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Introducédo: Fundado no ano de 2000 na Unesp - campus de Rio Claro, o Projeto de Extensado de Ginastica
Laboral, conta com a colaboracéo de um coordenador, um professor graduado e dez estagiarios, sendo trés
bolsistas. Participam atualmente do projeto cerca de 50 trabalhadores, envolvidos em cinco setores da
Universidade (Restaurante Universitario, Biblioteca, Instituto de Geociéncias e Ciéncias Exatas, Instituto de
Biociéncias e Centro de Convivéncia Infantil). As atividades de Ginastica Laboral sdo recomendadas
visando a salde psicoldgica, fisica e social, com a inten¢do de diminuir os indices de acidentes de trabalho,
afastamentos, fadiga, cansaco psicologico e melhorar o convivio social, disposi¢do e qualidade de vida do
trabalhador. Objetivos: Desenvolver a pratica da ginastica laboral, conscientizando os trabalhadores dos
beneficios desta atividade e incentivando a adogdo de um estilo de vida mais ativo. Métodos: As aulas sao
ministradas no inicio, meio e fim do expediente, caracterizando-se como ginastica laboral preparatoria,
compensatoria e de relaxamento. O contetdo oferecido abrange temas relacionados a flexibilidade,
coordenacdo, equilibrio, for¢ca, atividades ludicas, massagem e caminhadas. As sessdes acontecem de
terca, quarta e quinta, com duracdo em média de quinze minutos e participacdo aproximadamente de dez
funcionarios, sendo de responsabilidade dos estagiarios auxiliarem na elaboragdo das aulas de acordo com
as necessidades e cuidados para com os trabalhadores. Resultados: Essa iniciativa tem influenciado a
aderéncia a pratica de atividade fisica pelos trabalhadores locais, a diminuicdo de dores e estresse diario.
Observamos também a melhora do convivio social e estados de animo. Além disso, 0 projeto contribui com
o desenvolvimento de pesquisas e a formacédo de profissionais muito bem capacitados para atuar neste
campo de trabalho.
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