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GINASTICA LABORAL: VIVENCIAS EM EMPRESA NO SEGMENTO
DE CALCADOS NA CIDADE DE CAMPINA GRANDE - PB

RESUMO

O presente trabalho académico no formato de relato de experiéncia mostra de
forma descritiva e argumentativa as vivéncias cotidianas, através da ginastica laboral
em uma industria no segmento de calgados na cidade de Campina Grande-PB. A
Ginastica Laboral (G.L) € uma atividade realizada no ambiente de trabalho, com uma
duracao entre 10 a 15 minutos, que tem como objetivo prevenir doengas como LER
(Leséo por Esforgco Repetitivo) e DORT (Disturbio Osteomuscular Relacionado ao
Trabalho) originadas por traumas geralmente provocados ou agravados pelo
ambiente de trabalho, posturas contraidas ou sustentadas e/ou movimentos
vigorosos. A promogao de saude e bem-estar nas industrias € de suma importancia,
pois fornece beneficios fisicos, psicologicos e sociais para os funcionarios
praticantes, bem como beneficios e ganhos para as empresas que as adotam.
Foram realizadas aulas de segunda a sexta, de 6 as 10 horas, com duracdo de 10
minutos e com cerca de 2.288 colaboradores da Fabrica 22. O objetivo do presente
estudo foi apresentar as vivéncias, aprendizados adquiridos e o trabalho
desenvolvido através da G.L., bem como seus beneficios sobretudo no que se refere
a melhora da qualidade de vida e do bem-estar dos funcionarios. Pela experiéncia
vivida, conclui-se que foi de fundamental importancia para minha vida pessoal e
profissional, pois me proporcionou uma rica carga de conhecimentos tedricos e
praticos e uma o6tima relagéo interpessoal, visto que estamos lidando diariamente
com seres humanos de diferentes personalidades.

Palavras-chave: Ginastica Laboral. Qualidade de Vida no Trabalho. Promogao de
Saude.
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1. INTRODUGAO

Devido a globalizagdo, aos avangos tecnolégicos e a nova era digital, a
pratica de atividade fisica vem diminuindo a cada dia tornando a populagao
cada vez mais sedentaria, tanto em casa como no trabalho.

Pesquisas apontam que o principal motivo alegado pelos que ndo se
exercitam é a falta de tempo (PANISI et al., 2012).

A pratica regular de atividade fisica previne doengas crénicas aumentando
cada vez mais a expectativa de vida. Dinenberg, R. E. (2016) diz que
pesquisas mostram que, juntamente com o tabagismo, tanto o
sobrepeso/obesidade quanto a inatividade fisica sdo fatores de risco que tém
impacto sobre a saude.

No intuito de aumentar o nivel de atividade fisica para toda a populagdo em
diversos ambientes como escolas, hospitais, pragas e no ambiente de trabalho
industrial e administrativo; a Organizagdo Mundial de Saude (O.M.S.) passou a
criar, desenvolver e a aplicar programas destinados a promogdo de saude.
(LIMA, 2003).

Os beneficios que a pratica de atividade fisica aliados a uma alimentagéo
saudavel trazem a populagédo, seja ela praticada nos horarios de lazer ou
destinados ao trabalho, sdo visiveis como instrumento de promogao de saude e
Qualidade de Vida (Q.V).

Franca e Albuquerque (1996) diz que o conceito de qualidade de vida no
trabalho € um conjunto de agées de uma empresa que envolve diagnosticos e
implantagdo de melhorias e inovagdes gerenciais, tecnoldgicas e estruturais,
dentro e fora do ambiente de trabalho, visando propiciar condigdes plenas de

desenvolvimento humano para e durante a realizagao do trabalho.

Segundo Mendes e Leite (2008, p.16) A ginastica Laboral (GL) é:

. um programa de qualidade de vida no trabalho (QVT), de
promogao de saude e lazer realizado durante o expediente de
trabalho e é também considerada programa de ergonomia que utiliza
atividades fisicas planejadas visando a prevengdo de lesGes por
esforcos repetitivos e/ou disturbios osteomusculares relacionados ao
trabalho (LER/DORT) ”.
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Programas de promogdo de saude sdo veiculos importantes, pois as
mesmas apoiam os individuos na mudanga para comportamentos saudaveis,
no trabalho, local onde passam maior parte de seus tempos; como também
podem alcangar ndo s6 os participantes do programa, mas também seus
familiares. (Dinenberg, R. E.; 2016)

A G.L. é uma atividade realizada no ambiente de trabalho, destinada aos
funcionarios, com uma duragao entre 10 a 15 minutos, que tem como objetivo
prevenir doengas como LER/DORT originadas por traumas geralmente
provocados ou agravados pelo ambiente de trabalho, posturas contraidas ou
sustentadas e/ou movimentos vigorosos. A promog¢ao de Saude e bem-estar
nas industrias & de suma importancia, pois fornece beneficios fisicos,
psicologicos e sociais ndo s6 para os funcionarios praticantes, bem como
também traz beneficios e ganhos para as empresas que a adotam.

Nesta perspectiva, este relato tem como objetivo apresentar as vivéncias,
aprendizados adquiridos e o trabalho desenvolvido através da ginastica laboral,
bem como seus beneficios sobretudo no que se refere a melhora e/ou
mudanga no estilo de vida dos funcionarios.

Diante deste contexto, o presente trabalho académico, no formato de relato
de experiéncia, tem como intuito abordar as vivéncias da académica, em
empresa no segmento de calgados na cidade de campina, Fabrica 22, onde
pbdde-se praticar todos os conhecimentos adquiridos por meio do bacharelado,
seja ele com a teoria e a pratica, demonstrando de forma sucinta e verdadeira
que a ginastica laboral contribui de forma significativa na mudancga do estilo de
vida dos colaboradores, beneficiando as empresas com a redugdo de
afastamentos por doencgas ocupacionais, promovendo sempre qualidade de
vida e bem-estar aos industriarios que praticam os exercicios fisicos.
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2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Ginastica Laboral

Segundo Lima, V. (2007), os primeiros registros da pratica de ginastica
laboral deram-se na Pol6nia, em 1925, com o nome de “Ginastica de Pausa”, e
posteriormente na Holanda e Russia, com o objetivo de dar repouso ativo aos
operarios. No inicio da década de 1960, surgiram programas de atividade fisica
na empresa, em paises europeus como Alemanha, Bulgaria, Suécia e Bélgica.
Ainda na década supracitada, ocorreu a obrigatoriedade da Ginastica Laboral
Compensatoria (GLC) no Japao.

No Brasil, as primeiras manifestagbes de atividades fisicas entre
funcionarios foram registradas em 1901, na fabrica Bangu, no Rio de Janeiro e
no Banco do Brasil em 1928. Ja no inicio da década de 70, a Federacao de
Estabelecimento de Ensino Superior (FEEVALE), em Novo Hamburgo (RS),
publicou uma proposta de exercicios baseados em analises biomecanicas,
Educacgao Fisica Compensatéria e recreagdo. Em 1979, a mesma entidade, em
convénio com o SESI (Servico Social da Industria), elaborou e executou o
projeto de Ginastica Laboral. (CONFEF, 2004)

Lima, V. (2007), corrobora que a Ginastica Laboral (GL) “é um conjunto de
praticas fisicas elaboradas a partir da atividade profissional exercida durante o
expediente, visando compensar as estruturas mais utilizadas no trabalho,
relaxando e tonificando-a, e ativar as que nao sao tao requeridas”.

Maciel (2010), define a GL como a pratica de exercicios fisicos especificos
e preventivos, planejados de acordo com as caracteristicas de cada tarefa
laboral, realizados durante a jornada de trabalho.

Figueiredo (2007), por sua vez, coloca que Ginastica Laboral € uma
proposta de exercicios fisicos a serem realizados diariamente durante a
jornada de trabalho, buscando compensar os movimentos repetitivos inerentes
a atividade laboral cotidiana, a auséncia de movimentagcdo, ou mesmo
compensar as posturas assumidas durante o periodo de trabalho que causam
algum tipo de constrangimento fisico.
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A Ginastica Laboral (GL) é um programa de exercicios fisicos, planejados e
dinamizados por Profissionais de Educacao Fisica, realizados no préprio local
de trabalho, durante o horario de expediente, de acordo com as caracteristicas
da atividade desempenhada em cada funcéo (Tschoeke, R. et al., 2014).

Lima, V. (2007) afirma que essas praticas devem ser complementadas com
acdes educativas que possibilitem um maior acesso as informagbes sobre
promogdo de saude, dinamicas ludicas e de integragéo, visando promover
maior descontragéo e resgate do equilibrio e bem-estar do trabalhador.

De acordo com as ideias dos autores, pode-se afirmar que a ginastica
laboral € uma atividade fisica realizada durante a jornada de trabalho, dentro
do proprio ambiente, com o objetivo de proporcionar diversos beneficios na
vida do trabalhador como a diminuigdo dos riscos de acidentes, doengas
ocupacionais, melhora da qualidade de vida e mudanga no estilo de vida.

2.1.1 Tipos de Ginastica Laboral

Existem trés tipos de ginastica laboral e a mesma pode ser classificada
conforme o horario de sua aplicagdo, com a atividade exercida, as
necessidades e os objetivos apresentados pela empresa: Ginastica Laboral
Preparatéria ou de Aquecimento, GL Compensatéria ou de Pausa e GL de
Relaxamento ou de Final de Expediente.

Ao inicio do expediente a GL de Aquecimento ou Preparatéria deve ser
realizada aproximadamente de 5 a 10 minutos, antes da jornada de trabalho,
preparando os funcionarios através do aquecimento dos seus grupos
musculares que serdo solicitados em suas atividades, ressalta Lima, V. (2007).
A autora afirma ainda que a GL Preparatéria contribui para a melhora do clima
organizacional promovendo alegria e descontragdo, a interagdo entre os
participantes, a motivagdo e a reducdo de acidentes nas primeiras horas de
trabalho, afastamentos, absenteismo e presenteismo.

Branco, A. E. (Org.) et al. (2015), diz que neste tipo de ginastica laboral
deve-se planejar exercicios fisicos que proporcionem reagées fisioldégicas nos
participantes, como:
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= Aumento da circulagdo sanguinea e da frequéncia respiratéria para
melhorar a oxigenagdo muscular e tecidual;

= Aumento da viscosidade intramuscular e da elasticidade muscular,
procurando evitar distensées;

+« Preparagdo psicolégica dos trabalhadores para que exercam suas
fungdes com elevada atengao e concentragao.

Para Mendes e Leite (2008), a Ginastica Laboral Preparatéria ou de
Aquecimento pode ser aplicada com exercicios especificos de aquecimento,
preparando o trabalhador para atividades de velocidade, forga e resisténcia.

A Ginastica Compensatéria ou Ginastica de Pausa, pode ser definida como:

“E aquela realizada durante a jornada de trabalho. Neste momento,
interrompe-se a monotonia operacional dos colaboradores, que
realizam pausas para executar exercicios especificos de
compensagao aos esforgos repetitivos, estruturas sobrecarregadas e
as posturas solicitadas no trabalho, de acordo com cada funcéo
laboral”’. (BRANCO, A. E. (Org.) et al. 2015).

