


GINÁSTICA LABORAL 



 

Utilizando de trabalhos 
destinados aos aspectos físico, 
psicológico e social, a Ginástica 
Laboral constitui de séries de 
exercícios diários praticados no 
próprio local de trabalho com 
duração média de 10 minutos.

Conteúdo das aulas:  

• Alongamento; 
• Massagem Laboral; 
• Fortalecimento muscular; 
• Resistência muscular; 
• Relaxamento; 
• Massagens; 
• Dinâmicas de interação;  
• Aulas especiais 

Seguem abaixo alguns benefícios que a 
prática da Ginástica Laboral proporciona:  

• Correção de vícios posturais;  
• Promoção de consciência corporal; 
• Melhorar relacionamento interpessoal;  
• Prevenção da fadiga muscular;  
• Prevenção de DORT e LER;  
• Diminuição do absenteísmo;  
• Melhora da condição física geral;  
• Aumento do ânimo e disposição para o 

trabalho;  
• Promoção do condicionamento físico;  
• Diminuição do stress. 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QUICK MASSAGE 



 

A massagem oferece ao colaborador 
momentos de relaxamento e alívio 
do estresse. Todas as técnicas são 
adequadas para serem utilizadas 
dentro da empresa, criando uma 
experiência relaxante e confortável 
aos colaboradores.  

Outros tipos de massagem:  

• Bamboo massage; 

• Pedras Quentes; 

• Reflexologia; 

• Quick na maca; 

• Reiki.

A nossa equipe de profissionais 
desenvolve suas técnicas após uma 
breve análise das necessidades do 
colaborador, atuando de forma 
personalizada, proporcionando assim, 
melhores resultados.  
Além de elaborarmos uma ambientação 
com som e outros adereços para criar 
um clima adequado ao relaxamento, todo 
o material utilizado nas sessões de 
massagem é disponibilizado por nossa 
equipe.  

Oferecemos o serviço exclusivo 
de agendamento on-line*  
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ACADEMIA NA EMPRESA 



 

A academia corporativa oferece 
uma gama de atividades que 
proporcionarão ao aluno 
resultados seguros e com 
qualidade. 

Diferente de muitas academias 
convencionais, há uma enorme 
preocupação com a saúde do trabalhador, 
onde qualquer risco a sua saúde ou 
desempenho é evitado, mantendo sua 
completa integridade física e produtividade. 

Buscamos oferecer opções de atividades 
que se adequem a jornada de trabalhado 
dos alunos, tornando assim, mais atrativa 
e, consequentemente, gerando uma maior 
frequência e permanência nas academias.  

A qualificação do profissional é de 
fundamental importância para nós. 
Programas de aperfeiçoamento e 
reciclagem são constantemente aplicados, 
além das diretrizes de conduta e de 
trabalho que são incorporadas à equipe 
antes mesmo do início das atividades.  
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Os professores recebem 
treinamento específico para lidar 
com o público corporativo, 
proporcionado um maior benefício, 
segurança e qualidade de 
atendimento.  
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BLITZ POSTURAL 



 

A Blitz postural é um programa 
que consiste na avaliação da 
postura do colaborador em seu 
ambiente de trabalho.  

 

Também são avaliadas as condições e 
posição dos equipamentos. A relação 
entre a postura e os equipamentos 
define o bem estar durante o trabalho.  

Podemos realizar a Blitz 
trimestralmente ou de acordo com o 
perfil e necessidade dos colaboradores.  
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Etapa da blitz: 

• Avaliação da postura e ambiente;  
• Diversos pontos de extrema      
importância são observados  
durante as atividades cotidianas;  
• Realizamos uma análise dos  
dados coletados e, posteriormente, 
alguns pontos importantes a serem 
corrigidos;  
• Medidas a serem tomadas.  
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AVALIAÇÃO FÍSICA 



 

Conhecer antecipadamente o 
colaborador é uma ferramenta 
essencial para que possamos 
elaborar qualquer plano de 
atividades nas empresas.  

Com isso, desenvolvemos um modelo de 
avaliação física personalizada e específica 
para o colaborador, identificando o grau de 
aptidão física, possíveis desvios posturais, 
doenças cardíacas, assim como o seu 
estado físico relacionado as suas 
atividades diárias. Com ela, obtemos 
dados reais da condição atual do 
colaborador, prevenindo-o de lesões e 
diagnosticando possíveis problemas de 
saúde, além de instruí-lo a realizar 
atividades físicas adequadas.  

