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Histdria e Origem da Ginastica
A) Gindstica laboral

Gindstica Laboral é o tipo de gindstica cuja pratica é especificamente destinada aos funcionarios no
seu local de trabalho.

Histéria da ginastica laboral

A ginastica laboral surge da necessidade de prevenir possiveis lesdes causadas por movimentos
repetitivos como LER e DORT.

A sua pratica data de 1925 na Poldnia. Depois, foi a vez da Holanda e da Russia adotarem a pratica.
Mais tarde, Alemanha, Bélgica, Japao e Suécia. Em 1968, foi os Estados Unidos a direcionar a sua
atencao para essa modalidade de atividade fisica.

No Brasil, a pratica data de 1901. A primeira empresa a fornecer ginastica aos seus funcionarios foi
a Fabrica de Tecidos Bangu, sendo seguida pelo Banco do Brasil.

Com o passar do tempo mais importancia foi sendo dada ao assunto. Assim, surgiu o curso superior
nessa area na Escola de Educacao Fisica da Universidade Federal do Rio Grande do Sul, em 1999.

Cada vez mais as empresas tém a tendéncia de se preocupar com a saude dos funcionarios, pois a
condicao fisica e mental das pessoas pode influenciar diretamente no seu desempenho profissional.

Com o objetivo de diminuir o risco de lesdes e outras doencas provocadas pela atividade
ocupacional, os exercicios (que podem durar, em média, 15 minutos) podem trazer muitos
beneficios. Por exemplo, além da possibilidade na reducao de fadiga e o aumento de produtividade.

Beneficios da ginastica laboral

Muitas pessoas nao fazem exercicios em sua rotina, alegando principalmente a falta de tempo.
Conseguentemente, essas pessoas tém uma vida sedentaria.

Geralmente, esse é o caso de quem trabalha mais sentado, por exemplo, no computador, ou os
trabalhadores que executam movimentos repetitivos durante dias inteiros.

Para eles, a introducao de praticas de exercicios fisicos ao longo da atividade laboral traz uma série
de beneficios, dentre os quais citamos:

« Reducdo da fadiga, do sedentarismo e do estresse;

« Prevencdo de doencas provocadas por repeticado, tais como Ler (LesGes de Esforco Repetitivo)
e Dort (Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho);

o Melhoria da circulagdao do sangue;

« Correcdo da postura;
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« Aumento de produtividade;
« Melhora de relacionamento entre colegas de trabalho;
« Melhora na concentragao e no ritmo de trabalho;

Para as empresas, a realizacdo da pratica da ginastica laboral tem como resultado a reducado de
despesas decorrentes dos custos com licengas médicas.

Tipos de ginastica laboral

A ginastica laboral pode ser classificada de duas formas, quanto ao hordrio de execug¢ao e quanto
ao seu obijetivo.

A classificacao de horario divide o expediente do trabalho em trés momentos:
« O preparatoério (no comego do expediente)
« O compensatdrio (no meio do expediente)
« Orelaxante (no fim do expediente)
A classifica¢do focando no objetivo, é dividida em:
« Ginastica de compensacao (previne vicios posturais)

« Ginastica laboral preparatéria (prepara o trabalhador para atividades de resisténcia,
velocidade ou forca)

« Ginastica corretiva (restabelece o equilibrio muscular e articular)

« Ginastica de conservacao ou manutencao (mantém o equilibrio fisiomorfolégico)

B) Ginastica Localizada
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Ginastica localizada é uma modalidade de exercicio fisico focada em tonificar, fortalecer e definir
grupos musculares especificos (como bracgos, pernas, gluteos, abdomen) através de movimentos
repetitivos e séries, usando ou nao equipamentos como halteres, bastdes ou o préprio peso
corporal, visando também melhorar a resisténcia, coordenacao e condicionamento fisico geral. As
aulas sdao dindmicas, muitas vezes com musica, combinando aquecimento, séries de exercicios com
pausas e alongamento final.

Como funciona

A) Foco muscular:

O professor planeja a aula para estimular areas especificas do corpo, como membros
superiores ou inferiores.

B) Exercicios:

Movimentos repetitivos e controlados, como flexdes, agachamentos, elevacdes, para
trabalhar o musculo alvo.

C) Equipamentos:
Pode usar halteres, caneleiras, barras, faixas eldsticas, bastdes, ou apenas o peso do corpo.
D) Estrutura da aula:

Inclui aquecimento, parte principal (com séries e intervalos para descanso muscular) e
alongamento.

Beneficios
A) Fortalecimento e tonificagao:
Aumenta a forga e resisténcia muscular localizada, deixando o corpo mais firme.
B) Condicionamento:

Melhora o sistema cardiovascular e respiratério, pois coracao e pulmdes trabalham mais para
oxigenar os musculos.

C) Defini¢ao corporal:

Ajuda a queimar calorias e reduzir gordura localizada, contribuindo para a perda de medidas
e definicao.

D) Coordenagao e postura:
Desenvolve a coordenagdao motora e melhora a postura.
E) Saude geral:

Auxilia na prevencao de doencas (diabetes, osteoporose) e melhora a qualidade de vida,
especialmente para idosos.

Para quem é indicada

E uma atividade versatil, indicada para quem busca definicdo muscular, emagrecimento e melhora
geral da forma fisica, com intensidade ajustavel as necessidades individuais, do iniciante ao
avancado, e muito comum em academias.
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C) Contorcionismo

E a arte circense e acrobatica de dobrar, torcer e esticar o corpo humano em posi¢des extremas e
aparentemente impossiveis, demonstrando flexibilidade, forca e controle corporal incriveis através
de movimentos complexos e graciosos, exigindo anos de treino e foco intenso para desafiar os
limites da anatomia humana. E uma performance visualmente impactante, presente em circos e
shows, que fascina o publico com a destreza fisica dos artistas.

Principais Caracteristicas:

A. Flexibilidade Extrema: Dobrar articulagdes muito além do normal, como colocar as pernas
atras da cabega ou o tronco entre as pernas.

B. Forca e Controle: N3o é s6 flexibilidade; exige forca muscular, equilibrio e controle preciso
de cada movimento.

C. Movimentos Incomuns: Cria formas impressionantes e desafiadoras da fisica, como entrar
em caixas pequenas ou fazer verticais invertidas.

D. Performance: Integrado em espetaculos de circo, eventos culturais e até como expressao
artistica individual, misturando beleza e tensao.

O que o Contorcionista Faz:
A. Realiza arqueamentos do tronco para tocar a cabeca nos pés, como na pose da "carpa".
B. Executa tor¢Oes complexas do tronco e quadris, muitas vezes em equilibrio.
C. Apresenta flexdes e extensGes incomuns, como passar 0 COrpo por espagos Minimos.
Exigéncias:

A. Treinamento: Anos de treino intensivo desde a infancia (idealmente antes dos 13 anos) para
alcancar alta flexibilidade.

B. Anatomia: Conhecimento do préprio corpo e controle de musculos, respiragcdao e
articulagdes.

C. Dedicatéria: E uma disciplina que exige dedicacio total, diferente do simples alongamento.

Em resumo, o contorcionismo é uma arte de manipulagao corporal que explora o maximo potencial
fisico, transformando o corpo em uma ferramenta de expressao e espetaculo.