Lima, V. (2003), confirma que a GL Compensatéria tem duragéo
aproximada de 10 minutos, é praticada no meio da jornada de trabalho, com o
intuito de interromper a monotonia operacional, aliviar as tensdées, fortalecer os
musculos do trabalhador e, acima de tudo, promover exercicios especificos de
compensacgao para esforgos repetitivos, estruturas sobrecarregadas e posturas
solicitadas nos postos de trabalho.

Branco, A. E. (Org.) et al. (2015), informa que na GL Compensatéria,
recomenda-se que o profissional de educacgéao fisica elabore exercicios fisicos
que contribuem na:

» Redistribuigdo sanguinea, permitindo metabolizagdo eficiente do
Acido Latico e outros residuos que gera fadiga e perda de
rendimento dos trabalhadores;

» Aumentar a viscosidade e a lubrificagdao dos tendbes e das fibras
musculares;

= Alongar a musculatura, diminuir a tensdo muscular e contribuir para
melhorar a postura corporal,
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» Relaxamento e descontragéo psicoldgica;
# Integracdo social e momentos ludicos que contribuam com a
sensagao de bem-estar.

A Ginastica de Relaxamento é realizada no final do expediente, antes do
seu término, com duragdo de 10 a 15 minutos. Os exercicios realizados,
segundo Lima, V. (2007), consiste em atividades especificas de alongamentos
e relaxamento muscular, bem como massagens e automassagem entre os
colaboradores com o objetivo de oxigenar as estruturas musculares envolvidas
nas tarefas profissionais diarias, reduzindo a fadiga e aliviando o cansaco.

2.1.2 Beneficios da Ginastica Laboral

Conforme Lima, V. (2007), a G.L € um meio de valorizar e incentivar os
trabalhadores a pratica de exercicios fisicos ndo somente dentro da empresa,
mas também fora do ambiente de trabalho. A ginastica laboral ndo sobrecarga
e ndo leva o funcionario ao cansago por que € de curta duragdo. Com isso,
espera-se prevenir a fadiga muscular, diminuir o indice de acidentes do
trabalho, corrigir vicios posturais, aumentar a disposicdo do funcionario no
inicio e no retorno do trabalho e prevenir as doengas por traumas cumulativos.

Segundo CANETE, M. I. (2001), a DORT (Doengas Osteomusculares
Relacionadas ao Trabalho), € geralmente provocada ou agravada pelo
ambiente de trabalho, sendo associadas ao movimento repetitivo como a LER
(LesGes por Esforgco Repetitivo), posturas contraidas ou sustentadas e/ou
movimentos vigorosos.

Uma arma contra o sedentarismo, estresse, depressdo e ansiedade; a
ginastica laboral, além de combater e prevenir a LER e DORT, também
melhora a flexibilidade, forca, coordenacao, ritmo, agilidade e resisténcia, reduz
a sensacdo de fadiga no final da jornada, contribuindo para uma melhor
qualidade de vida do trabalhador. (CONFEF, 2004).

A ginastica laboral reduz despesas por afastamento médico, acidentes e
lesbes, melhorando a imagem da instituicdo perante os funcionarios e a

sociedade, além de aumentar a produtividade e qualidade.
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Militdo (2001) e Lima (2007) afirmam que os principais beneficios que a
Ginastica Laboral proporciona séo:
— Beneficios para os funcionarios:
= Flexibilidade e mobilidade articular;
« Postura corporal;
= Melhora da autoimagem;
* Aumento da disposi¢cdo e animo para o trabalho;
= Autoconhecimento do corpo e coordenagdo motora;
» Melhora do relacionamento interpessoal,
= Reducao das dores, estresse e alivio das tensbes;
» Aumento a resisténcia da fadiga central e periférica;
» Melhora da saude fisica, mental e espiritual.

»« Aumento da produtividade individual e coletiva;

— Beneficios para as empresas:

« Inatividade fisica;

» Reducao da tensao e fadiga muscular;

» Diminuicdo de incidéncia de doengas ocupacionais;

» Reducgao de afastamentos por lesdes ocupacionais;

* Menores custos com assisténcia médica;

» Marketing social;

# Reducdo do indice de absenteismo, procura ambulatorial e
rotatividade dos funcionarios;

#* Reducdo dos numeros de erros e falhas, pois os funcionarios
ficam mais espertos e motivados.

Baseado neste contexto, a implantagdo de um programa de ginastica
laboral nas empresas € de suma importancia, pois a melhoria de qualidade de
vida do trabalhador é benéfica ndo sé para o mesmo, mas também para a
empresa, que precisa ter um colaborador saudavel, ativo, que ndo seja

absenteista ou presenteista.
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2.2 Qualidade de Vida no Trabalho (QVT)

No decorrer dos anos, houve varios conceitos sobre qualidade de vida,
porém muitos estudiosos, dentre eles NAHAS (2010), afirma que a qualidade
de vida é relativa de pessoa para pessoa, ou seja, que ha percepgao individual
de cada um e que existem multiplos fatores que determinam e influenciam a
qualidade de vida da sociedade, como as relagées familiares, satisfagdo no
trabalho, estado de saude, longevidade, o salario, lazer e prazer. O mesmo
autor, também considera qualidade de vida como sendo “a percep¢édo de bem-
estar resultante de um conjunto de pardmetros individuais e socioambientais,
modificaveis ou nao, que caracterizam as condicbes em que vive O ser
humano”.

Quando analisamos a atual sociedade, globalizada, industrializada, com
grandes avancgos tecnoldgicos, com a competividade do mercado de trabalho
cada vez maior; falar sobre qualidade de vida e ndo a interligar as condi¢ées de
trabalho (Qualidade de Vida no Trabalho — QVT) é imprescindivel, uma vez que
a realidade da vida familiar, social e do trabalho ndo podem ser analisadas
separadamente.

Segundo Chapman, L.S (2009 apud Ogata, A. e Simurro, S., 2009),
sabemos que atualmente uma quantidade significativa de trabalhadores,
passam horas do seu dia no ambiente de trabalho. Os programas de qualidade
de vida oferecidos nestes locais, estdo cada vez mais sendo propagados, uma
vez que os locais de trabalhos sdo de suma importancia para influenciar as
pessoas ha uma mudanga de estilo de vida, melhorarem seus niveis de saude,
bem como adquirirem QV e bem-estar pessoal e profissional.

Andrade (2012) afirma em seus estudos, que a qualidade de vida esta
crescendo constantemente, oferecendo ao funcionario um ambiente de
trabalho em étimas condigbes e assim, favorecendo o seu bem-estar, sua
satisfacdo e relacionamento interpessoal. Além disso, o0 maior
comprometimento do trabalhador com a empresa, reduz os indices de
insatisfacao e falta de motivacéo.

Albuquerque e Franga (1998, p. 41) afirma que:
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“Qualidade de Vida no Trabalho € um conjunto de ag¢bes de uma
empresa que envolve diagnéstico e implantagdo de melhorias e
inovagbes gerenciais, tecnolégicas e estruturais dentro e fora do
ambiente de trabalho, visando propiciar condigbes plenas de
desenvolvimento humano para e durante a realizagado do trabalho. ”

Segundo a OMS (2005), a qualidade de vida no ambiente profissional, deve
haver a avaliagdo no nivel de saude dos funcionarios, bem como o estilo de
vida dos mesmos e o clima organizacional. Deve ter ainda programas de
incentivo, que proporcionem aos funcionarios, beneficios para sua vida, onde
ha uma consideravel melhora ndo s6 na motivagdo, mas na criatividade e na
produtividade das equipes de trabalho.

A auséncia de qualidade de vida no trabalho causa impactos importantes
nos resultados da empresa, dos quais: baixa produtividade, custos de
assisténcia médica, desanimo profissional, além do estresse que € uma das
principais manifestagcbes do corpo relacionados ao trabalho devido aos
esforgos fisicos, as atividades repetitivas e a pressao por resultados. Na
maioria das vezes, o estresse € negativo, € o chamado distress, tensdo nociva
que gera disturbios psicossomaticos (Albuquerque e Franga, 1998).

Um ambiente de trabalho agradavel pode melhorar o relacionamento e a
produtividade, reduzindo acidentes, absenteismo e a rotatividade de pessoal.
Proporcionar a qualidade de vida tornou-se essencial para as empresas na
conquista e retengao dos colaboradores, atualmente muito mais exigentes do
que no passado.

Visto isso, as empresas comegaram a proporcionar aos seus funcionarios a
busca por qualidade de vida através das mudangas do estilo de vida com a

promocao de saude dentro do ambiente de trabalho.

2.3 Promogao de Saude

Promocgao de Saude “(...) € um processo de capacitagcdo das pessoas e da
comunidade para atuar na melhoria da qualidade de vida e saude, incluindo
uma maior participacdo no controle deste processo”. (ORGANIZACAO
MUNDIAL DA SAUDE — OMS, 1986).
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Ogata, A. e Simurro, S., (2009), acreditam que a ideia principal da
promog¢ao de saude é que, para o individuo ou o grupo, atingir um estado de
completo bem-estar seja ele social, fisico e mental, o mesmo deve estar capaz
de identificar e realizar as suas aspiragées, a satisfazer as suas necessidades
e modificar-se ou adaptar-se ao meio em que convive.

Chiavenato (1994, p. 9) descreve que:

“A empresa constitui o ambiente dentro do qual as pessoas trabalham
e vivem a maior parte de suas vidas. Nesse contexto as pessoas déo
algo de si mesmas e esperam algo em troca, seja a curto ou a longo

prazo. A maneira pela qual esse ambiente é moldado influencia
poderosamente a qualidade de vida das pessoas. ”

Os colaboradores, cada vez mais exigentes, necessitam trabalhar em um
ambiente agradavel, que se preocupe com sua saude, bem-estar e satisfagao,
optando sempre por um espago que atenda melhor suas expectativas.
Portanto, cabe as organizagdes preocuparem-se e adaptarem seu ambiente
para atender estas exigéncias e necessidades pessoais, a fim de conquistar e
reter seu maior ativo: as pessoas. (ANDRADE, R. M; 2012)

Conforme Ogata, A. e Simurro, S., (2009), estudos internacionais apontam
que as intervencbes realizadas no ambiente de trabalho sdo eficazes e
melhoram os indices de absenteismo, o presenteismo, custos com assisténcia
meédica, acidentes de trabalho e aposentadorias precoces por problemas
ocupacionais. Os autores ainda afirmam que trabalhadores motivados,
saudaveis, e felizes produzem mais, faltam menos ao trabalho, sofrem menos
acidentes e tém menos doencgas graves.

Segundo o Tschoeke, R. et al. (2014), o profissional de educacgéo Fisica é
um agente de saude e tem como responsabilidade legal ser um agente de
promocgao da saude, orientando e transformando a rotina das pessoas durante
suas atividades, mostrando caminhos alternativos para prevencdo de doencgas
e promocgao de saude.

