -, as mulheres disputam
seis - equipes, individual geral, trave e barras assimétricas. Os ginastas devem
mostrar forca, equilibrio, coordenacédo, flexibilidade e graca (este ultimo,
unicamente na WAG). Na competicdo, as notas sao divididas em de partida e
de execucdo. Na fase classificatoria, os primeiros 24 colocados avancam para
a prova do concurso geral, as oito primeiras nacdes avancam para a final
coletiva e os oito melhor colocados em cada aparelho avancam para as finais
individuais por aparato.

Ginastica geral

A ginastica para todos traz a esséncia da pratica para dentro da Federacao
Internacional, ou seja, € o conceito da propria ginastica, inserida na e para a
federacdo. Historicamente, a origem desta modalidade ndo competitiva, esta
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atrelada a trajetéria da propria FIG e tem por significado a juncdo de todas as
modalidades, que resultam em um conjunto de exercicios que visam 0S
beneficios da pratica constante. O importante € realizar 0os movimentos
gimnicos com prazer e originalidade. Esta modalidade ndo é competitiva e
pode ser praticada por todos independente de idade, porte ou aptidao fisica.
Em suma, a ideia da ginastica geral € a mesma da ginastica enquanto pratica

fisica descrita por Francisco Amoros.

Por mostrar-se mais interessado pelos festivais de ginastica e pelos beneficios
da modalidade do que pelas competicbes, o até entdo presidente Nicolas
Cupérus, idealizou uma Gymnaestrada calcado na filosofia da ginastica geral,
gue representa a ideia primeira da ginastica em si. Falecido, ndo chegou a vé-
lo realizado, pois s6 em 1953, o Festival Internacional de Ginastica, inspirado
nas Lingiddas, festivais de apresentacdo das praticas gimnicas que aconteciam
na Suécia, teve sua primeira edicdo concretizada, em Roterdad. E durante
as Gymnaestradas que os atletas e praticantes mostram a evolugéo do esporte
e compartilham seus conhecimentos entre as nagoes.

Ginastica ritmica

Data do século XVI o primeiro relato acerca da pratica da ginastica ligada ao
ritmo. A partir disso, foram mais de duzentos anos até se tornar um conjunto
uniforme de danca, levado a extinta Unido Soviética, onde passou a ser
ensinado como um novo esporte. Mais tarde, obteve sua independéncia da
modalidade artistica - para a qual deixou a musicalidade - e um sistema
organizado, com aparelhos e competicbes préprios, criados pelo alemao
Medau e incentivado pela arbitra Berthe Villancher.

Em 1996, tornou-se um esporte olimpico, cem anos ap0s a entrada da
ginastica em Jogos Olimpicos. Esta modalidade envolve movimentos de corpo
em danca de variados tipos e dificuldades combinadas com a manipulacdo de
pequenos equipamentos. Em suas rotinas, sdo ainda permitidos certos
elementos pré-acrobaticos, como os rolamentos e o0s espacates. As atletas,
durante suas apresentacfes, devem mostrar coordenacdo, controle e
movimentos de danca harmdnicos e sincronizados com as companheiras e a
musica.

Ginastica de trampolim
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Ainda que seu surgimento seja impreciso, € sabido que na ldade Média os
acrobatas de circo utilizavam tdbuas de molas em suas apresentacdes e 0s
trapezistas realizavam novos saltos a partir do impulso realizado em uma rede
de seguranca. Contudo, apenas no inicio do século XX, apareceram as
performances realizadas em "camas de pular’, enquanto forma de
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entretenimento. Na historia circense, estudiosos supbem que o acrobata Du
Trampolin, aproveitou a impulsdo da rede de protecdo como forma de
decolagem. Mais tarde, o aparelho sofreu um outro tipo de modificagdo, nos
Estados Unidos, para atividade de queda e mergulho.

Enquanto esporte, o trampolim foi criado por George Nissen, em 1936, e
institucionalizado como modalidade esportiva nos programas de Educacéo
Fisica em escolas, universidades e treinamentos de militares. Popularizado, €
praticado por profissionais do esporte e amadores. Como modalidade regida
pela FIG, o trampolim consiste em liberdade, voo e espaco. InUmeros mortais e
piruetas sao executados a oito metros de altura e requerem preciséo técnica e
preciso controle do corpo. As competicbes sao individuais ou sincronizadas
para os homens e para as mulheres. Sdo usados um e dois trampolins para um
ou dois atletas de performances parecidas que devem executar uma série de
dez elementos.

Tumbling

Esta, em contraposto ao que aparenta, ndo € uma pratica nascida do trampolim
acrobatico, embora pertenca ao mesmo grupo. Modalidade integrante
dos Jogos Olimpicos de Los Angeles - 1932, teve como primeiro campeao do
mundo, o norte-americano Rolando Wolf. Nas décadas de 1960 e 1970
o tumbling atingiu maior popularidade na Europa Oriental, tendo gradualmente
adquirido presenca na Europa Ocidental, Estados Unidos, Asia e Australia.
O tumbling € executado em uma pista elevada de 25 metros, que ajuda o0s
acrobatas dando uma propulsdo que os elevam até altura superior a de uma
tabela de basquetebol. Durante a performance, o ginasta deve sempre
demonstrar velocidade, forca e habilidade, enquanto executa uma série de
manobras acrobaticas. Mortais com mdltiplos saltos e piruetas seréao
executados sempre em busca de uma performance proxima ao limite de altura
e velocidade.

Duplo-mini
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Considerado um esporte relativamente novo, o duplo-mini € um misto do
trampolim acrobatico e dotumbling: combina a corrida horizontal
do tumbling com os saltos verticais do trampolim. Depois de uma pequena
corrida, o atleta salta sobre um trampolim pequeno, duplamente nivelado, para
executar um salto em um dos niveis, ressaltando no segundo, seguido
imediatamente por um elemento que ira finalizar sobre o colchdo de

aterrissagem. O duplo-mini trampolim é semelhante em conceito a
um trampolim de mergulho, porém usando um colchdo em vez de agua.
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Modalidades ndo competitivas

Além das modalidades regidas pela FIG, existem ainda outras, difundidas e
popularizadas, cujos fins trabalham no patamar Unico das melhorias para o
corpo e a mente, praticadas em academias, escritorios, residéncias,
consultérios e ao ar livre; em grupos, individualmente e/ou como tratamento.
Estas modalidades sdo aquelas que, evoluidas, assim como as modalidades
competitivas, também caracterizam-se por retirar do ser humano uma
capacidade que independe de posicao sociocultural ou geografica: seus
movimentos naturais em beneficio de si mesmos. Um exemplo desta atividade
€ o0 salto, que, estudado de forma sistematica, foi sendo aprimorado e
modificado para os mais variados esportes e para as mais variadas utilidades
entre as ramificacdes ndo competitivas, sejam elas para recreacéo, interacédo
social ou recuperacao.

