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RESUMO
O objetivo do artigo € verificar quais os impactos da Ginastica Laboral (GL) no
desempenho dos trabalhadores. Desse modo o artigo buscou conhecer o historico e
os conceitos da GL, identificando os seus principais beneficios para a qualidade de
vida daqueles que a praticam. O perfil do profissional que trabalha com a referida
atividade fisica também foi tracado, visto que 0 mesmo se torna essencial para o
engajamento das pessoas. A metodologia utilizada foi a pesquisa bibliografica
sistematica baseada em autores que defendem a pratica da GL como promotora de
bem-estar fisico, e emocional. Os estudos demonstram que a GL se torna eficaz na
diminuicdo nas dores lombares, stress, tabagismo, sedentarismo, entre outros; e traz
beneficios para as duas partes envolvidas no ambiente de trabalho: a empresa e o
trabalhador. Espera-se que o referido artigo possa ampliar os beneficios oriundos da
GL e que os profissionais da area da saude possam ser promotores da referida pratica.

Palavras-chave: Ginastica laboral. Saude. Desempenho do trabalhador.

ABSTRACT
The aim of the article is to verify the impacts of the Labor Gymnastics (GL) on the
workers' performance. In this way the article sought to know the history and concepts
of GL, identifying its main benefits for the quality of life of those who practice it. The
profile of the professional who works with said physical activity has also been traced,
since it becomes essential for the engagement of people. The methodology used was
the systematic bibliographic research based on authors who defend the practice of GL

as a promoter of physical, and emotional well-being. The studies demonstrate that GL
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becomes effective in reducing lumbar pain, stress, smoking, sedentary lifestyle, among
others; and brings benefits to the two parties involved in the work environment: the
company and the worker. It is hoped that this article may increase the benefits coming
from GL and that health professionals can be promoters of this practice.

Keywords: Labor gymnastics. Health. Worker performance.

1 INTRODUCAO

A temética do referido artigo consiste sobre a eficadcia da GL no desempenho dos
trabalhadores trazendo beneficios para os mesmos, e por consequéncia para as
empresas onde estdo atuando. De acordo com os estudos de Serra, Pimenta e
Quemelo (2014) a qualidade de vida dos trabalhadores tem sido prejudicada por
diversos fatores como: o crescimento das novas tecnologias e das atividades
mecanicas, a ampla exigéncia de producgéo, extensdo das jornadas de trabalho e

materiais de trabalho inadequados.

Estas situacdes tém contribuido para o surgimento de doencas de cunho fisico, afetivo
e emocional e que tém afastado as pessoas do trabalho trazendo prejuizos nas areas
individual e social (CANDOTTI; STROSCHEIN; NOLE, 2011).

As doencas ocupacionais tornam-se a segunda maior causa de afastamento do
trabalho no Brasil e trazem muitos transtornos para os trabalhadores e para as
empresas, sendo a intervenc¢do mais viavel para esta situacdo a GL que pode servir
como precaucao e até mesmo como atenuante nos casos em que o0s profissionais ja
comecam a dar sinais de distlrbios (GRANDE et. al, 2005).

Muitos sao os estudos que comprovam a eficacia da GL para a promocao da salde
do trabalhador, visto que, se as pessoas nao estdo bem néo tém como produzir, viver
dignamente e contribuir para o crescimento da sociedade (MENDES; LEITE, 2004). A
GL consiste numa pratica de atividades fisicas no ambiente de trabalho envolvendo
todos os trabalhadores criando um espaco para a melhoria do condicionamento fisico
dos trabalhadores quebrando a monotonia das agdes repetitivas e, principalmente,
prevenindo o aparecimento de doencas ocupacionais (SERRA; PIMENTA,
QUEMELO, 2014)
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Diante do exposto, o presente artigo visa verificar sobre a eficacia da GL e como tem
contribuido para o bom desempenho das pessoas no seu ambiente de trabalho. Esta
tematica justifica-se pelo fato de que um estudo sobre GL pode trazer beneficios a
nivel individual pois visa 0 bem estar das pessoas que, podendo produzir com
eficiéncia e sem danos fisicos e/ou emocionais contribuem para o crescimento

individual e, por consequéncia social.