Baseados nestas informacgées, pode-se perceber que € de grande interesse
das empresas, mudar o estilo de vida dos seus funcionarios, pois assim os
mesmos mantém a produtividade e promovem a saude dos trabalhadores,

preservando a competitividade no cenario nacional e internacional.
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2.4 Pentaculo do Bem-Estar

“Estilo de Vida corresponde ao conjunto de agdes habituais que refletem
as atitudes, valores e oportunidades das pessoas”. Os componentes do estilo
de vida podem mudar ao longo dos anos, mas isso sé acontece se a populagao
conscientemente enxergar algum valor em algum comportamento que deva
incluir ou excluir, além de perceber-se como capaz de realizar mudancgas
pretendidas. (NAHAS, 2010).

O Pentaculo do Bem-Estar (PBE), se trata de um instrumento de facil
utiizagcdo, que apresenta cinco aspectos, sejam eles caracteristicas
nutricionais, nivel de estresse, atividade fisica habitual, relacionamento social e
comportamentos preventivos; de grande importédncia do Estilo de Vida da
populagao.

E uma demonstragdo gréfica dos resultados obtidos sendo apresentada em
figura no formato do Pentaculo (estrela), com intuito de facilitar a visualizagao
dos seguimentos abordados. (NAHAS, 2003).

A aplicacdo do PBE se da através de 15 perguntas, onde o pesquisado fara
uma auto-avaliagdo respondendo as mesmas em escala que corresponde de 0
(zero), que absolutamente nao faz parte do seu estilo de vida; 1 (um) que as
vezes corresponde ao seu comportamento; 2 (dois) que quase sempre
verdadeiro no seu comportamento e 3 (trés) que a afirmacdo € sempre
verdadeira no seu dia-a-dia, faz parte do seu estilo de vida.
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3. O ESTAGIO

3.1 Caracterizag6es do campo de estagio

A industria brasileira em estudo, pertencente ao ramo de calgados e lonas,
foi fundada em 1907 pelo escocés Robert Fraser, oriundo da Argentina, em
associagao com uma industria inglesa.

Iniciou suas produgdes no distrito da capital paulista da Mooca. Em 1909 a
empresa encontrava o sucesso na venda de seus produtos gragas a utilizagéo
das sandalias e lonas na produgédo cafeeira. Superando inumeras dificuldades
ao longo dos cem anos, a companhia tornou-se uma das maiores industrias
calgadistas do Brasil.

A cidade de Campina Grande comporta, desde 15 de junho de 1985, a
Fabrica 22, filial de uma das maiores fabricas de sandalias sintéticas do
mundo, que produz hoje mais de 620 mil pares por dia, representando uma
producgéo de 19 milhdes por més e 228 milhées de pares por ano.

A existéncia desta empresa de grande porte na cidade tras garantia de
renda e riqueza, pois tem uma contribuicdo importante de tributos. Como a
maior produtora de sandalias sintéticas do pais, possui significativa importancia
econdmica, visto que gera duas vezes mais empregos diretos, cerca de 6.864,
fazendo de Campina Grande a segunda maior economia do Estado, segundo
IDEME, (2008).

+ A Fabrica 22 é a maior produtora de sandalias sintéticas. Suas
exportagbes ja correspondem por 16% das vendas externas de
calgcados no Brasil, sendo enviados para 150 paises, tornando a
Paraiba como 32 maior exportadora e a que mais cresce nos ultimos
7 anos, fruto de produtos diferenciados e de excelente qualidade.
Além das sandalias Havaianas, fabricadas na cidade de Campina
Grande, o grupo trabalha com outras marcas como Dupé, Topper
(Argentina), Mizuno, Sete Léguas, OSKLEN, MEGA OUTLET e
possui outras fabricas no estado que produzem ténis e artigos
esportivos.

Segue algumas datas importantes:
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= 1985 — Compra da unidade fabril de Campina Grande (Fabrica 22)

+ 1990 — Aumento da producéo para 240 mil pares/dia

= 1994 — Lancamento das Havaianas TOP

+ 1995 — Aumento da producéo para 340 mil pares/dia

= 1998 — Lancamento das Havaianas Copa

+ 2000 - Inauguracao da fabrica satélite em Alagoa Nova

= 2001 — Aumento da producao para 450 mil pares/dia

+ 2003 - Langamento das Havaianas High

= 2004 — Implementagao do Centro de Distribuicdo e Prémio SESI de
Qualidade no Trabalho

= 2005 — Adequacéao do laboratorio aos requisitos da 1ISO 9001/2001

# 2006 — Langamento das Havaianas Slim e Prémio SESI de
Qualidade no Trabalho

= 2007 — Langamento da Havaianas Wave

+ 2010 — Aumento da producao para 620 mil pares/dia

= 2012 — A empresa muda sua logomarca, a modernizagdo do
logotipo atende a estratégia de crescimento da companhia.

= 2014 — Inicio da internalizacdo do processo de sandalias injetadas

+ 2015 — Construcdo do Novo Centro de Distribuicdo

A industria calgadista em estudo busca ser uma empresa global de marcas
desejadas nos segmentos de calgados, vestuarios e acessorios; conquistar 0s
consumidores por meio de marcas e produtos diferenciados e de alto valor
percebido, criando valor para acionistas, empregados, fornecedores e clientes,
e atuar com responsabilidades social e ambiental. Possui comprometimento e
responsabilidade com seu papel individual na realizagdo dos objetivos e dos
resultados finais da empresa, sejam resultados financeiro, de produto ou de
servigos, privilegiando sempre o trabalho em equipe.

Proporciona respeito as pessoas, com a construgdo de um ambiente
meritocratico com boas condigbes de trabalho, oportunidades de
desenvolvimento, estimulando a satisfagdo e o orgulho de pertencer; bem
como comportamento baseado em principios de honestidade, integridade e
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respeito as leis na condugéo dos negocios e dos relacionamentos com o intuito
de alcancar altos niveis de satisfagdo dos colaboradores e clientes, ser sempre
ética nos relacionamentos tanto internos como externos.

Preocupados com a saude dos seus trabalhadores, a empresa acima citada
proporciona a ginastica laboral, também conhecida na industria como Pausa
Ativa, ha mais de 10 anos, com a colaboragdo dos Fisioterapeutas e desde
2013 com a intervencgao do SESI (Servigo Social da Industria) desenvolvendo
programas e agbes para a melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores,
com um trabalho qualificado dos professionais de Educagéo Fisica, mostrando
a importancia e os beneficios da mesma tanto para os funcionarios quanto para
a empresa, com a redugao de afastamento por LER/DORT.

3.2 Cenario

A intervencado e experiéncia laboral na empresa calgadista em estudo teve
inicio em dezembro de 2013, quando iniciei o trabalho como prestadora de
servigo e vém-se desenvolvendo até os dias de hoje, como funcionaria do SESI
— CAT JRF.

O cenario no qual realizamos os exercicios fisicos, € dentro da fabrica, com
um espago reservado especialmente para ginastica laboral, local de facil
acesso aos funcionarios, pois & préximo aos postos de trabalho; porém
pequeno para realizar as atividades.

3.3 Estrutura organizacional

A empresa no segmento de calgados em estudo em Campina Grande — PB
dispbe no seu quadro de funcionarios atualmente um total de 6.864
colaboradores nos trés turnos que estdo subdivididos nas Fabricas 1 e 2 € nos
seguintes setores:

— Fabrica 1:

. Administragéo
« RH

= Seguranga no Trabalho
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Enfermaria

Controladoria

« Laboratério

» Almoxarifado

» Stabil

¢« Prensas

« Bandeirinha

« Pin

= Dryblend

» Peneira e Autoclave
= Banbury Final

» Banbury Semi Final
= Mecanica

+ Mecanica do Acabamento

« Acabamento

« Qualidade |
= Injetora
+ Prensas

= Borracha Compactada

— Fabrica 2:
= Inovagéo
+« CD

Engenharia Industrial

« PCP

=« Esteira

+ CD

= Exportagdo (grade e apoio)
+ Exportacao (bancadas)

= Injetados Plastisol

» Injetados Forquilha

= Injetados Sola



= Injetados Acabamento
+« Equimel

« Acabamento

« Qualidade Il
« Silk Novo
« Silk

= Banbury Final
« Banbury Semi Final
« Salute (CD Velho)

3.4 O publico

O publico com o qual trabalhamos apresenta 90% de funcionarios
masculinos e 10% femininos e, em relagéo a faixa etaria, € bem diversificada,
pois ha pessoas com idade entre 18 a 60 anos, trabalhando em diferentes
fungdes.

Observando-se amplamente os tipos de setores, as idades dos
funcionarios, suas limitacbes e o trabalho desenvolvido, foi realizado um
cronograma de aulas com exercicios adaptados e conforme as atividades

realizadas dentro do ambiente fabril.
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4. ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

No final do més de novembro, eu, juntamente com outros professores e a
coordenadora Cecilia, fomos conhecer a Fabrica 22 para analise dos setores,
funcionarios e espacos disponiveis para a ginastica laboral.

Em funcdo ao grande tamanho da industria e com o intuito de contemplar
todos os setores, foi realizado juntamente com a equipe de fisioterapia da
empresa um cronograma de horarios para execugao dos exercicios.

As aulas foram iniciadas em dezembro de 2013 e continuam até os dias
atuais. Sdo ministradas diariamente, de segunda a sexta-feira, de 6h, inicio do
expediente de trabalho, as 10 horas da manha, apds meia jornada de trabalho
e com duracgao de 10 minutos.

Ao chegar na fabrica, dirjo-me ao setor de enfermaria para guardar o
material e depois direciono-me aos setores para iniciar a ginastica laboral
pontualmente as 6h. Devido ao enorme numero de funcionarios, as aulas foram
divididas entre dois professores, Rafaella e eu, no turno da manha, Raiana e
Jefferson no turno da tarde, Halley e Heluan no turno da noite; sendo
alternados semanalmente.

O trabalho que desenvolvo é de suma importancia para a saude do
trabalhador da industria, pois permiti através de atividades aerdbicas e de
agilidade, fornecer melhor condicionamento fisico, bem como aliviar os
funcionarios das tensées musculares com alongamentos, massagens e
atividades dindmicas.

E da minha responsabilidade, atuar com aulas de ginastica laboral,
realizando o planejamento das mesmas, fazer controle de participagdo dos
funcionarios por setores, auxiliar os alunos passando alongamentos,
fortalecimentos, atividades de coordenagdo motora, agilidade, relaxamentos,
massagens e atividades ludicas.

Realizo ainda a correcdo dos exercicios e adapto as atividades para os
funcionarios que possuem algum tipo de limitagdo fisica, tornando sua
participagéo ativa nas aulas.

