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DISCIPLINA: Saúde e Qualidade de Vida no Trabalho 

Vigência: a partir de [ano]/[semestre] Período letivo: [conforme matriz]  

Carga horária total: 30 h Código: [ver sistema acadêmico] 

CH Extensão: 0 h CH Pesquisa: 0 h 

CH Prática: 0 h % EaD: 0 % 

Ementa: Atividade física na promoção da saúde, saúde e desempenho físico, saúde e atividades específicas, qualidade de vida no 

trabalho, ginástica laboral e postural, socorros e urgências. 

Conteúdos 

UNIDADE I –  ATIVIDADE FÍSICA NA PROMOÇÃO DA  

SAÚDE 

1.1. Atividade física, aptidão física e saúde 

1.2. Aspectos fisiológicos da atividade física 

1.3.  Aspectos preventivos e terapêuticos do exercício físico 

1.4.  Aspectos psicológicos da atividade física 

  

UNIDADE II -  EXERCÍCIO , SAÚDE E DESEMPENHO  

FÍSICO 

2.1. Execício e desempenho físico 

2.1.1- Benefícios, preparação e como começar 

2.1.2 - Aeróbico e anaeróbico 

2.1.3 - Condicionamento físico, como testar seu preparo físico 

2.1.4 - Metas de condicionamento 

2.1.5 - Auto-gestão de exercícios (em casa, na academia e no trabalho) 

2.1.6 -Exercícios, recomendações, esclarecimentos e prejuízos (riscos) 

2.1.7 – Mitos e verdades sobre os exercícios 
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