Para a &rea académica a contribuicdo também se torna eficaz, visto que os estudantes
da area da saude vao construindo uma nova visao sobre a pratica laboral no ambiente
do trabalho, o que pode construir um novo jeito de atuacao profissional buscando a

prevencao.

Desse modo, o referido artigo pretende alcancar os seguintes objetivos: conhecer a
historia e a conceituacdo sobre GL; identificar os principais beneficios para a
qualidade de vida daqueles que a praticam, por ultimo, entender o trabalho do

profissional atuante na area de GL.

2 METODOLOGIA

A metodologia usada foi a pesquisa bibliografica baseada em autores como Martins
(2005) Leal e Mejia (2012), Serra, Pimenta e Quemelo (2014), além de textos e artigos
da internet, dos bancos de dados Scielo. Vergara (2005, p. 48) define esta
metodologia como: “o estudo sistematizado desenvolvido com base em material
publicado em livros, revistas, jornais, redes eletrénicas, isto é, material acessivel ao

publico em geral”.

Cervo e Bervian (2007) complementam que: a pesquisa bibliografica € um excelente
meio de formacao e juntamente com a técnica de resumo de assunto ou revisdo de
literatura, constitui geralmente o primeiro passo de toda pesquisa cientifica. Por isso,
0S universitarios devem ser incentivados a usarem métodos e técnicas cientificas para
realiza-la, tanto independente quanto como parte complementar de uma pesquisa

descritiva ou de uma experimental.
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A coleta de dados foi realizada entre os meses de outubro a dezembro de 2017 e a
selecdo dos artigos em janeiro e fevereiro de 2018. Os critérios de incluséo utilizados
foram os estudos publicados entre os anos de 2000 a 2014, e que pudessem
responder adequadamente a problematica do trabalho. Os critérios de exclusdo foram
as pesquisas que nao estavam coerentes com a tematica do estudo em questdo. As
palavras-chaves escolhidas foram ginastica laboral, desempenho do trabalhador e

qualidade de vida.

3 DISCUSSAO

3.1 Histérico da GL

De acordo com os estudos de Leal e Mejia (2012) os primeiros registros sobre a
atividade laboral apareceram na Pol6nia por volta da década de 1920 e era
desenvolvida por operarios. Paises como Holanda e Russia, apds alguns anos

também aderiram a pratica.

Porém, somente no final da década que a GL foi reconhecida em territorio japonés,
no ano de 1928, que segundo Alvarez (2002) era aplicada diariamente aos
funcionarios dos correios com o0 objetivo de descontrair os funcionarios, mas,
principalmente, levando em consideracdo, a qualidade de vida dos individuos. Na

década de 1940 a prética da atividade laboral j& tinha se expandido por todo o Japao.

No Brasil a GL comecou a ser difundida no ano de 1969 na cidade do Rio de janeiro
numa empresa liderada por executivos de origem nipénica, a Ishikawajima do Brasil
Estaleiros S.A. A aula tinha duragéo 8 (oito) minutos e iniciava as 7 (sete) horas e 30
(trinta) minutos e contava com a participacdo dos 4.300 (quatro mil e trezentos)

funcionérios divididos em equipes sob o som Tchaikowsky (LEAL; MEJIA, 2012).

No ano de 1973 a federacdo de Estabelecimentos de Ensino Superior de Novo
Hamburgo - FEEVALE cria uma série de atividades baseadas em analise biomecanica
para o relaxamento dos musculos. Esta proposta foi denominada de “Educacao Fisica
Compensatoria e recreacao”. Mais tarde em parceria com o SESI foi criado um novo

projeto chamado de “Ginastica laboral Compensatdria”, porém, ndo teve durabilidade
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e apos trés meses acabou, pois, as cinco empresas que aderiram ao mesmo ndo se
dedicaram para que pudesse ser mantido (BERGAMASCHI, 2003).

