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Atualmente muitas empresas de mA©dio e grande porte, estA£o se adequando as leis no que diz respeito A integridade
fA-sica do seu quadro funcional, atravA©s de uma equipe multidisciplinar composto pela maioria das vezes pelo MA©dico do
Trabalho, TA©cnico e Engenheiro de SeguranA8a do Trabalho, Terapeuta HolA-stico, Educadores FA-sicos e
Fisioterapeutas, entre outros colaboradores, diretos e indiretos, para a implantaA§A£0 de um Programa ergonA’mico
visando a prevenA8A£o da saA°de fA-sica e emocional dos colaboradores da empresa.

A necessidade da prAitica de exercA-cios fA-sicos no local de trabalho remonta a RevoluA§A£o Industrial (Inglaterra, sA©culo
XVIII). A partir desta A©poca, 0 nA°mero de colaboradores com LesApes por EsforA§os Repetitivos e DistA°rbios
Osteomoleculares Relacionados ao Trabalho (L.E.R./D.O.R.T.) aumentou consideravelmente. O advento de novos

processos de produA§AEo trouxe em seu bojo mudanA8§as considerAjveis no ambiente de trabalho.

Mais recentemente, a Era da InformAijtica acentuou estas mudanA8§as e catalisou suas consegAYsA2ncias. Os &€ceTempos
Modernosa€e impuseram uma nova rotina aos operAirios, que geralmente tA2m uma vida sedentAjria, passando muitas horas
na mesma posiA8A£0 e quase sempre repetindo movimentos milhares de vezes por dia.

EstatA-sticas atuais apontam que cerca de quatro milhApes de brasileiros sSA£o submetidos a tratamento em razA£o de
dores provocadas pela postura incorreta no trabalho e pela pressA£o diAjria de situaA8Apes competitivas. Surgiu entA£o a
necessidade da criaA§A£o de atividades que atuem direta e especificamente na prevenA8A£o de doenA8as nos sistemas
muscular e nervoso dos trabalhadores. A crescente preocupaA8A£o das empresas com a saA°de e desempenho de seus
funcionAijrios faz da GINA*STICA LABORAL uma Adtima opA§A£o terapAdutica para diminuir o nA°mero de afastamentos ao
trabalho. COMO TUDO COMEAtOU

Os primeiros registros da prAitica de GINA*STICA LABORAL sA£o de 1925. Neste ano, na PolA'nia, operAijrios se
exercitavam com uma pausa adaptada a cada ocupaA§A£o particular. Alguns anos depois esta GINA*STICA foi introduzida
na Holanda e na RA%ssia. No inA-cio da dA©cada de 60, ela comeA8ou a ser praticada na Alemanha, SuA©cia, BA®Igica e
JapA£o. Os Estados Unidos adotaram a GINA*STICA LABORAL em 1968. Os norte-americanos criaram a International
Management Review, uma das mais significativas avaliaA§Apes sobre a saA°de do trabalhador pelo exercA-cio fA-sico.
Ainda nesta A©poca, a NASA, a agA2ncia espacial dos Estados Unidos, envolveu 259 voluntAjrios numa pesquisa, que
obteve resultados significativos.

No Brasil, as primeiras manifestaA8Apes de atividades fA-sicas entre colaboradores foram registradas em 1901, mas a
GINA+STICA LABORAL teve sua proposta inicial publicada em 1973. Algumas empresas comeA§aram a investir em
empreendimentos com opA8Apes de lazer e esporte para os seus colaboradores, como a FAjbrica de Tecido Bangu, a
pioneira e o Banco do Brasil, com a posterior criaA§A£o da AssociaA§A£o AtlAGtica do Banco do Brasil (AABB).COMO
FUNCIONA A GINA+STICA LABORAL

A GINASTICA LABORAL A®© praticada com intervalos de cinco a dez minutos diAjrios. O seu objetivo A© proporcionar ao
colaboradores uma melhor utilizaASA£o de sua capacidade funcional atravA©s de exercA-cios de alongamento, de
prevenA8A£o de lesApes ocupacionais e dinA¢micas de recreaA§A£0. O programa de atividades deve ser desenvolvido
apAs3s uma avaliaA8A£o criteriosa do ambiente de trabalho e de cada colaboradores em particular, respeitando a
realidade da empresa e as condiA§Apes disponA-veis.

