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Palavras Chave: ginastica laboral, trabalhador, atividade fisica.
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Introducao Metodo

A ginastica laboral € uma pratica de atividade fisica
desenvolvida no horario e local de trabalho.
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Beneficios:

v' Aspectos fisicos, como o aumento da flexibilidade e Resultados
da agilidade do trabalhador, diminuicao de dores e
consequentemente das suas faltas e dos v
afastamentos. v

S SR
@spect_o§ psicologicos, como a melhora da local de trabalho:
Isposicao, da atencao para realizagao de suas _ . .
tarefas, da integracdo entre os trabalhadores, entre Melhora nos relacionamentos Intrapessoais e

outros. Interpessoals dos trabalhadores;

Pesquisas e avaliacoes realizadas semestralmente;
Estimulo para pratica de atividade fisica fora do

AN

o v' Diminuicao do estresse ocupacional;
Objetivo v’ Praticas especificas para cada grupo de
Apresentar a estrutura e as estratégias utilizadas no Projeto trabalhadores;
de Extensao de Ginastica Laboral, Departamento de v Maior vivencia e desenvolvimento do aprendizado

Educacao Fisica da UNESP, campus de Rio Claro - SP. 205 estagiarios;

v Planejamento, auxilio e diversificacdo das aulas
com dinamicas ludicas, massagens e relaxamentos,
atividades de danca, lutas e alongamentos
diferenciados.

O Projeto de Extensao de Ginastica Laboral da UNESP, campus de Rio Claro, tem colaborado positivamente para promogao
da saude e qualidade de vida dos funcionarios, conscientizando sobre os beneficios da pratica de atividade fisica e
promovendo 0 bem-estar no ambiente de trabalho. Alem disso, tem capacitado futuros profissionais para atuar nesta area.