ApoOs estas experiéncias, a GL ficou esquecida por muito tempo, apesar de que a
Associagcdo Nacional da Medicina do trabalho no ano de 1989 alertou de que o
Ministério da Saude deveria exigir a implantacéo da pratica de atividades fisicas pelos
trabalhadores com o objetivo de prevenir doencas. Na década de 1990 a pratica da
Ginastica laboral passou a ser considerada como uma pratica eficaz para o bem-estar
dos trabalhadores (BERGAMASCHI, 2003).

Autores como Serra, Pimenta e Quemelo (2014) enfatizam que a GL foi sendo inserida
de forma gradual nas empresas, principalmente, porém, o niumero de seguidores é
considerado baixo mediante os disturbios ocupacionais. Este fato estar relacionado a
falta de capacitacdo de profissionais para desenvolver os programas de atividades.
Abaixo segue a tabela 1 com os nomes de algumas empresas que aderiram a pratica

da GL com o objetivo de melhorar a qualidade de vida dos trabalhadores.

Tabela 1: Relacdo de algumas empresas brasileiras que possuem programa de Ginastica laboral

Empresa Implantacéo desenvolvimento
Intelbras 1998 Todos os dias
Hospital do cancer 2001 Duas vez semanais
Viagéo Ouro e Prata 2001 Todos os dias
Bristol-Myers Squibb 2001 Todos os dias
Softway Contact Center 2001 Todos os dias
Sama 2004 Todos os dias
Clealco 1998 Todos os dias
Decosil 2004 Todos os dias
Epson 2004 Trés vezes por semana
Massey Ferguson AGCO 2006 Todos os dias
Incoterm 2003 Todos os dias

Fonte: LEAL e MEJIA (2012).

Percebe-se entdo que, a GL vem sendo desenvolvendo nas empresas de maneira
significativa, contribuindo para a diminuicdo do absenteismo e melhoria no
desempenho dos trabalhadores, além de provocar muitos beneficios tanto para o

empregado quanto para o empregador, visto que, além de melhorar os niveis de
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saude, contribui para a elevacéo da disposi¢éo para o desenvolvimento das funcfes
e a integracao entre todos.

3.2 Conceitos

De acordo com Leal e Mejia (2012) a GL € uma modalidade de atividade fisica
desenvolvida no ambiente de trabalho, também conhecida como ginastica
compensatoria, ginastica do trabalho ou de pausa. O objetivo principal da GL é
contribuir para a melhoria do condicionamento fisico do trabalhador através da quebra
dos movimentos repetitivos e da monotonia, prevenindo assim, o aparecimento das

doencas ocupacionais.

A GL pode ser definida ainda como um conjunto de exercicios fisicos elaborados a
partir da atividade profissional desenvolvida durante o expediente e visa
contrabalancar os musculos mais utilizados no trabalho e intensificar as que ndo sao

exigidas, provocando o relaxamento e tonificacdo das mesmas (LIMA, 2003).

Os exercicios séo realizados por meio de sessfes que normalmente duram de 10 a
15 minutos e sdo direcionadas no proprio ambiente de trabalho, antes, durante ou
apos o expediente, e alguns estudos apontam sua eficacia na diminuicdo dos
distarbios ocupacionais, além de aliviar o stress, melhorar a postura, reduzir o
sedentarismo, melhorar a integracdo entre as pessoas e reduzir significativamente as

dores musculares nos trabalhadores.

Martins (2005) entende que a GL pode ser considerada como um intervalo ativo no
espaco de trabalho com uma durabilidade de 5 (cinco) minutos quando realizada em
fabrica e 15 (quinze) minutos no escritério composta por atividades fisicas como por
exemplo exercicios de alongamento e massagens; exercicios de recreagcdo e

meditacdo onde se trabalha a respiracdo e técnicas de visualizacao.
O autor pontua que qualquer trabalhador pode realizar a automassagem, inclusive, 0s

portadores de DORT, enquanto os demais realizariam o alongamento, visto que tal

pratica poderia afetar os membros afetados pelos distlrbios. No que diz respeito as
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roupas, ndo precisa ser nada muito especifico, desde que o professor faca as
adaptacdes as peculiaridades do grupo e/ou pessoas (MARTINS, 2005).

