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RESUMO

A ginastica laboral consiste na atividade fisica aplicada em empresas por profissionais capacitados
durante a jornada diaria de trabalho. Foi realizado um estudo qualitativo de natureza exploratéria. A
coleta de dados foi realizada por meio de entrevistas semiestruturadas. Os dados demonstram que a
aplicacéo da ginastica laboral em ambiente de trabalho faz com que haja beneficios para empregadores
e empregados, considerando o papel das diversas possibilidades de sua aplicacdo por meio dos
resultados relacionados a prevencdo e qualidade de vida dos trabalhadores. Esses resultados
demonstram que no olhar dos profissionais a ginastica laboral produz beneficios fisiolégicos,
psicolégicos e sociais como: melhora da postura e coordenagcdo motora, reforca a autoestima e a
promocdo da integracéo social. Outro dado encontrado foi que as empresas acabaram percebendo que
a preservacgdo e manutencéo da saude refletem no rendimento e produtividade de seus colaboradores.
Apresenta-se como conclusdo que ginastica laboral é uma ferramenta que pode proporcionar uma
possivel melhora da qualidade de vida do ser humano em seu ambiente de trabalho.

PALAVRAS-CHAVE: Ginastica Laboral, Educacéo Fisica e Trabalho.

ABSTRACT

The work gymnastics is the physical activity applied in the companies by trained professionals during
the daily work day, we did a qualitative study of exploratory nature with data collection through semi-
structured interviews, we heard a professional of the area of physical education that acts with
gymnastics labor. These results demonstrate that in the professionals' view work gymnastics produces
physiological, psychological and social benefits such as: improved posture and motor coordination,
reinforce self-esteem and promote social integration, and gradually the companies realize that the
preservation and maintenance of health care end up reflecting on the income of its employees, and
ended up changing their priorities, not only being restricted to production aspects, but also maintaining
the good quality of life of their employees. We conclude that gymnastics is a tool that can provide a
possible improvement in the quality of life of the human being in his / her work environment.

KEYWORDS: Labor gymnastics, Physical Education and Work.
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1 INTRODUCAO

Devido as diversas facilidades da tecnologia moderna, a comodidade e os habitos
sociais vém se transformando. Dessa forma, aumentando os riscos de doencas e
provocando alteracdes significativas na qualidade de vida social e profissional dos
sujeitos. Isso posto, o sedentarismo — devido a essas mudancgas das estruturas sociais
- tem se apresentado como um novo aspecto social e fisioldgico da condicdo humana
(AVILA E SANTOS, 1999).

Alguns elementos preocupantes, dentro de uma analise das principais consequéncias
do sedentarismo, € o desuso das funcbes do sistema locomotor, 0 que acaba
desencadeando outras doencgas, algumas mais graves que podem levar, ao longo do
tempo, a incapacidade laborativa (Lesbes por Esforcos Repetitivos/Distirbios

Osteomusculares Relacionados ao Trabalho LER/DORT) 4.

O mercado de trabalho, ao mesmo tempo em que expde aos individuos niveis elevado
de tenséo e estresse, tem voltado suas discussodes para programas de qualidade de
vida. Nesse contexto, a atividade fisica e a salude se interrelacionam, sendo a

ginastica laboral uma possivel articuladora desses fatores.

Conceituamos ginastica laboral (GL) de acordo com Lima (2004, p.02),

“a pratica de exercicios, realizada coletivamente, durante a jornada de
trabalho, prescrita de acordo com a funcao exercida pelo trabalhador,
tendo como finalidade a prevencdo de doencas ocupacionais,
promovendo o bem-estar individual, por intermédio da consciéncia
corporal: conhecer, respeitar, amar e estimular o seu proprio corpo”.

Dessa maneira, é fundamental compreender os fundamentos da préaxis que norteiam
a pratica do profissional de Educacdo Fisica no contexto da ginastica laboral,
acreditando que as intervencdes possam desenvolver um ambiente de trabalho mais
saudavel e seguro, pois a partir dos exercicios fisicos aplicados coletivamente durante
a jornada de trabalho surgem possibilidades de forma produtiva a prevencdo de

doencas ocupacionais e de bem-estar por meio da consciéncia corporal.