A prAjtica de GINAsSTICA LABORAL combate e previne as L.E.R./D.O.R.T. Ela A© uma arma contra o sedentarismo,
estresse, depressA£0 e ansiedade. TambA©m melhora a flexibilidade, forAga, coordenaA§A£o, ritmo, agilidade e
resistA2ncia, promovendo uma maior mobilidade e postura. AIA©m disto, reduz a sensaA8A£o de fadiga no final da jornada,
contribuindo para uma melhor qualidade de vida do trabalhador.

Outro resultado importante da GINA+STICA LABORAL A©® favorecer o relacionamento social e o trabalho em equipe,
desenvolvendo a consciA?ncia corporal, pois as esferas psicolA%gica e social SA£o beneficiadas. s
BLITZ DA POSTURA e Massagem Laboral, desenvolvida no prA3prio local de trabalho. PrevenA8A£o0 e otimizaA8A£o de
tempo.

A GINA-STICA LABORAL A© responsAivel pela reduA§A£o de despesas por afastamento mA®©dico, acidentes e lesApes,
melhorando a imagem da instituiASA£0 perante os colaboradores e a sociedade, alA©m de aumentar a produtividade e
gualidade.

Os programas de GINA*STICA LABORAL sA£o elaborados de acordo com as caracterA-sticas e necessidades de cada
empresa, destacando-se como fatores determinantes.TIPOS DE GINA«STICA LABORAL
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Existem dois tipos de GINA-STICA LABORAL: a PreparatA3ia e a CompensatAria.

-A GlnA.stlca PreparatA3r|a A®© realizada antes ou logo nas primeiras horas do inA-cio do trabalho. Na maioria das vezes
nAfo A© possA-vel implantar em todos os setores antes de iniciar a jornada, mas logo no seu inA-cio e isso nA£o
descaracteriza como preparatAdria.

Ela A© constituA-da de aquecimentos e ou alongamentos especA-ficos para determinadas estruturas exigidas. O objetivo A©
aumentar a circulaA8A£o sanguA-nea, lubrificar e aumentar a viscosidade das articulaA§Apes e tendApes.

Geralmente tem duraA8A£o de 5 a 10 minutos.

- A GinAjstica CompensatA3ria A© realizada no meio da jornada de trabalho, como uma pausa ativa para executar
exercA-cios especA-ficos de compensaA8A£o.

Praticada junto A s mAjquinas, mesas do escritA%rio e eventualmente no refeitA%rio ou em espaA8o livre, utilizando
exercA-cios de descontraA8A£0 muscular e relaxamento, visando diminuir a fadiga e prevenir as enfermidades
profissionais crA’nicas.CUSTO BENEFA.CIO

- BENEFA+CIOS PARA O COLABORADOR: A prAitica de GINA*STICA LABORAL combate e previne as L.E.R./D.O.R.T.
Ela A© uma arma contra o sedentarismo, estresse, depressA£o e ansiedade. TambA©m melhora a flexibilidade, forAga,
coordenaA8A£o, ritmo, agilidade e resistA2ncia, promovendo uma maior mobilidade e postura. AIA©m disto, reduz a
sensaA8A£o de fadiga no final da jornada, contribuindo para uma melhor qualidade de vida do trabalhador. Outro
resultado importante da GINA*STICA LABORAL A© favorecer o relacionamento social e o trabalho em equipe,
desenvolvendo a consciA2ncia corporal, pois as esferas psicolA3gica e social SA£o beneficiadas.

- BENEFA«CIOS PARA EMPRESA: A GINA+STICA LABORAL A®© responsAjvel pela reduA§A£o de despesas por afastamento
mA®dico, acidentes e lesApes, melhorando a imagem da instituiASA£0 perante os colaboradoes e a sociedade, alA©m de
aumentar a produtividade e qualidade.COMO A%, ELABORADO O PROGRAMA DE GINA+STICA LABORAL

Os programas de GINA*STICA LABORAL sA£o elaborados de acordo com as caracterA-sticas e necessidades de cada
empresa, destacando-se como fatores determinantes os itens abaixo:

- PERFIL DA EMPRESA E RAMO DE ATIVIDADE: A%. fundamental, para elaboraA8A£o inicial do programa, conhecer a
cultura da Empresa e a peculiaridade de sua rotina diAjria.

