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0 VIZELA FITNESS apresenta o projecto que visa a melhoria na qualidade do ambiente de trabalho.
Dentro deste processo estamos a iniciar com a implantacdo da ginastica laboral que tem por
objectivo 0 aumento do bem-estar e motivagao de todos.

0 que é Ginastica Laboral?

E uma actividade fisica realizada no ambiente de trabalho a partir da fungéo profissional exercida.
Procura compensar as estruturas musculares mais utilizadas durante o trabalho e activar as que
nao sao requeridas.

Este programa proporciona um ganho na Qualidade de Vida dos funcionarios, objectivando a
necessidade de um estilo de vida saudavel, valorizando os habitos benéficos e a conquista da boa
salde.

Introducao

Estatisticas actuais apontam que cerca de metade DESEMPENHO
da populagédo sdo submetidos a tratamento de 85
dores provocadas pela postura incorrecta no trabalho 8 - —
e pela presséo diaria de situagoes competitivas. ;5 | I

Surgiu entdo a necessidade da criacao de |

actividades que actuem directa e especificamente
na prevencéo de doencas nos sistemas muscular &3
e nervoso dos trabalhadores. De acordo com o 6 , ; ; ‘ '
grafico, verificamos que a realizacdo de actividade jan/03  fev/03 mar/03 abr/03 mai/03
fisica em relacdo a produtividade/ desempenho MESES

esta tende aumentar.

Beneficios para Empresa

-Reducao do indice de absentismo;
-Diminuicdo dos acidentes de trabalho, com prevencdo de doencgas profissionais;
-Baixo custo de implantagao do programa;

Beneficios para o trabalhador

-Diminuir tensdes generalizadas e relaxar

-Amenizar fadiga muscular e emocional

-Prevenir o stress

-Melhorar a postura

-Aumento da capacidade de concentragcao no ambiente de trabalho
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Caracteristicas

A ginastica na empresa é uma actividade fisica que tem particularidades adaptadas as condicoes
pertinentes ao meio ambiente de trabalho:

-A actividade sera executada de 2/5x por semana, uma vez ao dia, no horario preestabelecido:
manha, tarde ou noite

-A duragao da aula oscila entre 8/12 minutos.

-0s movimentos poderdo ser executados em pé, sentado ou deitado ndo necessitando de roupas
especificas nem local predestinado.

ou

- Promocéo de aulas de actividade fisica (aerdbica, localizada, etc.) num horario pds-laboral,
mediante a cedéncia de um espago.

Desenvolvimento da actividade

-Aquecimento articular e alongamentos

-Exercicio que desenvolvam forcga, flexibilidade, coordenacdo e resisténcia
-Exercicios respiratorios; Relaxamento

-Dinamicas de grupos

-Massagem

Conclusao

Sabe-se, tanto no mundo capitalista quanto no mundo socialista, que o problema da produtividade
é obtido muitas vezes em detrimento da salde do trabalhador. Assim, o que esta em jogo ndo é
somente a produtividade, mas sim a saude e o bem-estar do trabalhador.
E bem verdade, que melhores condicgdes fisicas e psicologicas, aliadas a um clima agradavel de
trabalho, poderdo apresentar como consequéncia o aumento da produtividade, compensando o
tempo de interrupgdo devido as pausas.

Nao deixe de nos contactar para qualquer esclarecimento

Promova os beneficios do exercicio na sua empresa e tenha...
...saude, bem-estar e boa disposicao em dia!

Rua Dr. Abilio Torres, 302
4815-552 Vizela

Tel.: 253 481 417

Fax: 253 484 285

Email: info@vizelafitness.com

WWW.VIZELAFITNESS.COM



