Atividades fisicas e qualidade de vida nas empresas

N&o € novidade que atividades fisicas e qualidade de vida estédo diretamente ligadas.

Mas algumas pessoas ainda ndo tém a dimenséo do quanto os beneficios da prética frequente de
exercicios fisicos sdo amplamente observados em todas as areas da vida: qualidade do sono,
disposicéo, saude mental, autocuidado e até o dia a dia no trabalho.

Isso mesmo, colaboradores que movimentam o corpo de forma rotineira compde uma equipe de maior
bem estar no ambiente corporativo. Pode parecer ludico e pouco palpavel, mas, na verdade, os
resultados podem ser observados na dia a dia do escritério.

A grande questéo nao é convencer de que atividades fisicas fazem bem e sdo essenciais. A real
dificuldade estd em como garantir que os colaboradores estdo com os exercicios em dia.

Afinal, na correria da rotina, a ida a academia é rapidamente cortada dos planos prioritarios quando o
cansaco fala mais alto. Com este cenario, o grande plano das empresas deve ser 0 de incentivo. Veja
como:

Beneficios

Se a sua empresa é de grande porte e/ou tem condic¢des financeiras de aumentar os beneficios dos
colaboradores, esta opcéo € certeira. Esta se tornando cada vez mais comum oferecer mais do que o
plano de saude, vale refeicdo e o vale transporte.

Agora, para tornar a vaga ainda mais atrativa, as corporacdes estdo adicionando beneficios ligados a
estilo de vida: um par de ingressos pro cinema por més, um ebook gratuito, e claro, a mensalidade ou
um desconto em academias.

E néo precisa ser apenas aquele formato classico de academia. Crossfit, yoga, pilates e inscricbes em
corridas também sao boas ideias. Desde que o beneficio combine atividades fisicas e qualidade de vida,
ele é mais que bem vindo.

Dessa forma, o incentivo do beneficio esta para além do 6bvio - que € querer que o colaborador se
movimente mais. A partir do momento que a empresa oferece um meio para atividades fisicas e
qualidade de vida, estes se tornam valores atrelados a marca.

Programas corporativos
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Se aumentar os beneficios dos colaboradores néo faz parte da realidade da sua empresa, a
implementagéo de programas corporativos é uma bela alternativa - mesmo que no mundo ideal,
combinar ambas agbes seja 0 mais correto e efetivo.

Estes programas sao elaborados para atingir objetivos dos Recursos Humanos na empresa. Maior
integracao entre os colaboradores, aumento da produtividade e desenvolvimento pessoal séo alguns
deles.

As possibilidades séo infinitas e é claro que o estimulo de exercicios fisicos e qualidade de vida ndo
ficaria de fora dessa. Veja algumas opc¢des de programas corporativos que podem ser feitos:

e Ginastica laboral;

e Cultura da alimentacéao saudavel;

e Fazer grupos de colaboradores com gostos em comum (turma do box, do yoga, da corrida...);
e Promover uma corrida da empresa.

Estes séo apenas exemplos. O time do RH pode deixar a criatividade fluir guando o assunto &
programas corporativos.

Se vocé é um colaborador que entende a importancia de ter atividades fisicas como prioridade na sua
rotina, mande este artigo para o RH! E ndo deixe de curtir a pagina da Conexa Saude no Facebook para
ficar por dentro das dicas.

Texto: Manoela Caldas.
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