Ministério da Saude
Subsecretaria de Assuntos Administrativos

Coordenaciio - Geral de Recursos Humanos
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Atividade Corporal , que visa levar ao ambiente de
trabalho praticas preventivas, reduzindo doengas
ocupacionais, elevando o nivel de saude geral e
relaxando a musculatura, preparando os servidores
para o trabalho.
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Movimentos de aquecimento, alongamento,
flexibilidade e relaxamento voltado para a atividade
laboral, sem suor, sem cansago e com uma curta
duragdo ( 10 a 15 minutos) que preparam o servidor
para o desempenho eficiente de suas fungoes e o
ajudam melhorar a saude como um todo.
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a) Trabalhar técnicas corporais de aquecimento,
alongamento, flexibilidade e relaxamento
voltadas para a atividade laboral,

b) Promover a redugao do nivel de "stress"
individual e grupal ;

¢) Corrigir a postura,

d) Desenvolver, através do contato consciente
com o corpo, uma cultura voltada para a
promogade da saude e prevengdo da doenga,

e) Lstimular a formagdo de multiplicadores
(dinamizadores), tornando a pratica de
atividade fisica e lazer parte integrante da
cultura do Ministério.

f)  Promover a integragdo entre os colegas de
trabalho

..................

" ONDE PRATICAR

No proprio ambiente de trabalho.ou em espago
destinado pelo MS.

[ - Inicio da jornada de trabalho Nesse momento a
ginastica promove o aquecimento, aumentando a
produtividade e prevenindo lesoes e acidentes.

2 - Durante as pausas regulamentares ( horario de
cafezinho, almogo, descanso, etc.) colaborando na
descontragao,

3 - Final da jornada de trabalho ( quando a ginastica
ajuda no relaxamento, amenizando os efeitos do
"stress".)

OBS: A 1%alternativa é a mais recomendada,

cabendo ao proprio grupo participante decidir a
escolha do momento mais adequado.

~ BENEFICIOS

Maior aptiddo para realizagdo de suas tarefas,

Maior motivagao para o trabalho,
Melhor integragdo ao ambiente de trabalho,

- Melhoria da auto-estima.

- Maior produtividade;

- Diminuig¢do de incidéncia de doengas
ocupacionais,

- Humanizagao
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