As atividades desenvolvidas pelo SESI sdo planejadas e elaboradas pelos
profissionais de Educagéo Fisica em uma reunido mensal onde sao discutidos
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meios de proporcionar qualidade de vida e promogédo da saude do trabalhador

da industria de acordo com as limitagées dos alunos. Os planos de aula, em

anexo, sdo baseados no Pentaculo do Bem-estar e com o intuito de

personalizar as aulas conforme as atividades desenvolvidas pelos funcionarios

e 0s grupos musculares utilizados durante a jornada de trabalho.

As aulas foram divididas em:

— Alongamentos

Alongamento em dupla superior
Alongamento em dupla inferior
Alongamento em circulo

Alongamento sentado 1

Alongamento sentado 2

Alongamento com tnt 1

Alongamento com tnt 2

Alongamento com rotagéo
Alongamento geral - superior e inferior
Alongamento geral - punho e inferior

Alongamento geral — ombros e coluna

— Massagem

Massagem laboral

Massagem em duplas com bolinhas
Automassagem

Automassagem com bolinhas
Massagem em fila

Automassagem sentado
Massagem em fila com bolinhas

Massagem com aparelhos

— Fortalecimento

Fortalecimento dindmico

Fortalecimento isométrico
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= Fortalecimento conjugado

« Fortalecimento MMII

« Fortalecimento MMSS

« Fortalecimento com theraband

= Fortalecimento com bola de assopro
« Fortalecimento de abdémen

= Fortalecimento inferior conjugado

» Fortalecimento superior conjugado

= Fortalecimento inferior isométrico

« Fortalecimento superior isométrico

Fortalecimento resistido em dupla

Fortalecimento superior em dupla

— Dinamicas

» Dinamica do Emboladédo (N6 Humano)

« Estafeta com bola

« Bolinhas elétricas

= Bambolé em circulo

« Estafeta com cone e bolinha (equilibrio)

= Dinamica 1,2,3

» Dindmica do Vendedor (Cor - Coisa, Operagdo matematica, e
Movimento)

» Dinamica pé com pé/ Mao com Méo

= Dinamica Zap/ Zip/ Zump.

— Outras atividades
s Escada de agilidade
» Coordenagao motora sem material
= Coordenagao motora com bolinhas
» Coordenagao motora individual
= Ginastica ritmizada
» Agilidade com arcos
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= Ginastica com bexiga

# Circuito com cones

= Alongamento + massagem méos

« Circuito

= Coordenagado com bolinhas em dupla
+ Pilates de Solo

s« Relaxamento com musica

4.1 Desafios

Os desafios que enfrento tanto na vida pessoal quanto na profissional estao
presentes em todas as nossas atividades cotidianas e, no setor fabril, a
situacao nao foi diferente.

Encontro pessoas com jornada de trabalho de 8 horas, longas e cansativas,
onde os mesmos trabalham com movimentos repetitivos, cargas altas e grande
parte do tempo em pé ou sentado. Devido a essa rotina exaustiva, alguns dias
os funcionarios se sentem desmotivados e cansados para realizar a ginastica
laboral, embora gostem das atividades propostas pelos professores.

Outros dois pontos a serem discutidos sdo que alguns lideres e
supervisores veem a G.L. como desperdicio de tempo, perda de produtividade
e risco no cumprimento das metas. Dessa forma, acabam néao liberando os
funcionarios para a realizagdo dos exercicios; outra questdo é que o
fardamento (calca jeans) dificulta a mobilidade, tornando-se inadequado para a
realizagao das GL.

4.2 Solugdes

Todos os dias, mediante contato direto com os funcionarios, pude perceber,
que apesar de cansados e esporadicamente desmotivados, 0os mesmos
sentem-se bem e gostam da ginastica laboral. Os objetivos citados durante o
relato foram alcangados, como redugdo de LER/DORT, dores, dos niveis de

estresse, das tensdes e fadigas musculares, diminuicdo dos afastamentos por
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lesbes ocupacionais, dos indices de absenteismo e procura ambulatorial. Além
disso houve a redugéo da inatividade fisica, onde muitos dos funcionarios que
ndo praticavam exercicio nenhum, hoje participam do Grupo de Corrida Alpa
Mexa-se, frequentam academias, fazem treinos funcionais, caminhadas, trilhas
e outras atividades.

Entende-se que realizar palestras de conscientizagdo com lideres e
supervisores, visando esclarecé-los dos beneficios e da importancia da GL
tanto para a empresa quanto para o trabalhador, é essencial para a melhoria
da qualidade de vida do funcionario, o que pode refletir no ganho de
produtividade e cumprimento de metas dentro da empresa. Além disso, € ideal
a troca do fardamento (calga jeans) por outro de igual durabilidade, porém que

seja adequado para a pratica de atividade fisica.

4.3 Acoes do Setor SST (Setor de Seguran¢a do Trabalho) do SESI

dentro da empresa.

O SESI atende mais de um milhdo de trabalhadores em servigos de Saude,
Seguranga e Promogdo da Saude no Brasil todo. Entre os servigos
nacionalmente prestados e que também sao oferecidos a Fabrica 22, estdo
consultorias em saude e seguranga do trabalho, palestras, campanha de
vacinagao e consultas médicas.

A instituicdo também desenvolve o Programa de Alimentagdo Saudavel na
Industria, para promocdo de praticas alimentares saudaveis entre
trabalhadores e seus familiares. Em margo de 2015, foi langado em 15 estados
o Programa SESI de Gestdo do Absenteismo. A iniciativa envolve desde
diagnostico para entender as causas de afastamentos do trabalho a propostas
de solugdes, como criacdo e mudangas em politicas de saude e seguranga no

trabalho e promogao da saude.
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5. CONSIDERAGOES FINAIS

Neste relato de experiéncia, percebeu-se a fundamental importancia da
promogado de saude nas empresas e a implementacdo da ginastica laboral
como 6timo instrumento de reducgéo da inatividade fisica, bem como importante
meio para aumentar a qualidade de vida, através do bem-estar fisico, mental e
social tanto na vida particular quanto no ambiente de trabalho dos funcionarios.

A experiéncia proporcionou-me e ainda me oferece a oportunidade de ter
uma vivéncia e observar uma melhoria na area de Qualidade de Vida e
Promocado da Saude do trabalhador da industria que participam das aulas de
Ginastica Laboral, disponibilizando-me sempre conhecimentos, informacdes
necessarias, capacitagcbes para desenvolver um otimo trabalho com os
industriarios.

Durante esse tempo de atividades realizadas, foi possivel afirmar que o
trabalho desenvolvido por mim e pelo SESI, contribui de forma satisfatéria para
a obtencédo de resultados positivos em quase todos os aspectos fundamentais
no estilo de vida referente as dimensdes do Pentaculo do Bem-Estar, estando
estes relacionados a nutrigdo, comportamento preventivo, bom relacionamento
interpessoal, pratica de atividade fisica e controle do estresse. Resultados
mostram que a ginastica laboral contribui de forma positiva na satisfagao, na
melhoria no desempenho do trabalho exercido pelos funcionarios, na redugao
das doengas ocupacionais e inatividade fisica.

Pela experiéncia em que vivo, conclui-se que ha uma grande contribuigdo
para o meu crescimento pessoal e profissional. As atividades desenvolvidas,
proporciona-me a aquisicdo de uma rica carga de conhecimentos teodricos e
praticos e uma otima relagdo interpessoal, visto que estamos lidando
diariamente com seres humanos de diferentes personalidades.
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ABSTRACT

The present academic work in the format of experience report shows in a
descriptive and argumentative way the daily experiences, through the work
gymnastics in an Industry in the Shoe Segment in the city of Campina Grande-
PB. The Labor Gymnastics (GL) is an activity performed in the work
environment, with a duration between 10 to 15 minutes, which aims to prevent
diseases such as RSI (Repetitive Strain Injury) and WRMD (Work-Related
Musculoskeletal Distress) caused by trauma usually provoked or aggravated by
the work environment, contracted or sustained postures and / or vigorous
movements. The promotion of health and wellness in industries is of paramount
importance as it provides physical, psychological and social benefits to
practicing employees as well as benefits and gains for companies that adopt
them. Classes were held from Monday to Friday, from 6 to 10 o'clock, with a
duration of 10 minutes and with about 2,288 employees from Factory 22. The
goal of the present study was to present the experiences, acquired learning and
the work developed through GL, as well as well as its benefits, especially in
terms of improving the quality of life and the well-being of employees. From my
experience, it was concluded that it was of fundamental importance for my
personal and professional life, because it gave me a rich load of theoretical and
practical knowledge and an excellent interpersonal relationship, since we are
dealing daily with human beings of different personalities.

Keywords: Labor Gymnastics. Quality of life at work. Health Promotion.
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PLANOS DE AULA BASEADOS NO PENTACULO DO BEM-ESTAR
PLANO 01

Empresa: Fabrica 22 CAMPINA GRANDE
Tema do més: RELACIONAMENTO SAUDAVEL Data: JUNHO de 2017

Objetivos de v'ldentificar caracteristica de um Relacionamento considerado
aprendizagem saudavel;

v" Compreender a importancia de Relacionamento saudaveis;
v Compreender a conexdo de Relacionamento saudavel e
Qualidade de Vida.

Conceitual:

da semana

v Identificar caracteristica de um Relacionamento considerado
saudavel,

Compreender a importancia de Relacionamento saudaveis;
Compreender a conexdo de Relacionamento saudavel e
Qualidade de Vida.

Conteudos Procedimental:

AN

v' Exercitar Relacionamento Saudaveis, tanto na esfera pessoal
guanto na profissional;

v" Criar e manter rede de contatos na esfera pessoal e
profissional para aprimorar relacionamentos saudaveis;

v' Exercitar sua comunicacdo e empatia para aprimorar
Relacionamento Saudaveis.

Atitudinal:

v' Empenhar-se para exercitar relacionamento saudavel, tanto na
esfera pessoal quanto na profissional;

v Empenhar-se para criar, manter e aplicar de Rede de
contatos;

v' Valorizar a importdncia de exercitar Relacionamento
Saudaveis tanto na esfera pessoal quanto na profissional,
demonstrando atitude positiva diante deles;

> 12 semana: 05/06 a 09/06
Alongamento em Circulo

#« Fazer um circulo colocando a m&o no ombro do colega.
Inclinar o tronco para frente, realizando a flexao de tronco,
com as pernas afastadas lateralmente.

Estratégias - . e

9 + Voltando a posi¢cdo em pé, tenta tocar o pé direito do colega
com as maos, depois inverte tocando o pé esquerdo.

+ Tocar os dois pés dos colegas com as maos.
» Estende o brago lateral com as palmas das mé&os encostadas,

flexiona a perna lateralmente, aplicando forga nas maos, para
ambos os lados.

&+ Pernas afastadas, bracos estendidos lateralmente, palmas das
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maos encostadas. Ponta dos dedos das méos para cima, para
lado, para fora e para dentro.

« Segura no antebrago do colega, pés juntos a frente, inclina o
tronco para tras, confiando no colega.

» Dinamica do bambolé em circulo — de maos dadas passar o
bambolé no circulo.