3.3 Classificacao

Quanto a classificacdo quanto ao horario de execucdo a GL pode ser chamada de
preparatéria quando realizada no inicio do expediente. Se for realizada no meio do
expediente € denominada entdo de compensatoéria, e de relaxante quando realizada
no final das atividades (MENDES; LEITE, 2004).

Lima (2003) expBe uma visdo bem similar, sendo sua classificacdo como:
aguecimento ou preparatoria, compensatéria ou de pausa, de relaxamento ou final.
Para Martins (2004) a GL é classificada somente em preparatoria (antes do inicio dos
trabalhos) e compensatoria (durante e apds as atividades, sendo mais indicada para
os trabalhadores que desenvolvem acfes que demandam for¢ca ou grande impacto
nos movimentos e, portanto, os exercicios devem aquecer a musculatura articular e

logo depois a circulacdo sanguinea periférica.

A GL compensatoria, entdo, deve consistir no alongamento estatico para ativar as
areas musculares utilizadas no cotidiano das tarefas profissionais. Vale evidenciar

que:

A GL preparatéria pode ser utilizada como prevencéo da fadiga por tenséo
cognitiva, tendo em vista que pode proporcionar um ndmero maior de
estimulos cerebrais, tornando o individuo mais desperto e, assim, mais apto
a ter respostas adequadas ou corretas. Também é recomendado que, em
intervalos de dez minutos a cada 90 minutos trabalhados, o funciondrio
submetido a este tipo de fadiga igualmente deve realizar a ginastica
compensatoria (MARTINS, 2004, p. 197).

De acordo como Maciel et al (2005) a GL pode também ser classificada quanto ao
seu objetivo em GL corretiva ou postural e GL compensatoria. O autor explica seu
ponto de vista. A GL corretiva ou postural tem relacéo direta com a equilibracao dos
musculos agonistas e antagonistas, ou seja, o alongamento dos musculos que
sofrem uma sobrecarga maior e o fortalecimento dos musculos que sdo menos
utilizados. E desenvolvida entre 10 (dez) e 12 (doze) minutos todos os dias ou pelo
menos, trés vezes por semana. A GL de compensacao tem o objetivo de prevenir 0s
vicios de posturas e o surgimento da fadiga, principalmente, por posturas extremas,
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estaticas ou unilaterais. Podem ser realizados movimentos simétricos de
alongamento entre 5 (cinco) e 10 (dez) minutos. O autor cita ainda, outras
modalidades de GL que se aproximam mais de um real programa de
condicionamento fisico: a GL terapéutica e a GL de manutencao ou conservagao.

O objetivo da GL terapéutica é o tratamento de distUrbios, patologias ou alteracfes
posturais com grupos de trabalhadores avaliados posteriormente e separados por
sintomas declarados. S6 participa desta modalidade as pessoas que apresentarem
laudo médico em virtude do objetivo do tratamento. E realizada em local especifico e
nao no setor de trabalho. Pode ter uma duracéo de 30 (trinta) minutos. A GL de
manuten¢ao ou conservagao pode ser considerada como um programa de
continuacéo da GL terapéutica e pode evoluir para um programa de
condicionamento fisico aerdbico associado a reforco muscular e alongamentos. Para
o desenvolvimento desta modalidade € necessaria uma sala especial e a duracao
pode variar de 45 (quarenta e cinco) a 90 (noventa) minutos (MACIEL et al, 2005).

Diante do exposto, Hess e Hecker (2003) atestam que que programas de
alongamento nas empresas podem melhorar a satde do trabalhador e diminuir tanto
a severidade quanto o custo do tratamento das lesdes musculoesqueléticas.

Fenety e Walker (2002) realizaram um estudo para avaliar os efeitos de curto prazo
de exercicios alongamento estatico (com duracdo minima de cinco segundos cada
exercicio) no conforto musculoesquelético e na mobilidade postural de trabalhadores
(n = 11) que exerciam suas tarefas em computadores. Os resultados sugeriram que
tais exercicios podem ter sido benéficos, uma vez que reduziram o desconforto
musculoesquelético e a imobilidade postural.

