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Apresentacao

MODALIDADE REMOTA

Em 2020, a modalidade remota de trabalho foi
acelerada pela pandemia do coronavirus e, apos
a crise, deve crescer ainda mais. E o que diz o
TEC Institute: de acordo com um levantamento
da instituicao, o niumero de empresas que
pretendem adotar o home office no cenario
pos-pandemia deve crescer em 30%.

A tendéncia, que viralizou da noite para o dia,
traz consigo beneficios, mas também desafios.

Esses envolvem desde a gestao da produtividade
dos trabalhadores, até a jornada dupla de muitas
pessoas - que agora se desdobram entre filhos,
afazeres domeésticos e expedientes mais longos.
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http://www.aberje.com.br/wp-content/uploads/2020/04/COVID-Infobase_trendstecnologia.pdf
http://www.aberje.com.br/wp-content/uploads/2020/04/COVID-Infobase_trendstecnologia.pdf

Apresentacao

Independentemente da sua empresa
manter o home office apds a pandemia
Ou Nao, uma coisa € certa: ninguém
estava preparado para este cenario, e a
necessidade das organizacoes
fomentarem habitos saudaveis entre os
colaboradores cresce cada vez mais -
seja devido ao estresse no lar, ou a falta
de atividades fisicas e mobilidade

no dia a dia.

Neste contexto, a ginastica laboral
desponta como uma das solucoes mais
eficazes para o trabalho home office.
A seguir, entenda seus beneficios e
implicacoes no trabalho remoto.

7 beneficios da ginastica laboral para o trabalho home office - SESI 1V 1.0 1 2020



A Ginastica Laboral
mantém a produtividade do
trabalhador em home oftice

Devido as suas agendas lotadas e a
correria diaria, os profissionais acabam
deixando as atividades fisicas de lado.

Contudo, reservar um tempo para elas,

ajuda a diminuir o esgotamento mental
e 0 cansaco. E ndo s6 isso: segundo
um artigo da Health Ambition, os
exercicios alimentam o cérebro,
fazendo-o funcionar com capacidade
total, o que promove:

Reducao do estresse cronico e natural;

Combate a fadiga;
Melhoria da qualidade do sono;
Capacidade de energia; e

Liberacdao de endorfina,
que melhora o humor.
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https://www.bbfp.com.au/latest-articles/how-exercise-improves-productivity-and-your-brain-function

O estudo ainda mostra que exercicios
aerdbicos tém capacidade de melhorar a
memoria e aprendizagem. Dessa forma,
com o desenvolvimento de atividades
fisicas na GL, que incluem orientacoes e
técnicas que contribuem para habitos
mais ativos e saudaveis, voceé se
concentra melhor e toma decisdes mais
inteligentes no seu trabalho.

Além de melhorar a disposicéo
para o trabalho, incentivar
comportamentos saudadveis e ser
um momento para realizar
exercicios fisicos e respiratorios,
a gindstica laboral € um espaco
de socializacdo e educacéo a
saude - ponto tdo importante
para as pessoas que estdo
sofrendo com a distancia
causada pelo trabalho remoto.

GINASTICA LABORAL

Canaliza a ansiedade
gerada pela pandemia

Espaco de informacado e
educacao a saude e seguranca
(dentro e fora do trabalho)

Exercicios respiratérios e outros
para fortalecer a imunidade

Exercicios de alongamento e

orientacdes em relacdo a sua
postura no trabalho
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Atividades

Na ginastica laboral (GL) promovida
pelo SESI, é possivel elaborar
atividades que englobem pausas
regulares, técnicas de relaxamento,
exercicios compensatorios, acoes
educativas em estilos de vida
ativos e saudaveis, momentos
ludicos para quebrar a tensao da
rotina, acdes de orientacao a saude
e informacdes sobre postura e
ergonomia, elementos tao
essenciais para quem esta
trabalhando em home office.

nDersonalizadas para
oromover salde no
trabalho remoto

Ainda, os profissionais de saude do SESI podem
customizar e personalizar o programa da GL para
garantir a efetiva promocao e protecdo a saude das
pessoas neste momento critico, considerando suas
particularidades e rotina de trabalho remoto.
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A ginéstica laboral do SESI jé premiacdo que destaca as marcas que rednem
foi reconhecida mais de dez boa qualidade de servico, experiéncia de uso,
anos consecutivos pelo boa qualidade de atendimento de venda e
Prémio Marca Brasil na relacao custo X beneficios em diversos

categoria Seguranc;a e Saude setores. Por isso, ndo € surpresa que 0 Servico
no Trabalho continua maravilhando e melhorando a vida

dos nossos alunos em trabalho remoto.
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https://www.premiomarcabrasil.com.br/laureados2019.asp