RH/ADM.: Circuito com Escada Funcional (Agilidade)

Utilizando a escada de solo realizar atividades de agilidade em
forma de estafetas:

- Em fila, pernas afastadas lateralmente, caminhar por fora da
escada.

- Caminhar lateralmente sob a escada.
- Saltitar sob a escada com elevagéo dos joelhos.
- Saltitar, colocando os dois pés em cada degrau da escada.

- Saltitar sob a escada, colocando ora os dois pés dentro da
escada, e ora, com os pés fora.

> 22%semana: 12/06 a 14/06

DINAMICA DO BAMBOLE

Em circulo, de maos dadas, os alunos irdo passar o bambolé
pela cabeca para o colega do lado, sem deixar o bambolé cair.
Trabalhando a flexibilidade e agilidade. O professor vai acrescentando
os bambolés para aumentar a dificuldade e para que os alunos ndo
deixem um encontrar o outro.

RH/ADM.: Alongamento Geral Superior e Inferior

- Manter os pés paralelos na linha dos ombros entrelagar as méos,
estendendo os bragos acima da cabeca (espreguicando-o).

- Fazer a movimentagao dos bragos alternados um para cima outro
para baixo.

- Na posigcdo ereta elevar um dos cotovelos a cima da cabecga
flexionando-o e com o auxilio da outra m&o, o mesmo (cotovelo)
sera puxado para o lado oposto, percebendo desta forma um maior
alongamento dessa regido (triceps braquial), logo em seguida
repetir com o outro bracgo.

- Um dos bragos estendidos na linha do ombro, puxar entre
cotovelo e punho em dire¢éo ao peito, ficando a mao para o lado
contrario do ombro que esta sendo alongado, depois fazer com o
outro brago.

- Entrelagar as maos e estender os bragos para frente na linha dos
ombros (alongando toda regido do brago e antebrago).
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- Afastar as pernas mantendo o joelho estendido, fazendo a flexao
do quadril (mais conhecido como flexdao do tronco) estendendo os
bracos para frente alongando toda regido dorsal e parte posterior
das coxas.

- Unir as duas pernas mantendo-as estendidas, fazer o exercicio
de flexionamento, para aquecer a regiao posterior das pernas.

- Manter pernas unidas e quadril flexionado, tentar “encostar o
queixo no joelho” (alongando a panturrilha).

- Equilibrar sobre uma das pernas, na qual a outra estara segura
por uma das méaos, perna essa que estara com o joelho flexionado
alongando dessa forma a parte anterior da coxa (quadriceps
femoral).

- Uma perna a frente da outra, manter a perna da frente flexionada
e a de tras estendida sem tirar o calcanhar, com as méos no joelho
da perna frente, depois faz com a outra.

- Pernas afastadas lateralmente flexionar uma das pernas
deixando a outra estendida.

- Elevar uma das pernas a frente com joelho flexionado, puxar com
as duas maos a perna flexionada em direcéo ao peito.

- Elevar bem os dois bragos para cima da cabega, como se
estivesse espreguicando todo o corpo terminando desta forma
nossa aula.

> 32 semana: 19/06 a 23/06
Massagem com bolinhas

Inicialmente com a bolinha na parte lisa, fazer giros com um parafuso
na parte superior e inferior das costas.

» Passar a bolinha por todo o pescoco verticalmente.

+ Passar nos ombros focando a regido do trapézio, onde
centraliza-se maior a tenséo.

= Realizar-se movimentos circulares por todas as costas com a
bola.

+ Realizar movimentos verticais com a bola.

« Realizar movimentos horizontais com a bola.

» A bolinha com a parte lisa novamente, bater bem devagar nas
costas.

RH/ADM.: Ginastica Ritmizada

- Serao realizados varios exercicios aerébicos, utilizando ambos
os membros, finalizando exercicios relacionados ao boxe.
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> 42 semana: 26/06 a 29/06
Fortalecimento Dupla Passivo
Em dupla, um de frente para o outro:

Prancha frontal: palmas das méos encostadas, um servira de
apoio para o colega com cotovelos flexionados enquanto
guem vai realizar o exercicio propriamente dito ira aplicar forga
estendendo bragos e inclinando corpo a frente.

Prancha lateral: Palmas de uma das mé&os encostadas
lateralmente, um servira de apoio para o colega com cotovelo
flexionado enquanto quem vai realizar o exercicio
propriamente dito ira aplicar forca estendendo brago e
inclinando corpo lateralmente.

Aducgao/Abducdo de brago: Bragos estendidos a frente, com
palmas da mao voltadas uma para outra. Enquanto um tentar
abduzir o colega ira tentar resistir aduzindo.

Flexdo de ombro: Com os bragos em extensdo a frente
realizar o movimento de flexdo de ombro onde o outro tentara
impedir a realizagdo do movimento

Abducao de ombro: bragos ao lado do corpo, elevar os bragos
lateralmente realizando o movimento de abducdo, onde o
outro ira tentar resistir pressionando-a no sentido oposto.

Adugéo/Abdugéo de perna: Um tentara aduzir (fechar) a perna
estendida lateralmente o outro ira tentar resistir pressionando-
a no sentido oposto. Logo apds, o mesmo ira realizar o
movimento contrario de abdugéo (abrir) da perna ainda
estendida onde o outro ira tentar resistir pressionando-a no
sentido oposto.

Extensdo de quadril: Com a perna em extensdo para frente
realizar o movimento de extens&o de quadril sem flexionar o
joelho, onde o outro tentara impedir a realizagdo do
movimento.

Flexao de Quadril: Com a perna flertida, realizar o movimento
de flexdo de quadril onde o outro tentara impedir a realizagao
do movimento.

RH/ADM.: Massagem com Aparelhos
Utilizando os aparelhos (rolo de macarrdao, polvo, carrinhos,

dentre outros), fazendo movimentos em cima e baixo, lateral
direita e esquerda, nos bragos e costas.
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PLANO 02

Empresa: FABRICA 22 CAMPINA GRANDE

Tema do més: ATIVIDADE FiSICA Data: JULHO - 03/07 a 27/07

Objetivos de v" OA10- Conhecer a definigdo de atividade fisica e sua diferenga
n para exercicio fisico;
aprendizagem | """ 5111 identificar seu atual nivel de atividade ou inatividade
da semana fisica;

v" OA12- Conhecer a definicdo de sedentarismo sabendo

classificar-se ou ndo nessa defini¢io;

v OA13- Conhecer diferentes locais na regido com ofertas

viaveis de atividades fisicas e sua contribuicdo para adogdo de

estilo de vida ativo;

v" OA14- Compreender a relagdo entre atividade fisica, saude e

qualidade de vida;

Conceitual:

v OA10- Conhecer a definicdo de atividade fisica e sua
diferenca para exercicio fisico;

v" OA11- Identificar seu atual nivel de atividade ou inatividade
fisica;

v OA12- Conhecer a definicdo de sedentarismo sabendo
classificar-se ou ndo nessa defini¢éo;

v OA13- Conhecer diferentes locais na regido com ofertas
viaveis de atividades fisicas e sua contribuicdo para adogéo de
estilo de vida ativo;

v" OA14- Compreender a relagdo entre atividade fisica, saude e
qualidade de vida;

Conteudos

Procedimental:

v

v

OAT72- sensibilizar-se para buscar melhorar seu atual nivel de
atividade fisica;

OA73- Sensibilizar-se para o engajamento em um programa
de atividade fisica fora do ambiente de trabalho;

Atitudinal:

v

v

OA113- Comprometer-se com a melhora do seu atual nivel de
atividade fisica;

OA114- Valorizar a importancia de melhorar seu atual nivel de
atividade fisica, demonstrando atitude positiva diante disso;
OA115- Comprometer-se com a participagdo em programa de
atividade fisica fora do ambiente de trabalho;

OA116- Valorizar a importancia de participar de programa de
atividade fisica fora do ambiente de trabalho, demonstrando
atitude positiva diante disso;

12 SEMANA: 03/07 A 07/07
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Estratégias

X DA AGILIDADE

O colaborador parte da posigdo de pé, com um pé avangado a
frente imediatamente atras da linha de partida. Ao sinal do professor,
devera deslocar-se até o préximo cone em direcdo diagonal. Na
sequéncia, corre em direcdo ao cone a sua esquerda, e depois se
desloca para o cone em diregdo diagonal (atravessa o quadrado em
diagonal). Finalmente, corre em direcdo ao Uultimo cone, que
corresponde ao ponto de partida. O aluno devera tocar com uma das
maos cada um dos cones desmarcam O percurso.

é 4 metros 5

1 |
| I
I I
4 metros ! :‘( ! 4 metros
| |
I |

*
A A

4 metros

ADM./RH: ALONGAMENTO COM ROTAGAO

- Rotacdo de punho: Com as maos fechadas, realizar a rotacdo de
punho a mao direita, logo apés com a mé&o aberta rotacionar,
posteriormente com a mao esquerda ambos os exercicios.

- Rotagdo de ombro: com movimentos unilaterais realizar movimentos
giratorios para frente com o lado direito para frente depois para tras,
em seguida com o outro lado.

*Dependendo do setor realizar a rotagdo com os dois lados
simulténeos.

- Rotagéo de cabeca: girar a cabega lentamente para o lado direito,
depois para o lado esquerdo.

- Rotagéo de tronco: iniciar com os bragos elevados acima da cabega,
inclinando a coluna lateralmente, passando pelos os pés voltar a
posicao inicial. Realizando a rotagdo completa do tronco.

- Rotagao de joelhos: Joelhos semi-flexionados colocar as maos nos
joelhos, e realizar movimentos rotatdrios.

- Rotagao de tornozelos: Com as méos na cintura, e uma das pontas
dos pés apoiadas no chao. Rotacionar o pé, executando a rotagédo do
tornozelo.
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>

*cada exercicio contar um tempo em média de 15seg, exceto
a rotagdo na cabeca. Devido a possiveis tonturas.

22 SEMANA: 10/07 A 14/07

ALONGAMENTO COM TNT 1

v

Em pé, com os bragos estendidos atras da cabega,
segurando nas extremidades do TNT.

Ainda com os bragos estendidos acima da cabecga, faz a
flexao lateral do tronco para a direita e para a esquerda.

Em pé, faz a flexdo do tronco para frente, com os bragos
estendidos, segura nas extremidades do TNT, olha para o
lado direito e esquerdo.

Pernas afastadas, segurando o TNT nas extremidades, leva-
se 0 mesmo de encontro aos tornozelos com os bragos
estendidos, realizando a flex&o do tronco.

Com a perna direita a frente, coloca o TNT embaixo do pé,
faz a extensdo do joelho e a dorsiflexdo plantar. Faz o
mesmo exercicio com o pé esquerdo.

Em dupla, um de costas para o outro, as duas maos
segurando as extremidades do TNT, faz-se um péndulo,
onde os bragos de ambos fardo a flexdo e a hiperextensao
do ombro.

Dobrando o TNT na metade, passa 0 mesmo por tras do
joelho, fazendo uma flexdo do mesmo, elevando a perna em
angulo de 90°.

