rabalho excessivo, posturas inadequadas, repetigbes

constantes do mesmo movimento e condigbes criticas

de materiais, equipamentos e instalagies da empre-
sa desencadeiam grandes tensbes no corpo, que originam
grandes males e s&o causas de afastamento do trabalho por
incapacidade temporaria ou definitiva (invalidez permanente
do profissional).

A ginastica laboral leva em conta a importancia da reedu-
cagao postural, o alivio do estresse no local de trabalho, com
a finalidade de valorizar a pritica da atividade fisica como
instrumento de promogao de saude & prevengéo de doengas
& lesdes como LER (Lesoes por Esforgos Repetitivos) e Dort
(Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho).

0 que é ginastica |

Trata-se de um co Pralicas fisicas criado com
base na analise ergo >micac pitssional exercida
pelo(a) trabalhador(a). i

Atécnica procura co ensaras estmturasdﬂmpﬂnm
utilizadas e exigidas dur@hte o trabalho e ativar as que
sao requeridas, relaxando @ tonificando-as.

Mﬁmames a exigant

plicacdo de forgafisica intensa, porém a manutengdo de

{ ap@statica por longo periodo de tempo (sentada,

"':f das costureiras; e de pé, no caso dos passadores)
anecessidade de compensacgao.
| da postura estatica (sentada ou de pé) que aque-
-';::I: 5 fungoes exigem, devemos levar em conta quais $30 as
" estruturas anatdmicas mais utilizadas na realizagio daquela
tarefa.

Por exemplo, a costureira no seu posto de trabalho
mantém-se com os olhos fixos no ponto da agulha, @ com os
membros superiores, maos, antebragos, bragos e ombros,
vai “guiando”™ a costura, com preciséo. Depende de grande
concentragao visual em um dnico ponto durante essa parte da
tarefa, gue se repete centenas ou milhares de vezes durante
a jomada de trabalho. Isso exige que olhos, cabega, coluna
cervical estejam permanentemente fixos para a execugio
dessa tarefa.

Ja a “dindmica da operagdo costura” requer que os
membros superiores trabalhem harmoniosamente, e a
exigéncia fisica nesse caso consiste em manter os ombros
elevados, movendo-os para a frente e para tras, para a direita
e esquerda ou em posicao fixa, estitica ativa, sustentada,

a fisica de um trabalho ndo é tanto

jiofrelaxada; os bragos e an an
ativamente em angulos MBMS 4 execucio
da tarefa; as mdos apreendem o tecido, e o guiam dentro g
Nt s 0% 8 precisos. :
4 % 2 conjunt

processo produtivo continuo, por toda jornada de

as vezes com horas extras.

Ginastica laboral

* de compensa realizada durz
p&ﬂﬂlﬁrﬁi COm

Iho, pro

guadas e

pela fungao

sendo lrﬂm ar;
titivos,

e decisbes;
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