- INSERAtAES ADAPTADAS AOS HORA*RIOS/TURNOS DA EMPRESA

- A\REAS DE RISCO: Os Profissionais de nossa Equipe devem conhecer previamente os setores da empresa,
preparando-se adequadamente para respeitar suas normas de seguranAga, assim como 0s riscos ambientais
(quA-micos, fA-sicos, biolA3gicos, ergonA micos e de acidentes) que podem estar relacionados a suas atividades.

- CAUSAS DE AFASTAMENTO: Os Profissionais de nossa Equipe devem planejar parte do programa de GINASTICA
LABORAL a partir de uma anAjlise das atividades desenvolvidas em cada setor da empresa, e de acordo com as
principais causas de afastamentos, queixas mais freqAvsentes ou outro objetivo relacionado A qualidade de vida, pois
algumas empresas implantam o programa dentro de um conjunto de aA§Apes motivacionais e nA£o especificamente
relacionado A prevenA8A£o de lesApes.

OBSERVAATAfO IMPORTANTEA PRASTICA PERIGOSA DOS MULTIPLICADORES

Chamamos a atenA8A£0 para os programas com multiplicadores nas empresas. Nestes programas, a empresa contrata
um Profissional, que logo dA;j o seu espaA8o para um dos colaboradores da empresa, chamado de 4€cemultiplicadorage.

A atividade fA-sica seja em AsrgA£o pAcblico ou particular, deve sempre contar com a presenA§a de um Profissional
devidamente qualificado. Assim, os programas que contam com a€cemultiplicadoresa€. de prAltlca de atividade fA-sica sA£o
ilegais e podem trazer graves conseqAvsA2ncias A saA°de dos colaboradores e ao empresAirio.

Algumas vezes, para fugir da contrataA8A£o de um Profissional Qualificado, o empresAijrio improvisa um a€cemultiplicadora€e
para liderar a atividade fA-sica em sua empresa. AIA©m dos riscos A saA°de dos colaboradores, este tipo de programa pode
trazer sAOrias consegAYsA2ncias na Ajrea trabalhista. Um a€cemultiplicadora€« demitido da empresa onde trabalha pode reque
na JustiAga, direitos referentes ao acA°mulo de funA§Apes. Esta A© uma daquelas situaA8Apes em que o barato sai caro.

Os profissionais de GINA*STICA LABORAL que trabalham na nossa Equipe sA£o filiados ao CREF2 ou ao CREFITO.

FONTE:
http://www.confef.org.br/RevistasWeb/n13/02_GINASTICA_LABORA.pdf

Professores de EducaA§A£o FA-sica
Igor Santiago e Rodrigo Antunes
ao lado dos colaboradores da empresa.

A GINA-STICA LABORAL
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PREPARATA"RIA A© realizada antes
ou logo nas primeiras horas do

inA-cio do trabalho. Na maioria das
vezes nAf£o A© possA-vel implantar em
todos os setores antes de iniciar a
jornada, mas logo no seu inA-cio e

isso nA£o descaracteriza como
preparatAdria.

Ela A© constituA-da de aquecimentos
e ou alongamentos especA-ficos

para determinadas estruturas

exigidas. O objetivo A© aumentar

a circulaA8A£0 sanguA-nea, lubrificar e
aumentar a viscosidade das
articulaA8Apes e tendApes.
Geralmente tem duraA8A£o de 5

a 10 minutos.

A GINA-STICA LABORAL
COMPENSATA“RIA A© realizada no
meio da jornada de trabalho, como
uma pausa ativa para executar
exercA-cios especA-ficos de
compensaA8A£o.

