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ENCONTRO DE AGENTES DE DESENVOLVIMENTO
2@ DO COOPERATIVISMO PAULISTA & sescoop/spP

GINASTICA LABORAL

ANA CLARA PEREIRA DE ALMEIDA LESSA
FISIOTERAPEUTA - OBIOS VITA
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ENCONTRO DE AGENTES DE DESENVOLVIMENTO
DO COOPERATIVISMO PAULISTA

- | ANA‘CLARA PEREIRA DE A. LESSA

Fisioterapeuta e palestrante, com foco na promoc¢ao da saude e do bem-estar

por meio de abordagens praticas e acessiveis. Formada pela Universidade
Herminio Ometto (Uniararas) e especializada em Pilates, Cinesioterapia
Funcional e Técnicas de Liberacao Miofascial, com experiéncia pratica em clinicas
e atendimento domiciliar, alia empatia e comunicacao clara para compartilhar
seus conhecimentos em saude e bem-estar em palestras voltadas a publicos
diversos, sempre com foco em qualidade de vida.

Em suas palestras, trata de temas como cuidados com a coluna, autocuidado,
atencdao e memodria no dia a dia, envelhecimento saudavel e como pequenas
mudancas podem gerar grandes resultados. Com clareza, inspira o publico a

cuidar melhor de si no cotidiano.
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ENCONTRO DE AGENTES DE DESENVOLVIMENTO
XE DO COOPERATIVISMO PAULISTA /@-/ SESCOOP/SP

Ergonomia como parte
do Gerenciamento de
Riscos
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ENCONTRO DE AGENTES DE DESENVOLVIMENTO
DO COOPERATIVISMO PAULISTA

No Inventario de Riscos do PGR (exigido pela NR 01),
devem constar:

e Perigos ergonomicos (postura, movimentos, repetitividade, mobiliario,
carga mental etc.);

* Avaliacao dorisco (probabilidade e gravidade);

e Medidas de controle (ajustes de layout, pausas, treinamentos,
ergonomia de equipamentos).

Assim, a ergonomia deixa de ser apenas corretiva e

passa a ser preventiva e integrada a gestao.
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ENCONTRO DE AGENTES DE DESENVOLVIMENTO
D10 DO COOPERATIVISMO PAULESTA A sescoop/sp

Tipos de Ginastica
Laboral

/N
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ENCONTRO DE AGENTES DE DESENVOLVIMENTO
DO COOPERATIVISMO PAULISTA

A ginastica laboral € uma pratica de exercicios fisicos
realizados durante o expediente para prevenir lesoes, reduzir
fadiga e melhorar o bem-estar dos trabalhadores.

Ela € parte essencial das acdes de prevencao ergonomica,
conforme os principios da NR17 e do GRO/PGR da NR 01.
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Antes do trabalho

Durante o trabalho

Apos o expediente

Conforme necessidade

Aquecer o corpo

Quebrar rotina e aliviar
tensao

Descontrair e relaxar

Corrigir postura

ENCONTRO DE AGENTES DE DESENVOLVIMENTO
DO COOPERATIVISMO PAULISTA

Prevencao de lesoes

Reduz fadiga e dores

Reduz estresse e
ansiedade

Previne dores e desvios
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x ENCONTRO DE AGENTES DE DESENVOLVIMENTO
DO COOPERATIVISMO PAULISTA

l VAMOS PRATICAR?.

.

& sescoop/spP
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D10 DO COOPERATIVISMO PAULESTA A sescoop/sp

OBRIGADA

ANA CLARA PEREIRA DE ALMEIDA LESSA
FISIOTERAPEUTA - OBIOS VITA

/N
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