Em pé, com o TNT por tras da cabecga, bragos abduzidos,
faz a flexao de um cotovelo e a extensdo do outro.

Em pé com o TNT em baixo dos pés, ndo pode estica-lo, o
aluno deve ir enrolando o mesmo nas maos e
gradativamente realizando uma flexao de tronco.

ADM./RH: COORDENAGAO MOTORA SEM MATERIAL

* pode variar Mao aberta e Mao fechada

- Rotagéo da Mao e do pé — gira o pé esquerdo para o lado direito e
gira a méo direita para o lado esquerdo, depois realiza com o outro

lado.

- Realizar a flexao plantar no momento em que a mao faz o contrario,
faz a dorso flexdo plantar no momento em que a mao faz a flexdo.

- Realizar a extensdo do quadril juntamente com a elevagéo do ombro
e depois do quadril e flexdo do ombro.
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Realizar a abdugédo de perna juntamente com abdug&o ou elevagéo
lateral do ombro, depois a adugao do ombro.

Com o brago estendido a frente realizar a rotagdo do ombro para o
lado direito junto com a perna elevada fazendo a rotagdo da perna
para esquerda.

> 3 SEMANA: 17/07 A 21/07

MASSAGEM LABORAL

Realizasse deslizamento com polegares

- Deslizamento com dedos

- Deslizamento com compresséo em pinga
- Compresséo em amassamento

- Percusséo superficial

- Percusséo profunda

-Tapotagem paravertebral

ADM./RH: FORTALECIMENTO COM BEXIGA

- Bracos alongados acima da cabeca, vai ser trabalhada a musculatura
do ombro a medida que se estica a bexiga com a abertura dos bragos;

- Segurando bexiga a frente com flexdo de cotovelo constante na
altura do peito, a bexiga sera esticada aproximando do peito;

- Segurando a bexiga na vertical a frente do corpo, flexdo de cotovelo,
a bexiga se esticara com uma méo puxando para cima e a outra para
baixo;

- Inverte as maos, a que estava embaixo fica em cima e vice-versa;

- Por tras Do corpo com bragos estendidos a bexiga esticara
decorrente do afastamento dos bragos ainda estendidos;

- Segurando a bexiga na vertical por tras da cabega, somente o brago
de cima a esticara, trabalhando triceps;

- Inverte a posigao dos bragos;

- Bragos estendidos a frente do corpo, estica a bexiga sem flexionar os
troncos.

- Realiza-se a flexdo do tronco a frente, com as pernas afastadas,
esticara a bexiga com os bragos estendidos entre as pernas.

- Na mesma posicéo de pernas e bracos, gira o tronco lateralmente,
esticando a bexiga do lado da perna. (D) e (E).

OBS.: Lembrar de avisar para ndo encher os balées na fabrica,
evitando reclamacdes, danos e distragdes




> 42 SEMANA: 24/07 a 28/07

DINAMICA DO BAMBOLE

Em circulo, de maos dadas, os alunos irdo passar o bambolé
pela cabega para o colega do lado, sem deixar o bambolé cair.
Trabalhando a flexibilidade e agilidade. O professor vai acrescentando
os bambolés para aumentar a dificuldade e para que os alunos ndo
deixem um encontrar o outro.

ADM./RH: MASSAGEM COM APARELHOS

Utilizando os aparelhos (rolo de macarrdo, polvo, carrinhos,
dentre outros), fazendo movimentos em cima e baixo, lateral direita e
esquerda, nos bragos e costas.

PLANO 03
Empresa: FABRICA 22 CAMPINA GRANDE

Tema do més: ALIMENTACAO SAUDAVEL Data: AGOSTO - 31/07 & 24/08

Objetivos de
aprendizagem
da semana

v OA1- Conhecer os nutrientes presentes em pelo menos trés
diferentes tipos de frutas regionais e sua fungao e importancia para o
organismo humano;

v 0OA2- Conhecer os nutrientes presentes em pelo menos trés
diferentes tipos de legumes e verduras comuns na regido e sua
funcao e importancia para o organismo humano;

v" OA4- Saber os valores caléricos (médios por porgdo) de trés
diferentes tipos de alimentos comuns na regiéo;

v" OAS5- saber os valores médios de gasto caldrico de trés diferentes
tipos de movimentos, como subir um lance de escadas, andar 5
minutos e pedalar 5 minutos;

v" OA7- Conhecer a fungdo e importancia de agua para o organismo
humano;

OAB8- Saber o volume recomendado de ingestao diaria de agua.

Conceitual:

v" OA1- Conhecer os nutrientes presentes em pelo menos trés
diferentes tipos de frutas regionais e sua fungdo e importancia para o
organismo humano;

v OA2- Conhecer os nutrientes presentes em pelo menos trés
diferentes tipos de legumes e verduras comuns na regiao e sua
funcao e importancia para o organismo humano;

v" OA4- Saber os valores caléricos (médios por porgdo) de trés
diferentes tipos de alimentos comuns na regiéo;

v" OAb- saber os valores médios de gasto calérico de trés diferentes
tipos de movimentos, como subir um lance de escadas, andar 5
minutos e pedalar 5 minutos;

v’ OAT7- Conhecer a funcao e importancia de agua para o organismo
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Contetidos

humano;
OAB8- Saber o volume recomendado de ingestao diaria de agua.

Procedimental:

v" OA64- Sensibilizar-se para manter ou aumentara diversidade de
nutrientes em sua alimentagao cotidiana;

v" OAB65- Sensibilizar-se para manter ou aumentar a inclusdo, em
sua alimentagao cotidiana, de diferentes tipos de frutas, legumes
e verduras comuns na regiao;

v" OAB69- Sensibilizar-se para buscar equilibrar a ingestédo e o gasto
caldrico, considerando seus proprios habitos cotidianos;
OA70- Cuidar da adequada ingestéo diaria de agua.

Atitudinal:

v" OAB64- Sensibilizar-se para manter ou aumentara diversidade de
nutrientes em sua alimentagao cotidiana;

v" OAB65- Sensibilizar-se para manter ou aumentar a inclusdo, em
sua alimentagéo cotidiana, de diferentes tipos de frutas, legumes
e verduras comuns na regiéo;

v" OAB9- Sensibilizar-se para buscar equilibrar a ingestéo e o gasto
caldrico, considerando seus préprios habitos cotidianos;
OA70- Cuidar da adequada ingestéo diaria de agua.

Estratégias

> 12 SEMANA: 31/07 E 01/08 a 04/08

ALONGAMENTO GERAL

- Manter os pés paralelos na linha dos ombros entrelagar as méos,
estendendo os bragos acima da cabega (espreguigando-o).

- Fazer a movimentagao dos bragos alternados um para cima outro para
baixo.

- Na posicao ereta elevar um dos cotovelos a cima da cabeca
flexionando-o e com o auxilio da outra méao, o mesmo (cotovelo) sera
puxado para o lado oposto, percebendo desta forma um maior
alongamento dessa regido (triceps braquial), logo em seguida repetir com
0 outro brago.

- Um dos bragos estendidos na linha do ombro, puxar entre cotovelo e
punho em direcdo ao peito, ficando a méo para o lado contrario do ombro
que esta sendo alongado, depois fazer com o outro brago.

- Entrelagar as méaos e estender os bragos para frente na linha dos
ombros (alongando toda regido do brago e antebraco).

- Afastar as pernas mantendo o joelho estendido, fazendo a flexdo do
quadril (mais conhecido como flexdo do tronco) estendendo os bragos
para frente alongando toda regiao dorsal e parte posterior das coxas.

- Unir as duas pernas mantendo-as estendidas, fazer o exercicio de
flexionamento, para aquecer a regido posterior das pernas.
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- Manter pernas unidas e quadril flexionado, tentar “encostar o queixo no
joelho" (alongando a panturrilha).

- Equilibrar sobre uma das pernas, na qual a outra estara segura por uma
das maos, perna essa que estara com o joelho flexionado alongando
dessa forma a parte anterior da coxa (quadriceps femoral).

- Uma perna a frente da outra, manter a perna da frente flexionada e a de
tras estendida sem tirar o calcanhar, com as méaos no joelho da perna
frente, depois faz com a outra.

- Pernas afastadas lateralmente flexionar uma das pernas deixando a
outra estendida.

- Elevar uma das pernas a frente com joelho flexionado, puxar com as
duas maos a perna flexionada em direcdo ao peito.

- Elevar bem os dois bragos para cima da cabega, como se estivesse
espreguigando todo o corpo terminando desta forma nossa aula.
ADM./RH: FORTALECIMENTO COM BEXIGA

- Bragos alongados acima da cabega, vai ser trabalhada a musculatura do
ombro a medida que se estica a bexiga com a abertura dos bragos;

- Segurando bexiga a frente com flexdo de cotovelo constante na altura
do peito, a bexiga sera esticada aproximando do peito;

- Segurando a bexiga na vertical a frente do corpo, flexdo de cotovelo, a
bexiga se esticara com uma mé&o puxando para cima e a outra para baixo;

- Inverte as maos, a que estava embaixo fica em cima e vice-versa;

- Por tras Do corpo com bragos estendidos a bexiga esticara decorrente
do afastamento dos bracos ainda estendidos;

- Segurando a bexiga na vertical por tras da cabecga, somente o brago de
cima a esticara, trabalhando triceps;

- Inverte a posigao dos bragos;

- Bragos estendidos a frente do corpo, estica a bexiga sem flexionar os
troncos.

- Realiza-se a flexdo do tronco a frente, com as pernas afastadas,
esticara a bexiga com os bragos estendidos entre as pernas.

- Na mesma posicado de pernas e bracgos, gira o tronco lateralmente,
esticando a bexiga do lado da perna. (D) e (E).

OBS.: Lembrar de avisar para ndo encher os baldes na fabrica, evitando
reclamagées, danos e distragbes
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> 22 SEMANA: 07/08 A 11/08

AUTOMASSAGEM

- A automassagem se da com movimentos utilizando as maos, a
apalpando a musculatura, tocando com a ponta dos dedos fazendo
presséo no local, como também a tapotagem.

- Automassagem ombro (trapézio)

- Automassagem brago

- Automassagem mao e dedos

- Automassagem coxas

- Automassagem panturrilhas

* Realizar a massagem em ambos os lados.

ADM./RH: ALONGAMENTO EM DUPLA PASSIVO

v" Posicionar-se a frente do colega, encostar palma com palma da
Mao, estender os bragos acima da cabega, ficando na ponta dos
pés.

v" Voltar a posigdo normal dos pés. Estender os bracos a frente na
altura do ombro, palmas das méos encostadas, apontardo as
pontas dos dedos da mao para cima, para os lados e para baixo.

v" Bragos posic¢ao inicial do exercicio anterior, posicionar as pernas
uma a frente da outra, estando a da frente flexionada, e a de tras
estendida, aplicar forga nas maos.

v" Mudar a posigao dos bragos ficando alternados. E mudar a perna
que estava a frente.

v" Um de costas para o outro, bragcos estendidos lateralmente
realizar a flexao de tronco, para um lado e para o outro.

v Mesma posicao realizar a rotagdo de tronco. Para ambos os
lados.

v" Fica um do lado do outro, segurando uma mao. Fazer inclinagdo
lateral de tronco em forma de coragéo.

v" Segurando as méaos do colega, inclinar o tronco para frente, ao
mesmo tempo, ainda na posi¢ao de costas para o outro.