Os empregadores devem estar atentos para o fato de que a GL quando mal aplicada
pode causar danos aos funcionérios. Para poder usufruir dos beneficios oriundos da
GL, as atividades e/ou exercicios da referida modalidade devem ser ministrados pelo
profissional de Educacéo Fisica, estando amparado por Lei para tal atividade.

Segundo Martins (2004) este profissional deve estar apto a corrigir e adaptar as
atividades da GL a necessidade e individualidade do trabalhador. De acordo com
Militdo (2002) e Longen (2003) quando a GL é aplicada por multiplicadores que néo
possuem a devida formagdo, os resultados obtidos sdo minimos, ou até mesmo,

nulos.

3.4 Impactos da GL na vida e desempenho do trabalhador
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Os beneficios da GL podem ser observados tanto na vida do trabalhador quanto na

empresa. De acordo com Mendes (2000) e Oliveira (2006) além de prevenir doencas

como a LER e DORT observa-se também uma melhoria significativa no

relacionamento interpessoal e o alivio das dores existentes no corpo.

De acordo com a CONFEF (2007) com o desenvolvimento da GL no Banco do estado

do Rio Grande do Sul e na Petroquimica Triungo nos anos entre 2003 e 2006 houve

uma diminuicdo de 44% (quarenta e quatro) por cento de casos de LER e DORT.

Partindo desse pressuposto, os estudos de Sampaio e Oliveira (2008) demonstram

que:

A GL, em média, apos trés meses a um ano de sua implantagdo em uma
empresa, apresenta reais beneficios como: diminuicdo dos casos de
LER/DORT, menores custos com assisténcia médica, alivio das dores
corporais, diminuicdo das faltas, mudanca de estilo de vida e, o que mais
interessa para as empresas, o0 aumento da produtividade (SAMPAIO e
OLIVEIRA, 2008, p. 79).

O quadro abaixo relaciona os principais resultados positivos da GL nas empresas

segundo alguns autores:

Quadre 1 — Resultados positivos de programas de gindstica laboral segundo os autores.

FONTE

EMPRESAS

Alves e Vale { 1999)

Faber-Castell - houve diminuigio nos casos de LER

NEC do Alves Brasil - diminuigdo de 40% do volume de queixas de dores corporais.
Siemens - reducio de 60% de reclamacies de dores corporais.

Atlas Copeo Brasil - diminuigio de 20% no nimero de acidentes de trabalho.

2004)

Pavan e Michels (apud Mendes e Leite,

Em duas empresas alimenticias do Sul do pais aumentou a produgio em 27% (passou de 30
para 38 frangos por minuto). Apos doze semanas da mmplantacio da ginastica laboral, houve
uma diminuwigio de 40%% dos acidentes do trabalho.

Oliveira (2006), Revista "Isto E" XMerox do Brasil - aumento da Produtividade em até 399,

Revista Economia e Negacio (2001) 1999

Embraco - queda no mimero de casos confirmados de LER de 46, em 1997, para cinco, em

Ferreira { 1998)

Cecrisa - em | ano de implantacio do programa, constatou-sé¢ wn aumento em tomo de 17%
na produtividade ¢ uma diminngio das auséncias e de afastamentos em tomo de T0%.

Martins ¢ Duarte (2001)

Dona-Albarus (Gravatai-RS) - apos 3 meses de ginastica laboral, houve uma diminuigio de
46% dos acidentes ocorridos ¢ de 54% da procura ambulatonal- trawmatoortopédica.
Eletrdnica-Selenium - em 6 meses de gindstica laboral, o indice de abstengio ao trabalho
decrescen 86 67%, as dores corporais diminuiram em 64% e 100% dos trabalhadores
afirmaram estar mais dispostos a realizar suas tarefas.

