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Ginastica Laboral pode evitar afastamentos por doencas e

aumentar a produtividade - | #7 " ©
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A Organizacdo Mundial de Saldde estima que, somente no ano passado, mais de 80 mil
profissionais foram afastadas do sed trabalho pelo INSS por transtornos mentais e de
compottamento, causados pela depressdo. Problermas no dia a dia do trabalbador, como
acOmulo de tarefas, falta de perspectiva de crescimento profissional @ mau relacionamento
corn 05 colegas e corm og lideres podem Ser as causas desse mal.

LI estuda realizado pela Universidade de Brasilia (UnB) sobre as principais doengas que
causam afastamento do trabalbo no Brasil, apontou que, em 2008, 4% dos 32,5 milhdes de
profissionais brasileiros com atestado médico por mais de 15 dias consecutivos receberam
auxilio-doenca pela Ministério da Previdéncia Social. Segundo o drgdo, lesdes, camo
fraturas de pernas, punhos e bragos, doengas oesteomusculares, como dores na coluna, e
doengas mentais, como depressaon, foram os trés principais motivos dos afastamentos.
Isz0 custou aos cofres pdblicos RE GEY milhdes.

Frevenir ainda & melhor gue remediar

Fara afisioterapeuta do Hospital San Paolo, Fakiana Maurano Pinelli, atividades rapidas e
simples como a ginastica laboral, podem ser realizadas com pouco tempo de dedicagdo,
tnas trazer resultados grandes. "0 objetivo principal de incluir urna atividade fisica no
expediente & articular o carpo, muda-lo de posigio par alguns instantes. A pessoa gque
exerce movimentas repetidas par um longo termpo, sem padsa, tem mais chances de
desenvolver uma doenga, como a tendinite, que nada mais & do que a inflamagdo dos
tenddes", explica.

A revista médica Lancet divalgou recentemente urma pesguisa realizada em Taiwan corm 416
rril woluntarios. Eles forarm acompanhados durante 13 anos e, analisando seus histaricos
de salde e 0s niveis de atividades fizicas, 0s pesquisadores descobriram gque fazer 15
minutos de exercicio moderado por dis, como andar rapido pode acrescentar trés anos a
vida de uma pessoa. "0 estudo cormprova gque @ possivel obter dtirmos resultados parando a
roting por pouco termpo. Além dos beneficios fisicos, as atividades erm grupo ajudam a
integrar funcionarios e manter o born relacionamento entre a5 equipes, diminuindo assim
0s problemas mentais, como depressio”, diz a fisioterapeuta.



Ginastica laboral diminui o estresse e aurmenta & produtividade

Farara mente e 0 corpo para alguns minutos de relaxamento & descontragdo @ uma agao
gue heneficia o corpo, mas, também, a mente. O especialista ern administragdo do termpo e
produtividade, Christian Barbosa, analisa gue, guanto mais revigorado estiverem os
funcionarios, mais a produtividade da empresa crescera. Para ele, as"pessoas ndo sdo
maguinas, elas precisam de alguns minutos para respirarem, se esticarem, e colocarem os
pensamentos ern ordern. Depois de urma ginastica lahoral, par exemplo, fica mais facil
retormar as atividades focado em conclui-las"

E Christian argurmenta: "toda empresa quer ter funcionarios que produzam mais, em menos
ternpo. Paraisso, @ essencial separar urn tempo na agenda de cada equipe para que elas
[possam recarredar as energias”. Christian Barbosa deixa, ainda, uma dica: "estimule seus
colaboradores @ organizarem o dia a3 dia para tererm mais tempo para eles. Boa parte dos
profissionais gue entram em depressdo tém sérios problemas em administrar suas tarefas
no expedients, 0 gque leva a estenderem sempre o horario de trabalho”, finaliza.

Sobre o Hospital San Paolo

Moderno centro hospitalar de alta complexidade, com maternidade para gestagdes normais
e de alto risco, capacidade para realizar cirdrgias de pegueno, medio e grande porte onde
pacientes podem cantar com infra-estrutura adequada, com tecnologia atualizada e
gualidade assistencial de referéncia na zona norte da capital paulistana. Possui corpo
clinico de alto nivel, composto por profissionais gqualificados nos melhores centros de
formagio do pais e funcionarios comprometidos com a qualidade do atendimenta oferecido.



