B I O

RI1 T M O
A CADEMIA

www. bioritmo.com.br



BIO LABORAL

Com o programa BIO LABORAL vocé estara
promovendo a qualidade de vida de seus
colaboradores, gerando maior satisfacéao e
fidelidade do grupo.

BENEFICIOS

=« Aumento da qualidade de vida e da produtividade;

» Reducao dos gastos com afastamentos e substituicdo dos funcionarios;

« Diminuic&o do absenteismo, acidentes e doencas ocupacionais;

« Melhora das condi¢fes de saude dos colaboradores, desenvolvendo novos habitos e estilo de vida
saudavel;

= Profissionais da Bio Ritmo altamente qualificados e especializados no assunto.
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APRESENTACAO

A Bio Ritmo é hoje a maior rede de academias em
crescimento do pais, com 12 unidades e cerca de
22.000 alunos em Séao Paulo.

A consolidacao da marca no mercado deve-se, mais
do que a infra-estrutura de primeiro mundo e aos
equipamentos de Ultima geracéo, a exceléncia na
prestacao de servigos.

A Bio Ritmo ndo € somente uma academia de
ginastica. Nela o aluno se exercita e também se
diverte, além de relaxar, cultivar amizades e dedicar
um periodo do dia ao seu bem-estar.

Unidade Morumbi
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A Bio Ritmo Academia, maior empresa no ramo de Fitness

em Sao Paulo, apresenta as empresas um produto personalizado para atender as necessidades

de seus colaboradores, a Bio Laboral.

A Bio Laboral, é o resultado da nossa constante preocupacéo em promover saude e qualidade
de vida aos nossos clientes Corporate, através de exercicios fisicos personalizados e orientados

por uma equipe multidisciplinar:
= Meédico do Trabalho;
. Ergonomista,;
. Fisioterapeutas;
. Educadores Fisicos.

Todos os profissionais que compdem nossa equipe passam por um padrao Bio Laboral de
treinamento, garantindo a formacao de profissionais especializados em prevencao e qualidade de

vida nas empresas.
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NOSSOS SERVICOS

» Ginastica Laboral
« Ambulatorio de fisioterapia no local apropriado em sua empresa
» Quick Massage
» Orientagcdes Posturais

geltyigages
« Andlises Técnicas Ergonémicas

« Atividades Externas

» Programas de Semanas Especiais

» Palestras de conscientizagcao
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GINASTICA LABORAL

Objetivos:

Os exercicios sao periodizados de maneira dinamica visando desenvolver;
Fortalecimento muscular;

Relaxamento dos musculos e articulacées;

Diminuig&o de stress;

Consciéncia corporal e consciéncia respiratoria;

Socializacéo;

Incentivo a préatica de exercicios fisicos.
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BENEFICIOS

Fisiologicos:

Provoca o0 aumento da circulagao sanguinea em nivel da estrutura muscular, melhorando a
oxigenacéo dos musculos e tenddes e diminuindo o acumulo de acido latico;

Melhora a mobilidade e flexibilidade articular:;
Diminui tensdo muscular desnecessaria;
Facilita a adaptacao ao posto de trabalho;

Posturais:

Fortalecimento dos musculos, ligamentos, tenddes e articulacdes;

Melhora da flexibilidade, da amplitude de movimento e funcéao das estruturas que compoem as
articulacoes;

Diminuic&o do risco de lesdes por esforco repetitivo;
Diminuig&o do risco de estiramento e entorse muscular;
Manutencé&o do equilibrio corpéreo.
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BENEFICIOS

Psiquicos:

Favorece a mudanca de rotina;

Sensacao de bem estar;

Aumento da concentracgao;

Aumento da auto-estima;

Aumento do ciclo de amizades;

Promove integracao e socializacao;

Mostra a preocupacao das empresas com seus funcuinarios;
Melhor gerenciamento do stress.

Sociais:

Desperta o surgimento de novas liderancas;
Favorece o contato pessoal;
Promove a integragao social;

Favorece o sentido de grupo - se sentem parte de um todo;
Melhora o relacionamento.
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TECNICAS INTEGRADAS A GINASTICA LABORAL

. RESISTENCIA MUSCULAR LOCALIZADA (AULAS DE BASTAO — BIO PUMP E AULAS DE ISOMETRIA);
. AUTO-MASSAGEM E MASSAGEM,;
. YOGA LABORAL,

. BIO PILATES COM BOLA LABORAL;

. BIO BALANCE LABORAL:

" BIO FIGHT; LES MILLS BODY TRAINING SYSTEMS
u LIEN CH’l; Bl

. AULA DE BIO RITMOS - DANCA DE SALAO;

. ATIVIDADES LUDICAS E DINAMICAS EM GRUPO.

= ALONGAMENTOS (INDIVIDUAL, EM DUPLAS, NA CADEIRA, NO COLCHONETE E LUDICOS);

R1 T MmO
ACADEMIA



MASSAGEM

Massagem é um conjunto de técnicas aplicadas com as maos sobre a pele.

