


Com a pandemia, muitas das atividades acabaram e
suspensas dentro das empresas, inclusive aquelas Laboral
relacionadas as acdes de promocao e protecdo a -

medida

saude, como a Ginastica Laboral (GL). Embora ela preventiva

seja considerada uma atividade de suporte aos
trabalhadores da industria, também &, por si so,
uma medida preventiva que ajuda no

enfrentamento do coronavirus nesses espacos.

Com o Decreto N° 525 de 23 de Marco de 2020,
as atividades acessorias foram liberadas. O texto as
considera também essenciais, especialmente
quando se tratam de servicos de saude, a exemplo
da Ginastica Laboral.

Quer entender como a GL pode ajudar a sua
industria durante a pandemia? Entdo acompanhe o
material e descubra os 7 motivos para retomar essa
pratica na sua empresal!

Servigcos de
salde
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Mais eficacia

o nas medidas
1. A Ginastica Laboral pode fornecer preventivas a

evidéncias das acoes de protecao e : ' Evidéncias
prevencao a Covid 19

documentadas

E de extrema importancia que as empresas
fomentem um ambiente seguro, definindo medidas
preventivas para que ndo haja contagio.

Além disso, é fundamental que as empresas
demonstrem evidéncias dessas medidas para uso

em eventuais fiscalizagdes e processos judiciais. l /| % Empresa
: 1 responsavel
por um

“ o\ ambiente
' . : seguro
os ;

A Ginastica Laboral do SESI é o servico ideal para
empresas que desejam ampliar a eficacia das s
acoes de protecdo e prevencao a Covid-19, gerar mais

. . . engajados
registros e consolidar de forma organizada as
evidéncias das acdes realizadas.




2. Ginastica laboral como comporta- )
mento preventivo e evidéncia para a FISCALIZACAO
fiscalizacao I

Os comportamentos preventivos contra o coro- EVIDENCIAS o o AN
PREVENTIVOS

navirus precisam ser promovidos nas industrias.
Acdes como o ndo compartilhamento de utensilios,
higienizacdo constante, uso de mascaras e outros

EP|' la d balh . lab . Plano de Atividades EPIs
s/, esc/a .a e trabalho e exercicios la orals para DeElE TS G s Higienizaco
a saude fisica e mental dos trabalhadores sao Escalas de Trabalho

alguns exemplos. Ginastica Laboral

Ademais, é importante demonstrar o seu planeja-
mento mensal de atividades preventivas e registrar
a realizacdo das mesmas. No SESI, por exemplo, a
ginastica laboral € integralmente documentada no
Plano de Atividades e formalizada no Documento
de Registro, onde constam os setores e pessoas

participantes. Comportamento Formalizacéo Planejamento
preventivo e documentag&o mensal de
e 6 das atividades atividades
coronavirus (Salizacas TS




3. O estresse gerado pela pandemia
pode inibir funcoes do sistema

imunoldgico
ESTADO DE ALERTA ENERGIA
CORTISOL } PERMANENTE } DESNECESSARIA
Altos

O cenario atual alterou a dinamica de trabalho dos niveis Hommonio ativado pare -
ambientes produtivos e dos setores isnefgcegfggg,ev:'ii, .
administrativos, impondo ritmos e cargas de bactérias € outros |N$%Esﬁg$‘§§/fs
trabalho fisicas e emocionais que podem ampliar os nimaes
impactos negativos na condicao de saude dos

funciondrios.

Faz o corpo gastar

IMUNOLOGICO

Muitos deles estdo ansiosos por nao saber quando

a pandemia ird acabar, pela possibilidade de Como cuidar da satide mental e fisica dos trabalhadores

demisséo, pe|a sobrecarga de trabalho e claro, E papel da empresa prover um ambiente sauddvel para os trabalhadores, seja
. . ~ L~ na pandemia ou ndo. Para combater a ansiedade causada pelo momento

pelos riscos de contamlnac;ao e transmissao paraa atual e harmonizar o corpo e a mente, os exercicios fisicos e as técnicas de

familia ou outras pessoas. relaxamento sdo uma étima opcao.