Caderno de Educag@o Fisica (IS5M 1676-2533) Marechal Cindide Rondon, v.7, n.13, p. 71-79, 2. sem. 2008

Vale acrescentar que é de grande importancia pratica e teérica nao levar em
consideracdo o aumento de produtividade de uma empresa baseando-se s6
na ginastica laboral, mas sim por um conjunto de atributos que envolvem a
ginastica, a ergonomia, a produtividade, os beneficios e o investimento em
qualidade de vida (SAMPAIO e OLIVEIRA, 2008).
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Neste sentido, a implantacdo de um programa de ginéstica laboral busca despertar
nos trabalhadores a necessidade de mudancas do estilo de vida e ndo apenas de
alteracdo nos momentos de ginastica orientada dentro da empresa. O principal
objetivo de um programa de GL deve ser desenvolver acdes que possibilitem a
promocdo do bem-estar dos funcionarios e melhoria de qualidade de vida e isto
representa um investimento que garantira um retorno significativo a médio e a longo

prazo para ambas as partes: o trabalhador e a empresa (NAHAS; FONSECA, 2004).

Trabalhadores bem informados e conscientes de que seus comportamentos podem
determinar o risco maior ou menor de adoecer (ou mesmo de ficar incapacitado ou
morrer precocemente) sdo, certamente, mais saudaveis, produtivos e, possivelmente,
mais felizes.

E importante entender neste sentido que acbes isoladas n&o surtirdo o efeito
desejado. Existe a necessidade de um conjunto de melhorias que devem ser
adotadas, como por exemplo, modificacdo do processo de trabalho, instituicdo de
revezamentos ou rodizios, realizacdo de analises ergondmicas dos postos de trabalho
e adequacdo dos instrumentos ou equipamentos de trabalho, além de outras medidas

gue influenciardo positivamente no estilo de vida.

Diante do exposto, entende-se que a GL pode trazer beneficios para a saude e
desempenho do trabalhador, mas também para o desenvolvimento da empresa. E o

gue demonstra o quadro a seguir:

Quadro 2: Beneficios da GL nos niveis fisioldgicos, psicologicos e sociais

Beneficios para as empresas: Beneficios para o trabalhador:
FISIOLOGICOS
Reducdo do indice de absenteismo Fisiolégicos
Maior protecéo legal Prevenir a DORT/LER
Aumento dos lucros Prevenir lesdes
Diminuicdo dos acidentes de trabalho, com | Diminuir tensdes generalizadas e
prevencdo relaxar

de doencas profissionais

Reflexdo na capacidade de producao / produtividade | Amenizar fadiga muscular e emocional

Integracéo dos trabalhadores Prevenir o estresse
Baixo custo de implantacdo do programa Melhorar a postura
Funcionamento da a¢do como politica de RH Melhorar a condi¢cao do estado de saude geral

Acompanhamento do médico da empresa ou RH
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PSICOLOGICOS

Reduzir acidentes de trabalho e/ou afastamento do | Reforcar a autoestima
trabalhador da empresa Aumento da capacidade de concentragao
no ambiente de trabalho

Conquista do momento destinado a ele

Valorizac¢&o do funcionario (homem / profissional)

Sociais

Melhorar o relacionamento interpessoal

Melhorar a comunicac¢éo interna

Participacéo ativa nas palestras debates e dindmica
de grupo

Fonte: MARCIEL et al (2005).

Vérios estudos comprovam os impactos da GL na saude do trabalhador. Autores como
Martins e Duarte (2000) Alvarez (2002), Santos (2003) e outros autores que relatam
sobre os beneficios na saude e desempenho do trabalhador. Martins e Duarte (2000)
em suas pesquisas na Universidade Federal de Santa Catarina perceberam que
houve uma melhoria na flexibilidade dos praticantes de GL, como também eficiéncia
no controle da presséo arterial. As atividades possibilitaram a implementacdo de
hébitos saudaveis por parte dos participantes, pois um percentual de 46,2 % das
pessoas que comecaram a praticar GL afirmaram que foi possivel perceber uma
reducado de gordura e o aumento de massa corporal, além do aumento de motivacao

para desenvolvimento das atividades do dia a dia.

