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Introdução: Diante do estresse da atualidade, reforçado pelo momento pós-pandemia 

que vivemos, a prática de exercícios físicos pode ser prejudicada, e com isso sentimos 

diretamente os impactos no nosso corpo durante a rotina. Para incentivar a reflexão e 

estimular práticas de exercícios físicos, foi inserido no primeiro momento da reunião 

geral, a vivência de práticas corporais, dinâmicas e práticas mindfulness no intuito de 

beneficiar a conscientização corporal, a qualidade de vida e bem estar físico emocional e 

psíquico do colaborador. 

Objetivo: Desenvolver práticas corporais e exercícios físicos que auxiliem na redução do 

estresse, das dores musculares e dos comportamentos ansiosos. Estimular a consciência 

corporal e o autocuidado. Além disso, propiciar a melhoria do relacionamento 

interpessoal e da autoimagem, promover o ambiente harmonioso e saudável e ainda, 

fortalecer o trabalho em equipe. 

Método: A ação foi iniciada em dezembro de 2020 e ocorre na reunião geral semanal da 

equipe de colaboradores do CAPS IJ II M’ Boi Mirim. O Educador Físico é o técnico 

responsável pelo desenvolvimento das atividades e esse propõe aos demais 

colaboradores do equipamento a participação efetiva na proposta das atividades. Esse 

Técnico utiliza os primeiros 15 minutos da reunião para a realização das atividades como, 

por exemplo, alongamento, exercícios de respiração, dinâmicas corporais que estimulem 

e envolvam habilidades motoras e ou praticas expressivas e comunicativas que 

estimulem o autocuidado, a consciência corporal e a criatividade do colaborador.  



 

 

Resultados: Além do incentivo aos colaboradores, após um momento de prática 

corporal, é possível estar mais presente, ter mais consciência de como nosso corpo sente 

e reage às experiências que vivenciamos, além de trazer mais leveza para o ambiente de 

trabalho. As ações desenvolvidas ampliam a interação da equipe, de forma lúdica durante 

o desenvolvimento, e com mais construção coletiva nas pautas da reunião. A consciência 

corporal, para a realização das atividades laboral e de lazer mais percebida na equipe.  

Discussão: Fomentar discussões e reflexões relacionadas aos hábitos de vida dos 

colaboradores é nosso desafio, “plantando a semente” do cuidar do corpo com gentileza, 

pensando em como cuidamos do nosso corpo, quais são as sensações e quais são as 

dores. Respeitar a singularidade de cada colaborador, adaptando com as necessidades e 

habilidades de cada um. Otimizar o tempo para realização de atividades impactantes aos 

colaboradores. 

Conclusão: Concluímos até o momento, que estas práticas têm sido efetivas as quais 

tem beneficiado a participação coletiva dos colaboradores. Observamos ainda, que essas 

tem impulsionado a reflexão coletiva da conscientização corporal, da autoimagem e na 

melhoria na qualidade de vida.  
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