John J. Ratey, psiquiatra e colunista na Harvard Health Publishing, comenta
que testemunhou em primeira mao como a atividade fisica afeta seus

Tudo isso causa estresse, uma reacdo que eleva o pacientes. Veja a seguir.
nivel de cortisol no corpo e que, segundo a médica

Ana Escobar, pode fazer com que as funcdes do coEnig?ZSrEa

sistema imunoldgico sejam inibidas. e

imunoldégico




4. Exercicios fisicos ajudam a atenuar
a ansiedade

Para o psiquiatra, os exercicios fisicos ajudam a
melhorar a ansiedade pelas seguintes razdes:

1. Ao fazer atividades fisicas, vocé desvia a atencao
do que estd te deixando ansioso;

2. Movimentar-se faz com que a tensao muscular
diminua, retirando a contribuicdo do corpo na
ansiedade;

3. O aumento da frequéncia cardiaca altera a
quimica do cérebro, disponibilizando importantes
neuroquimicos anti-ansiedade, como a serotonina,
por exemplo.

4. O exercicio regular cria recursos que reforcam a
resiliéncia contra nossas emocdes dificeis de lidar.

E mais: de acordo com mais um estudo da Harvard
Health, "assim como uma dieta saudavel, o
exercicio pode contribuir para a boa saude geral
e, portanto, para um sistema imunoldégico
saudavel. Ainda mais diretamente, pode ajudar ao
promover uma boa circulagdo sanguinea, o que
permite que as células e substancias do sistema
imunolégico se movam livremente pelo corpo e
facam seu trabalho com eficiéncia".

Para a professora Anne Lindsay, especialista em
saude publica, as atividades fisicas sdao um forte
beneficio durante a Covid-19, pois melhoram a
imunidade, diminuem inflamacdes e também
infeccdes respiratdrias virais, tdo aparentes nos
pacientes com coronavirus.

Embora os estudos sejam extremamente
importantes, vocé nao precisa de estatisticas para
lembrar de como se sente bem apds se exercitar,
nao é verdade?

Ginastica
Laboral como
forma de
combater a
ansiedade

Exercicio

reforca o

sistema
imunoldgico




5. A ginastica laboral € um espaco de
socializacao e educacao a saude com
seguranca

Com todas essas evidéncias cientificas, é possivel
presumir que a ginastica laboral também tem papel
fundamental nas frentes de saude mental e fisica
dos trabalhadores durante a pandemia.

Além de melhorar a disposicéo para o
trabalho, incentivar comportamentos
saudaveis e ser um momento para realizar
exercicios fisicos e respiratorios, a
ginastica laboral € um espaco de
socializacéo e educacdo a saude durante
o trabalho, ainda que com os cuidados
para evitar a contaminag¢do do
coronavirus.

GINASTICA
LABORAL

Canaliza a
ansiedade gerada
pela pandemia

Espaco de
educacdo em
salde

Espaco de Exercicios
informacédo e respiratérios e
cuidado para outros para

prevencao fortalecer o
(dentro e fora corpo e a
da industria) imunidade

Socializagéao
com protocolos
eficazes de
seguranca e
prevencao




Acdo
integrada de
protecdo a
saude

Como o SESI pode ajudar?

6. Atuacao proativa e preventiva

aos agravos a saude - Atuacio
proativa e
Com a decisdo do Supremo Tribunal Federal : preventiva em
de suspender A ginastica laboral € uma acao relacdo a
integrada de protecado a saude. A sua Covid-19

manutencdo nos ambientes industriais € uma
forma de atuacado proativa e preventiva aos
agravos de saude, ja que promove
comportamentos preventivos relacionados a
Covid-19 e aos demais problemas de saude,
que inclusive podem estar sendo amplificados
pela pandemia, como as dores musculares e a
ansiedade.




7. Atividades personalizadas para
promover saude nas industrias

Na ginastica laboral (GL) promovida pelo SESI, é
possivel elaborar atividades que englobem pausas
regulares, relaxamento, exercicios compensatorios,
acoes educativas em estilos de vida ativos e
saudaveis, momentos ludicos para quebrar a
tensdo da rotina, acdes de orientacdo a saude e
informacdes sobre postura e ergonomia. Ainda, os
profissionais de saude do SESI podem customizar e
personalizar o programa da GL para garantir a
efetiva promocado e protecdo a saude das pessoas
neste momento critico.

