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GINÁSTICA LABORAL
A principal atividade do Programa de Ginástica Laboral da UFPB/PGL da UFPB é a ginástica laboral/GL, que pode ser entendida como uma pausa ativa realizada no local de trabalho. A GL é composta por atividades como exercícios de alongamento, massagens, atividades lúdicas e técnicas de relaxamento, sempre voltadas para as características do trabalhador e do local de trabalho. Sendo assim;

· Todos podem participar da GL, mesmo que tenham problemas de saúde – avise os professores de GL sobre sua condição para que eles possam adaptar suas atividades;
· Não é necessário vestir roupa ou calçado geralmente usado para se exercitar para participar da GL; 
· Mesmo que pratique exercícios físicos regularmente (ex.: ginástica) você deve participar das aulas de GL, que podem aumentar seu bem-estar de maneira quase ‘instantânea’;
· A GL não faz emagrecer e nem é programada para você suar enquanto realizar suas atividades, mas a GL pode contribuir para:

· a melhoria do relacionamento interpessoal, 

· a redução do estresse negativo, 

· a melhoria da postura corporal, 
· a diminuição de dores corporais, 
· o aumento da disposição para as tarefas do trabalho atividades da vida diária, 
· a diminuição de doenças do trabalho (ex.: Distúrbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho/Lesões por Esforços Repetitivos), 
· a melhoria da Qualidade de Vida no Trabalho e Qualidade de Vida Relacionada à Saúde, possivelmente levando ao aumento da produtividade.
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