4 A postura sentada de diversas fung@es € um dos principais fatores contributivos para o sedentarismo,
que aliado a falta de preocupa¢do com a ergonomia, prejudica de forma preocupante a saude fisica
dos profissionais tidos como sedentarios. De acordo com Avila e Santos (1999) o estar sentado de
forma incorreta pode causar danos irreversiveis a toda estrutura éssea do corpo humano.
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2 METODOLOGIA

O método utilizado para a coleta dos dados sera por intermédio de um estudo
exploratério® de carater qualitativo®, como ferramenta de coleta de dados foi realizado
uma entrevista semiestruturada para agregar ainda mais informac6es com o objetivo

de esclarecer davidas e resultados relativos a ginastica laboral.

A conceituacédo teorica foi realizada por meio de pesquisa bibliografica. Utilizou-se
para revisao conceitual artigos escolhidos pela adequacdo ao tema e relevancia das
publicacdes, ndo havendo nenhuma consideracdo temporal de recorte. Os artigos
escolhidos foram organizados em fichamentos tematicos para que houvesse um maior

aproveitamento e aprofundamento no estudo.

O contato com o professor selecionado se deu por trés motivos: 1) ele possui a
disponibilidade e interesse na pesquisa, como também supria 0s requisitos basicos
de formacdo e atuacdo na area; 2) ja havia uma relagdo anterior com o colaborador;
3) o conhecimento prévio do professor sobre o tema, o que representou economia de

tempo em treinamento prévio.

A construcéo das perguntas do questionario se baseou na relevancia da GL para vida
dos trabalhadores da industria e suas diversas poténcias. A entrevista
semiestruturada também permitiu novos apontamentos e questdes a partir da prépria
coleta dos dados. O profissional de educacédo fisica entrevistado foi a professora
Maria’, que atua ha 11 anos como professora de educacao fisica, sendo formada no

ano de 2007, e hoje atua na area de ginastica laboral.

5 A pesquisa exploratéria € muito utilizada para realizar um estudo preliminar do principal objeto da
pesquisa que sera realizada, ou seja, familiarizar-se com o fenémeno que esta sendo investigado, que
€ um assunto ainda pouco conhecido e explorado de modo que a pesquisa subsequente possa ser
concebida com uma maior compreenséo e precisdo. De acordo com Gil (1991) Ao final de uma
pesquisa exploratéria, vocé conhecera mais sobre aquele assunto. Como qualquer exploracéo, a
pesquisa exploratdria depende da intuigdo do explorador (neste caso, da intuicdo do pesquisador). Por
ser um tipo de pesquisa muito especifica, quase sempre ela assume a forma de um estudo de caso.

6 Estudo de natureza qualitativa, conforme Wainer (2007) baseia-se na observacdo cautelosa das
bases de investigacdo e na tentativa de descrevé-las, buscando relacionar as informagcfes com o0s
diversos fatores envolvidos. Além disso, busca interpretar acontecimentos e atribuir significados a eles,
portanto foi essencial nesse texto a analise qualitativa do objeto e dos dados.

7 Nome ficticio apresentado para a nao identificacdo pessoal.
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3 RESULTADOS

Os dados demonstram que a aplicacéo da ginastica laboral em ambiente de trabalho
traz beneficios para empregadores e empregados, considerando o papel
transformador de sua aplicacdo por meio dos resultados relacionados a prevencao e
qualidade de vida dos trabalhadores. A ginastica laboral tornou-se uma ferramenta de
prevencdo no combate as lesdes e aos desconfortos do dia a dia, aos quais 0s
trabalhadores estdo submetidos em seu local de trabalho, procurando reduzir os
sintomas causadores das LERs e das DORTSs, como a fadiga e as dores musculares,

gue sao as maiores queixas dos trabalhadores.

