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RESUMO

Ginastica laboral é o tipo de ginastica realizada no trabalho com exercicios de
curta duracao (entre 10 e 15 minutos) com o objetivo de melhorar a salude e a qualidade
de vida dos colaboradores. O objetivo principal é a prevencdo das dores, lesfes, fadiga
muscular e a correcéo de vicios posturais. A ginastica laboral melhora o relacionamento
dos colaboradores e ajuda na prevencao e reabilitagdo de doengas ocupacionais, quando
bem orientada, a recomendacdo é que 0s exercicios sejam acompanhados por um
especialista (Fisioterapeuta ou professor de educacdo fisica), ela pode contribuir com a
ergonomia reduzindo as dores, fadiga, monotipia, estresse, acidentes e doencas
ocupacionais dos trabalhadores. Ao fazer um trabalho da faculdade, estagio obrigatério,
vivencia na pratica o que realmente € a Ginastica Laboral, pude ver realmente como os
colaboradores abordam a questao, quem gosta, quem nao gosta, quem participa, quem
nao participa, foi uma experiéncia inexplicavel, da qual eu resolver fazer meu TCC. Ao

iniciar a pesquisa, meu objetivo era verificar quais beneficios a ginastica laboral trazia
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para os colaboradores e se eles tinham alguma queixa de dores antes de comecarem
com o programa e como estava depois do programa de Ginastica Laboral. Foi feita uma
entrevista com 14 perguntas aos 15 colaboradores, os resultados objetivos foram
gratificantes, resultando melhor convivéncia com colegas, mais disposi¢éo para trabalhar

e menos dor durante a demanda colocada para cada um durante o dia de trabalho.

PALAVRAS-CHAVE: Ginastica laboral, Disturbios Osteomusculares

Relacionados ao Trabalho, Qualidade de vida no trabalho.

CONSIDERACOES INICIAIS

No mundo globalizado onde vivemos, passamos a maior parte do dia no nosso
local de trabalho, perfazendo entre 8h a 10 horas diarias, onde a maior parte do tempo,
estamos em pé ou sentados, e nem sempre com uma postura adequada. Pensando na
saude do colaborador, e na tentativa de contornar problemas advindos de desgaste fisico
e mental, as empresas tém adotado a Ginastica Laboral, como uma possibilidade de:
diminuicdo dos afastamentos decorrentes de lesGes por esforgos repetitivos e doengas
osteomusculares relacionadas ao trabalho; reducédo de atestados médicos, acidentes de
trabalho e o aumento da produtividade (FIGUEIREDO; MONTALVAO, 2005; MENDES;
LEITE, 2004; MARTINS; DUARTE, 2000).

Pressi e Candotti (2005) reforcam a ideia de que a insercédo da Ginastica Laboral
na rotina das empresas pode apresentar resultados positivos, como o0 aumento da
produtividade e disposicdo para o trabalho, melhoria da qualidade de vida e
conscientizagcdo corporal. Entretanto, quanto ao efeito da Ginastica Laboral na prevencéo
das lesdes, lombalgia e disturbios referentes a atividade laboral, a literatura ainda é
controversa, necessitando de estudos mais aprofundados. Por exemplo, Augusto et al.
(2008) relatam que a Ginastica Laboral quando adotada de forma isolada, pode nao ser
eficaz para a prevencgao.

Deste modo, cada vez mais, as empresas estao se preocupando com a qualidade

de vida no trabalho e estdo buscando apoio na Ergonomia e na Ginastica Laboral, uma



vez que atuam na recuperacado do desgaste fisico e mental decorrente das rotinas,
melhora a qualidade da producéo, otimizagdo do tempo e de recursos, diminuicdo de
acidentes de trabalho além de resultados positivos no ambito social e
pessoal, conforme afirmam Lesme et al.(2011). Este estudo pretende, verificar se a
Ginastica Laboral € uma ferramenta capaz de trazer beneficios para os colaboradores e
sobre os habitos posturais de trabalhadores que trabalham por longos periodos na

posicdo em pé ou sentado.

PROBLEMA E PROBLEMATICA
Como a aplicacdo de Ginastica Laboral nas empresas auxilia na prevencédo de
DORTs?