Outra pesquisa importante foi a realizada por Alvarez (2002) numa telefonia na cidade
de Santa Catarina. O autor através de questionarios fez uma analise sobre os habitos
dos participantes das atividades por um periodo de dois anos e chegou a concluséo
de que os funcionarios que participaram das atividades fisicas apresentaram menores
percentuais nos niveis de obesidade, tabagismo, consumo de alimentos prejudiciais a
saude e ingestao de bebidas alcoolicas. O referido autor pontua também, que fora da
empresa as pessoas nao dao continuidade a pratica das atividades fisicas alegando

falta de tempo, motivacao e recursos financeiros.
Outro estudo de relevante importancia foi realizado por Reis et al (2002) com um grupo
de costureiras portadoras de lombalgia por um periodo de seis meses. O autor

concluiu que com a pratica das atividades as costureiras tiveram um ganho na
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flexibilidade e reducao de 90% nas reclamacdes de dores na lombar. Outro ganho foi
a reducdo do numero de atestados médicos.

Outro grupo investigado foi o0 de uma emissora de televiséo realizado por Martins et
al (2002) com o objetivo de diminuir o nivel de stress e aumentar a qualidade de vida
dos mesmos. Os resultados foram excelentes: melhoria no bem-estar fisico e no
ambiente de trabalho, maior disposicdo dentro e fora do trabalho, diminuicdo das

dores lombares e melhoria na convivéncia entre os colegas de trabalho.

Schmidt et al (2003) investigou um grupo de trabalhadores de um hospital quanto a
pratica da GL e constatou que as atividades contribuiram para o equilibrio das
emoc0des dos participantes, ja que vivem num cotidiano de muito stress. A reducao do
nervosismo foi significativa, alcancando um indice de 39%. Diante do exposto
percebe-se que a GL pode influenciar positivamente no estado fisico e emocional das

pessoas e pode ser utilizada em todos os setores de trabalho.

3.5 O Trabalho do Aplicador de GL nas Empresas

De acordo com Barbanti (2000) o professor de GL deve possuir uma didatica para
poder desenvolver as aulas, ou seja, possuir capacidade para conduzir e orientar 0s
participantes. Guiselini (2001, p. 58) evidencia que para um a boa aula de GL deve
haver uma troca de energia entre professor e alunos. Para tanto, é o professor, em
primeiro lugar que precisa desbloquear e expandir a energia do aluno. Tem que se
criar uma “harmonia energética que consiste na troca de energia entre duas ou mais

pessoas num periodo de tempo”.

Desta harmonia surge o conhecimento que o professor vai adquirindo sobre o aluno
para que possa ministrar as atividades adequadamente conseguindo entdo, a
confianca do participante. Com o tempo h& um conhecer matuo entre professor e
aluno e que vai contribuir para a eficacia das aulas. Martins (2004) relaciona algumas
qualidades essenciais que o professor de GL deve possuir para alcancar um alto
rendimento de seus alunos, como por exemplo: simpatia, empatia, criatividade e

motivacao.
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A animagdo deve ser o cartdo de visita do profissional de GL, para que possa
conquistar o trabalhado para desenvolver as atividades propostas. O convite para
participar das aulas deve ser estendido a todos os profissionais. Além das qualidades
sugeridas acima, o profissional precisa possuir um cronograma estrutural das aulas,

e que segundo Martins (2004) sao:

-Apresentar 0os exercicios e explicar minuciosamente e pacientemente 0s passos que
serdo executados;

-Adaptar os exercicios as necessidades e especificidades dos participantes;

-Possuir postura corporal e profissional adequada dentro da empresa,;

-Durante a execucao dos exercicios observar atentamente e corrigir guando perceber

que o aluno esta praticando de maneira indevida;

-Procurar angulos para posicionar-se para que todos possam observa-lo e possam

desenvolver as atividades adequadamente.

