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Ginastica laboral - Uma aposta de sucesso

Apresentagiao da Healthy Generation

A Healthy Generation é uma empre-
sa portuguesa que proporciona aos seus
clientes programas de saide, bem-estar e
prevencgdo de lesbes musculoesqueléticas
relacionadas com o trabalho (LMERT).

Nascida em 2006, foi pioneira na imple-
mentagio de programas de gindstica labo-
ral em Portugal, ideia que surgiu do espi-
rito empreendedor dos seus sécios, que
sempre tiveram por objetivo profissio-
nal promover uma sociedade mais ativa e
saudével.

Com os programas da Healthy Gene-
ration, pretende-se transmitir energia
positiva as empresas e cuidar do seu ativo
mais valioso, os seus recursos humanos. A
Healthy Generation acredita plenamente
que pessoas motivadas, satisfeitas e sauda-
veis irdo produzir mais e melhor.
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A parceria entre a Healthy Generation e
a Nestlé Waters Direct Portugal

Em outubro de 2008, foi implementa-
do na Nestlé Waters Direct Portugal um
programa inovador de gindstica laboral.
Inicialmente, o programa realizado trés
vezes por semana nas instalacdes de Sdo
Jodo da Talha incidiu num grupo-piloto
- motoristas distribuidores - que revela-
va habitualmente dores nas costas, sobre-
tudo ao nivel da regido lombar. Por esta
razdo, ficavam afastados do trabalho por
muito tempo. Uma das medidas adota-
das pela empresa para prevenir este tipo
de lesoes foi recorrer & Healthy Genera-
tion, que, através dos seus profissionais
especialmente habilitados, ministra vérios
exercicios no inicio da jornada de traba-
lho — gindstica laboral preparatéria. Nes-
te caso, o objetivo é promover a ativa¢io

HEALTHY GENERATION E NESTLE
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UNIDAS PELA SAUDE, SEGURANCA

E BEM-ESTAR DOS COLABORADORES

Verificou-se uma reducao
de 30% em 2008 face a 2007
e nas localidades onde foi
implementada a ginastica
laboral o nimero de
acidentes foi zero

da circulagdo sanguinea e o aquecimento
dos grupos musculares que irdo ser soli-
citados no desempenho das suas tarefas,
bem como dar formagio aos colaborado-
res quanto as posturas que devem adotar
no manuseamento e transporte de cargas
(garrafoes de dgua). Desta forma, as ses-
soes de gindstica laboral tém permitido



que estes colaboradores iniciem a sua jor-
nada de trabalho melhor preparados.

Devido a0 sucesso desta iniciativa no
seio da empresa, o programa de gindsti-
ca laboral foi alargado e hoje em dia par-
ticipam também os distribuidores no Por-
to e a parte administrativa, em Sdo Jodo
da Talha. Nos escritérios, os colaborado-
res fazem uma pausa durante o seu dia de
trabalho, em que aproveitam para realizar
alongamentos e exercicios posturais e de
relaxamento muscular — gindstica laboral
compensatoria.

Esta iniciativa, em conjunto com outras
acoes, tem permitido a Nestlé Waters
Direct Portugal continuar a ter um cres-
cimento sustentivel.

Resultados comprovados
A implementagio do programa de ginds-
tica laboral permitiu, desde logo, uma

redugio significativa do nimero de aci-
dentes de trabalho na parte logistica.
Verificou-se uma redu¢io de 30% em
2008 face a 2007 e nas localidades onde
foi implementada a gindstica laboral o
numero de acidentes foi zero. Esta inicia-
tiva foi distinguida a nivel mundial pela
Nestlé Waters, onde a Nestlé Waters
Direct Portugal recebeu um prémio pela
redugio de acidentes e pelo bem-estar dos
colaboradores.

Periodicamente, a Healthy Generation
realiza relatérios de avaliagio do progra-
ma de gindstica laboral. No ultimo rela-
tério, efetuado em 2011, os colaboradores
afirmam sentir um alivio das dores cor-
porais ap6s as sessdes de gindstica laboral
(52%), uma melhoria das relagdes inter-
pessoais  (69%), maior disponibilidade
para desempenhar as suas tarefas laborais
(69%), consideram a ginastica laboral uma

mais-valia para a melhoria da satisfa¢io e
bem-estar no seu local de trabalho (66%)
e elevam o seu contributo para a diminui-
¢do de sintomas de stresse na sua atividade
profissional (55%) e na corre¢io das suas
posturas durante a realizagdo das tarefas

didrias (79%).

A maior aula de ginastica laboral em
Portugal

Em outubro de 2011, a Healthy Genera-
tion e a Nestlé Waters Direct Portugal, no
ambito da Semana Europeia da Seguran-
¢a e Saude no Trabalho, organizaram em
conjunto a maior aula de gindstica labo-
ral em Portugal. Foi uma mega-aula, em
simultdneo para mais de 130 colabora-
dores, espalhados pelas seis estagoes da
empresa, de norte a sul do pais, que, com
o seu entusiasmo e boa disposi¢io, torna-
ram esta iniciativa um enorme sucesso! ¢

DEPOIMENTOS

«Ajuda-me a quebrar a rofina e a descontrair.
A nivel global, demonstra a preocupacao

da empresa com o bem-estar dos seus
funcionarios, promovendo habitos e esfilos de
vida saudaveis.»

Rute Jesus

Departamento de qualidade, seguranga e
ambiente e coordenadora do programa de
ginastica laboral

«Era bom fer a ginastica laboral fodos os dias
para comecar bem o dia laboral.»

Dorel Tomescu

Distribuidor

«Para mim a ginastica laboral é um conjunto
de exercicios que ajudam a prevenir lesées
musculares.»

Nuno Oliveira

Distribuidor

«A ginastica laboral é uma boa maneira de
comecar o dia, com boa disposigado e alegria.»
Paula, Inés, Vera, Alda e Marta

Departamento administrativo e comercial
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