OBJETIVO GERAL: Investigar se a Ginastica Laboral traz beneficios para

trabalhadores de carga e descarga de uma empresa de gas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS: (1) ldentificar se a Ginastica laboral traz be neficios e
melhoria para o colaborador e os habitos posturais dos trabalhadores que ficam por
longos periodos em pé; (2) Apresentar como a Ginastica Laboral contribui para melhoria

na produtividade e na prevencdo de DORTSs.

JUSTIFICATIVA

Diferentemente do que ocorre com doencas ndo ocupacionais, as doencas
relacionadas ao trabalho tém implicacdes legais que atingem a vida dos colaboradores. O
seu reconhecimento é regido por normas e legislacado da Portaria GM n.° 777 (BRASIL,
2004), do Ministério da Saude, de 28 de abril de 2004, tornou de notificagdo compulséria
varios agravos relacionados ao trabalho, entre os quais os de LER/Dort/;

“Art. 1° Regulamentar a notificacdo compulséria de agravos a saude do
trabalhador - acidentes e doencas relacionados ao trabalho — em rede de servigos

sentinela especifica.

“§ 1° Sao agravos de notificacdo compulséria, para efeitos desta portaria:



VIl - Lesbes por Esforcos Repetitivos (LER), Distirbios Osteomusculares
Relacionadas ao Trabalho (DORT); ”

Na década de 80, trabalhadores submetidos a intensas jornadas de trabalho,
muitas associadas a baixa remuneracdo, ergonomia inapropriada e ao estresse,
passaram a apresentar varios sintomas heterogéneos que resultaram em acdes
trabalhistas. Na auséncia dos conhecimentos médicos atuais, esse grupo de sintomas foi
reunido em uma sigla arbitraria (LER e depois DORT) quando, de fato, representavam
muitas doencgas, com causas, mecanismos e tratamentos diferentes. O desconhecimento
que marcou esse periodo atribuiu, equivocadamente, a causa de todas essas doencas as
repeticbes de movimentos no contexto do trabalho. Esse equivoco foi facilitado pelo fato
de a maioria dos trabalhadores em litigio trabalhista serem provenientes da indUstria, que

produz em série.

A HIPOTESE

Acreditamos que a Ginastica Laboral € uma grande ferramenta para melhorar a
produtividade dentro das empresas. A Ginastica Laboral “apresenta-se como uma
estratégia de melhorar a qualidade de vida do trabalhador’” (SERRA,;
PIMENTA; QUEMELO, 2014, p. 201) e consiste em “um método utilizado nas
empresas, de pouca duragdo, com pratica de movimentos de alongamento e
relaxamento, é de grande valor no desempenho das ocupacdes dos

funcionarios, com mais empenho e eficiéncia’” (BARBOSA; JOIA, 2021, p. 1).

A BASE TEORICA

1. Ginéastica Laboral: Conceitos e contextos
O conceito de Ginastica Laboral é muito antigo, ao contrario do que muitos
pensam. Ele surgiu na Pol6nia, em 1935, com o nome de “ Ginastica de Pausa”. Somente
na década de 60 que a ginastica Laboral foi reconhecida nho mundo, na Europa e no
Japdo eclodiu a GL. Para Figueiredo e Rodrigues etal. a Ginastica Laboral pode ser

conceituada como um conjunto de exercicios dirigidos durante a jornada de



trabalho, com o objetivo de compensar o esforco exigido pela atividade
laboral e de desenvolver as condicbes para que as estruturas corporais
possam manter um equilibrio necessario para a manutencdo da saude. Segundo
Rodrigues a intervencdo deve ser condizente com um programa de salde
do trabalhador que proporcione bem-estar no trabalho, que ajude na  prevencao
de lesbes, acidentes e o aparecimento de doencas decorrentes da
atividade ocupacional. Trata-se de uma atividade fisica diaria, realizada durante
aproximadamente 10 minutos, que acontece no préprio local de trabalho, que age de
forma terapéutica e preventiva. Como tipos de exercicios utilizados nas sessfes de
Ginastica Laboral, podem-se citar exercicios de alongamento, forca e resisténcia
muscular, consciéncia corporal, massagem e automassagem e exercicios de

relaxamento.