Contorcionismo

Historicamente, o contorcionismo era encontrado em ilustracdes e esculturas
no Egito, Grécia e Roma. O circo romano foi um dos impulsos para que esta
modalidade perdurasse. Além das civilizagcbes antigas esta arte também foi
encontrada em meio aos Hindus, que realizavam diversas poses de contorcéo
para atender ao beneficio corporal e espiritual. O contorcionismo € o
chamado over da flexibilidade gimnica. E nessa modalidade, que os praticantes
atingem flexdo acima dos ditos limites do corpo. Seus exercicios sao
tipicamente desempenhados em circos, como o Cirque du Soleil, ou praticas
gue envolvam alongamento, como a yoga e o pilates, e constitui um nimero de
espetaculo reconhecido e admirado no mundo, desde a Antiguidade. O
contorcionismo consiste em executar movimentos de flexibilidade pouco
comuns, como girar a coluna até 180 graus e os bracos em 360. Um dos
maiores representantes desta pratica € o norte-americano Daniel Browning
Smith.

Ginastica cerebral

A chamada ginastica cerebral nasceu da necessidade de manter o cérebro
constantemente exercitado. Para que todo o trabalho de resgate e cruzamento
de informacdes aconteca com eficécia e rapidez, é preciso que o cérebro esteja
com todas as duas sinapses devidamente desimpedidas, ativas, em forma e
prontas para serem utilizadas. S6 assim as informacfes arquivadas serao
resgatadas no momento certo, no tempo necessario e circulardo com rapidez,
auxiliando nas decisdes, com maior precisdo, eficacia e agilidade. Esta
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ginastica é praticada através de exercicios e movimentos coordenados do
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corpo que, executados de maneira apropriada, acessam e estimulam partes
especificas do cérebro, antes pouco utilizadas e desconectadas do conjunto
cerebral. E o objetivo da ginastica cerebral estimular os hemisférios do 6rgio
para que trabalhem simultanea e integralmente, o que oferece a possibilidade
de utilizagdo do cérebro de maneira total, em todo o seu potencial. Nascida na
década de 1970, na Universidade da Califérnia, esta modalidade é trabalhada
junto aos principios filoséficos e técnicos do Tai Chi Chuan, da acupuntura e
da yoga, a fim de aproveitar todo o potencial do cérebro.

Ginastica laboral

A ginastica laboral é definida como a realizagdo de exercicios fisicos no
ambiente de trabalho, durante o horario de expediente, para promover a salde
dos funcionarios e evitar lesbes de esforcos repetitivos e doencas
ocupacionais. Além dos exercicios fisicos, consiste em alongamentos,
relaxamento muscular e flexibilidade das articulacbes. Apesar da pratica da
ginastica laboral ser coletiva, ela € moldada de acordo com a fungdo exercida
por cada trabalhador. Nascida em 1925, entre os operarios poloneses, a
ginastica laboral foi passada a Holanda, Russia, Bulgaria e Alemanha Oriental.
Mais tarde, chegou ao Japado. Apds a Segunda Guerra Mundial, o programa
espalhou-se e evoluiu pelo mundo. Apesar de ndo conhecida por esta
denominacdo, foi a ginastica laboral que deu a ginastica um elo com
a Medicina, o que lhe rendeu status na sociedade enquanto ambito a ser
estudado e aprimorado.

Ginastica localizada e de academia

A ginastica localizada é dita uma das formas mais tradicionais e populares de
pratica do exercicio fisico, dentre as demais modalidades ndo esportivas e
consiste em exercicios priorizando séries para cada segmento muscular ou
pelos segmentos articulares. Com duragcédo de aproximados sessenta minutos,
as praticas da ginastica localizada levam ao condicionamento fisico,
emagrecimento e fortalecimento muscular. Sua pratica lembra a ginastica
aerdbica

A ginastica de academia, subdivide-se em categorias menores -
como step, aeroboxe, body pump, tae fighte circuito -, consiste em um
apanhado organizado de movimentos ginasticos, a fim de moldar o corpo e dar
aos praticantes habitos mais saudaveis. E através da repeticdo que a ginastica
utilizada nas academias atinge resultados satisfatérios. Seus exercicios sao

trabalhados separadamente e para cada parte do corpo é realizada uma
sequéncia de movimentagdo diferente, seja com pesos ou ndo, individual ou
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em grupo. Bem como a localizada, sua pratica lembra a ginastica aerdbica,
como assim também costuma ser chamada.

Gindstica natural, corretiva, de compensacao e de conservagao

A ginastica natural possui os conceitos e fundamentos de métodos de séculos
passados, fundamentada nos movimentos naturais do homem primitivo e nas
atividades em contato com a natureza. No entanto, seus exercicios, para serem
praticados ao ar livre e nas aulas para ambientes fechados, foram
desenvolvidos e adaptados de uma forma Unica e com influéncias dos esportes
praticados por Alvaro Romano, seu criador. Com uma movimentagao constante
e varias combinacdes de movimentos, a ginastica natural tem como base a
movimentacdo no solo do jiu-jitsu, os exercicios de forca com o peso do proprio
corpo, técnicas de alongamento e flexibilidade de forma dindmica, acrescidos
de técnicas de respiracdo. E um trabalho completo que desenvolve qualidades
fisicas como forcga, flexibilidade, coordenacéo e técnicas de respiracdo, que
proporcionam ao praticante uma grande evolugdo no seu controle motor e
mental. A ginastica corretiva, por sua vez, € uma modalidade de pratica
individual, de uso da medicina, que visa a correcdo da coluna vertebral, bem
como o tratamento de anomalias musculares e deformacdes congénitas. Entre
alguns desvios posturais que a corretiva é capaz de amenizar estédo
a escoliose e a hiperlordose. As de compensacao e de conservacao possuem o
mesmo carater individual da corretiva, e visam a melhora postural do individuo
antes da fase de correcao.

Hidroginastica

A historia desta modalidade ndo competitiva remonta ao fim da Grécia Antiga e
ao Império Romano. A chamada ginastica higiénica deu origem as praticas dos
exercicios ginasticos dentro das termas e piscinas publicas, nas quais as
pessoas se reuniam para uma espécie de hidroterapia.

No Oriente, em relatos chineses e japoneses, esta pratica também era comum
em forma de massagens e movimentos corporais. Por isso, a ginastica e a
hidroterapia sédo consideradas as precursoras da hidroginastica, que, aplicadas
juntas, lhe deram a forma vista nos anos de 1950, quando esta modalidade
gimnica passou a ser sistematizada para academias e grupos de praticantes.

A hidroginastica tem por finalidade melhorar a capacidade aerbbica e
cardiorrespiratéria, a resisténcia e a forca muscular, a flexibilidade e o bem-
estar de seus praticantes. Possui a vantagem de poder ser praticada por
pessoas de qualquer sexo e idade. A hidroginastica € uma opcao alternativa
para o programa de pratica mais comum de exercicios, como a ginastica de
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academia. Sua eficacia vai de atletas em treinamento, gestantes, pessoas em
fase de reabilitagdo, até as que estdo acima ou abaixo do peso ou com algum
tipo de deficiéncia. Os exercicios aquaticos sdo divertidos, agradaveis,
eficazes, estimulantes, cémodos e seguros. A hidroginastica permite a reducéo
no esforcgo articular.

A ginastica € um esporte que se caracteriza pela realizacdo de uma sequéncia
de movimentos e por onde se colocam em pratica também a flexibilidade, a
agilidade e a forga.