3 O estresse gerado pela
pandemia pode gerar diversos
problemas, segundo estudo

O cenario atual alterou a dinamica de trabalho e
tornou o home office a modalidade do momento. ‘ 1
Nessas condicdes, a separacdo entre casa e
escritério, muitas vezes, passa a nao existir. Este
cenario favorece a imposicdo de cargas de
trabalho maiores, afetando tanto o fisico quanto
o0 emocional do trabalhador - o que impacta
direta e negativamente em sua saude.

Muitos deles estdao ansiosos por ndo saber
quando a pandemia ira acabar, pela
possibilidade de demissao, pela sobrecarga de

trabalho (doméstico e organizacional) e claro,
pelos riscos de contaminacao e transmissao
para a familia ou outras pessoas.
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Tudo isso leva ao estresse, uma a circulacdo de sangue nas artérias,

reacao que, de acordo com estudo da causando até infarto. Segundo o Dr.

Faculdade de Medicina da Leopoldo Piegas, em entrevista para

Universidade de Harvard, nos Estados a HCor, os primeiros problemas EStresse
U/nic!os, ten? forte rela.géo com os cl~|’nicos reIacionadoAs go estre§se pode Ievar
niveis de células do sistema sao “cansaco e desanimo, fadiga o
imunoldgico: o estresse faz a constante, dificuldades de ao lnfarto
producado de glébulos brancos concentracdo, comportamento

aumentar e, com isso, pode prejudicar explosivo e irritabilidade”.

Como cuidar da saude mental

— e fisica dos trabalhadores
‘/'_ E papel da empresa prover um ambiente sauddvel para os
.#" trabalhadores, seja em home office ou nao. Para combater a
f ansiedade causada pelo momento atual e harmonizar o
’- Ccorpo e a mente, os exercicios fisicos e as técnicas de
relaxamento sdo uma 6tima opcao.
\ == T
2 John J. Ratey, psiquiatra e colunista na Harvard Health
X ; s - Publishing, comenta que testemunhou em primeira mao
‘4 . - como a atividade fisica afetou seus pacientes. Veja a seguir.
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https://www.hcor.com.br/imprensa/noticias/estresse-leva-infarto-aponta-pesquisa-de-harvard/
https://www.hcor.com.br/imprensa/noticias/estresse-leva-infarto-aponta-pesquisa-de-harvard/
https://www.health.harvard.edu/blog/can-exercise-help-treat-anxiety-2019102418096
https://www.health.harvard.edu/blog/can-exercise-help-treat-anxiety-2019102418096

Exercicios fisicos
ajudam a atenuar
a ansiedade

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

1. Ao fazer atividades fisicas, vocé desvia a E mais: de acordo com outro estudo da Harvard
atencdo do que estd te deixando ansioso; Health, "assim como uma dieta saudavel, o
exercicio pode contribuir para a boa saude geral €,
portanto, para um sistema imunoldgico saudavel.
Ainda mais diretamente, pode ajudar ao promover
uma boa circulacao sanguinea, o que permite que

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

3. O aumento da frequéncia cardiaca altera a as células e substancias do sistema imunoldgico se
quimica do cérebro, disponibilizando movam livremente pelo corpo e facam seu trabalho

importantes neuroquimicos anti-ansiedade, com eficiéncia",
como a serotonina, por exemplo.

4. O exercicio regular cria recursos que

o Gindastica Laboral como forma
reforcam a resiliéncia contra nossas de combater a ansiedade

emocodes dificeis de lidar.
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https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/how-to-boost-your-immune-system
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/how-to-boost-your-immune-system

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

Exercicio reforca o sistema imunologico
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https://www.nevadaappeal.com/news/physical-activity-is-a-strong-benefit-during-covid-19/

Jm momento de
Dertencimento
a empresa

Trabalhando em casa, a pausa para
descontracdo passa a ser muito mais
dificil. Antes, um cafezinho no lounge ou
um almoco em grupo eram suficientes
para criar sinergia entre os
colaboradores, tornando-os mais
engajados no trabalho e criando um
senso de pertencimento a organizacao.