A GL é dividida em alguns grupos especfificos: Ginastica Laboral Preventiva,
Ginastica Laboral Preparatoria, Ginastica Laboral Compensatéria, Ginastica Laboral

Corretiva e Ginastica Laboral de Relaxamento:

Ginastica Laboral Preventiva: Busca trabalhar em duas frentes: os exercicios
aerébicos e os anaerdbicos. O objetivo € melhorar a resisténcia cardiovascular e
respiratoria com exercicios que aumentam a capacidade de transporte de oxigénio e

energia pelo corpo.

Ginastica Laboral Preparatdria: Esse é o tipo de atividade onde séo executados
exercicios no inicio da jornada do trabalho, antes de comecar as atividades laborais
dentro do expediente. Seu objetivo € alongar os musculos que serdo mais utilizados no
dia a dia de trabalho, auxiliando no aumento da circulacdo sanguinea, na oxigenagcao dos
musculos e eleva a disposi¢do dos colaboradores para comecar suas atividades laborais.

Targa, apug Cafiete (2001), define como Ginastica preparatoria, ou pre-aplicada,
como um conjunto de exercicios que prepara o individuo conforme suas necessidades de

velocidade, de forca ou de resisténcia para o trabalho, aperfeicoando a coordenacao.



Ginastica Laboral Compensatoria: esse é o tipo de atividade onde séo
executados exercicios no meio do expediente, incentivando o colaborador a fazer uma
pequena pausa, interrompendo a monotonia operacional. Com exercicios de
alongamento, respiracao e postura, essa ginastica alivia a tensdo muscular e até mesmo
mental do colaborador.

Tem sido definida, por Kolling (1980), um dos precursores da Ginastica Laboral no
Brasil, como a ginastica que tem por objetivo, precisamente, fazer trabalhar os musculos
correspondentes e relaxar os musculos que estdo em contracdo durantes a maior parte

da jornada de trabalho.

Ginastica Laboral Corretiva:

O Objetivo da Ginastica Laboral Corretiva é ajudar reparar os musculos, corrigir
postura, fortalecer as estruturas musculares que foram forcadas pela tarefa, diminui
dores e problemas de articulacbes, compensar os esforcos repetitivos e preveni o
surgimento de doencas ocupacionais, proporcionando assim, mais disposicdo para
terminar o restante da jornada de trabalho.

Tem sido registrado, por Targa, apud Cafiete (2001), que a finalidade da Ginastica
Laboral Corretiva é estabelecer o antagonismo muscular, utilizando exercicios que visam
fortalecer os musculos fracos e alongar os musculos encurtados, destinando-se ao
individuo portador de deficiéncia morfolégica, ndo patologicas, sendo aplicada a um
grupo reduzido de pessoas.

Ginéastica Laboral de Relaxamento: Faltando de 12 a 15 minutos para o fim do
expediente, € o momento de inicia essa ginastica. O objetivo € suavizar o ritmo de
trabalho, reduzindo o estresse, aliviando assim as tensées musculares e mentais e
aumenta a sensacao de vigor e bem-estar. Para alcancar esse objetivo, podem ser feitos
exercicios de massagem, meditacdo e respiracdo. Nesse sentido Mendes (2000)
confirma que a Ginastica Laboral de Relaxamento, praticada ao final do expediente, tem
como objetivo relaxar o corpo e, especificamente, extravasar tensdes das regides que

acumulam mais tensao.



2. DORTS e a Ginastica Laboral

O termo DORT ¢é referente aos Disturbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho, que comecou a ser utilizado para substituir o termo LER (Les&o por Esforgo
Repetitivos).

As duas sao lesbGes causadas no sistema osteomuscular por fatores normais
dentro do cotidiano no local de trabalho, ou seja, sdo causadas por sobrecarga estatica,
excesso de forca para realizar as atividades laborais, realizar os trabalhos com postura
inadequada, e esforcos repetitivos. As Lesdes por Esforco Repetitivo (LER) ou os
Distlrbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) sao os nomes dados as
afeccdes de musculos, de tenddes, de sindvias de nervos, de fascias e de ligamentos,
isoladas ou combinadas, com ou sem degeneracdo de tecidos. Elas atingem
principalmente — mas ndo somente — oS membros superiores, a regido escapular e a
regido cervical. Tém origem ocupacional, decorrendo do uso repetido ou forcado de

grupos musculares e da manutencdo de postura inadequada (Fundacentro, 2007).