Em relacdo as origens deste esporte e ao contrario do que muitos acreditam,
ndo foram o0s gregos os primeiros praticantes deste esporte, uma vez que ha
muitos anos atras os chineses e os indios foram os primeiros a conhecer e
utilizar a mecanoterapia.

Laboral:

Laboral é um adjetivo que relaciona alguma coisa com o mundo do trabalho. E
um conceito que remete para a labuta, lavor, faina.

Quanto a etimologia, a palavra laboral € formada a partir do termo "labor”, que
significa trabalho. O ambiente laboral € o clima que € vivido dentro de um
contexto de trabalho, por exemplo, em um escritorio.

O termo laboral esta ligado a aspectos da vertente econdémica, juridica e social
do trabalho. Um sindicato laboral € uma associacdo de pessoas da mesma
profissdo que tem como objetivo defender os interesses da sua classe
profissional.

Ginastica laboral

A ginéstica laboral € uma pratica que tem como objetivo a prevencéo de lesdes
causadas por esforcos repetitivos que derivam do trabalho. Esta atividade fisica
€ leve e de curta duracéo, e € composta por alongamentos que visam relaxar
musculos e as articulacées.

Ginastica laboral: exercicios faceis

"Sentada na cadeira do escritério, estenda e flexione o joelho 10 vezes,
mantendo estendido na ultima repeticdo por 20 segundos. Esse exercicio
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fortalece o quadriceps (coxa), além de poder ser feito de maneira
superdiscreta.”

"Bateu vontade de ir ao banheiro? Que tal ir até o andar de baixo? Além da
caminhada melhorar o condicionamento fisico, ajuda espairecer e voltar as
tarefas mais tranquila e pronta para novas ideias."

"Nao vai subir de escadas por que trabalha no 20 andar? Perdoada! Mas que
tal trabalhar a panturriihna enquanto espera o elevador? E sO apoiar
discretamente na parede, ou se seu equilibrio for bom, nem precisa! Tire o
calcanhar do chéo, ficando na pontinha do pé e volte devagar. Repita de 20 a
30 vezes. A panturrilha é nosso segundo coracgéo, responsavel pelo retorno do
sangue para o coracao, ou seja, ela estando forte, melhora nossa circulagéo e
previne as temidas varizes."

"Foi a primeira a chegar ou esta sozinha na sala? Hora de alongar! Mesmo
sentada na cadeira, isso & possivell Basta estender os bracos acima da
cabeca, crescendo o corpo (sem sair da cadeira), como se estivesse se
espreguicando, mantenha essa posicdo de 20 a 30 segundos. Além de
amenizar a pressao sofrida pela gravidade nas vértebras, ajuda a melhorar a
postura e nos conscientiza da nossa postura na hora de sentar.”

Existem exercicios que, realizados ao longo do dia, melhoram o bem-estar
corporal e ajudam a prevenir lesdes. Explicamos-lhe quais séo:

Pequenas caminhadas: Mesmo que o trabalho assim o exija, é fundamental
evitar estar longas horas sem mudar de posi¢cado. Aproveite as idas a casa de
banho ou a impressora para andar mais um pouco. Se for o caso, caminhe
durante os telefonemas de trabalho, mesmo que o faca em frente a secretaria.

Alongamentos de coluna: Quem esta longas horas sentado deve alongar a
coluna esticando os bracos na vertical, apoiando-0s ha cabeca um pouco atras
das orelhas e entrelacando os dedos. Deve permanecer nesta posicdo por 30
segundos.

Rotacdo dos pulsos, tornozelos e ombros: Especialmente importante para
guem trabalha a secretaria, este exercicio consiste na rotacdo, a cada duas
horas, dos pulsos, tornozelos ou ombros. Deve ser feito varias vezes ao dia,
alternando a zona corporal.

Abdominais: Sentado a secretaria, mantenha as costas direitas e erga 0s
joelhos até a um nivel ligeiramente superior ao do assento da cadeira.
Permaneca na mesma posicéo até sentir dor nos musculos abdominais.



Alongamento do pescogo: Pelo menos uma vez por dia, rode o pescogo de um
lado para o outro e para a frente e para tras.

Alongamento das pernas: Sentado na cadeira, eleve os pés de modo a que as
pernas figuem paralelas ao chdo. Repita, durante um minuto, duas a trés vezes
por dia.

Boa postura a secretéria

Sao varias as doengas ocupacionais associadas ao trabalho de escritério. A
LER (lesdo por esforco repetido) € uma delas e pode afetar de forma
permanente musculos e tendbes. Mas tendinites (inflamacdo dos tenddes),
bursites (inflamacédo de uma pequena bolsa com liquido sinovial que funciona
como “almofada” para tenddes e protuberancias ésseas), e problemas de viséo
sdo também frequentes.

Para prevenir o aparecimento destes problemas é essencial manter uma boa
postura a secretaria. A saber:

- Direcionar a cabeca ligeiramente para baixo e manté-la virada para a frente;

- Sentar-se com o0s ombros relaxados e costas direitas ou inclinadas
ligeiramente para tras, encostadas a cadeira;

- Manter os joelhos ao mesmo nivel — ou ligeiramente abaixo — das ancas;
- Usar um suporte para os pulsos;

- Manter os cotovelos junto ao corpo, num angulo de 90 graus e a mesma
altura que o teclado;

- Colocar o rato mesmo ao lado do computador;
- Ter espaco debaixo da secretaria para movimentar as pernas;

- Manter a intensidade da luz emitida pelo ecra semelhante a da luz ambiente.

A Ginastica Laboral tem como objetivo manter a salude dos colaboradores de
uma organizacao, através de exercicios fisicos de relaxamento muscular.

Os mesmos sao voltados para as atividades exercidas e devem ser realizados
durante o expediente de trabalho. Sua duracdo pode ser de 10 minutos, no
minimo duas vezes na semana.

Ginéastica Laboral € da competéncia de Profissionais de Educacao Fisica, que
devem orientar os exercicios, para que resultados sejam alcangcados, como
exemplo o baixo indice de afastamento ou doengas ocupacionais.
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Os beneficios de correcdo postural estimulam as boas praticas de saude,
integracdo no meio ambiente, flexibilidade articular, diminui¢do de acidentes de
trabalho, trabalho em equipe, sao percebidos em longo prazo, se a participacao
for frequente.

Existem inUmeras vantagens para se praticar a ginastica laboral, entre elas
podemos citar que evita o sedentarismo dos colaboradores e os incentiva em
dar continuidade as atividades no seu lar, como na forma de dormir, sentar-se,
mudanca de mobveis, carregar sacolas e bolsas, entre outras rotinas
domeésticas.

O stress, sintoma que tem afetado os funcionarios da empresa cada dia com
mais frequéncia, devido nosso mercado competitivo, pode ser diminuido com a
ginastica laboral, momento em que os funcionarios fazem um intervalo e
interagem entre si, melhorando a performance do profissional e sua
produtividade.

O esforco repetitivo (LER) pode ser atenuado com as praticas desses
alongamentos e relaxamentos musculares.