Praticada junto A s mAjquinas,

mesas do escritA3rio e eventualmente

no refeitA%rio ou em espaAgo livre,
utilizando exercA-cios de descontraA§8A£o
muscular e relaxamento, visando

diminuir a fadiga e prevenir as
enfermidades profissionais crA nicas.

A prAijtica de GINA*STICA LABORAL
combate e previne as
L.E.R./D.O.R.T.

Ela A© uma arma contra o
sedentarismo, estresse,

depressA£o e ansiedade.

TambA©m melhora a flexibilidade,
forAga, coordenaA8A£o, ritmo, agilidade
e resistA2ncia, promovendo uma

maior mobilidade e postura.

AlA©m disto, reduz a sensaA§A£o de
fadiga no final da jornada,
contribuindo para uma melhor
gualidade de vida do trabalhador.
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Outro resultado importante da
GINA-STICA LABORAL A® favorecer o
relacionamento social e o trabalho

em equipe, desenvolvendo a
consciAancia corporal, pois as

esferas psicolA3gica e social SA£0
beneficiadas.

BLITZ DA POSTURA e Massagem
Laboral, desenvolvida no prA3prio local

de trabalho.PrevenA8A£o e otimizaASA£o
de tempo.

A GINA+STICA LABORAL A©®
responsAivel pela reduA8A£o de
despesas por afastamento mA®©dico,
acidentes e lesApes, melhorando a
imagem da instituiASA£0 perante 0s
colaboradores e a sociedade, alA©m
de aumentar a produtividade e
qualidade.

Os programas de GINA*STICA
LABORAL sA£o elaborados de
acordo com as caracterA-sticas e
necessidades de cada empresa,
destacando-se como fatores
determinantes.

O CECTH vem prestando serviA§os de QUALIDADE DE VIDA em eventos, congressos, empresas, spas, etc, com a
proposta de, em qualquer situaA8A£0 social, proporcionar um momento para a autoconsciAancia corporal e interior das
pessoas, um melhor desempenho fA-sico e mental e A melhoria da qualidade de vida.ATESTADOS DE CAPACIDADE

TA%CNICA

ATESTADO DE CAPACIDADE TA%CNICA

Declaramos a quem interessar possa que, a empresa CECTH - Centro de Estudos do Corpo e Terapias le/f\—sticas SIC
Ltda. realizou diversos serviA8os de terapia anti-stress ligados a programas de Qualidade de Vida na GerA®ncia Industrial
da Petrobras Distribuidora S.A., nA£o havendo em nossos registros da qualidade nada que a desabone atA®© a presente

data.

Duque de Caxias, 16 de junho de 2005.

RICARDO LUIZ PEREIRA BAPTISTA

Tel: (21) 2677-3238 ou 2677-3316 (Elizabeth Lustoza)
Gerente Adm., Compras e Estoques Industriais

GerA2ncia Industrial
PETROBRAS DISTRIBUIDORA S.A.

Assunto: DeclaraA8A£o de Capacidade TA©cnica

Prezados Senhores,
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Pela presente atestamos que a empresa Cecth - Centro de Estudos do Corpo e Terapias HolA-sticas presta serviA§os A
Polibrasil Resinas S/A, sito A Rua Marumbi, 1400, Campos EIA-sios, Duque de Caxias, desde 18/05/2004, dentro do

nosso Programa de Qualidade de Vida, operacionalizando o projeto "Massagem in Company", realizando na nossa

unidade de Duque de Caxias, as atividades de massoterapia. O contrato firmado visa o fornecimento de

massoterapAdutas devidamente qualificados, 0 acompanhamento tA©cnico e estatA-stico das atividades e a realizaA§A£o de
palestras, quando necessAijrio, o que tem ocorrido por ocasiA£o da SIPAT e em outros momentos, para reforA§armos as
atividades do PQV ou para atingirmos algum objetivo na Ajrea da saA°de ocupacional.

TambA©m temos contado com a colaboraASA£0 da Cecth para eventos especA-ficos tais como, a recente comemoraA8A£0
que tivemos por ocasiA£0 do Dia Internacional de Mulher quando utilizamos as atividades de estAGtica, que tambA©m
constam do seu rol de produtos.