O estudo demonstrou que o resultado da ginastica laboral € um ambiente de trabalho
mais saudavel e mais produtivo, trazendo um retorno positivo para as empresas que
adotam esse programa como promocao de qualidade de vida para seus funcionarios.
Com base nos levantamentos da pesquisa, o professor de educacao fisica € um
agente de mudanca na vida dos trabalhadores das empresas quando inserido nesse
contexto para um programa de ginastica laboral, segundo Maria (2018):

“Com a GL se previne doencas laborais, sedentarismo, melhora no condicionamento
fisico, reduz a fadiga, combate tensdes, melhora a autoestima. Diminui afastamentos

da empresa, aumenta a produtividade e beneficios fisiol6gicos.”

Ainda, relata que na maioria das vezes a participacdo na pratica € macica, e que
muitos se interessam e gostam, mas sempre tem alguns que acham uma bobagem,

perda de tempo e desnecessario.

“Para expanséo e desenvolvimento das atividades em ginastica laboral, é necessario
a conscientizacdo das empresas e empregados, e ainda de um conjunto de

estratégias dos profissionais que atuam com ela” (MARIA, 2018).
Entretanto, segundo Maria (2018):

“Existem empresas que tem o programa apenas no papel, sem a pratica, somente por
questdes de atender as normas, e isso € um fator de preocupacao, tendo em vista a

grande quantidade de pessoas que desenvolvem doencas ocupacionais.”
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5 DISCUSSAO

As estruturas sociais passam por diversas transformacfes. Dentre 0s aspectos que
mais sofreram modificacdes ao longo do tempo, evidencia-se o trabalho e o modo de
vida do homem na sociedade. Assim, criaram-se novas necessidades que exigiram
outras formas de ver, de relacionar e de atuar no mundo do trabalho, na familia e,

também, no lazer.

Lima (2007, p. 56) relata que:

Atualmente, a palavra estresse € um sinbnimo de alerta para a
sociedade. O homem contemporaneo convive diariamente com
agentes estressores. Viver nos tempos atuais € estar sob constante
presséo, seja pelo aumento do volume de trabalho, seja pela agitagéo
das grandes cidades e a violéncia que assola o mundo inteiro.

Para melhor compreender esta pesquisa, se faz necessario a exploracdo dos
conceitos norteadores que estédo presentes durante todo o andamento desse trabalho,

como: trabalho, ginastica laboral e professor de educacao fisica.

O termo trabalho — de forma rasa - € qualquer atividade fisica ou intelectual, realizada
por ser humano, cujo objetivo é fazer, transformar ou obter algo. O trabalho sempre
fez parte da vida dos seres humanos. Foi por intermédio dele que as civilizacdes

conseguiram se desenvolver e alcancar o nivel atual (FIALHO; SANTOS, 1997).

O trabalho gera conhecimentos, riquezas materiais, satisfacdo pessoal e
desenvolvimento econémico. Por isso ele €, e sempre foi, muito valorizado na
sociedade em qualquer época ou fase historica. Pois, a partir da pratica de trabalho,

o ser humano se torna autor de sua prépria histéria enquanto cidadéo ativo ou naog.

Os exercicios fisicos — também de maneira rasa - sdo sequéncias sistematizadas de
movimentos de diferentes seguimentos corporais, executados de forma planejada,
segundo um determinado objetivo a atingir. E uma forma de atividade fisica planejada,
estruturada, repetitiva, que objetiva o desenvolvimento da aptiddo fisica, do

condicionamento fisico, de habilidades motoras ou reabilitagdo organico-funcional,

8 ha diversos contrapontos na literatura que demonstram outras dimensdes do trabalho “[...] Por muito
tempo, a palavra trabalho significou experiéncia dolorosa, padecimento, cativeiro, castigo” (BUENO,
1988, p.25).
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definido de acordo com diagndstico de necessidade ou caréncias especificas de seus
praticantes, em contextos sociais diferenciados (NIEMANN, 1999).