Outro fator muito importante também para o empregador € o absentismo que
diminui entre os empregados, devido os beneficios da ginastica laboral.

Apesar de todas essas vantagens, ainda existe muita resisténcia dos
empregados em participar desse programa, alguns devido a sua personalidade
de timidez, outros por nao acreditar nas vantagens, alguns por ndo serem
liberados pelos seus dirigentes imediatos, e assim cada um vai evitando como
pode.

A area de Seguranca e Medicina do Trabalho deve, como sempre, fazer seu
papel educativo e ndo desistir frente aos obstaculos.

Os profissionais do Servico Especializado em Seguranca e Medicina do
Trabalho da organizacdo precisa sempre orientar os colaboradores dos
beneficios da Ginastica Laboral, motivando-os na participacdo do programa.
Esse programa promove a interacdo, relacionamento social, trabalho em
equipe e desconcentracao entre os diversos setores.

NR 17 - Ergonomia (117.000-7)

17.1. Esta Norma Regulamentadora visa a estabelecer parametros que
permitam a adaptacdo das condicdes de trabalho as caracteristicas



psicofisiolégicas dos trabalhadores, de modo a proporcionar um maximo de
conforto, seguranca e desempenho eficiente.

17.1.1. As condicbes de trabalho incluem aspectos relacionados ao
levantamento, transporte e descarga de materiais, ao mobiliario, aos
equipamentos e as condicbes ambientais do posto de trabalho, e a prépria
organizacgéao do trabalho.

17.1.2. Para avaliar a adaptacédo das condi¢cdes de trabalho as caracteristicas
psicofisiolégicas dos trabalhadores, cabe ao empregador realizar a analise
ergondmica do trabalho, devendo a mesma abordar, no minimo, as condi¢des
de trabalho, conforme estabelecido nesta Norma Regulamentadora.

17.2. Levantamento, transporte e descarga individual de materiais.

17.2.1. Para efeito desta Norma Regulamentadora:

17.2.1.1. Transporte manual de cargas designa todo transporte no qual o peso
da carga é suportado inteiramente por um so trabalhador, compreendendo o
levantamento e a deposicdo da carga.

17.2.1.2. Transporte manual regular de cargas designa toda atividade realizada
de maneira continua ou que inclua, mesmo de forma descontinua, o transporte
manual de cargas.

17.2.1.3. Trabalhador jovem designa todo trabalhador com idade inferior a 18
(dezoito) anos e maior de 14 (quatorze) anos.

17.2.2. Nao devera ser exigido nem admitido o transporte manual de cargas,
por um trabalhador cujo peso seja suscetivel de comprometer sua saude ou
sua segurancga. (117.001-5/11)



17.2.3. Todo trabalhador designado para o transporte manual regular de
cargas, que nao as leves, deve receber treinamento ou instru¢des satisfatorias
guanto aos métodos de trabalho que devera utilizar, com vistas a salvaguardar
sua saude e prevenir acidentes. (117.002-3 / 12)

17.2.4. Com vistas a limitar ou facilitar o transporte manual de cargas, deverao
ser usados meios técnicos apropriados.

17.2.5. Quando mulheres e trabalhadores jovens forem designados para o
transporte manual de cargas, o peso maximo destas cargas devera ser
nitidamente inferior aguele admitido para os homens, para ndo comprometer a
sua saude ou a sua seguranga. (117.003-1/11)

17.2.6. O transporte e a descarga de materiais feitos por impulsao ou tracao de
vagonetes sobre trilhos, carros de mao ou qualquer outro aparelho mecéanico
deverdo ser executados de forma que o esfor¢co fisico realizado pelo
trabalhador seja compativel com sua capacidade de forca e ndo comprometa a
sua saude ou a sua seguranca. (117.004-0/ 11)

17.2.7. O trabalho de levantamento de material feito com equipamento
mecanico de acdo manual devera ser executado de forma que o esforco fisico
realizado pelo trabalhador seja compativel com sua capacidade de forca e ndo
comprometa a sua saude ou a sua seguranca. (117.005-8 / 11)

17.3. Mobiliario dos postos de trabalho.

17.3.1. Sempre que o trabalho puder ser executado na posicdo sentada, o
posto de trabalho deve ser planejado ou adaptado para esta posicdo. (117.006-
6/11)

17.3.2. Para trabalho manual sentado ou que tenha de ser feito em pé, as
bancadas, mesas, escrivaninhas e o0s painéis devem proporcionar ao



trabalhador condi¢cdes de boa postura, visualizacdo e operagdo e devem
atender aos seguintes requisitos minimos:

a) ter altura e caracteristicas da superficie de trabalho compativeis com o tipo
de atividade, com a distancia requerida dos olhos ao campo de trabalho e com
a altura do assento; (117.007-4/12)

b) ter area de trabalho de féacil alcance e visualizagdo pelo trabalhador;
(117.008-2/12)

c) ter caracteristicas dimensionais que possibilitem posicionamento e
movimentac&do adequados dos segmentos corporais. (117.009-0/12)

17.3.2.1. Para trabalho que necessite também da utilizacdo dos pés, além dos
requisitos estabelecidos no subitem 17.3.2, os pedais e demais comandos para
acionamento pelos pés devem ter posicionamento e dimensdes que
possibilitem facil alcance, bem como angulos adequados entre as diversas
partes do corpo do trabalhador, em funcao das caracteristicas e peculiaridades
do trabalho a ser executado. (117.010-4 / 12)

17.3.3. Os assentos utilizados nos postos de trabalho devem atender aos
seguintes requisitos minimos de conforto:

a) altura ajustavel a estatura do trabalhador e a natureza da funcéo exercida,
(117.011-2/11)

b) caracteristicas de pouca ou nenhuma conforma¢do na base do assento;
(117.012-0/11)

c) borda frontal arredondada; (117.013-9/11)



d) encosto com forma levemente adaptada ao corpo para protecdo da regido
lombar. (117.014-7 /1)

17.3.4. Para as atividades em que os trabalhos devam ser realizados sentados,
a partir da analise ergondmica do trabalho, podera ser exigido suporte para 0s
pés, que se adapte ao comprimento da perna do trabalhador. (117.015-5/11)

17.3.5. Para as atividades em que os trabalhos devam ser realizados de pé,
devem ser colocados assentos para descanso em locais em que possam ser
utilizados por todos os trabalhadores durante as pausas. (117.016-3 / 12)

17.4. Equipamentos dos postos de trabalho.

17.4.1. Todos os equipamentos que compdem um posto de trabalho devem
estar adequados as caracteristicas psicofisiologicas dos trabalhadores e a
natureza do trabalho a ser executado.