-Possuir um tom de voz que alcance todos os ouvintes, ficando a seu critério o0 uso ou
nao de microfone, porém, todos devem ouvir o seu comando num tom de voz

agradavel, sem que precise gritar para ser entendido;

-Possui percepcédo para verificar se a atividade desenvolvida agradou aos

participantes e se alcangou 0s objetivos propostos.

Diante deste perfil tracado de um professor de GL, ha autores que atestam que um
programa de GL depende muito deste profissional para alcancar éxito.

Os professores podem influenciar no desempenho de um programa de GL
por isso, precisam ser experientes, possuir percep¢do e conhecimento dos
alunos, criar metas com os alunos, além de demonstrar preocupagdo com o
bem-estar fisico e psicolégico dos alunos (WEINBERG e GOUD, 2001, p.
408).
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O professor de Gl deve usar de alguns artificios para que os trabalhadores se sintam
motivados a participar das atividades. Martins (2004) relaciona algumas acdes que

podem ser eficazes:

-Desenvolvimento das aulas o mais proximo possivel do local de trabalho, com

utilizacéo de musicas da preferéncia dos trabalhadores;

-Conscientizacdo dos lideres e/ou gestores sobre a importancia de participar das

aulas servindo de motivagéo para participagao geral

-Realizacdo de aulas esporadicas de aulas especiais com atividades que
normalmente ndo fazem parte da GL, como por exemplo: dancas, gincanas e
brincadeiras.

-Entrega de troféus para o setor ou pessoa que mais participou das atividades da GL.

Estas séo atitudes que podem motivar os trabalhadores participarem efetivamente das
aulas e alcangarem um bom desempenho dentro e fora da empresa, visto que a GL
esta ligada diretamente com qualidade de vida. No que se refere ao relacionamento
professor-aluno, Guiselini (2001) diz que o aluno vé o professor como ponto de
referéncia para a execucao das atividades, por isso, o professor precisa ter seguranca

do que ministra, pois isto é determinante para a resposta do aluno.

Sendo assim, se o professor possui uma postura de acolhimento, respeito, atengéo,
autoridade e seguranca nos momentos de atividades, vai receber em troca a execucao
de atividades realizada com empenho e boa vontade, o que vai contribuir para o
sucesso do programa de GL. Nesta questdo Martins (2004, p. 67) evidencia que o
professor é a peca-chave da GL tornando-se um dos elos entre o trabalhador e a
salude e a qualidade de vida. Desse modo, é essencial que este profissional busque

por capacitacdes periddicas que contribuam para a maximizagado de sua performance.

4 CONSIDERACOES FINAIS

O desenvolvimento do artigo demonstrou que a GL torna-se eficaz na prevencgao das

doencas ocupacionais, como dores lombares, diminuicdo do stress, diminuicdo do
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tabagismo e uso de bebidas alcdolicas. Foi possivel observar também que muitas
empresas ja estdo aderindo a pratica e criando projetos de GL com o0 objetivo de
proporcionar aos funcionarios momentos de relaxamento, de cuidado com area fisica
e emocional, e ao mesmo tempo, contribuindo para o crescimento da empresa, ou

seja, investe no recurso humano com um olhar para um futuro financeiro bem melhor.

Os objetivos do artigo foram alcancados, visto que foi desenvolvida uma explanacgéao
sobre o historico e conceituacdo da GL, além de demonstrar os varios beneficios
alcancados com a pratica laboral. Outra questdo de suma importancia foi o estudo
sobre o profissional na area da GL demonstrando como deve ser seu perfil e seu plano

de atuacao no espaco de trabalho.

A revisdo sistematica demonstrou que os beneficios gerados pela GL consistem em
prevencdo de dores, aumento da disposicdo e flexibilidade e relacionamento
interpessoal. A GL pode ser vista como uma dinamica de vida saudavel para os

trabalhadores.

O desenvolvimento da GL contribui para a promocao da saude e qualidade de vida
dos trabalhadores abarcando ndo somente o nivel individual, mas, social, econémico
e psicolégico. A GL contribui para diminuicdo dos gastos com médico e sem sombra

de ddvida nos afastamentos do trabalho.
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