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1. APRESENTACAO

O presente projeto refere-se a implementacdo de ginastica laboral aos servidores técnico-administrativos da
UFPel, dentre as acdes da Pré-Reitoria de Gestdo de Recursos Humanos destinadas a promoc¢ao da saude e

qualidade de vida do servidor.

2. JUSTIFICATIVA

O avango tecnolégico e as facilidades da vida moderna, tais como: elevadores, escadas e esteiras rolantes,
automoveis, televisdo e internet contribuem significativamente para um estilo de vida sedentdrio. Somado a este
fato, temos a maneira como grande parte da sociedade se porta frente a seus problemas, tanto em aspectos de
saude individual, como quanto a aspectos sociais gerais, onde o tratamento destes sé acontece quando nao ha mais
solucdo. Tal contexto reforca a ideia da necessidade de um pensamento preventivo, ou seja, o tratamento da causa,

como afirma Oliveira (2007).

No ambiente profissional é possivel relacionar a rotina de trabalho com desvios posturais, estresse, doengas
ocupacionais e sedentarismo exacerbado. Nos ultimos anos, vem se observando um aumento na frequéncia de
LesGes por Esforco Repetitivo (L.E.R.) e Disturbios Osteomusculares relacionadas ao trabalho (D.O.R.T.), além de

fadiga muscular, estresse e depressao no ambiente de trabalho.

Para combater tais mazelas a Gindastica Laboral se apresenta como efetiva modalidade de prevencao que, além
de possuir baixo custo, possibilita melhora na qualidade de vida e aumento da produtividade dos funcionarios

dentro de uma empresa.

Para tanto se justifica o presente projeto que pretende, através de atividades fisicas como, alongamentos,
gindstica localizada, exercicios de relaxamento, atividades Iudicas, atividades que desenvolvam equilibrio,

coordenacgado e flexibilidade, minimizar tais problemas.

3. OBIJETIVO GERAL

Oferecer um conjunto de atividades fisicas através da Gindstica Laboral, visando a promog¢ao do bem-estar fisico
e mental dos servidores, bem como a obtengdo da melhora no rendimento das tarefas didrias e prevencao de

doengas ocupacionais dos mesmos.

4. OBIJETIVOS ESPECIFICOS

- Diminuir o sedentarismo;
- Promover a saude e uma maior consciéncia corporal;

- Desenvolver a mobilidade e flexibilidade musculo articular;



- Prevenir L.E.R. e D.O.R.T,;

- Promover a reeducacdo postural;

- Diminuir niveis de Stress;

- Aumentar a socializacdo entre funciondrios;

- Reduzir niveis de absenteismo.

5. PUBLICO ALVO

Servidores técnico administrativos da UFPel, cujas atribuicdes envolvam principalmente tarefas de apoio

administrativo, atividades em laboratorios e na area de informatica.

6. METODOLOGIA

Aulas praticas de até 15 minutos nos locais de trabalho.

7. RECURSOS:
7.1 HUMANOS RESPONSAVEIS PELA EXECUGAO

Téc. Adm. Tanizia Bender — Coordenadora

Prof2. Dr2 Eliane Pardo — Supervisora Pedagdgica
Juliana Vara da Costa - Instrutora

Ranieri da Paz llha — Instrutor

Graziane Silva — Instrutora

Rafaela Costa Martins - Instrutora

Mariana dos Santos Nachtigall - Instrutora
Andressa de Oliveira Blanke - Instrutora

Aline Aguilar - Instrutora

Patrick Espinosa da Silva - Instrutor



7.2 MATERIAIS

e Garrote;
e Bolinha de fisioterapia ;

e Baldes;
e Bastdo;
e Som;

e Corddes de 40 cm.
e Arco

8. CRONOGRAMA DE EXECUGAO
EM ANDAMENTO

PERIODO - 2012

ATIVIDADES ABR MAI JUN AGO SET ouT NOV DEZ

Elaboracéo

Execuc¢éo

Avaliacéo

REEDICAO

PERIODO -2013

ATIVIDADES JAN | FEV | MAR | ABR | MAI | JUN | JUL | AGO | SET | OUT | NOV

DEZ

Elaboracéo

Execuc¢éo

Avaliacéo

9. AVALIAGAO E MONITORAMENTO

Através de observagado sistematica do numero de adesdes a atividade bem como os niveis de satisfagdo e

motivagdo dos servidores na execugao.
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