> 3% SEMANA: 14/08 A 18/08

FORTALECIMENTO DINAMICO MMIl

- Bragos flexionados na altura do ombro. Realizar o movimento de adugao
com os cotovelos ao final do movimento sempre na altura do queixo.
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- Bragos flexionados na altura do ombro. Realizar o movimento de
abdugéo para fras.

- Bragos ao lado do corpo, realizar o movimento de abducéo e flexdo de
braco.

- Bragos a frente do corpo, realizar a flexdo e extensao do antebracgo.

- Pernas afastadas na largura do ombro faz-se a flexdo do joelho
(agachamento) e segura o movimento por 5 segundos;

- Pernas afastadas uma a frente da outra, realiza-se a flexdo do joelho
(avango).

- Com as pernas estendidas executa-se a elevacgao lateral, direita e
esquerda.

- Com as pernas estendidas executa-se a elevagéao frontal.
- Com as pernas estendidas faz-se a adugao e abducgao da perna

- Pernas afastadas na largura do ombro faz-se a flexdo do joelho
(agachamento) e segura 0 movimento por 5 segundos;

- Pernas afastadas uma a frente da outra, realiza-se a flexdo do joelho
(avango).

- Com as pernas estendidas executa-se a elevacao lateral, direita e
esquerda.

- Com as pernas estendidas executa-se a elevagao frontal.

- Com as pernas estendidas faz-se a adugao e abdugao da perna

ADM./RH: RELAXAMENTO COM MUSICA

Organizando um ambiente harmonioso com musica de fundo realizar
exercicios de relaxamento focando os grupos musculares mais usados no
trabalho.

> 42 SEMANA: 21/08 a 24/08

COORDENACAO MOTORA SEM MATERIAL

* pode variar Mao aberta e Mao fechada

- Rotagao da Méo e do pé — gira o pé esquerdo para o lado direito e gira a
mao direita para o lado esquerdo, depois realiza com o outro lado.

- Realizar a flexao plantar no momento em que a mao faz o contrario, faz
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a dorso flexdo plantar no momento em que a méao faz a flexao.

- Realizar a extensdo do quadril juntamente com a elevagéo do ombro e
depois do quadril e flexdo do ombro.

Realizar a abdugéo de perna juntamente com abdugéo ou elevagéo
lateral do ombro, depois a adugdo do ombro.

Com o brago estendido a frente realizar a rotagao do ombro para o lado
direito junto com a perna elevada fazendo a rotagdo da perna para
esquerda.

ADM./RH: MASSAGEM LABORAL

Realizasse deslizamento com polegares

- Deslizamento com dedos

- Deslizamento com compressédo em pinga
- Compressao em amassamento

- Percusséo superficial

- Percusséo profunda

-Tapotagem paravertebral

PLANO 04
Empresa: FABRICA 22 CAMPINA GRANDE

Tema do més: CONTROLE DO ESTRESSE Data: 28/08 a 29/09

Objetivos de
aprendizagem
da semana

v" OA47- Compreender o que é estresse;

v OA48- Saber a diferenga entre eustresse e distresse,
incluindo sua presenca cotidiana;

v" OA50- Identificar os principais agentes estressores em seu
cotidiano;

OA52- Compreender a relacdo entre estresse e uma série de
doengas da sociedade moderna.

Conceitual:
v" OA47- Compreender o que é estresse;
v" OA48- Saber a diferenca entre eustresse e distresse, incluindo
sua presenca cotidiana;
v" OA50- Identificar os principais agentes estressores em seu
cotidiano;
v
OA52- Compreender a relagéo entre estresse e uma série de doengas
da sociedade moderna

Procedimental:
v" OA96- Cuidar dos principais agentes estressores em seu

cotidiano, buscando como gerencia-los de maneira saudavel;
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Conteudos

OA97- Cuidar dos sintomas de estresse identificados em seu
cotidiano.

Atitudinal:

OA150- Empenhar-se para cuidar do estresse em seu
cotidiano, buscando como gerencia-lo de maneira saudavel;
OA151- Valorizar a importancia de realizar o acompanhamento
e controle do estresse no cotidiano, demonstrando atitude

positiva diante desse acompanhamento.

Estratégias

>

12 SEMANA: 28/08 a 31/08 e 01/09

ALONGAMENTO EM DUPLA SUPERIOR

v

Posicionar-se a frente do colega, encostar palma com palma
da Mao, estender os bragos acima da cabeca, ficando na
ponta dos pés.

Voltar a posicdo normal dos pés. Estender os bragos a frente
na altura do ombro, palmas das maos encostadas, apontardo
as pontas dos dedos da méo para cima, para os lados e para
baixo.

Bracos posigao inicial do exercicio anterior, posicionar as
pernas uma a frente da outra, estando a da frente flexionada,
e a de tras estendida, aplicar forga nas maos.

Mudar a posicéo dos bragos ficando alternados. E mudar a
perna que estava a frente.

Um de costas para o outro, bragos estendidos lateralmente
realizar a flexao de tronco, para um lado e para o outro.

Mesma posigéo realizar a rotagao de tronco. Para ambos os
lados.

Fica um do lado do outro, segurando uma mao. Fazer
inclinacao lateral de tronco em forma de coracgéo.

Segurando as maos do colega, inclinar o tronco para frente,
ao mesmo tempo, ainda na posigéo de costas para o outro.

Estender a perna da frente, com a ponta do pé para cima,
encostar a ponta do pé contraria do colega. A perna de tras
semi-flexionada. Segurando as méaos do colega, realizar a
flexdo de tronco, tentando encostar as maos nas pontas dos
pés. Alterna a perna que estava a frente.

Ambos estenderdo braco e perna direita a frente segurando
com o brago esquerdo a perna direita do colega. E mao
direita mantendo o equilibrio, apertando a méao direita do
colega. * segurarao ao mesmo tempo as pernas. Alterna a
perna.

Um de frente para o outro segurar no ombro do colega
flexionar a perna direita atras segurando com a outra mao,
logo apos troca de lado.
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v' Um de frente para o outro segurar nas maos, realizar a

flexao lateral de uma das pernas e a outra estendida, lado
contrario do colega. Depois inverter o lado.

De frente para o colega maos nos ombros, uma perna a
frente da outra flexionar a perna da frente e estender a perna
de trés. Depois inverter a perna.

Posicionar-se a frente do colega, encostar palma com palma
da Mao, estender os bragos acima da cabega, ficando na
ponta dos pés.

ADM./RH: FORTALECIMENTO COM BEXIGA

1)

Bracos alongados acima da cabega, vai ser trabalhada a
musculatura do ombro a medida que se estica a bexiga com a
abertura dos bragos;

Segurando bexiga a frente com flex&do de cotovelo constante
na altura do peito, a bexiga sera esticada aproximando do
peito;

Segurando a bexiga na vertical a frente do corpo, flexao de
cotovelo, a bexiga se esticard com uma méo puxando para
cima e a outra para baixo;

Inverte as méaos, a que estava embaixo fica em cima e vice-
versa;

Por tras do corpo com bragos estendidos a bexiga esticara
decorrente do afastamento dos bragos ainda estendidos;

Segurando a bexiga na vertical por tras da cabega, somente o
braco de cima a esticara, trabalhando triceps;

Inverte a posicao dos bragos;

Bragos estendidos a frente do corpo, estica a bexiga sem
flexionar os troncos.

Realiza-se a flexao do tronco a frente, com as pernas
afastadas, esticara a bexiga com os bragos estendidos entre
as pernas.

10) Na mesma posicao de pernas e bragos, gira o tronco

lateralmente, esticando a bexiga do lado da perna. (D) e (E).

OBS.: Lembrar de avisar para nao encher os baldes na fabrica,
evitando reclamacdes, danos e distragdes

- Bragos alongados acima da cabega vao ser trabalhados a
musculatura do ombro a medida que se estica a bexiga com a abertura
dos bragos;

- Segurando bexiga a frente com flexdo de cotovelo constante na
altura do peito, a bexiga sera esticada aproximando do peito;

- Segurando a bexiga na vertical a frente do corpo, flexdo de cotovelo,
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a bexiga se esticara com uma méao puxando para cima e a outra para
baixo;

- Inverte as maos, a que estava embaixo fica em cima e vice-versa;
- Por tras Do corpo com bragos estendidos a bexiga esticara
decorrente do afastamento dos bragos ainda estendidos;

- Segurando a bexiga na vertical por tras da cabega, somente o brago
de cima a esticara, trabalhando triceps;

- Inverte a posi¢ao dos bracos;

- Bragos estendidos a frente do corpo, estica a bexiga sem flexionar os
troncos.

- Realiza-se a flexdo do tronco a frente, com as pernas afastadas,
esticara a bexiga com os bragos estendidos entre as pernas.

- Na mesma posi¢do de pernas e bragos, gira o tronco lateralmente,
esticando a bexiga do lado da perna. (D) e (E).

OBS.: Lembrar de avisar para ndo encher os baldées na fabrica,
evitando reclamacdes, danos e distragdes.

> 22 SEMANA: 04/09 A 08/09
FORTALECIMENTO ISOMETRICO

1. Pernas afastadas na largura do ombro faz-se a flexdo do
joelho (agachamento) e segura o movimento por até 30
segundos; deixa os bragos estendidos a frente do corpo para
da o equilibrio ao corpo

2. Pernas afastadas uma a frente da outra, realiza-se a flexdo do
joelho (avango). Segura por até 30 segundos. Deixam os
bracos estendidos a frente do corpo para da o equilibrio ao
corpo. Troca a perna que estava a frente, e segura até 30
segundos.

3. Estender uma das pernas a frente, deixando a outra semi-
flexionados, segura por até 30 segundos e depois faz com a
outra perna segurando também por até 30 segundos.

4. Afastar a perna na lateral realizando a abducgdo, deixando a
outra semi-flexionada, segura por até 30 segundos e depois
faz com a outra perna segurando também por até 30
segundos.

5. Estender uma das pernas a tras, contraindo o gluteo, trazendo
o tronco um pouco a frente, deixando o abdémen contraido.
Segura por até 30 segundos, e depois faz com a outra perna
segurando também por até 30 segundos.

6. Pernas afastadas lateralmente, pés voltados para frente,
realizar a flexdo de joelho para um lado segurando também

55



por até 30 segundos. Deixando os bragos estendidos a frente
abertos na largura do ombro para da o equilibrio. E depois faz
com a outra perna segurando também por até 30 segundos.

Pernas estendidas realizar a flexdo plantar, trabalhando a
panturrilha. Segurar por 30 segundos. Pode fazer unilateral
também.

