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Promocao e Organizacao: ADUM Desporto e saude no trabalho

nossa experiéncia nas areas de desenvolvimento e implantacao de
Programas de Qualidade de Vida, Promocao da Saide, Bem estar e Ergonomia
nas empresa de permite-nos oferecer mais que um programa de ginastica
Laboral, um programa Wellness Corporativo a dimensao das necessidades e

expectativas do Cliente com uma perspectiva transversal, pois o sucesso de um

programa de saide corporativa que pretende a adesao a estilos de vida activos é
determinado pela capacidade do projecto em influenciar positivamente o ambiente
nas dimensao social fisica e cognitiva do colaborador.

0 nosso programa de Wellness incorpora a Ginastica Laboral, Massagem laboral, Dinamicas
Lddicas, Ergonomia, Avaliacao funcional, Avaliacao antropométrica, Palestras educativas e
Ginastica Aerdbica.

+258 84 695 8693 info@adumdst.co.mz () www.adumdst.co.mz




Ginastica Laboral

Ela é a pratica de exercicios fisicos de pouca intensidade realizada durante a jornada de
trabalho, prescrita de acordo com a funcao exercida pelo trabalhador, visando compensar
os efeitos negativos que a actividade laboral pode causar, resultando em beneficios para
os funcionarios e para as instituicoes. Ela é feitas na vertente classica de Zumba laboral,

Massagem Laboral

massagem laboral (ou Quick) & uma técnica de massagem derivada das técnicas orientais

AShiatsu onde o funcionario recebe a massagem no pescoco, costas e bragos. Esta € uma das

técnicas de massagens mais utilizadas por empresas que querem melhorar a qualidade de vida

no trabalho para seus colaboradores é indicada para quem possui pouco tempo disponivel, pois cada

sessao dura em média 15 minutos. Actualmente encontra-se nos programas de Ginastica Laboral,

séries metodicas e repetitivas formatadas, focadas para o aspecto fisico, deixando de lado, o enfoque
afectivo sociopsicologico.

Dinamicas Ludicas

No entanto, sabe-se que o desenvolvimento integral do ser humano

vai aléem do desenvolvimento fisico, abrangendo também os
aspectos ladicos. A ludicidade &€ uma necessidade do ser
humano em qualquer idade e nao pode ser vista apenas
como diversao, pois o lidico & um facilitador da
aprendizagem, do desenvolvimento pessoal, social e
cultural, além de auxiliar na saiide mental, o lidico
promove a sociabilizacao e a comunicacao.




Ergonomia

ergonomia é também conhecida como o estudo da relacao entre o homem e o seu ambiente
laboral. A ergonomia no trabalho oferece ao individuo, o conforto adequado e os métodos de
prevencao de acidentes e de patologias especificas para cada tipo de actividade executada.

AvaliacOes Fisiologicas

As avaliacoes e antropométricas sao importantes para determinar o risco do avaliado desenvolver

doencas cronicas nao transmissiveis e elas sao uteis para uma melhor prescricao de exercicios fisicos.

u Indice de massa gorda; u Indice de massa magra; u Gordura Visceral;

u Idade metabolica; u Tensao arterial;

Avaliacoes Antropometricas

AvaliacOes de aptidao Fisica




Programa de

Palestras Laborais

O programa de Wellness Laboral visam ir além das aulas oferecendo um trabalho
educacional a fim de que os trabalhadores incorporem em suas rotinas de vida,
informagdes que venham a contribuir com a melhora da sua saide em varios aspectos.

Ginastica Aerobica

A Ginastica aerobica no local de trabalho & um excelente espago de socializagao corporativa. A pratica da
ginastica aerdbica ajuda a melhorar a postura e coordenagao motora, aléem de proporcionar uma grande
consciéncia corporal. Por ser uma actividade aerdbica, auxilia na queima de gordura e consequente perda

de peso.




Nivel

Beneficios
de ordem
Economica

Administrativa

Marketing

Beneficios as Empresas

e Auxilia na reducao de custo com assisténcia médica,
absentismo e rotatividade.
: Auxilia na reducao dos valores das indemnizacoes trabalhistas.
o Gera um aumento de produtividade (aliado a outros factores).
® Reduz acidentes de trabalho.
Reduz o nimero de erros e falhas.

Valoriza os recursos humanos.
Gera trabalhadores mais motivados.
Melhora o relacionamento entre colegas.

Melhora a atmosfera organizacional e retém talentos.
Produz medidas educativas e preventivas.

Melhora a imagem da empresa perante os funcionarios.
° Promove o Marketing social da empresa perante a sociedade.
[ ]

E uma medida de responsabilidade social.




Beneficios aos trabalhadores

¢ Auxilia na prevencao das doencas ocupacionais.

® Previne e alivia a fadiga muscular.

¢ Melhora a consciéncia postural.

e Estimula a adicao de estilo de vida saudavel.
Fisico s Melhora a flexibilidade.

* Promove relaxamento muscular.

* Melhora a circulagao sanguinea.

¢ Combate o sedentarismo.

o Melhora a atencao e a concentracao nas actividades

desempenhadas, reduzindo os riscos de acidentes de trabalho.
® Reduz a ocorréncia do presenteismo.

e Motiva os trabalhadores.

* Promove o bem-estar.

¢ Melhora a autoestima.
PSiC()'OgO ¢ Reduz os niveis de estresse ocupacional.

* Melhora o nivel de atencao, o que contribui, entre outras coisas,
para a reducao de acidentes de trabalho.
Possibilita acesso a medidas educativas e de promocao da sadde.
® Estimula a cognicao por meio de diversas actividades.

e Promove interaccoes sociais.

Social

e Melhora o clima organizacional.

¢ Estimula a cooperacao.




SaUde e bem-estar no trabalho

Metodologias

Local: No sector de trabalho

As sessoes:

Normalmente terao duragao de 15 minutos.

Horario:

-No inicio do expediente e/ou no em intervalos programados.
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Avaliacoes:

- Tensao arterial, Glicemia, Colesterol e Composicao Corporal,

- Criar uma base de dados com a informacao colhida nas avaliagoes.
- Criar relatorios trimestrais baseados nos indicadores da avaliagao a serem partilhados pelo
colaborador e a instituicao.

- Analisar com a instituicao os resultados dos relatorios.

- Oferecer ao colaboradores os relatérios das avaliacoes periodicas.

- Propor e oferecer se necessario aconselhamento e/ou orientacao em caso de risco de doencas
cronicas.

B% Palestras:
- Uma vez por més.
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