A Importancia do “Time-out Laboral”

PUblico alvo: Pessoas com trabalhos sedentdrio e/ou com trabalho sistemadtico.

Objetivos: O formando deve ser capaz de realizar um correcto alongamento, dos principais grupos
musculares, Peito, Costas e Pescoco.

Promover uma melhoria do bem-estar e consecutivamente, uma maior produtividade profissional.




O O gue é o time-out laboral;

O O que é um alongamento;
O O alongamento e o aumento da produtividade laboral;

O A importdncia do alongamento e postura na saude e bem estar do individuo;

O Especificidade do exercicio em funcdo da profissdo.
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Intervalo de tempo curto, ndo superior a 15 minutos, durante o periodo laboral.
Realizar alguns exercicios de alongamentos, e exercicios de mobilizacdo articular.

Beneficios fisicos: melhora a flexibilidade, postura, coordenacdo e combate o
sedentarismo.

Beneficios psicoldgicos: diminuicdo do stress e ansiedade, aumento da concentracdo no
trabalho.




E um exercicio fisico com o objectivo de melhorar e aumentar a flexibilidade corporal.

O musculo € composto por fibras musculares. Quando as fibras musculares, sdo sujeitas a
este tipo de exercicio repetidamente, vao aumentar o seu comprimento, fazendo desta
forma que a flexibilidade do nosso corpo melhore. Consequentemente a nossa postura
corporal fambém melhora.

O Alongamento é ainda benéfico:

na prevencdo de lesdes, (pois quanto mais alongado o musculo €, maior € a amplitude
das articulacdes);

na diminuicdo do stress e dores musculares;

Na melhoria da circulagdo sanguinea.




O Beneficios em 4 niveis:

«» Fisicos

% Psicoldgicos

2 Sociais

“ Empresa




O A medida que o fluxo sanguineo é melhorado, maior é o fluxo de sangue para regido do
Sistema Nervoso Central (SNC), melhorando as capacidades cognitivas pelo alto poder
de reduzir o stress fisico e mental.

Reduz:
O Tens@o muscular desnecessaria;
O Esforco na execucdo das tarefas didrias;
O Facilita a adaptacdo ao posto de trabalho;

O Risco de acidentes no trabalho;

O Sensacdo de fadiga no final da jornada;




- Favorece a mudanca da rotina;

- Reforca a autoestima;
- Demonstra a preocupacao da empresa com seus colaboradores;
- Melhora a capacidade de concentracao no trabalho;

- Desenvolve o conhecimento corporal.




- Desperta o surgimento de novas liderancas;

» Favorece o contato pessoal;

- Promove a integracao social;

» Favorece o sentido de grupo — se sentem parte de um todo;




«  Aumento de producgao;

« Colaboradores mais motivados

- Diminuicao de doencas osteomusculares (L.E.R, D.O.R.T, tendinite, etc.);
Substituicao de colaboradores;

«  Servicos médicos;

- Acidentes de trabalho;







O Dependendo da atividade profissional, os grupos musculares mais solicitados por esta,
deverdo ser agueles que sdo sujeitos a maior exercicios de alongamento.

O Os muculos contraem-se nas atividades que sdo feitas diariamente, pela postura
incorreta e pelo permanecer por um longo periodo de tempo, na mesma posi¢cao,
realizando movimentos repetitivos.

O O dlongamento vai permitindo esta forma, relaxar o stress muscular e consequentemente
o stress mental, causado por um trabalho repetitivo ou por exercicios. Sendo
aconselhdavel para todas as idades.
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Vamos la praticar! Durante 3 minutos




“Nao basta saber, é preciso também aplicar, nGo basta querer, € preciso também fazer”

Johann Goethe




