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Ginastica pode evitar licencas médicas e elevar
produtividade

sdo Paulo - & Organizacgdo dundial de Salde estima que, =0 em

causados pela depressdo, Problemas no dia a dia como acomulo
de tarefas, falta de perspectivas profissionais e mau
relacionamento com os colegas e com os lideres podem ser as
causas desse mal,

Alarm disso, um estudo realizado pela Universidade de Brasilia
(UnB] sobre as principais doencas que causam afastamento do
trabalho no Brasil, apontou que, em 2008, 4% dos 32,5 milhdes
de profissionais brasileiros com atestado meédico por mais de
15 dias consecutivos receberam auxilio-doenca pelo Ministério
da Previdéncia Social,

Lesdes, coma fraturas de pernas, punhos e bragos; doengas oesteamusculares, comao dores na coluna; e
doencas mentais, como depressio, foram oz trés principais motivos de afastamento, |sso custou aos
cofres pablicos RS 669 milhdes,

Para a fisioterapeuta do Hospital %an Paolo, na zona norte paulistana, Fabiana staurano Pinelli,
atividades ripidas e simples como a gindstica laboral, podern ser realizadas com pouco tempo de
dedicacio, mas trazer resultados grandes, "0 objetivo principal de incluir urma atividade fisica no
expediente & articular o corpo, muda-lo de posigdo por alguns instantes. A pessoa que exerce
mavimentas repetidos por um longo tempo, sem pausa, tem mais chances de desenvalver uma doenca,
como a tendinite”, explica.

A revista médica Lancet divulgou recentemente uma pesquiza realizada em Tatwan com 416 mil
voluntarios. Eles foram acompanhados durante 13 anos e, analisando seus historicos, os pesquisadores
descobriram gue 15 minutos de exercicio moderado por dia, como andar rapido, pode acrescentar trés
anos a vida de uma pessoa. "0 estudo comprova que @ possivel obter dtimos resultados parando a rotina
paor pouco tempo”.

0 especialista em administragdo do tempo e produtividade, Christian Barbosa, diz que, guanto mais
revigorados estiverem os funcionarios, mais a produtividade da empresa crescerd. "As pessoas ndo sdo
maquinas, precisam de alguns rinutos para respirarem, se esticarem, e colocarem os pensamentos erm
ordem. Depois de uma ginastica laboral, por exemplo, fica mais facil retamar as atividades focado em
conclui-las",