Os disturbios osteomusculares ocupacionais mais frequentes sdo as tendinites
(particularmente de ombro, cotovelo e punho), as lombalgias (dores na regido lombar) e a
mialgias (dores musculares) em diversos locais do corpo e segundo Couto algumas das
principais DORTS, sédo: tendinite; tenossinovite dos musculos dos antebracos; miosite
dos musculos lumbricais; fascite da méo; tendinite do musculo supra-espinhoso; tendinite
De Quervain; compressao do nervo ulnar; sindrome do tanel do carpo; sindrome do
desfiladeriro  toracico; bursite de cotovelo e ombro; sindromeda tensdo cervical;
lombalgia; tendinite do musculo biceps; cisto ganglibnico no punho; compressdo do
nervo radial; epicondilite medial e lateral, inflamacdo do mdusculo pronador
redondo com compressao do nervo mediano.

Segundo Mendes e Leite os DORT foram denominados inicialmente como lesao
por esforco repetitivo (LER) por estar relacionado a maior velocidade e a repeticdo dos
movimentos executados durante o trabalho. O termo LER foi adotado no Brasil, em
meados de 1980, equivalente aos termos utilizados na Australia: OOS — Occupational

Overuse Syndrome e posteriormente RSI —Repetition Strain Injuries. Nos EUA e demais
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paises anglo-saxbnicos: CTD —Cumulative Trauma Disorders, dentre outros. No Brasil,
esta denominacgdo foi alterada para DORT, através da OS n° 606, de 05 de agosto de
1998 do INSS e, em 2003, esse Instituto alterou novamente a terminologia para
LER/DORT. A dor musculoesquelética € a principal causa de deficiéncia no mundo
(SCHMIDT et al, 2021), pois provoca manifestacbes clinicas multiplas, as
quais podem variar em intensidade, a exemplo de dor espontanea ou a
movimentacao, alteracdes sensitivas, parestesias, mialgia, fadiga muscular, sensacéo de
peso, sinais flogisticos e &reas de hipotrofia ou atrofia quando em casos avancados
(SOARES et al., 2019).
3. A participacédo da GL no programade Q.V.T

A GL tem muitos beneficios, principalmente dentro da QV T; qualidade de vida no
trabalho, pois atende os requisitos apresentados na NR17, que trata exatamente da
ergonomia no ambiente de trabalho, para que o profissional possa realizar suas
atividades de forma segura e confortavel.

O documento intitulado Normas Regulamentadoras (NRs) pode ser
considerado como um balizador de acdes que atendem a exigéncias de saude e
seguranca ocupacional. Este compéndio é validado pelo Ministério do Trabalho e
Emprego e elaborado pela Associacdo Brasileira de Normas Técnicas (ABNT). Em
tltima analise € o documento formal que deve ser seguido por todas as empresas que
operam em territdrio nacional, sob as penas da lei o0 seu ndo cumprimento e/ou
cumprimento parcial.

A metodologia da Andlise Ergonbmica do Trabalho (AET), tal como um
instrumento de intervencdo e de transformacédo das condi¢cbes de trabalho  comporta
cinco fases ndao lineares, que segundo Cockell etal e Wisner sdo conhecidas como:
Constituicdo e andlise da demanda; Analise do ambiente técnico econdmico e social da
empresa; Analise das atividades e da situacdo de trabalho; Recomendacbes
ergondbmicas; Validacdo da intervencdol/eficacia das recomendacdes. Esta  divisdo
em etapas ndo representa uma separacdo rigida de acdo durante o
processo de transformacdo das situacbes de trabalho. Segundo Cockell etal

a aplicacdo da AET pressupfe a participacdo do trabalhador no processo de
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intervengdo ergondmica, bem como prioriza o estudo do trabalho real, permitindo
compreender melhor o elemento atuante na génese das LER/DORT.

