Como resgatar a qualidade de vida através da massagem e

ginastica labor al
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O terapeutaWilson Tadashi em parceriacomaASIAL, a
partir de marco de 2008 iniciou um trabalho de monitoramento
deatividade fisicacom osfunciondriosdo Instituto Adolfo Lutz
Central, utilizando as técnicas de ginastica laboral, quick
massage, shiatsu e reflexologia, com o intuito de resgatar a
qualidade de vida, bem estar e amelhoria da salide corporal.

Os especiadistas orientais definem salide como unido
harmoniosa entre corpo, mente e espirito. Salide néo é apenas a
ausénciadedoenca, masotota bem-estar fisico, menta eemociond.

Pararesgatar a qualidade de vida, est&o sendo utilizados
véarios métodos, tais como a quick massage, conhecida como
massagem rpida ou massagem cérvico- cefdica surgindo na
Califérniapel o terapeutaDavid Palmer. Estatécnicaconsistede
toques aplicados na cabega, pescoco, ombros, bragos e costas.
O objetivo é promover o relaxamento muscular dessas regides,
aliviando e prevenindo o desconforto das pequenas dores
causadas pelatensdo. Os efeitos dos movimentos de massagem
dependem doritmo, intensidade e vel ocidade. Deum modo geral,
0s movimentos lentos sdo calmantes e analgésicos, enquanto
gue 0s movimentos rapi dos sdo estimulantes e desintoxicantes.?

No método de quick massage, o terapeuta utiliza uma
cadeira totalmente anatbmica e articulavel e a duracdo da
massagem € de quinze minutos.

Outratécnicabastante difundida é atécnica de massagem
japonesa, denominadashiatsu. A palavrashiatsu significapressio
dos dedos (“atsu” = pressdo) e (“shi” = dedos), sendo esta uma
das ramificagtes da MTC (Medicina Tradicional Chinesa) que
utiliza a pressdo com os dedos em cima dos canais de energiado
corpo (meridianos), equilibrando o fluxo deenergiavital (“ki”).

O shiatsu € uma massagem extremamente agradavel e
relaxante, pois ao massagear pontos especificos do corpo
seguindo o trajeto dos meridianos, eles fluem harmoniosamente,
conseguindo-se restabelecer a homeostase energética. O shiatsu
nao é uma técnica de massagem simples, exige conhecimento de
anatomiae principa mente do percurso exato dosmeridianos, pois
ha uma abrangénciatotal do corpo e pode durar até uma hora.®

Outra massagem terapéutica € caracterizada por
reflexologia que se basela no principio de que existem areas, ou
pontos reflexos nos pés e nas Maos que correspondem a cada
0Orgéo, glandulaeestruturano corpo. A energiaestasemprefluindo
através de canais ou zonas no corpo, gque terminam formando os
pontos reflexos nos pés e médos. O principa beneficio da

reflexologiaéorelaxamento. Ao reduzir atensdo, melhoratambém
a irrigacdo sanguinea, faz aflorar um funcionamento nervoso
desimpedido, restabelece a harmonia entre todas as fungdes do
corpo e combate 0 seu estresse. Como 0s pés representam um
microcosmo do corpo, todos os 6rgaos, glandulas e outras partes
do corpo estéo dispostas em arranjo similar nos pés. A presséo é
aplicada nas édreas reflexas com os dedos das maos, provocando
mudancas fisioldgicas no corpo, na medida em que o préprio
potencia de curado organismo é estimulado. Dessa maneira, 0s
pés podem desempenhar um papel importante para conquistar e
manter umasatide melhor.

A Ginastica Laboral é arealizacgo de exercicios fisicos
no ambiente de trabalho, durante o horério de expediente, para
promover a salide dos funcionarios e evitar lesdes de esforcos
repetitivos e doencgas ocupacionais. Consistem em
alongamentos, relaxamento muscular e flexibilidade das
articulagdes. Apesar da prética daginasticalaboral ser coletiva,
elaémoldadadeacordo com afuncéo exercidapel o trabal hador,
nao sobrecarregando nem cansando o funcionario, poisélevee
de curtaduracdo. Como esta técnicatrabalha com areeducagéo
postural, aivia o estresse, diminui 0 sedentarismo, aumenta o
animo para o trabalho, promove a salide, aumenta a integragdo
social, melhora o desempenho profissional, diminui as tensdes
acumuladas no trabalho, previne lesdes e doencas por traumas
cumulativos, como as L ER (L esdes por Esforgos Repetitivos) e
0s DORT (Distirbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho) ediminueafadigavisual, corpora emental. Dentreas
lesBes maisfrequientes podemoscitar: tenossinovite dosflexores
do punho e dedos, tendinite de Dequervain e Sindrome do tunel
do carpo (punho), tenossinovite do biceps e do misculo supra-
espinhoso (ombro), fascite palmar e miosite doslumbricais (mé&o)
entre outros'.

Conclui-se que a incorporacdo da Ginéstica Labora no
ambiente de trabal ho poderatrazer muitos beneficiostaiscomo:
reducdo nas faltas dos funciondrios, aumento na produtividade,
maior integracdo da equipe, aumento da auto-estima e melhora
na salide geral do funcionario.
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