Nessa aula séo utilizadas técnicas de massagem com objetivo de promover um maior relaxamento dos
musculos e tendbes mais requisitados durante a jornada de trabalho.
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YOGA LABORAL

Aula que integra corpo, mente e espirito através da pratica de
posturas e exercicios respiratérios que alongam, fortalecem e
dao flexibilidade ao corpo controlando sua mente.
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BODY BALANCE

E uma aula de “Condicionamento Postural” que utiliza
movimentos adaptados de disciplinas orientais ( Tai-chi-chuan,
Yoga, etc) e de disciplinas ocidentais ( Pilates, Feldenkrais,
etc), buscando trazer o melhor de cada uma delas para essa
aula.

Tudo isso sincronizado com musicas excelentes numa aula
completa, dindmica e motivante para os alunos.

LES MILLS BODY TRAINING SYSTEMS
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Aula que objetiva consciéncia corporal através de exercicios que promovem 0 aumento da
flexibilidade, forca e equilibrio muscular, a partir do centro de forca (CORE) com utilizagdo da bola

suica.
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SERVICOS DA BIO LABORAL

» Palestra Explicativa de

Conscientizacao;

« Andlise Ergondmica;

=« Avaliacao Postural Setorial;

» Periodizacao;

» Avaliacao / Reavaliacdo do Grupo Controle;
« Ginastica Laboral;

« Relatérios Mensais;

» Palestra Explicativa de Conscientizacao;

= Andlise Ergon6mica;

« Avaliacdo Postural Setorial;

« Periodizacéo;

» Avaliacao / Reavaliacdo do Grupo Controle;
= Ginastica Laboral;

« Relatorios Mensais;
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SERVIGCOS

= PALESTRAS DE CONSCIENTIZACAO:

S&o palestras realizadas com os colaboradores dentro das empresas, com temas

diversos ( qualidade de vida, tabagismo, importancia da atividade fisica, etc.)

s PROGRAMAS DE SEMANAS ESPECIAIS:

Sao semanas tematicas realizadas mensalmente e também com temas diversos onde o
professor direciona as atividades para o tema determinado e esclarece possiveis duvidas

dos colaboradores.
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OUTROS SERVICOS

=  AMBULATORIO NAS EMPRESAS : Recuperacéo do Funcionario dentro da propria empresa, em
setor especializado , onde séo feitas intervencdes fisioterapéuticas, treinamento , orientacoes,

acompanhamento funcional , analise de nexos ocupacionais e direcionamento de trabalhos.

= QUICK MASSAGE: E indicada para quem procura um atendimento rapido, que sofrem com as

consequéncias da agitada vida urbana. Pesquisas comprovaram que as  empresas que
oferecem aos seus funcionarios sessdes de Quick Massage, periodicamente, aumentaram a

produtividade, concentracao e disposicdo desses  funcionarios.
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OUTROS SERVICOS

= ORIENTACOES POSTURAIS: S&o formas corretas de realizara atividades e sdo importantes
para todas as pessoas, principalmente para as que sentem dores na coluna vertebral. Se

realizadas corretamente podem ser importantes forma de prevencao.

= ANALISES TECNICAS ERGONOMICAS: Estudo das condi¢Bes ergonémicas da empresa ( critério
exigido pela Legislacao Brasileira desde 1990, na NR17.1.2, Norma de Saude e Seguranca do

trabalho).
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PROJETO PERSONALISADO

Para inclusdo de um programa de Ginastica Laboral faz-se necessario o levantamento de informacdes

gue sao fundamentais para o sucesso do projeto.

Agendamos uma visita técnica, onde o coordenador vai até a empresa. Esta visita nos permitira
conhecer a atividade realizada nesta empresa, seus departamentos, espaco, para posteriormente

apresentarmos um progndstico personalizado das reais necessidades a serem focadas no projeto.

Apos a visita encaminhamos o célculo do investimento e 0s passos para a implantacao.

Caso seja necessario, podemos disponibilizar sessdes experimentais para avaliacdo da empresa

parceira.
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EMPRESAS PARCEIRAS

C&A

ITAU CEIC, CTO e CAT
CPTM

CARRO & CIA
DIAGONAL URBANA
DORIA ASSOCIADOS
BANCO REAL
MERCER

JOHNSON
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DIRETRIZES BASICAS ORGANIZAGAO INTERNACIONAL
DO TRABALHO (OIT)

“ Os servicos de Saude no trabalho devem estar orientados, essencialmente, para as
acoOes preventivas, aconselhando empregados e empregadores no sentido de buscar
um ambiente e condi¢cdes de trabalho seguro e salubre, favorecendo a saude fisica e
mental, adaptando o trabalho a capacidade e condi¢coes dos trabalhadores.”

( convencao 161)
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CONTATOS

ANDERSON EDGARD - CONSULTOR BIO LABORAL
Tel.: 3365-0800 ramal 172 Cel.: 8806-1695
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