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Ginastica ocupacional

aplicada ao Teletrabalho

Mantenha corpo e mente ativos mesmo em
regime de teletrabalho.

Objetivos

Este curso permitira a cada um dos participantes:

» Reconhecer a importancia de alternar a pratica

de teletrabalho com a adoc¢ao de um estilo de vida

ativo, com a pratica de exercicio fisico, uma

alimentacéo saudavel e periodos de pausa e relaxamento;
» Compreender a importancia de realizar exercicios de
preparacdo, alongamento, recuperacdo e relaxamento,
apds um periodo de teletrabalho em posturas estaticas ou
rigidas;

» Saber identificar quais as posi¢oes e movimentos
passiveis de provocar Lesdées Musculo. Esqueléticas,
aquando do teletrabalho;

» Desenvolver um plano de exercicios de ginéstica de
prevencao, correcao, recuperacdo e relaxamento, ao longo
da jornada de teletrabalho.

Destinatarios

» Todas as pessoas que queiram desenvolver e aprofundar
conhecimentos nesta area.

Recursos/Requisitos

Quando a formacao decorrer online através da Plataforma
da DUAL, que utiliza a tecnologia ZOOM, com sessoes
sincronas em videoconferéncia/webconferéncia, os
formandos necessitam de ter os seguintes equipamentos:
- Portatil/ computador, acesso a internet (utilizar
preferencialmente o browser Chrome, Edge ou Firefox),
web camara e auriculares (ou colunas e microfone).

www.dual.pt
NG
l-.ll

i

Metodologia

» Exposicdes e sinteses metodoldgicas;
» Atividades praticas e exercicios de role-play;
» Grupos de trabalho com partilha de experiéncias.

Avaliacao
Para a conclusdo com sucesso é necessario uma assiduidade
minima de 70% da duracao total do curso.

Valor

> 140,00 € por cada participante
(os socios da CCILA tém 10% desconto).

Local e Datas de Realizacao
¥ Duracéo: 3 horas
« Presencial, nas instalacdes da DUAL e/ou Online, com

sessdes de formacao sincronas, através da plataforma da DUAL
que utiliza tecnologia Zoom.
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Workshops
Ginastica ocupacional aplicada ao Teletrabalho

O que é a ginastica laboral? E a quem se aplica?

A importancia da ginastica laboral, na prevencao de les6es musculo- esqueléticas, no teletrabalho
A ergonomia e a biomecanica ocupacional, durante o teletrabalho

Definicao de um programa de rotina de exercicios de ginastica laboral, em teletrabalho

Exercicios praticos de ginastica laboral

Duracao: 3h
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