O professor de educacéo fisica— apenas para delimitacdo deste estudo - é o
profissional responsavel por promover as diversas praticas corporais sistematizadas
ao longo da historia, ensinando os principios, regras, técnicas e conceitos.
Supervisionando e coordenando as mesmas para uma melhor desenvoltura do
praticante em destaque® (PIMENTA; GONCALVES, 1990).

O profissional de educacao fisica é capaz de contribuir para a capacitacdo e/ou
restabelecimento de niveis adequados de desempenho e condicionamento fisico-
corporal por meio da qualidade de vida, da estética, da prevencao de doencas, de
acidentes, de problemas posturais, da compensacdo de distlrbios funcionais e

autoestima dentro da sua atuagao na GL.

Ginéstica laboral é o tipo de ginastica cuja préatica € especificamente destinada aos
funcionarios no seu local de trabalho, tendo em sua pratica uma série de exercicios
fisicos realizados de forma coletiva durante a jornada de trabalho, prescrito de acordo

com a funcéo exercida pelo trabalhador.

Essa pratica tem por finalidade prevenir doencas ocupacionais e gerar bem-estar por
intermédio da consciéncia corporal. O primeiro registro da ginastica laboral foi na
Polbnia, em 1925. Chamada de ginastica de pausa, ela era destinada a operarios.
Depois disso, sabe-se que foram realizadas experiéncias na Holanda. Posteriormente,
na Russia, 150 mil empresas, envolvendo cinco milhdes de operarios, passaram a
praticar ginastica de pausa adaptada a cada ocupacdo (BERGAMASHI; POLITO,
2002).

Também hé registros da ginastica laboral na Bulgéaria, na Alemanha Oriental, na

Holanda e na Russia, sendo que nesse ultimo pais, a ginastica de pausa € praticada

9 Até o ano de 1998, quando nao existia a regulamentacao do Profissional de Educagéo Fisica, qualquer
pessoa podia legalmente ministrar a atividade que, se mal orientada, pode colocar em risco a
integridade fisica, moral e social do praticante. Com o advento da Lei 9.696/98, a sociedade passou a
ter uma entidade fiscalizadora das atividades fisicas e esportivas, tendo seu direito de ser atendida no
servico de Ginastica Laboral por profissional qualificado e habilitado.
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por aproximadamente cinco milhdes de funcionérios, sendo sempre adaptada a cada

cargo.

Por outro lado, Cariete (2001) relata que a ginastica laboral teve sua origem no Japéo,
em 1928, e era aplicada diariamente a funcionarios das empresas de correios, com 0
objetivo de socializagdo, descontracdo e manutencdo da saude, assim,
proporcionando melhoras na qualidade de vida. Apés a Il Guerra Mundial, a prética foi
disseminada pelo pais, tendo como resultado 1/3 dos trabalhadores japoneses

praticando esta atividade.

Cafiete (2001, p.114) relata que:

“Conforme dados do Ministério da Saude (1990), a ginastica nas
empresas do Japéo, em 1960, trazia como resultados a diminuicao dos
acidentes de trabalho, o aumento da produtividade e a melhoria do
bem-estar geral dos trabalhadores”.

No inicio da década de 1960, criam-se programas de atividade fisica em empresas
também na Bulgaria, Alemanha, Suécia e Bélgica. Nessa mesma época acontecia a
consolidacéo e a obrigatoriedade da ginastica laboral compensatérial® no Japéo que

era realizada durante o expediente (LIMA, 2005).

A partir da metade da década de 1980, houve a sua retomada e, logo apés, em 1987,
a PORTARIA MPAS N° 4.062, DE 06 DE AGOSTO DE 1987 - DOU DE 07/08/1987,
considerando o que propdem as Secretarias de Previdéncia Social e a de Servigos
Médicos desse Ministério, de acordo com 0s pareceres técnicos do Instituto Nacional
de Previdéncia Social e do Instituto Nacional de Assisténcia Médica da Previdéncia
Social, constantes do Processo n° 30000.006119/87, originado de requerimento do
Sindicato dos Empregados em Empresas de Processamento de Dados do Estado do

Rio de Janeiro, a Tenossinovite!! foi reconhecida como doenca profissional.