Em um espaço reservado e de preferência 
fechado, o avaliador físico da Fit in 
Company monta no local a estrutura 
necessária para realizar as avaliações.  
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Semestralmente, os resultados das 
avaliações são comparados gerando 
um material que é utilizado para dar 
diretrizes para a construção de novas 
atividades e soluções, bem como a 
avaliação de resultados por parte da 
empresa.  
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SIPAT 



 

A SIPAT é uma das atividades 
obrigatórias para todas as 
Comissões Internas de Prevenção 
de Acidentes (CIPA), devendo ser 
obrigatoriamente realizada todo 
ano. 

A Legislação da SIPAT está prevista na 
Portaria no 3.214, NR-5, item 5.16 
“Atribuições da CIPA – letra O: “promover, 
anualmente, em conjunto com o SESMT, 
onde houver, a Semana Interna de 
Prevenção de Acidentes do Trabalho 
SIPAT”.  
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Temas Sugeridos:  
• Musicoterapia;  
• Odontologia: Palestra - Check 
preventivo digital por imagem e 
mordida;  
• Medicina do sono: Palestras;  
• Enfermagem: Aferição de Pressão 
arterial - Glicemia;  
• Aula de dança: Zumba - Dança de 
salão - Dança do ventre;  
• Meditação: Yoga - Tai chi chuan - 
Técnica respiratórias;  
• Coffee Break: Open bar nutricional 
- Degustação de sucos - Mesa de 
frutas e mix nuts - Café da manhã ou 
da tarde;  
• Nutrição: Palestras - consultas 
nutricionais expressas - avaliação 
física;  
• Ergonomia: Educação Postural – 
Palestras – Teatro - Dinâmica 7 erros 
da postura;  
• Equipes esportivas: Corrida de rua 
- Torneio de truco – dominó - Torneio 
futebol – Atletismo - Street fighter - 
Pilates - Funcional;  
• Fonoaudiologia: Palestras 
qualidade da voz - Jogos/Quiz de 
saúde e segurança do trabalho;  
• Testes psicológicos: Memória – 
Estresse – Atenção - Cognitivo 
completo;  
• Day Spa: Manicure e Pedicure - 
Design de sombrancelhas - 
Penteado - Maquiagem básica;  
• Jogo de perguntas e respostas 
(Passa ou repassa, Torta na cara);  
• Intervenções teatrais. 
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PALESTRAS 



 

As palestras desenvolvidas  
pela Fit in Company objetivam 
informar e conscientizar os 
colaboradores a respeito de 
temas relevantes à sua saúde.  

Profissionais da área da saúde (Médicos, 
Biomédicos, Nutricionistas, Educadores 
Físicos, Fisioterapeutas e Atletas) 
ministrarão palestras de acordo com o 
público, desenvolvendo um material de 
apoio específico para esta necessidade.  

Duração de palestra: 50 minutos. 
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Alguns clientes atendidos:

Temas sugeridos: 

• Problemas respiratórios; 
• Stress no trabalho; 
• Saúde e Nutrição;  
• Doenças Sexualmente 
Transmissíveis;  
• AIDS;  
• Importância e benefícios da 
Ginástica Laboral (Teoria e 
Prática);  
• Primeiros Socorros; 
• Drogas de Abuso; 
• Obesidade; 
• Importância da Atividade Física 
Regular;  
• Cáries;  
• Tabagismo; 
• Ergonomia e postura;  
• Meses Temáticos; 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MESES TEMÁTICOS 



 

A informação é umas das 
principais ferramentas para a 
mudança de comportamento.  

 

Pensando nisso, distribuímos 
mensalmente, um material de apoio aos 
colaboradores, com temas diversos, 
sempre trazendo um conteúdo rico e 
dicas práticas para o dia a dia dos 
colaboradores.  

