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APRESENTACAQ

O trabalho pode gerar demandas
fisicas, emocionais e cognjtivas que,
quando acumuladas, causam tensdo,
estresse e cansago. Profissionais,
especialmente da saude, convivem
com longas jornadas,  atencdo
constante, movimentos repetitivos e
posturas prolongadas. Por isso, ¢
importante  adotar estratégias de
autocuidado simples e possiveis de
incluir na rotina.

A gindstica laboral é uma dessas
estratégias: promove saude, bem-estar
e ajuda a prevenir agravos no
ambiente de trabalho. Esta cartilha
apresenta, de forma clara e
acolhedora, seus beneficios e maneiras
praticas de incorpord-la ao dia a dia.

Cuidar do corpo é também cuidar da
mente, e isso reflete diretamente no
modo como nos relacionamos com o
trabalho e com o outro.
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1.VOCE SABE 0 QUE E

GINASTICA LABORAL?
l%‘

A gindstica  laboral  utiliza  movimentos  corporais,
alongamentos, exercicios respiratérios e técnicas de
mobilidade para reduzir tensdes, prevenir lesdes e promover
bem-estar no trabalho. Geralmente realizada em grupo ou
individualmente, no préprio posto de trabalho, dura de 5 a 20
minutos. Esses exercicios ajudam a preparar o corpo,
compensar esforgos repetitivos, aliviar dores, melhorar o humor

e estimular o autocuidado.

Essa prdtica integra agdes que consideram o trabalhador de
forma integral, respeitando suas necessidades fisicas,
emocionais e sociais. Por isso, tem sido amplamente adotada
em diferentes setores como uma estratégia simples e eficaz de
promo¢do da saude e prevengdo de  agravos

musculoesqueléticos.



2. CONTEXTO HISTORICO

A gindstica laboral surgiu no inicio do século XX,
quando grandes fdbricas perceberam o alto indice
de fadiga e adoecimento causado por atividades
repetitivas e intensas. Para reduzir acidentes e
melhorar o desempenho, comecaram a incluir
exercicios leves na rotina. Com o tempo, ficou
evidente que esses movimentos também cuidavam
da saude fisica e mental dos trabalhadores, e ndo

apenas da produtividade.

A pratica se espalhou para outros setores e, no

Brasil, ganhou for¢ca a partir de 1990, impulsionada

qualidade de vida no trabalho.

pela ergonomia e pela fisioterapia, especialmente
na prevencdo de LER/DORT. Hoje, a gindstica
laboral estd presente em diversas instituicdes
publicas e privadas, sendo reconhecida como uma

estratégia importante de promogd&o da saude e da



3. COMO FUNCIONA A
GINASTICA LABORAL?

A gindstica laboral é aplicada conforme a rotina e as
caracteristicas de cada atividade profissional. Pode
ocorrer antes do inicio do expediente, durante pausas
estratégicas ou ao final da jornada. Existem diferentes

modalidades:

Preparatéria - realizada antes do trabalho, com o

objetivo de ativar o corpo e aquecer grupos musculares.

Compensatoria - feita durante o expediente, com foco
em aliviar tensdes causadas por movimentos repetitivos

ou posturas mantidas.

Relaxante - geralmente ao final do dia, promovendo

relaxamento fisico e mental.

Corretiva - direcionada para questdes posturais ou musculares
especificas. As atividades podem incluir alongamentos, movimentos
leves de fortalecimento, técnicas de respiragdo, exercicios de
mobilidade articular, relaxamento guiado e até dindmicas de

infegragdo entre colegas.

O mais importante é que sejam realizadas com
seguranca, respeitando limites individuais e

proporcionando bem-estar.




4. POR OUE A GINASTICA LABORAL E
ISIAI:]%IIQE'_[}'ANTE PARA TRABALHADORAS DA

A rotina na drea da saude envolve longos periodos em pé,
transporte de pacientes e materiais, pressdo emocional,
movimentos repetitivos e posturas desgastantes. Esses fatores
aumentam o risco de dores musculares, cansago, estresse e
problemas osteomusculares.

A gindstica laboral surge como uma aliada B
importante: reduz tensdes, melhora a

postura, ativa a circulagdo, alivia dores e \\\( |
oferece pequenas pausas que ajudam a \\
regular o estresse. N

i

4.1 VOCE JA OUVIU FALAR SOBRE LER/DORT?

LER (Lesées por Esforco Repetitivo) e DORT (Doencas
Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho) séo agravos comuns
entre trabalhadores expostos a movimentos repetitivos, esforgo fisico
ou posturas inadequadas. Causam dor, formigamento, perda de forga
e fadiga, afetando a qualidade de vida e o desempenho.

A gindstica laboral é uma estratégia eficaz na prevengdo desses
agravos., pois promove pausas ativas que:

Diminuem a fadiga ;

Reduzem o risco de LER/DORT;
Aumentam a concentracao;

Aumentam a disposigcédo e energia;



5. VAMOS PRATICAR?

A seguir, apresentamos algumas
sugestoes de exercicios simples que
podem ser realizados no ambiente de
trabalho, individualmente ou em grupo:

Alongamento cervical: incline suavemente
a cabega para os lados, mantendo por 20-
30 segundos;

Mobilidade de ombros: faca movimentos
circulares lentos para frente e para trdas;
Alongamento de punhos: estenda os

bracos e flexione os punhos para cima e
para baixo;

Alongamento de coluna: sente-se ereto,
inspire e cresca a coluna; ao expirar, relaxe
o0s ombros;

Respiracgao profunda: inspire pelo nariz
por 4 segundos e solte lentamente por &;
Caminhada leve: movimente-se por 1
minuto para ativar a circulagéo;
Relaxamento guiado: feche os olhos,
respire fundo e perceba seu corpo por 30

segundos.



" CONSIDERACOES
~ FINAIS

Vocé conheceu, ao longo desta cartilha, os
orincipais beneficios da gindstica laboral para
reduzir desconfortos e promover bem-estar no
trabalho.  Movimentos simples e regulares
melhoram a postura, diminuem tensdes e
favorecem a saude fisica.

Apesar de seus efeitos positivos, a pratica ainda é
pouco difundida. Expandir seu uso é essencial
para fortalecer agdes de promogdo da saude e
prevenir agravos musculoesqueléticos.

Assim, esta cartilha busca incentivar a adogdo da
gindstica laboral no cotidiano, contribuindo para
um ambiente de trabalho mais saudavel e seguro.

“Mover o corpo é abrir espaco para o bem-estar. A gindstica
laboral pode ser um respiro no meio da rotina e uma forma
gentil de cuidar de vocé. Seu corpo agradece cada pausa
consciente.”
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