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Avaliacéo Fisica

Atualmente, hd uma grande procura pela pratica de atividades fisicas. Porém, a falta de orientacéo especializada e adequada aos objetivos e limitacGes
de cada pessoa acaba por conduzi-las a pratica de exercicios sem nenhum tipo de avalia¢éo, pondo emrisco a sua salde, principalmente, agueles com
mais de 35 anos que apresentam fatores de risco cardiovasculares. Isso faz da avaliago fisica um componente indispenséavel para a elaboragcdo de um
correto e eficiente programa de exercicios.

Para uma boa avaliagéo fisica temos de analisar muitas variaveis: antropométricas; composi¢ao corporal; analise postural; avaliagdes metabdlicas e
neuromusculares; avaliagfes nutricionais, psicoldgica e social. Estas duas Ultimas séo essenciais para que um programa de treinamento tenha pleno
sucesso, porque nos dao acesso aos habitos e a personalidade da pessoa.

Associando a identificagdo de parametros pessoais de cada um com todas as outras variaveis conseguimos descobrir uma ou mais atividades
prazeirosas para que o individuo com elas se identifique, e alcance os objetivos pretendidos sem ser contrariado.

Quando uma pessoa nio se identifica com algum aspecto de uma atividade fisica é natural que a abandone. E dificil alguém continuar por muito tempo
algo que nao lhe dé prazer. Se faz entdo, mais do que necessario, uma avaliagdo completa, envolvendo todas as variaveis biopsicossociais para que a
maioria das pessoas néo desista antes de desenvolver o habito de praticar algum tipo de exercicio fisico, adquirindo assim seu verdadeiro seguro saude.
Uma avaliagdo bem feita é aquela em que se utiliza critérios e protocolos bem selecionados, fornecendo dados quantitativos e qualitativos que indique,
através de andlises e comparacdes, a real situagdo em que se encontra o avaliado. Em meio a tanto conhecimento técnico-cientifico, ndo se pode mais
permitir a utilizagdo do protocolo do "achismo", ainda empregado por alguns profissionais em suas avaliagdes. S6 é possivel fazer um programa de
exercicios com qualidade e seguranca com uma avaliagao fisica em que se utilize metodologia, protocolos e critérios de avaliacdo adequados.

Além disso, as avaliacGes devem ser periédicas e sucessivas, permitindo uma comparacéo para que possamos acompanhar o progresso do avaliado
com preciséo, sabendo se houve evolugao positiva ou negativa. Dessa forma, é possivel reciclar o programa de treinamento e estabelecer novas metas.

Ginastica Laboral

Na atualidade, o mercado, ao mesmo tempo que expdem os individuos a niveis elevados de tenséo e estresse, tem voltado suas discussdes para
programas de qualidade de vida e prevengdo de doengas. Essas discussbes tornam-se ainda mais evidentes e necessarias a medida que séo
observados os diversos beneficios e a influéncia positiva do investimento na salude e qualidade de vida do profissional (funcionario) junto com os
objetivos de crescimento da empresa, garantindo, conseqiientemente, qualidade em prestacéo de servicos e produtos, bem como no processo de
producéo e execugao desses servicos.

A Ginastica Laboral é mais uma ferramenta disponivel dentro da ergonomia desenvolvida em uma empresa, no sentido de prevenir as doencas
ocupacionais, contribuindo para melhoria da qualidade de vida dos funcionarios. Hoje, produzir mais e melhor, sem desenvolver danos a saude dos
trabalhadores, ndo se trata de uma utopia. Se tomarmos como exemplo os modelos de empresas estrangeiras, € cada vez maior o nimero de adeptos
que descobrem, nos Programas de Ginastica Laboral, um meio eficaz e saudavel de reduzir os casos de doengas ocupacionais.

O Programa de Ginastica Laboral permite colaborar e orientar as pessoas, para viverem melhor exercendo seu papel no setor em que estéo inseridas,
em parceria com a Atividade Fisica Orientada, ou seja, cada profissional dentro da empresa, independente de sua posi¢ao hierarquica ou fungéo
exercida, pode analisar e reavaliar seu modo de pensar, agir, organizar seu tempo e espago, prevenindo os grandes vildes, que causam males a saude,
0s quais chamamos de estresse.

Como o préprio nome sugere, a Ginastica Laboral se caracteriza por uma atividade desenvolvida no ambiente de trabalho, atuando de forma preventiva
e terapéutica, através de exercicios, que vdo compensar as estruturas utilizadas durante a funcéo e ativar outras que nao estejam sendo solicitadas.
Durante esse trabalho o objetivo maior é prevenir a LER/ DORT, desenvolvidos pela fadiga decorrente da tensao e repetitividade dos movimentos,
prejudicando as articulages, musculos, nervos, etc, a campeda de afastamentos dos empregados das empresas
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