Esse fato exigiu, principalmente por parte dos empresarios, medidas de
enfrentamento social acerca da ameaca das lesfes. Assim, na mesma época que se

deu destaque a qualidade de vida no trabalho, a GL passou a ser utilizada como

10 Ginastica Laboral Compensatoria - exercicios de alongamento, respiracao e postura, essa ginastica
alivia eventual tensdo muscular do funcionario.
Ynflamacao da bolsa sinovial que contorna o tendéo, os dos dedos e artelhos.
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medida para promoc¢do da saude, que acompanhou o desenrolar histérico da
LER/DORT.

Ainda nesse sentido, de uma forma global, programas de promocdo de saude do
trabalhador tém se mostrado um caminho positivo, ndo s6 com a saude fisica do

trabalhador, mas com a sua qualidade de vida e produtividade.

Oliveira et al. (2007) argumentam como a ginastica laboral esta suprindo, ao menos
em partes, essa necessidade de um "espaco de liberdade"”, de uma quebra de ritmo

na rigidez e na monotonia do trabalho.

Segundo Lima (2007, p.56):

A ginastica laboral ndo sobrecarrega e néo leva o funcionéario ao cansaco
porque é de curta duracdo. Com isso, espera-se prevenir a fadiga
muscular, diminuir o indice de acidentes do trabalho, corrigir vicios
posturais, aumentar a disposicao do funcionério no inicio e no retorno do
trabalho e prevenir as doencgas por traumas cumulativos.

Segundo relatam Mendes e Leite (2012), a GL preparatéria inicia-se
preferencialmente no turno da manha por despertar o trabalhador, podendo ser
aplicada em lugares de lazer dentro da empresa que sejam mais descontraidos.
Esse tipo de GL tem como objetivo aquecer os musculos que serdo mais
utilizados, proporcionando melhor condicdo mental e fisica para 0 manuseio de
maquinas que exijam atencdo, forca e velocidade, evitando acidentes que

possam aparecer durante o turno.

Maciel et al. (2005) relatam que a GL favorece o0 organismo
fisiologicamente, além de melhorar a concentracéo e disposi¢ao do trabalhador. Séo
realizados exercicios de coordenacao, flexibilidade, equilibrio e

concentragao.

Para Mendes e Leite (2012), a ginastica compensatoria pode ser
executada em qualquer horario ou objetivo, caracterizando-se por interromper a
tarefa realizada, pois evita 0s vicios posturais e a fadiga dos musculos mais

recrutados durante o expediente.
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De acordo com Bezerra e Félix (2015, a GL compensatéria ¢é
desenvolvida durante uma pausa realizada no periodo de trabalho, agindo de
forma terapéutica, relaxando grupos musculares especificos que sao mais
ativados, além de quebrar a rotina desses trabalhadores prevenindo, assim, possiveis

acidentes no trabalho.

A prética da GL compensatéria fortalece os musculos menos utilizados e alonga
agueles que sdo mais solicitados, havendo um equilibrio entre os

musculos agonistas e antagonistas (OLIVEIRA, 2007).

Os problemas causados pelos movimentos mecanicos no trabalho ou por longas
horas sentadas na mesma posi¢cdo tém se mostrado como um fator agravante para a
saude dos funcionarios. Além disso, sdo muitas as queixas dos funcionarios pelo
motivo de LER/DORT, além dos afastamentos médicos por essa mesma causa. Essa
doenca ocupacional atinge os aspectos fisico, sociais e psicolégicos (MENDES &
LEITE, 2004).

A partir desses aspectos, a ginastica laboral acaba se encaixando no que tange a boa
qualidade de vida e conservacéo da boa saude, demonstrando essa preocupac¢ao com
os colaboradores, fazendo com que o trabalho néo seja uma atividade desgastante e
que possa comprometer a funcionalidade do individuo.

