Plano Pedagogico: NR 17 — Ginastica Laboral
1. Identificagao do Curso

« Tema: NR 17 — Ginastica Laboral: Prevencao de Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (DORTS)

e Publico-alvo: Trabalhadores de escritérios, operadores de checkout, ou
qualquer funcdo que exija movimentos repetitivos ou posturas estaticas
prolongadas.

o Carga Horaria: 1 hora (60 minutos)

 Modalidade: Presencial ou EAD

e Instrutor e Responsavel Técnico: Rafael Prado Henrique, Engenheiro de

Seguranca do Trabalho
2. Justificativa

Este curso atende as diretrizes da Norma Regulamentadora 17 (NR 17) do Ministério
do Trabalho e Previdéncia, que visa estabelecer paradmetros que permitam a
adaptacdo das condi¢cdes de trabalho as caracteristicas psicofisiolégicas dos
trabalhadores. A ginastica laboral € uma ferramenta eficaz na prevencéo de fadiga,
lesBes e doencas ocupacionais, promovendo a saude, o bem-estar e a produtividade
no ambiente de trabalho. A capacitacdo proporcionard aos participantes o
conhecimento tedrico e pratico para a execucao correta dos exercicios e a

compreensao de sua importancia.
3. Objetivos do Curso

o Objetivo Geral: Capacitar os trabalhadores sobre a importancia e a pratica da
ginastica laboral como medida de prevencéo aos Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (DORTSs), em conformidade com a NR 17.

o Objetivos Especificos: Ao final do curso, o participante devera ser capaz de:

o Compreender os principios basicos da ergonomia segundo a NR 17.

o ldentificar os principais riscos ergondmicos em seu posto de trabalho.

o Reconhecer aimportancia da ginastica laboral para a saude e seguranca.
o Executar corretamente os exercicios de ginastica laboral preparatoria e

compensatoria.
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Incorporar pausas para exercicios em sua rotina diaria de trabalho.

4. Conteudo Programatico

O curso sera dividido em modulos tedricos e praticos, distribuidos ao longo de 60

minutos:

Mdédulo 1: Introducédo a NR 17 e Ergonomia (15 minutos)
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Apresentacao do instrutor e dos objetivos do curso.

O que € a NR 17 e qual sua importancia para o trabalhador.

Conceitos béasicos de ergonomia: adaptacéo do trabalho ao homem.

Riscos ergonémicos comuns no ambiente de trabalho: LER/DORT.

A importancia das pausas e da alternancia de posturas.

Médulo 2: A Ginastica Laboral como Ferramenta de Prevencdo (10

minutos)
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O que é ginastica laboral e seus beneficios (fisicos e psicologicos).

Tipos de ginastica laboral: preparatoria, compensatéria e de

relaxamento.

Desmistificando mitos sobre a ginastica no trabalho.

Médulo 3: Préatica de Ginastica Laboral Compensatoria (25 minutos)
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Demonstracéo e execucao de exercicios praticos, com foco em:

Pescoco e Ombros: Rotacéo, flexdo e extensdo para alivio de
tensao.

Bracos, Punhos e Maos: Alongamentos para prevenir tendinites
e sindrome do tanel do carpo.

Tronco e Coluna: Exercicios de torcdo e alongamento para a
regido lombar e dorsal.

Membros Inferiores: Exercicios para ativacdo da circulacéo e
prevencgéao de varizes.

Exercicios Respiratorios: Técnicas para controle da respiracao

e relaxamento.

Mdédulo 4: Encerramento e Plano de Acéo (10 minutos)

o

(o]

(o]

Recapitulagéo dos principais pontos.

Incentivo a criacdo de uma rotina de pausas e exercicios.

Espaco para davidas e perguntas.



o Avaliacdo do treinamento (formulario de reacao).
5. Metodologia de Ensino

A metodologia sera ativa e participativa, combinando exposicao tedrica com

demonstracdes e préaticas supervisionadas. Serdo utilizados:

« Exposicdo Dialogada: Apresentacdo de slides com os conceitos tedricos,
incentivando a participacao e o questionamento dos alunos.

« Demonstracao Prética: O instrutor executara todos 0s exercicios propostos.

« Execucdo Supervisionada: Os participantes realizardo os exercicios sob a
orientacao e correcao do instrutor, garantindo a correta execucgao e prevenindo

lesoes.
6. Recursos Didaticos

e Instrutor: Rafael Prado Henrique
e Recursos Visuais: Apresentacdo em slides (PowerPoint ou Google Slides).
e Recursos Materiais:
o Sala ou espaco amplo que permita a movimentacao dos participantes.
o Cadeiras para todos os participantes.
o Sistema de som (se necessario).
o Projetor multimidia e tela.
o Folheto impresso com resumo dos exercicios para consulta posterior

(opcional).
7. Avaliacéo

o Avaliagcdo de Reacgéo: Ao final do curso, sera aplicado um breve questionario
para avaliar a satisfacdo dos participantes em relacdo ao conteudo, instrutor e
relevancia do treinamento para sua rotina de trabalho.

e Avaliacdo de Aprendizagem: Sera realizada de forma continua durante a aula
pratica, observando a capacidade dos participantes em executar 0s exercicios

propostos de maneira correta e segura apos a instrugao.