Mas, neste cenario de pandemia,
como fazer para incitar a conexao
entre os colegas?
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As atividades online da Ginastica Laboral
promovem momentos de diversao e
saude que, no trabalho remoto, passam a
ser uma rotina para aumentar os lacos de
amizade e confianca entre os colegas -
seja com aulas ao vivo, ou gravadas -

e é isso que faz com que se sintam parte
do grupo.

De fato, um estudo da Work Human
indica que o sentimento de
pertencimento € realmente capaz de
aumentar a performance dos
trabalhadores, uma vez que, dessa forma,
eles encontram confianca no time para
vestir a camisa da empresa, além de se
sentirem muito mais felizes e motivados.

Sentimento de pertencimento
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https://www.workhuman.com/resources/papers/the-employee-experience-index?_ga=2.76908689.542459591.1590488426-1348924074.1590488426

6 Ginastica laboral como
comportamento preventivo e
evidéncia para a fiscalizacao

Mesmo com trabalhadores em home office,
€ importante demonstrar o seu
planejamento mensal de atividades
preventivas e registrar a realizacao das
mesmas. No SESI, por exemplo, a ginastica
laboral é integralmente documentada no
Plano de Atividades e formalizada no
Documento de Registro, onde constam os
setores e pessoas participantes.

Planejamento mensal de
atividades preventivas
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FISCALIZACAO ® o0 000 Comportamentos Preventivos

EPI’s

EVIDENCIAS Higienizacao

Escalas de trabalho

Plano de

atividades L
Ginastica Laboral

Documentos
e registros []

Além disso, atuamos fortemente no comportamento preventivo as
doencas, seja com dicas de exercicio, alimenta¢cdo ou saude mental.
Confira mais detalhes na se¢éo seguinte!
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Como o SESI pode ajudar?

Atuacao proativa
e preventiva aos
agravos a saude

A GL é uma acdo integrada de protecao a saude.
Agora, com os servicos de ginastica online, levamos
toda a expertise da nossa instituicdo, com anos de
experiéncia, para o mundo digital, de forma flexivel e
totalmente personalizavel. Nas aulas ao vivo ou
gravadas, é a empresa que escolhe sua plataforma
preferida de transmissao, além de receber um plano
de exercicios feito especialmente para a rotina de
trabalho dos colaboradores em home office.

Acdo integrada de protecdo a saude

Atuacdo proativa e preventiva em relagcéo a Covid-19
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A seguir, veja o
que as empresas

estao dizendo
sobre a GL Online!
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Depoimentos

14

Neste momento de home-office atuando pela Euax,
acho super bacana o fato de permanecermos
realizando as aulas de ginastica laborais do Sesi.
Sempre que minha agenda permite eu participo e
gosto muito. Acho a professora muito competente e
criativa nas aulas, além de motivar a galera a malhar.

Parabéns pelo trabalho!

Muito importante mantermos a
qualidade de vida e motivacao
em tempos de de pandemia!

Gisele Colagrande Seidemann
Gerente de Contas da Euax Consulting
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Depoimentos

(14

Durante a pandemia, a gente teve uma experiéncia muito legal
que foi a de Ginastica Laboral enquanto a gente estava de home
office. Foi uma atividade bem boa, porque a gente estava numa
atividade que nao estavamos habituados, que é trabalhar dentro
da nossa propria casa e dentro de uma estrutura diferenciada do
que tinhamos no escritério, ja que la a gente tem todo o conforto
e ergonomia [...]. Mas, em casa, muitas vezes ndo temos um
lugar tdo adequado ao trabalho, e a Ginastica fazia com que a
gente saisse daquele local e de uma maneira online, a gente
acabava se encontrando ali. E, além desse momento de
movimento para o corpo, também era uma momento de
movimento para a mente. Nossa experiéncia como Intercroma
durante a pandemia com a Ginastica Online foi bem
gratificante e que, realmente, trouxe resultado para gente.

Elenice Smekatz de Almeia
Recursos Humanos e Gestao de Pessoas Intercroma
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Viu como a ginastica laboral é uma grande

aliada dos trabalhadores em home office,
principalmente neste momento de pandemia?

Com a equipe qualificada e experiente de
profissionais do SESI, os beneficios para a saude
de todos sdao ainda maiores.

Quer saber como aderir a
Ginastica Laboral online?
Entao, responda a este e-mail!
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