17.4.2. Nas atividades que envolvam leitura de documentos para digitacao,
datilografia ou mecanografia deve:

a) ser fornecido suporte adequado para documentos que possa ser ajustado
proporcionando boa postura, visualizacdo e operacéo, evitando movimentacao
frequente do pescoco e fadiga visual; (117.017-1/11)

b) ser utilizado documento de facil legibilidade sempre que possivel, sendo
vedada a utilizacdo do papel brilhante, ou de qualquer outro tipo que provoque
ofuscamento. (117.018-0/11)

17.4.3. Os equipamentos utilizados no processamento eletrénico de dados com
terminais de video devem observar o seguinte:

a) condicoes de mobilidade suficientes para permitir o ajuste da tela do



equipamento a iluminagcdo do ambiente, protegendo-a contra reflexos, e
proporcionar corretos angulos de visibilidade ao trabalhador; (117.019-8 / 12)

b) o teclado deve ser independente e ter mobilidade, permitindo ao trabalhador
ajusta-lo de acordo com as tarefas a serem executadas; (117.020-1/ 12)

c) a tela, o teclado e o suporte para documentos devem ser colocados de
maneira que as distancias olho-tela, olhoteclado e olho-documento sejam
aproximadamente iguais; (117.021-0/ 12)

d) serem posicionados em superficies de trabalho com altura ajustavel.
(117.022-8 1 12)

17.4.3.1. Quando os equipamentos de processamento eletrénico de dados com
terminais de video forem utilizados eventualmente poderdo ser dispensadas as
exigéncias previstas no subitem 17.4.3, observada a natureza das tarefas
executadas e levando-se em conta a andlise ergondémica do trabalho.

17.5. Condi¢des ambientais de trabalho.

17.5.1. As condicbes ambientais de trabalho devem estar adequadas as
caracteristicas psicofisioldgicas dos trabalhadores e a natureza do trabalho a
ser executado.

17.5.2. Nos locais de trabalho onde sdo executadas atividades que exijam
solicitacdo intelectual e atencdo constantes, tais como: salas de controle,
laboratoérios, escritérios, salas de desenvolvimento ou analise de projetos,
dentre outros, sdo recomendadas as seguintes condicbes de conforto:

a) niveis de ruido de acordo com o estabelecido na NBR 10152, norma
brasileira registrada no INMETRO; (117.023-6 / 12)



b) indice de temperatura efetiva entre 200C (vinte) e 230C (vinte e trés graus
centigrados); (117.024-4 / 12)

c) velocidade do ar n&o superior a 0,75m/s; (117.025-2 / 12)

d) umidade relativa do ar n&o inferior a 40 (quarenta) por cento. (117.026-0/ 12)

17.5.2.1. Para as atividades que possuam as caracteristicas definidas no
subitem 17.5.2, mas ndo apresentam equivaléncia ou correlagdo com aquelas
relacionadas na NBR 10152, o nivel de ruido aceitavel para efeito de conforto
sera de até 65 dB (A) e a curva de avaliacdo de ruido (NC) de valor néo
superior a 60 dB.

17.5.2.2. Os parametros previstos no subitem 17.5.2 devem ser medidos nos
postos de trabalho, sendo os niveis de ruido determinados proximos a zona
auditiva e as demais variaveis na altura do térax do trabalhador.

17.5.3. Em todos os locais de trabalho deve haver iluminacdo adequada,
natural ou artificial, geral ou suplementar, apropriada a natureza da atividade.

17.5.3.1. A iluminacdo geral deve ser uniformemente distribuida e difusa.

17.5.3.2. A iluminacao geral ou suplementar deve ser projetada e instalada de
forma a evitar ofuscamento, reflexos incOmodos, sombras e contrastes
excessivos.

17.5.3.3 Os métodos de medicdo e os niveis minimos de iluminamento a serem
observados nos locais de trabalho sdo os estabelecidos na Norma de Higiene
Ocupacional n.° 11 (NHO 11) da Fundacentro - Avaliacdo dos Niveis de
lluminamento em Ambientes de Trabalho Internos. (Alterado pela Portaria MTh
N° 876/2018 - DOU 26/10/2018)

17.6. Organizacgao do trabalho.

17.6.1. A organizagdo do trabalho deve ser adequada as caracteristicas
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psicofisiolégicas dos trabalhadores e a natureza do trabalho a ser executado.

17.6.2. A organizagdo do trabalho, para efeito desta NR, deve levar em
consideracao, no minimo:

a) as normas de producéo;

b) o0 modo operatério;

C) a exigéncia de tempo;

d) a determinacao do conteudo de tempo;
e) o ritmo de trabalho;

f) o contetdo das tarefas.

17.6.3. Nas atividades que exijam sobrecarga muscular estatica ou dinamica do
pescoco, ombros, dorso e membros superiores e inferiores, e a partir da
analise ergonébmica do trabalho, deve ser observado o0 seguinte:

a) para efeito de remuneracédo e vantagens de qualquer espécie deve levar em
consideracao as repercussdes sobre a saude dos trabalhadores; (117.029-5 /
13)

b) devem ser incluidas pausas para descanso; (117.030-9 / I3)

¢) quando do retorno do trabalho, apés qualquer tipo de afastamento igual ou
superior a 15 (quinze) dias, a exigéncia de producéo devera permitir um retorno
gradativo aos niveis de producéo vigentes na época anterior ao afastamento.
(117.031-7 /13)

17.6.4. Nas atividades de processamento eletrénico de dados, deve-se, salvo o
disposto em convencgdes e acordos coletivos de trabalho, observar o seguinte:

a) o empregador ndo deve promover qualquer sistema de avaliacdo dos
trabalhadores envolvidos nas atividades de digitacdo, baseado no numero
individual de toques sobre o teclado, inclusive o automatizado, para efeito de



remuneracdo e vantagens de  qualquer  espécie; (117.032-5)

b) o nimero maximo de toques reais exigidos pelo empregador ndo deve ser
superior a 8 (oito) mil por hora trabalhada, sendo considerado toque real, para
efeito desta NR, cada movimento de pressao sobre o teclado; (117.033-3 / 13)

c) o tempo efetivo de trabalho de entrada de dados ndo deve exceder o limite
maximo de 5 (cinco) horas, sendo que, no periodo de tempo restante da
jornada, o trabalhador podera exercer outras atividades, observado o disposto
no art. 468 da Consolidagdo das Leis do Trabalho, desde que n&o exijam
movimentos repetitivos, nem esforco visual; (117.034-1/ 13)

d) nas atividades de entrada de dados deve haver, no minimo, uma pausa de
10 (dez) minutos para cada 50 (cinquienta) minutos trabalhados, ndo deduzidos
da jornada normal de trabalho; (117.035-0 / 13)

e) quando do retorno ao trabalho, apds qualquer tipo de afastamento igual ou
superior a 15 (quinze) dias, a exigéncia de producdo em relacdo ao numero de
toques devera ser iniciado em niveis inferiores do maximo estabelecido na
alinea "b" e ser ampliada progressivamente. (117.036-8 / 13)

Ergonomia

A ergonomia baseia-se em muitas disciplinas em seu estudo dos seres
humanos e seus ambientes,
incluindo antropometria, biomecéanica, engenharia, fisiologia e psicologia.