Pellegrinotti (1998) apresenta fortes relacdes entre qualidade de vida e praticas de
atividade fisica, referindo-se a grande aceitacdo popular e a consolidacéo ja existente
de longa data como ciéncia. Nesse sentido, as atividades fisicas sdo destinadas a
manter o bom estado funcional do organismo e também pode contribuir para
revalorizar e socializar as pessoas, mesmo sendo tais valores desprezados pelo atual

ritmo de vida do ser humano.

Com a prética da ginastica laboral, aos poucos, 0s empresarios acabam concluindo
gue a preservacao e manutencao da saude acabam refletindo no rendimento de seus
colaboradores. Aos poucos, as empresas acabaram mudando suas prioridades, nao
se restringindo apenas aos aspectos de produgdo, mas sim em manter a boa
gualidade de vida de seus funcionarios (LOGEN, 2003).
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A modernidade faz com que a maioria dos trabalhadores passe a maior parte do seu
tempo no trabalho. Diante disso, mais um motivo para identificar as causas e fatores
de risco e inserir a ginastica laboral no dia a dia do trabalhador, que, de alguma forma,
acaba por contrair doencas relacionadas ao seu meio de trabalho. A insercédo da
ginastica laboral seria de extrema valia e uma melhoria tanto para o individuo como
para a empresa (LOGEN, 2003).

As empresas passaram a se preocupar mais com a saude dos trabalhadores em
virtude da competitividade e para o aumento da sua producédo. Assim, Lima afirma “a
saude social é um fator importante em nossas vidas. As rela¢cdes saudaveis no
ambiente de trabalho facilitam a comunicagéo, transformam o ambiente, proporcionam

maior interacdo e aumentam a disposicao para o trabalho [...]” (2005, p.28-29).

A Pesquisa Nacional de Saude (PNS), realizada pelo IBGE, mostrou que em 2013
3.568.095 trabalhadores disseram ter tido diagnéstico de LER/DORT. Ha décadas,
dentre as doencas ocupacionais, sdo as mais frequentes nas estatisticas da

Previdéncia Social.

Pressi e Candotti (2005) reforcam a ideia de que a insercdo da GL na rotina das
empresas pode apresentar resultados positivos, como o aumento da produtividade e
disposicéo para o trabalho, melhoria da qualidade de vida e conscientizagao corporal.
Entretanto, quanto ao efeito da GL na prevencao das lesdes, lombalgia e distlrbios
referentes a atividade laboral, a literatura ainda € controversa, necessitando de

estudos mais aprofundados.
6 CONCLUSAO

A ginastica laboral é uma ferramenta que busca melhorar a qualidade de vida do ser
humano em seu ambiente de trabalho. Juntamente com o professor de educacéo
fisica, que tem um papel preponderante nesse contexto, como argumenta Aguiar
(2015), que diz que a GL € um campo que precisa ser bem aproveitada e apropriada
pelos profissionais de educacéo fisica, de modo que a populacdo também os
reconhega como os verdadeiros profissionais que tem a capacidade e a habilitagao

para trabalhar com a ginastica laboral.
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Tais procedimentos devem ser constantes nas empresas, a fim de promover a salude
do trabalhador, possibilitando a reducdo dos sintomas causadores das LERs e das

DORTSs, como a fadiga e as dores musculares.

O professor de educacgdo fisica com acbBes e modificacdes positivas dentro do
ambiente de trabalho, por meio de um programa de ginastica laboral, contribui
significativamente para o bom desempenho da empresa a qual esté inserido, pois atua
diretamente em seu principal ativo que é a mao de obra de seus trabalhadores,
fazendo com que 0os mesmos se sintam mais dispostos para o trabalho e tenham maior
rendimento, trazendo um maior retorno para a empresa que 0 emprega e, em escala
macro, uma melhor qualidade de vida até fora da empresa. E preciso levar em
consideracdo que a GL é um ponto de partida para que as pessoas pratiquem

atividades fisicas fora do ambiente de trabalho.
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