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O presente projeto visa criar e implantar a pratica da ginastica laboral nos prédios da
Administragao Publica Direta e Indireta.

Para tanto, vamos apontar os beneficios dos tipos de ginastica laboral, conforme
segue:

1. Aumento da produtividade

Colaborador estressado ndo produz adequadamente e, apds certo tempo, deixa de
corresponder as expectativas do contratante, causando frustragbes. Para aumentar a
produtividade e proporcionar qualidade de vida aos servidores, o ideal é investir no bem-estar
do quadro de servidores. Com os musculos do corpo mais relaxados, o empregado avaliara as
tensbes provenientes das cobrangas naturais do dia a dia e, como consequéncia, conseguira
produzir e tragar estratégias com foco em decisdes. Afinal, quando a pessoa percebe que esta
sendo recompensada por suas conquistas, o ambiente fica ainda mais agradavel e satisfatério.

2. Prevencao de doencas

A ginastica laboral ajuda a evitar doengas provenientes da ma postura do corpo no
ambiente de trabalho. Além disso, serve como um incentivo as atividades fisicas. Quando o
funcionario vive em um ambiente estressante e nao realiza nenhum tipo de exercicio fisico, os
problemas causados a saude sao enormes. Entre eles, dores nas articulagdes, obesidade e
problemas cardiovasculares, como um possivel AVC. Quando isso acontece, o colaborador
precisa se afastar para procurar o tratamento adequado, afetando a si préprio e o 6rgdo em
que trabalha.

3. Reducéo das faltas

O empregador pode ter uma dor nas costas e, com isso, ir ao médico e apresentar um
atestado ao departamento de Recursos Humanos. Entretanto, se ele for moldado e ensinado a
sentar corretamente, de forma a corrigir sua postura, as dores seréo evitadas.

4. Estimula a interagao entre a equipe

Em algumas situagdes, os funcionarios tendem a nao conversar com os colegas que
sentam logo ao lado. J& em momentos de descontracao, é possivel conhecer melhor as outras
pessoas e trocar experiéncias. A integragdo social € um ponto importante em toda empresa.
Dessa forma, os relacionamentos interpessoais melhoram, despertando o sentimento de
trabalho em equipe.

4. Redugao de acidentes

Outro grande beneficio da ginastica laboral nas organizagdes € que ela aumenta a
atencdo e o estimulo ao sistema neuromotor. Com nervos, musculos, articulagbes e ossos
fortalecidos, ha uma redugdo do risco de acidentes causados pelo esforgo repetitivo,
concentracao de cargas e desequilibrio.

5. Melhoria do clima organizacional

Também é uma 6tima forma de melhorar o clima organizacional, afinal, por ser uma
atividade que sai da rotina, os exercicios no ambiente da empresa deixam o dia mais leve.
Além disso, aproximam os colaboradores, que interagem entre si, aumentando a satisfagao
com a empresa € com a sua fungao.



7. Redugéao do sedentarismo

Depois de trabalhar 8, 9 horas diarias, e nao ter acesso a academias colocam em risco
sua saude, aumentando o risco de se tornar sedentario e de desenvolver doengas
relacionadas. Em contrapartida, o objetivo da ginastica laboral é estimular o membro da equipe
a se movimentar, impedindo que permanegam muitas horas na mesma posigao.

Tipos de ginastica laboral: Ginastica laboral preparatéria, compensatéria, de
relaxamento e corretiva. Sendo:

1. Ginastica laboral preparatéria

De acordo com o préprio nome, ela tem o objetivo de iniciar a preparagao a jornada de
trabalho. Por isso, essa ginastica é feita antes de comecar as atividades do dia na organizagéo.
Por meio de exercicios de coordenacéao, flexibilidade e resisténcia, essa modalidade ativa
fisiologicamente o corpo do servidor e ele, por sua vez, estara mais concentrado e disposto
para o trabalho. A ginastica laboral preparatéria tem duragdo média de 12 minutos.

2. Ginastica laboral compensatéria

Muitas vezes, o funcionario sente uma dor na musculatura porque se esforgou de
maneira inadequada. Justamente para evitar esse desconforto é usada a ginastica laboral
compensatoria durante o expediente de trabalho. Com exercicios de alongamento, respiracédo e
postura, essa ginastica alivia uma eventual tensdo muscular do servidor. Sendo assim, ele ndo
precisara se ausentar do trabalho quando sofrer algum esfor¢o excessivo.

3. Ginastica laboral de relaxamento

Quando estiver faltando de 10 a 12 minutos para o fim do expediente, essa ginastica
entra em agdo. Ela tem o objetivo de suavizar o ritmo de trabalho, reduzindo o estresse e
aliviando tensdes que foram adquiridas durante o dia. Para alcangar esse objetivo podem ser
feitos exercicios de massagem, meditacdo e respiragdo. A ginastica laboral de relaxamento
tem o poder de reduzir o estresse, ajudando favoravelmente os relacionamentos e amenizando
até mesmo os desentendimentos de trabalho e familiares.

4. Ginastica laboral corretiva

Em algumas situacdes de trabalho podem existir estruturas ergondmicas inadequadas
para os servidores, o que acaba causando consequéncias negativas para o corpo. A fim de
reduzir e combater esses efeitos, a ginastica laboral corretiva procura encontrar o equilibrio
muscular. Ela se utiliza de exercicios que tém a fungéo de fortalecer os musculos fracos e
alongar os musculos encurtados. A ideia é distensionar a musculatura, sem restricdo de
periodos, ou seja, pode ser feita todos os dias, durante 10 minutos.

Dada a importancia e relevancia da matéria em tela, solicito aos nobres pares a
aprovagao da presente propositura.

Este texto ndo substitui o publicado no Diario Oficial da Cidade em 24/09/2021, p. 107

Para informagdes sobre o projeto referente a este documento, visite o site www.saopaulo.sp.leg.br.
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