ADM./RH: CONE DE EQUILIBRIO

Em circulo ou em filas equilibrar acrescentar um cone por vez e
orientar para que equilibrem a bolinha em cima sem deixar cair, de
modo que seja passado de um para outro em circulo.

Ir acrescentando os cones com as bolinhas um a um sem deixar que
se encontrem.

> 3 SEMANA: 11/09 A 15/09

MASSAGEM COM BOLINHAS

1.

Inicialmente com a bolinha na parte lisa, fazer giros com um
parafuso na parte superior e inferior das costas.

Passar a bolinha por todo o pescogo verticalmente.

Passar nos ombros focando a regido do trapézio, onde
centraliza-se maior a tenséo.

Realizar-se movimentos circulares por todas as costas com a
bola.

Realizar movimentos verticais com a bola.
Realizar movimentos horizontais com a bola.

A bolinha com a parte lisa novamente, bater bem devagar nas
costas.

> ADM./RH: Alongamento com TNT

Em pé, com os bragos estendidos atras da cabega, segurando
nas extremidades do TNT.

Ainda com os bragos estendidos acima da cabeca, faz a flexdo
lateral do tronco para a direita e para a esquerda.

Em pé, faz a flexdo do tronco para frente, com os bragos
estendidos, segura nas extremidades do TNT, olha para o lado
direito e esquerdo.

Pernas afastadas, segurando o TNT nas extremidades, leva-se o
mesmo de encontro aos tornozelos com os bragos estendidos,
realizando a flexao do tronco.

Com a perna direita a frente, coloca o TNT embaixo do pé, faz a
extensdo do joelho e a dorsiflexdo plantar. Faz o mesmo
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exercicio com o pé esquerdo.

Em dupla, um de costas para o outro, as duas méos segurando
as extremidades do TNT, faz-se um péndulo, onde os bragos de
ambos farao a flexao e a hiperextenséo do ombro.

Dobrando o TNT na metade, passa o mesmo por tras do joelho,
fazendo uma flexdo do mesmo, elevando a perna em angulo de
90°.

Em pé, com o TNT por tras da cabecga, bragos abduzidos, faz a
flexdo de um cotovelo e a extensdo do outro.

Em pé com o TNT em baixo dos pés, ndo pode estica-lo, o aluno
deve ir enrolando o mesmo nas m&os e gradativamente
realizando uma flex&o de tronco.

> 42 SEMANA: 18/09 a 22/09

ESTAFETA COM BOLAS

1.

Formacao inicial em fila, dependendo do nimero de pessoas
forma-se mais de uma fila.

Passar a bola pelo lado direito, com rotacao lateral de tronco
até o final da fila, passando pela Mao de todos até o final,
voltando de tras para frente a bolinha, igual ao inicio.

Passar a bola pelo lado esquerdo, com rotagéo lateral de
tronco até o final da fila, passando pela Mao de todos até o
final, voltando de trés para frente a bolinha, igual ao inicio.

Passar a bola por baixo das pernas, passando pela Mao de
todos até o final, voltando de tras para frente a bolinha, igual
ao inicio.

Passar a bola por cima da cabecga, passando pela Mao de
todos até o final, voltando de tras para frente a bolinha, igual
ao inicio.

Quando fizer todos os movimentos anteriores, realiza-se os
mesmos alternando, lado direito/esquerdo e depois por
cima/baixo.

ADM./RH: ALONGAMENTO OCULAR

1.

Por isso, antes de comegar qualquer movimento, € importante
realizar alguma técnica de relaxamento que permita diminuir
essas emocgoes para poder receber todos os beneficios dos
exercicios oculares.

Abrir e fechar os olhos - Comece fechando os olhos durante 5
segundos e, em seguida, abram-os pelo mesmo periodo.
Repita cerca de oito vezes.

Massagem dos globos oculares - Feche as palpebras e, com a
ajuda do indicador, massageie os globos oculares durante um
minuto, sem fazer pressao.
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10.

1.

>

Exercicios Visuais - 8 Deitado - Desenhe um 8 deitado, o
simbolo do infinito, com os olhos!

Para Cima, De Um Lado Pro Outro - Exercicios Visuais -
Coloque o olho todo para cima e faga movimentos de um lado
para o outro.

Esquerda, Cima e Baixo - Exercicios Visuais - Cologue o olho
todo para a esquerda e faga movimentos para cima e para
baixo.

Olhar na Diagonal 2 - Exercicios Visuais - Mova os olhos na
diagonal e sinta o poder desses movimentos simples.

Para Baixo, De Um Lado Pro Outro - Coloque o olho todo para
baixo e faga movimentos de um lado para o outro.

Direita e Esquerda - Movimente seus olhos para a esquerda e
direita repetidamente para fortalecer os musculos.

Olhe para cima e para baixo - Movimente seus olhos pra cima
e pra baixo 20 a 30 vezes para fortalecer os musculos.

Piscar o Olho — Piscar um olho de cada vez.

5% SEMANA: 25/09 a 29/09

ALONGAMENTO OMBRO E COLUNA

1.

Inicialmente com pernas afastadas na largura do ombro,
estender um dos bragos acima da cabega o outro ao longo do
corpo, inverter os bragos. Logo apds, ir alternando os bragos
fazendo aquecimento do mesmo.

Afastar as pernas mais um pouco, inclinar o tronco
lateralmente estender o brago acima da cabega, para um lado
e para o outro.

Bragos abertos na largura do ombro com brago em posigéo
neutra, trazer os bragos para frente do corpo, elevando o
joelho de umas das pernas.

Pernas afastadas inclinar o tronco para frente tentando tocar a
ponta dos dedos no chdo, com o queixo encostado no peito.

Pernas afastadas flexionar um dos joelhos, elevar o brago
acima da cabega e inclinar o tronco na lateral, deixando o
outro brago na perna flexionada tentando tocar o pé.

Tentar encostar a ponta dos dedos nos ombros e em seguida
fazer o movimento circular dos cotovelos (mov. da articulagéo
escapula-umeral) para frente e para tras.

Colocar a mao esquerda na cabeca, mao direita por cima
realizar uma flexdo de cervical.




8. Logo ap6s, inclinar um pouco o tronco para frente.

9. Inclinar a cabega na lateral com a ajuda do braco alongando o
pescogo para ambos os lados.

10. Estender os dois bragos para tras entrelagando os dedos e
mantendo a postura (coluna ereta) (alongar toda regidao dos
ombros)

11. Manter os bragos paralelos e soltos para baixo na linha da
cintura em seguida fazer a elevagdo dos ombros.

12. Com os pés paralelos na linha dos ombros fazer o movimento
de soltura dos bragos através da rotagdo do tronco, para o
lado (D) e (E).
ADM./RH: GINASTICA RITMIZADA

- Serao realizados varios exercicios aerodbicos, utilizando ambos os
membros, finalizando exercicios relacionados ao boxe.

PENTACULO DO BEM-ESTAR
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FIGURA 01

Eﬂ.l-liun Exviie s Waa

PERFIL DO ESTILO DE VIDA

0 ESTILO DE VIDA corresponde 30 conjunto de agbes habituais que refletem as atitudes,
valores ¢ oportunidades das pessoss. Estas agdes tém grande influbncia na sadde geral ¢
qualidade de vida de todos os individuos.

Os itens abaixo representam carscteristicas do estilo de vida relad onadas ao bem-estar
individual. Manifeste-se sobre cada afirmaglo considerando 3 escala:

[0] absolutsmente nbo faz parte do seu estilo de vida
[1] ds vezes comesponde a0 seu comportamento

[2] quase sempre verdadeiro no seu comportamento
[3] # afirmacdo ¢ sempre verdadeira no seu din o dia; faz parte do seu estilo de vida.

Componente: Alimentacio

a. Sua alimentacdo didria indui pelo menos S porgdies de frutas ¢ hortalicas. [ ]
b. Voct evita ingerir alimentos gordurosos (cames gordas, frituras) e doces. i 1
c. Voct faz 4 a 6 refeigbes variadas ao dia, induindo um bom café da manhd. [ ]

Componente: Atividede Fisica
d. Seu lazer inclui a pritica de atividades fisicas (exerdicios, esportes ou danga). [ ]

e. Ao menos duas vezes por semana vool realiza exercicios que envolvam forga

¢ slongamento musculat [ ]
f. Vock caminha ou pedala como meio de deslocamento e, preferencialmente,
usa as escadas ao invés do elevador, [ ]

Componente: Comportamento Preventivo
g Voct conhece sua pressiio arterial, seus niveis de colesterol e procurs controli-les [ ]
h. Voct se abstém de fumar ¢ ingere dicool com moderagdio (ou nlo bebe) o

i Vocé respeita as normas de trinsito (como pedestre, ciclista ou motoristal;
uss sempre o cinto de seguranga ¢, se dirige, nunca ingere dicool. [ ]

Componente: Relacionamentos
j Voct procurs cultivar amigos ¢ estd satisfeito com seus relacionamentos. I ]

k. Seu lazer inclul encontros com amigos, atividades em grupo, particpaglo
em ass0d agdes ou entidades socials. [ ]

L. Voc# procurs ser stivo em sua comunidade, sentindo-se (til no scu ambiente social. [ ]

Componente: Controle do Estresse

m. Voct reserva tempo (30 menas § minutos) todos os dias para relaxar [ ]
n. Voct mantém uma discussdo sem siterar-se, mesmo quando contrani sdo. [ )
0. Voct equilibra o tempo dedicado ao trabatho com o tempo dedicado so lazer. [ ]
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Avwsase Fivica, Setee ¢ Ouaiinami wt Viea |

Corsidcrando suas respostas aos 16 itens, procure colorir @ figurs ababio, construindo
uma representacio visual do seu Estilo de Vida stual.

Detxe em branco se wock marcou zero para o item;

Preencha do centro sté o primeiro ciroulo sz marcou [ 1]

Preencha do centro até o segundo clrculo se marcou [ 2]

Preencha do centro até o terceiro droulo se marcou [ 3 )

Este inttruments pode ter repradusids ¢ utlesdo pars firn educasionst ou de perguina, desdle que citsda 2 fon.
ve: Nishon, WY, Barros, MVE ¢ Francalecs, WL [2000). O peatinde do bem-entar: base conceitual pars avaliagles
do estile dr ved i de irafndduoi ou prepe. Revints Brasieirs de Anvidade Fiica  Sade, 5{3), 48-580.
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FIGURA 02

Aula Pratica do Curso/Treinamento em Principios Basicos de Ergonomia
e Ginastica Laboral Visao Atual da Organizagdoes com Prof.? Dr? Valquiria
Lima

FIGURA 03

Aula Pratica do Curso/Treinamento em Principios Basicos de Ergonomia
e Ginastica Laboral Visao Atual das Organizagoes com Prof.? Dr? Valquiria
Lima
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FIGURA 04

Planejamento Mensal com os Professores de Ginastica Laboral no SESI -
CAT JRF
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