Por oportuno informamos que os serviA§os prestados pela referida empresa sA£o de excelente nA-vel e nada temos a
reclamar. A aceitaA8A£0 dos nossos funcionAjrios tem sido muito boa e a qualificaASA£o profissional dos trAgs
massoterapAdutas que nos atendem sA£o adequadas para a funA§A£o.

Ficamos A disposiASA£o para quaisquer outros esclarecimentos que se faA§am necessAijrios no serviA§o mA©dico da
Polibrasil, de 08:00 A s 12:00 horas ou pelo telefone (21) 2773-5045.

Atenciosamente,

Dr. JosA© Hugo N. Fernandes
MA®©dico do Trabalho
POLIBRASIL RESINAS S.A.

A

ATESTADO DE CAPACIDADE TA%CNICA

Declaramos que a empresa CECTH - Centro de Estudos do Corpo e Terapias HolA-sticas S/C Ltda. realiza o Projeto
Terapia Corporal in Company com atividades de Acupuntura desde 01/10/2002 nA£o havendo em nossos registros nada
que a desabone. Informamos tambA©m que a empresa presta serviA§os de Massoterapia, EstAG©tica Facial e Podologia
guando solicitados.

Atenciosamente,

SILVIA COELHO

Tel: (21) 2667-1110
INDASSTRIAS GRANFINO S.A.

SerAj um grande prazer ajudar a encontrar uma boa solyA§A£o para sua empresa. B
Estaremos a disposiA8A£0 de sua empresa ou condomA-nio para elaboraAS8A£o de um PROGRAMA DE GINAsSTICA
LABORAL ou TERAPIA CORPORAL IN COMPANY.

Um abraA8o fraterno,
RODOLFO CORREALIMA
CURRA-CULUM VITAEATENAZAfO

Seja bem vindo ao Cecth - Centro de Estudos do Corpo e Terapias HolA-sticas. Estamos disponibilizando informaA§Apes
sobre nossos Cursos Livres e Tratamentos, alA©m de mostrar nossa capacidade em desenvolver Projetos corporativos.
Para quaisquer datas, colocamo-nos a disposiA§A£o para elaborar programas especA-ficos com Palestras e/ou
atendimentos de Terapias Corporais nos perA-odos de SIPAT ou SEMANA DE SAASDE.

Poderemos montar ambientes especiais para massagem antiestresse, proporcionar a GINA*STICA LABORAL ou a BLITZ
ERGONA"MICA e distribuir, de forma estratA©gica, cadeiras de QUICK MASSAGE nas dependA2ncias da sua empresa,
assim como atuar com TA©cnicas de relaxamento nos intervalos e Coffee Breaks de Congressos, ConvenA8§Apes,
SeminAijrios, Atividades de Treinamento, LanASamentos de Produtos, Campanhas de Incentivo, Feiras de NegAscios, e
muito mais.

Lembramos que o CECTH - Centro de Estudos do Corpo e Terapias HolA-sticas tem uma programaA8A£o de Cursos
Livres na Ajrea de Terapias HolA-sticas onde prepara os futuros profissionais que irA£o atuar em nossos projetos de
Qualidade de Vida das Empresas. Contamos com uma equipe multidisciplinar com cerca de VAjrios profissionais, entre
acupunturistas, massoterapeutas, shiatsuterapeutas, quiropatas, fisioterapeutas, psicA3logos, nutricionistas, esteticistas,
professores de educaA§A£o fA-sica, yoga, danA§a do ventre e tai-chi-chuan.
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Estamos aptos para atuar em diversos eventos simultaneamente, jAij que, estamos equipados com dezenas de Macas
PortAjteis e Cadeiras ErgonA’micas.

AtravA©s de convA2nios, oferecemos descontos especiais nos atendimentos de Acupuntura, QuiroprAltica, Shiatsu,
Massagem Sueca, Reiki, Florais, Auriculoterapia, Ventosaterapia, MoxabustA£o, Pedras Quentes, EstACtica
corporal/facial, etc.

ConheA8a um pouco mais sobre nossa instituiASA£o e entre no fascinante mundo das terapias complementares.

Saiba mais{mosloadposition 006}
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