Seguindo o calendário mundial da saúde, 
nosso material tem três objetivos: 
informar, motivar e dar dicas práticas.  
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Exemplos de temas já desenvolvidos: 
  
• Sedentarismo; 
• Tabagismo; 
• Nutrição; 
• Ergonomia; 
• Alcoolismo e Drogas;  
• Setembro Amarelo;  
• Outubro Rosa;  
• Novembro Azul.  
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NUTRIÇÃO CORPORATIVA 



 

Notamos ao longo dos anos que a 
falta de informação e incentivo 
leva as pessoas a não se 
alimentar de maneira correta, 
fatores como: falta de tempo, falta 
de informação, difícil acesso e 
falta de praticidade são as 
principais causas da nutrição 
inadequada.  

Analisando estes fatores, a Fit in Company 
desenvolveu serviços que buscam alterar 
de forma definitiva o comportamento 
alimentar dos colaboradores, gerando 
saúde e melhor qualidade de vida.  

Para começar o programa são realizadas 
pesquisas nas empresas para identificar 
quais os principais problemas e 
dificuldades relativas à nutrição. Depois 
de coletados todas as informações sobre 
hábitos e conhecimento dos 
colaboradores, são implantados os 
programas que gerem o melhor 
resultados  
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Serviços em destaque: 

• Atendimento Nutricional (mensal, 
quinzenal ou semanal);  
• Material de Apoio;  
• Palestras; 
• Formação de Grupos de Apoio;  
• Serviço exclusivo de agendamento 
on-line*.  
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XÔ PREGUIÇA 



 

O programa visa aumentar a 
participação dos colaboradores 
nas ações de sua empresa.  
Para impulsionar e motivar  
essa participação, é criado  
um plano de recompensas  
e fidelidade.  

 


No serviço XÔ PREGUIÇA, é criado um 
cartão fidelidade para cada colaborador 
associado da ADC/GRÊMIO. E a cada ação 
ou evento que participa, ele ganha 
pontos(e os acumulam) para concorrer a 
prêmios.  
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Uma ferramenta anual para garantia 
de sucesso em suas ações durante o 
ano.  
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JOGOS ENTRE EMPRESAS 



 

Damos todo o suporte necessário 
para sua empresa poder 
participar e ter os melhores 
resultados nas competições inter-
empresas realizados pelos 
sindicatos e por organizações 
governamentais. 
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Alguns clientes atendidos:

• Divulgação Interna;  
• Inscrições e presença nos 
congressos; 
• Seletivas de todas as modalidades;  
• Técnicos especializados;  
• Lavagens e materiais de suporte 
nos jogos.  
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EVENTOS 



 

Contamos com o maior leque de 
eventos que uma empresa pode 
realizar aos seus colaboradores  
e familiares.  
 
Veja alguns exemplos: 
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ESPORTIVOS 
  
• Olimpíadas Internas;  
• Copas de Futebol, Futsal, Society, 
Vôlei, Basquete e Handebol;  
• Torneios de Truco, Tranca, Dominó, 
Xadrez, Damas, Sinuca, Tênis de 
Mesa, Tênis de Campo, Pebolim, 
Vídeo Game e Poker. 

 
ENTRETENIMENTO  
 
• Torneios de Boliche, Kart e 
Paintball;  
• Acampamento Infantil.  

SOCIAL  

• Festas Junina; 
• Festa do Chopp;  
• Dia das Crianças, dos Pais, das 
Mães e da Família; 
• Festa de Final de Ano;  
• Noite Italiana, Noite do Boteco, 
Feijoada com Pagode e Galinhada. 
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ADC’s e GRÊMIOS 
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Alguns clientes atendidos:

Criamos, documentamos, 
administramos e gerenciamos 
ADC ś (Associação Desportiva 
Classista) – GRÊMIOS, em sua 
empresa.  

Confeccionamos estatuto, realizamos 
eleição de diretoria, criamos 
procedimentos, prospectamos 
associados e buscamos recursos 
necessários para as atividades diárias  
a serem realizadas.  
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GRUPOS DE CORRIDA 
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Alguns clientes atendidos:

Desenvolvemos treinos 
específicos, planilhas 
individualizadas, realizamos 
inscrições e suporte em provas 
aos finais de semana com uma 
estrutura fantástica aos seus 
colaboradores/atletas.  

Temos (e criamos) pontos fixos para 
treinamentos em diversos parques do 
Brasil para atendermos seus 
colaboradores.  
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