A Associacao Internacional de Ergonomia divide a ergonomia em trés dominios
de especializacdo. Sao eles:

Ergonomia Fisica: que lida com as respostas do corpo humano a carga fisica e
psicologica. Toépicos relevantes incluem manipulacdo de materiais, arranjo
fisico de estacdes de trabalho, demandas do trabalho e fatores tais como
repeticdo, vibracao, forca e postura estatica, relacionada com lesées muasculo-
esqueléticas.


https://pt.wikipedia.org/wiki/Antropometria
https://pt.wikipedia.org/wiki/Biomec%C3%A2nica
https://pt.wikipedia.org/wiki/Engenharia
https://pt.wikipedia.org/wiki/Fisiologia
https://pt.wikipedia.org/wiki/Psicologia
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Ergonomia Cognitiva: também conhecida engenharia psicologica, refere-se aos
processos mentais, tais como percepcao, atencdo, cognicdo, controle motor e
armazenamento e recuperacdo de memoria, como eles afetam as interacdes
entre seres humanos e outros elementos de um sistema. Tépicos relevantes
incluem carga mental de trabalho, vigilancia, tomada de decisédo, desempenho
de habilidades, erro humano, interacdo humano-computador e treinamento.


https://pt.wikipedia.org/wiki/Intera%C3%A7%C3%A3o_humano-computador

Ergonomia Organizacional: ou macroergonomia, relacionada com a otimizacao
dos sistemas soécio-técnicos, incluindo sua estrutura organizacional, politicas e
processos. Tépicos relevantes incluem trabalho em turnos, programacédo de
trabalho, satisfacdo no trabalho, teoria motivacional, superviséo, trabalho em
equipe, trabalho a distancia e ética.

Ergonomia e usabilidade de interfaces humano-computador

A ergonomia é a qualidade da adaptacdo de um dispositivo a seu operador e a
tarefa que ele realiza. A usabilidade se revela quando os usuarios empregam o
sistema para alcancar seus objetivos em um determinado contexto de
operagao.

Pode-se dizer que a ergonomia esta na origem da usabilidade, pois quanto
mais adaptado for o sistema interativo, maiores serdo os niveis de eficacia,
eficiéncia e satisfacéo alcancado pelo usuario durante o uso do sistema.

De fato, a norma ISO 9241, em sua parte 11, define usabilidade a partir destas
trés medidas de base:

Eficacia: a capacidade que os sistemas conferem a diferentes tipos de usuarios
para alcancar seus objetivos em nimero e com a qualidade necessaria.

Eficiéncia: a quantidade de recursos (por exemplo, tempo, esforco fisico e
cognitivo) que os sistemas solicitam aos usuarios para a obtencdo de seus
objetivos com o sistema.

Satisfacdo: a emocao que os sistemas proporcionam aos usuarios em face dos
resultados obtidos e dos recursos necessarios para alcancar tais objetivos.

Por outro lado, um problema de ergonomia € identificado quando um aspecto
da interface esta em desacordo com as caracteristicas dos usuarios e da
maneira pela qual ele realiza sua tarefa.

Ja um problema de usabilidade € observado em determinadas circunstancias,
guando uma caracteristica do sistema interativo (problema de ergonomia)
ocasiona a perda de tempo, compromete a qualidade da tarefa ou mesmo
inviabiliza sua realizacao.

Como consequéncia, ele estarA aborrecendo, constrangendo ou até
traumatizando a pessoa que utiliza o sistema interativo.

Ergonomia e sistema da qualidade


https://pt.wikipedia.org/wiki/Engenharia_de_usabilidade
https://pt.wikipedia.org/wiki/Organiza%C3%A7%C3%A3o_Internacional_de_Normaliza%C3%A7%C3%A3o

A ergonomia aplica-se ao desenvolvimento de ferramentas de agles
sistematizadas em virtude uma politica da qualidade e a critérios de
averiguacao de sua aplicagcdo, como na assimilacdo da cultura do bem fazer
por bem estar e compreender, nas chamadas auditorias ou andlises de
gualificagcdo e mapeamentos de processos, e atinge a segmentos diversos
guando margeia a confianca aos métodos de interpretacdo e a introducdo de
novos aplicativos, artefatos e até de gerenciamento de pessoas inerentes ou
inseridas a um grupo.

Os sistemas de qualidade em disseminacg&o, quando de sua possibilidade em
humanizar os processos volta-se a racionalizar o homem ao sistema e a
interface da pessoa com o método.

Analise de acidentes

A ergonomia tem importancia especial na analise de acidentes, tendo sido
utilizada no processo de investigacéo das causas do acidente da Usina Nuclear
em Three Mile Island na Pensilvania, Estados Unidos, conforme apresentado
no relatorio "Report of the President’'s Commission on the accident at Three
Mile Island”, publicado em 1979.

No Brasil, as condi¢cbes ergondmicas de trabalho sdo regulamentadas pela
Norma Regulamentadora n® 17, do Ministério do Trabalho e Previdéncia Social,
gue também dispbe sobre a utilizacdo de materiais e mobiliario ergonomia,
condicbes ambientais, jornada de trabalho, pausas, folgas e normas de
producéo.

A palavra “Ergonomia” vem de duas palavras Gregas: “ergon” que significa
trabalho, e “homos” que significa leis.

Em 1960, a OIT -Organizacdo Internacional do Trabalho definiu
ergonomia como sendo a “aplicagao das ciéncias biolégicas conjuntamente
com as ciéncias da engenharia para lograr o 6timo ajustamento do homem ao
seu trabalho, e assegurar, simultaneamente, eficiéncia e bem-estar”.

Hoje em dia a ergonomia € conhecida como a ciéncia que estuda a adaptacao
do trabalho ao homem, e ndo mais adaptar o homem ao trabalho como outrora.

A ergonomia pode ser aplicada a todo ambiente de trabalho,
semprefavorecendo e homem em relagdo ao seu ambiente de trabalho.


https://pt.wikipedia.org/wiki/Three_Mile_Island
https://pt.wikipedia.org/wiki/Pensilv%C3%A2nia
https://pt.wikipedia.org/wiki/Brasil
https://pt.wikipedia.org/wiki/Minist%C3%A9rio_do_Trabalho_e_Previd%C3%AAncia_Social

A ergonomia visa tornar o ambiente de trabalho agradavel, evitando lesbes
com LER (Leséao por Esforgco Repetitivo), e DORT (Doenca Osteo-molecular
Relativa ao Trabalho), e até doencas do campo cognitivo, ou seja, doencas
relacionadas a mentalidade, como nervosismo, estresse e outros.

Ergonomia hoje é uma necessidade nas empresas em
geral,independentemente do ramo de atividade, uma necessidade que
vai desde o chéo de fabrica ao escritorio.

Quem investe em Ergonomia investe em bem estar para o bom desempenho
do trabalho, investe no ambiente para torna-lo agradavel e aconchegante, e
assim evita os males causados por posturas inadequadas.

Os objetivos diretos da ergonomia sao:

— Humanizar o trabalho;

— Aumentar a produtividade com seguranca;

— Proporcionar conforto fisico e mental ao ser humano.

Na legislacao do trabalho a Ergonomia é regulamentada pela NR 17.

Exercicios mais indicados para quem trabalha em pé ou sentado

Ja é de dominio publico que praticar exercicios fisicos faz bem para a saude e
melhora a qualidade de vida. Contudo, quem trabalha muito tempo em pé ou o
contrario, passa a maior parte do expediente sentado, na hora de praticar
exercicios fisicos deve optar por atividades diferentes.

Exercicios como abdominal, pilates e alongamento ajudam a tratar e prevenir o
sintoma.