Além disso, a ginastica laboral do SESI ja foi
reconhecida mais de dez vezes pelo Prémio Marca
Brasil na categoria Seguranca e Saude no
Trabalho, premiacdo que destaca as marcas que
relnem boa qualidade de servico, experiéncia de
uso, boa qualidade de atendimento de venda e
relacdo custo X beneficios em diversos setores.

Servico
premiado mais
de dez vezes

pelo Prémio
Marca Brasil

' Personallzagao
i m H do programa
x - de Ginastica

Laboral



Protocolos
eficazes de
seguranca contra
O coronavirus

O SESI é referéncia em salde e
seguranca do trabalho e, nao
obstante, estabelece e mantém
protocolos de seguranca contra o
coronavirus de forma precisa, regular
e eficaz nas industrias e em suas
proprias unidades.

Como vocé sabe, o atendimento
pode ser retomado dentro das
industrias e também para os
trabalhadores de grupo de risco em

isolamento social ou trabalho remoto.

Para isso, confira alguns dos
cuidados que estao sendo tomados
por nossa equipe e clientes:

Afericdo da temperatura dos profissionais

Educacdo e treinamentos atualizados para os
colaboradores, informando fatores de risco e
comportamentos de protecao da Covid-19;

Uso obrigatdrio de EPI (mascara, 6culos de
protecdo ou face shild);

Orientacdes e abordagens quanto a realizacao
das normas de conduta e higiene;

Distanciamento seguro e, se necessario,
restricao do grupo a '3 de sua capacidade ou
transferéncia de local para ndo caracterizar a
aglomeracao de pessoas;

Atividades que promovam o toque ou contato
entre as pessoas estao descartadas, assim
como aquelas em que € necessario tocar os
pés, moveis ou outros objetos;

Proibicao do compartilhamento de acessorios
nas sessdes de exercicios;

Sempre que possivel, realizar a transferéncia
das atividades para espacos ao ar livre ou que
possibilitem boa ventilacao e distanciamento
seguro.



Depoimentos

“A gindstica laboral funciona como ferramenta na
dissemina¢do da informagdo de todas as formas.
Informacgdo correta que nesse momento € de suma
importéncia para a preveng¢do da disseminag¢do da
Covid-19.

Aqui na Dohler, solicitamos ao SESI que todos os
cuidados fossem tomados:

- Aumentar o distanciamento entre os trabalhadores;
- Quando possivel, fazer as aulas ao ar livre;

- Aulas sem contato fisico ou compartilhamento de
materiais;

- Professores e alunos sempre de mdscara e
reforcando a higiene das md&os;

Além disso, a prdtica da gindstica laboral é
fundamental para a qualidade de vida do
trabalhador, tanto fisica quanto mental, ja que
estimula o movimento corporal (no trabalho ou em
casa) e o gerenciamento do estresse (fator
determinante para momentos de crise).

A Dolher estd satisfeita com os servigcos prestados
pela equipe do SESI que, em conjunto com as

diretrizes da empresa, busca levar qualidade de vida

e bem estar aos trabalhadores em seu ambiente de
trabalho.”

Suliane Denikoski
Fisioterapeuta na Dohler

“A gindstica laboral do SESI estd sendo um forte
alicerce para ajudar a Briténia nesse momento
delicado que todos estdo enfrentando para
combater a Covid-19.

Acreditamos que a gindstica, juntamente com as
informagdes de prevencdo que o SESI passa para os
nossos colaboradores, diminui a preocupacdo com a
saude e fortalece o bem estar de todos. A realizacdo
da atividade fisica nesse momento contribui para
que os nossos colaboradores combatam o stress, a
depressdo e a ansiedade, aumentando a sensagcdo
de disposicdo e bem estar. Tudo isso respeitando
todos os protocolos de seguranca, no qual todos os
cuidados estdo sendo realizados como: medicdo de
temperatura, dlcool em gel em todos os ambientes,
distanciamento e informativos nos murais e via
e-mail.

#juntossomosmaisfortes”

Gisele C. S. de Souza

Seguranca do Trabalho na Britania

Viu como a ginastica laboral € uma grande aliada
dos trabalhadores e da industria, principalmente
neste momento de pandemia? E com as medidas de
seguranca e a equipe qualificada e experiente de
profissionais do SESI, os beneficios para a saude de
todos sao ainda maiores.

Quer saber como retomar a
pratica de saude dentro da sua
empresa? Entdo, responda a
este e-mail!






