GINASTICA LABORAL

STRETCHING

Ginastica Laboral é a realizacdo de exercicios fisicos no ambiente
de trabalho, durante o horario de trabalho, para promover a
saude dos colaboradores e evitar lesdes por esforcos repetitivos e

doencas profissionais.

A ginastica laboral consiste em exercicios de alongamento,
fortalecimento, mobilizagdo e relaxamento muscular.

A gindastica laboral pode reduzir a incidéncia de doengas
profissionais e lesGes por esforcos repetitivos, e desta forma
diminuir o absentismo. Além dos beneficios fisicos, a pratica

voluntaria da ginastica laboral proporciona ganhos psicoldgicos,

diminuicdo do stress e aumento de concentracao e motivacao.
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Periodo experimental de 1 més

(2 vezes/semana, sessdo de 10 minutos)
para apresentac¢ao de resultados.

Para melhores resultados, a Ginastica Laboral
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por periodos aproximados de 5 minutos.
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