Em pé

Ja aqueles que ficam muito tempo em pé, sobretudo se a pessoa ndo se
movimenta muito, podem sofrer com problemas de circulagdo. Para ajudar,
atividades como andar de bicicleta, caminhada e corrida sao as ideais.



Pessoas que passam a maior parte do dia no trabalho sentadas tém a coluna
mais sacrificada, o que pode resultar em problemas nesta parte do corpo, que
traz como sintoma a famosa lombalgia — dor na lombar.

Para quem ndo tem tempo de ir & academia ou contratar um personal, por
exemplo, algumas atitudes podem auxiliar a tornar a pessoa menos sedentéria
e ter melhor qualidade de vida, diz ele, como preferir as escadas ao elevador,
estacionar o carro mais longe e ir caminhando para a empresa, entre outros.

Trabalhar muito tempo sentado, além de cansativo, pode gerar diversos
problemas de saude, como encurtamento dos musculos flexores do quadril e
dos joelhos, L.E.R, tendinite nos membros inferiores e dor nas costas. A boa
noticia é que existem alguns exercicios de ginastica laboral que podem ser
realizados em poucos minutos no préprio escritério, tanto individualmente
quanto em grupo.

Movimentacdao circular e estiramento de pescoco

De pé ou sentado, puxe 0 pesco¢co com uma das maos, como se tentasse
encostar a orelha nos ombros, e conte até 10. Depois repita do outro lado.
Também é recomendado fazer movimentos de meia-lua para ambos os lados.
Isso vai aliviar a tenséo do pescoco e evitar dores e desconfortos no fim do dia.

Para alongar verticalmente, coloque a ponta dos dedos no queixo e empurre o
pescoco para tras. Olhe para o teto e permaneca nessa posicao por 10
segundos. Em seguida, com as maos entrelacadas, aperte a nuca para frente,
encostando o queixo no peito. Repita todos esses movimentos por 3 vezes.

Alongamento de antebracos e costas

Estigue um dos bracos para frente, com as pontas dos dedos para cima. Com a
outra mao, puxe-os para tras, em direcdo ao corpo, para alongar o antebraco.
Repita os movimentos do outro lado do corpo. Também é possivel fazer esse
exercicio com as pontas dos dedos viradas para baixo e para os lados. Para
isso, conte até 10 em cada uma das posicoes.

Para esticar as costas e evitar a sensacao de peso no final do dia, fique de pé,
levante os dois bracos e entrelace os dedos, girando as palmas das maos em
direcdo ao teto. Fique na ponta dos pés e alongue-0s o0 maximo que puder,
como se estivesse se espreguicando.


https://blog.theva.com.br/quais-sao-as-causas-mais-comuns-da-dor-nas-costas/

Extensé&o de peitoral e ombros

Para alongar e relaxar tanto os musculos dos ombros quanto os do triceps,
passe um dos bracos por cima da cabeca, flexione o cotovelo e puxe
suavemente com a outra mao para o lado oposto, por 10 a 15 segundos. Se
preferir, acompanhe esse movimento com o tronco para alongar também o
torso. Em seguida, faca 0 mesmo com o outro brago.

Para estender os peitorais, coloque os bracos atrds do corpo e entrelace os
dedos. Procure afasta-los o maximo possivel das costas sem se inclinar para
frente.

Flexao de quadril

Coloqgue uma perna na frente da outra. Flexione o joelho da frente e apoie o de
tras no chdo, mantendo o tronco o mais ereto possivel. Para que a flexdo
ocorra, € muito importante manter o joelho de tras exatamente na linha do
corpo. Repita 0 movimento com a outra perna.

De uma maneira simples e rapida, os exercicios de ginastica laboral podem
melhorar consideravelmente a salude, a ergonomia, a produtividade e a
disposicéo para enfrentar o expediente, além de estimular a circulacdo e evitar
as temidas lesdes e doencas ocupacionais. Além disso, € importante adotar
outras mudancas na rotina, como trocar o elevador pelas escadas, aproveitar o
intervalo do almoco para fazer uma caminhada e, se possivel, utilizar o
banheiro de outro andar do escritoério.

1 - Regular a altura do assento é fundamental para diferentes tipicos fisicos;

2 — Apoio de bracos: para quem trabalha principalmente no computador ou com
atividade em cima de uma mesa, precisa estar com o brago apoiado na cadeira
e ndo na mesa. Esse apoio também precisa ser regulavel para atender os
diferentes perfis fisicos das pessoas;

3 — Apoio lombar: isso também é fundamental e primordial, ou seja, as cadeiras
precisam oferecer o apoio lombar, porque quando sentamos na cadeira,
devemos estar bem para tras e sentir que a lombar esta apoiada.

Checklist para oferecer qualidade de vida aos colaboradores:


https://blog.theva.com.br/melhore-a-sua-ergonomia-no-trabalho-com-essas-3-dicas/

1 — cuidados ao escolher a cadeira;
2 — cuidados no alinhamento e posicionamento da cadeira com a mesa;

3 — adotar habitos para néo ficar o dia inteiro sentado, fazendo pausas a cada
60 minutos.

Dicas para quem trabalha em pé

Para quem trabalha em pé, vale a mesma regra ja que ficar na mesma postura
ndo é saudavel. Se vocé estd em movimento e consegue fazer pausas,
estando em outras posi¢des, € sempre melhor.

Para os profissionais que atuam muitas horas em uma mesma posi¢cao em pe,
as recomendacdes da arquiteta séo:

1) Importante que a pessoa esteja com o0 peso distribuido, quanto mais
conseguir distribuir o peso do corpo melhor. Evite também sobrecarregar uma
perna, por exemplo.

2) Hoje em dia ja existem equipamentos que auxiliam, como o tapete
antifadiga, que diminui o impacto do calgcado com o piso, além de banquetas
gue servem apenas como apoio para a pessoa que fica muito tempo em pé.
Para essa situacao, a ginastica laboral também ajuda a posicdo estatica com
algumas pausas para alongamento.

Alguns estudos mostram o quanto uma rotina e um estilo de vida saudavel
influenciam na nossa postura. Fazer exercicios fisicos ajuda a desenvolver a
musculatura para proteger mais a coluna, que € uma das principais regifes
afetadas com uma ma postura.

Exercicios

Os exercicios podem ser feitos antes, durante e depois do expediente, cada um
com focos especificos. Os iniciais sdo preparatorios, os do meio,
compensatorios, e os do final, de relaxamento. Os movimentos propostos sao
bem simples, sendo que ndo € preciso ser habituado a pratica de atividades
fisicas para reproduzi-los.


https://www.preparadopravaler.com.br/noticia/correr-todo-dia-saiba-como-evitar-que-a-empolgacao-com-se-transforme-em-lesoes_a17106/1
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- Em pé, puxe com uma médo os dedos da outra, de forma que eles fiquem
apontados para vocé. O braco deve ficar esticado. Mantenha-se assim por
cerca de 30 segundos.

- Sentado na cadeira, passe 0 braco direito por cima da cabeca e ponha os
dedos na orelha esquerda. Em seguida, puxe a cabeca para o lado direito e
figue assim também por 30 segundos. Deve-se sentir 0 pescoco flexionar, mas
sem imprimir muita forca. Lembre-se que a ideia aqui é apenas alongar.

- Agora as pernas. Fique em pé com as costas encostadas na parede e levante
uma das pernas até formar um angulo de 90° com o joelho. Coloque as maos
sobre ele e puxe-o0 para cima, trazendo a coxa para proximo da barrida. Se
vocé sentir toda a perna se alongar, € porque esta no caminho certo.

- Trabalhando em dupla: chame um colega de servico, fiquem um de costas
para o outro e e deem as maos. Em seguida, cada um deve levar o corpo para
a frente, na intencéo de alongar as costas.

Aléem de promover mais disposicdo, bem estar, melhora da postura corporal,
flexibilidade, resisténcia e coordenacdo, a ginastica laboral previne doencas
funcionais como as LER (Lesbes por Esforcos Repetitivos) e os DORT
(Distarbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho). Em termos
psicologicos, a atividade faz com que os funcionarios fiqguem mais satisfeitos
pelo cuidado que a empresa esta tendo com eles, o que tende a aumentar a
produtividade e fazer com que eles se sintam melhor no geral. Os niveis de
concentragéo e auto-estima também costumam aumentar.

Exercicios e alongamentos

e Circulo com o ombro: sentado, coloque suas maos sobre a mesa e relaxe
bem os bracos, figue bem posturado na cadeira. Em seguida, realize
movimentos de circulo com o ombro, que ajudam a aliviar os pontos de tensao,
responsaveis pela irradiacao da dor para bragos e coluna. Repita cinco circulos
de cada lado.

e Alongamento do pescoco 1: sentado, bem posturado, flexione a cabeca para
frente e para baixo e mantenha por oito segundos (esse exercicio ndo deve ser
feito se a pessoa tem dores irradiadas para o brago). Repita trés vezes e volte
para a posicdo inicial. Na sequéncia, vire olhando para a esquerda e para a
direita fazendo uma pequena parada no final do movimento. O objetivo é
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alongar os musculos do pescoco e melhorar a circulagdo sanguinea na regiéo.
Faca os movimentos cinco vezes de cada lado.

e Alongamento do pescogo 2: sentado, com o troco bem posicionado. A mao
direita puxa a cabeca para o lado direito, inclinando ao méximo. Procure
manter o ombro esquerdo para baixo durante o alongamento. Esse
alongamento ndo deve provocar dores irradiadas para o braco.

e Alongamento lombar: deitado de costas com os joelhos dobrados, abrace os
joelhos com os dois bragos e traga as coxas para se juntar ao tronco.
Mantenha-se assim por oito segundos. Repetir trés vezes.

e Mobilizacdo lombar: deite-se de costas com os joelhos dobrados e os pés
apoiados no chao. Em seguida, junte as coxas e pernas e realize movimentos
para direita e esquerda sem tirar os pés do chdo. Procure deixar os ombros e
tronco em contato com o colchao.

Geralmente as primeiras vitimas da tenséo, costas e ombros, merecem uma
atencao especial com uma série de quatro movimentos:

Estigue os bracos para o alto, com os dedos entrelacados. Mantenha esta
posicao por 30 segundos, e sinta a musculatura do antebraco, triceps e peitoral
alongando.

Em seguida, incline o corpo para o lado direito e permaneca nessa posi¢ao por
20 segundos. Depois incline o tronco para a esquerda e mantenha-se parado
por outros 20 segundos.

Agora fique de pé, com o corpo inclinado para a frente, sem dobrar os joelhos.
Mantenha as pernas levemente afastadas, seguindo a direcdo dos ombros.
Permaneca por 30 segundos.

Ainda de pé, gire seus ombros para tras para relaxar a regido. Faca de 15 a 20
repeticdes. Em seguida, repita o exercicio, agora girando os ombros para a
frente.

Eles também sofrem quando vocé passa o dia ao teclado ou ao telefone, por
exemplo. Por isso cuide deles tambéem:

Em pé ou sentado, estique um dos bragcos em frente ao corpo, puxando-o pelo
cotovelo com a outra mao. Mantenha-se nesta posicdo por 20 segundos.
Assim, vocé alongard a regido posterior do ombro. Em seguida, repita o
movimento invertendo os bracos.



Com um brago esticado para a frente, levante a palma da mao e, com a ajuda
da outra mao, estique os dedos para tras, alongando os musculos do
antebraco. Figque nesta posicdo por 30 segundos e depois faga 0 mesmo
movimento com o outro braco.

Em uma variacdo do exercicio anterior, vire a palma da mao para baixo,
novamente puxando os dedos com a outra mao. Sao mais 20 segundos
segurando nesta posicao para cada braco.

Vocé pode, ainda, estender o braco as costas, puxando o cotovelo para o lado
do outro brago. Mantenha a posi¢ao por 15 a 20 segundos e inverta o braco.

Elas sustentam o seu corpo e sofrem com a sua rotina de trabalho, seja em pé
ou sentado. Por isso, cuide das suas pernas para evitar dores, inchaco e
problemas de circulacao:

Em pé, junte as pernas lateralmente. Dobre uma delas e segure-a pelo pé, até
alongar a parte anterior da coxa. Mantenha-se nesta posi¢cdo por 30 segundos
e repita 0 movimento com a outra perna.

Com as maos apoiadas no encosto da cadeira, levante seu corpo lentamente,
até ficar na ponta dos pés. Em seguida, desca lentamente até que toda a sola
dos seus pés encoste no chao. Este movimento, muito indicado para quem fica
muito tempo na mesma posicao, deve ser repetido de 10 a 15 vezes.

Agora, sente-se sobre uma das pernas, mantendo a outra esticada, com 0s
dedos do pé para cima. Vocé sentira o alongamento da musculatura posterior
da coxa. Permaneca assim por 30 segundos e repita 0 movimento com a outra
perna.

Para alongar os gluteos e os musculos adutores do quadril, vocé pode fazer um
exercicio sem levantar da cadeira. Basta cruzar uma perna sobre a outra e
empurrar lentamente o joelho para baixo. Mantenha esta posicéo por cerca de
20 segundos e repita 0 movimento com a outra perna.

Reduza a tenséo e a pressao sob o pescoco girando a cabeca, lentamente, em
movimentos circulares. Faca 10 repeticbes para a esquerda e mais 10 para
direita. Também movimente a cabeca verticalmente, fazendo outras 10
repeticoes.

Agora, segure com a mao o lado oposto da cabeca e puxe-a em dire¢cdo ao seu
ombro. N&o é preciso exagerar neste movimento, apenas o suficiente para
alongar a musculatura do pescoc¢o. Mantenha a posicdo por 20 segundos, em
cada direcéo.



A ginéstica laboral € um investimento na qualidade de vida dos colaboradores,
com reflexos ndo s6emseu bem-estar, mas também na sua
produtividade. Trata-se de uma atividade coordenada por profissionais de
educacdo fisica ou fisioterapia, focada na atividade especifica dos
colaboradores, seja para prepara-lo para a jornada de trabalho ou para
compensar o desgaste fisico decorrente dela.
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