Nesse ambito, € possivel ampliar os espacos de regulacédo dos trabalhadores e
reduzir a carga de trabalho, critérios estes fundamentais para minimizar a ocorréncia de
casos de patologias ocupacionais ligadas a inadequacao da interface homem/sistema. Ja
a Ginastica Laboral € uma intervengdo com exercicios fisicos especfificos para
colaboradores desenvolvida no local de trabalho e que visa melhorar desfechos gerais,
como qualidade de vida e ambiente ocupacional, e desfechos especificos, como forca

muscular e flexibilidade.

Entre os principais beneficios da Ginastica Laboral estéo:

o Fortalecimento muscular

o Melhora da funcdo cardiorrespiratoria

o Aumento da disposicao

o Aumento nos niveis de energia

o Correcgéao postural

QVT € um conceito muito amplo, tem o objetivo de encontrar o ponto de
equilibrio entre 0 bem-estar do trabalhador e a eficacia da empresa, a qualidade
de vida no trabalho diz respeito as condicbes de vida dentro do ambiente
corporativo, e acaba sendo um dos indicadores da saude organizacional. As
empresas Vém investindo cada vez mais nos PGL, pois estdo vendo os
beneficios e resultados dentro da prépria equipe, promovendo equilibrio fisico,

mental e psicoldgico dos colaboradores.

Exemplos de fatores na qualidade de vida no trabalho;
o lgualdade de oportunidades

. Beneficios concedidos

o Seguranca na funcdo exercida

o Ambiente psicoldgico e fisico de trabalho

Pressi e Candotti (2005) afirmam que a Ginastica Laboral constitui-se
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como uma acdo educativa que busca a conscientizacdo para a promoc¢ao da
saude e qualidade de vida. Deste modo, especula-se que a lombalgia referida
pelos individuos esteja associada a permanéncia por longos periodos em
posturas incorretas, gerando desequilibrios musculares, 0os quais remetem
novamente a ma postura, e um circulo vicioso é estabelecido (TOSCANO;
EGYPTO, 2001).

Assim é que, cada vez mais, as empresas estdo se preocupando com a
gualidade de vida no trabalho no que concerne aos  Sseus
trabalhadores e estdo buscando apoio na Ergonomia e na Ginastica
Laboral, uma vez que atuam na recuperacdo do desgaste fisico e mental
decorrente das rotinas, melhora a qualidade da producéao, otimizacdo do tempo e
de recursos, diminuicdo de acidentes de trabalho além de resultados

positivos no ambito social e pessoal, conforme afirmam Lesme et al.(2011).

A METODOLOGIA

A pesquisa € objetivamente exploratéria quanto definida por Gil (2007, p.27) tem
como principal finalidade desenvolver, esclarecer e modificar conceitos e ideias, tendo
em vista a formulacdo de problemas mais precisos ou hipéteses pesquisaveis para
estudos posteriores. Sendo assim, o estudo foi realizado com um grupo de 15
colaboradores de uma empresa do ramo de carga e descarga de gas, localizada no

municipio de Serra - ES.

Trata-se de uma pesquisa guanti-qualitativa, como definida por Deslandes; Assis
(2002, P.195, 223) mais importante do que nomear o método, é ter o conhecimento sobre
sua utilidade e adequacao ao objetivo que se propde estudar. Sendo assim possui uma
abordagem de coleta e quantificacdo dos dados e uma analise dos indices, evolucdo das
hipoteses, contribuicbes adquiridas nas entrevistas entre o pesquisador e colaboradores.
Além disso, é indispensavel seu uso com precisao e rigor cientifico e ter certeza do tipo

de andlise que o método possibilita construir.
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Foi utilizado um questionario de entrevista possibilitando ao pesquisador
familiarizar-se com os dados para formular teorias e hipoteses. A mostra foi composta de
forma ndo probabilistica pois usou de informacgdes de pessoas que estavam disponiveis
sem nenhum padrdo de selecdo pré-determinado. Em seguida tais dados foram
apresentados por meio de graficos;

Abaixo o ponto de vista dos entrevistados e os beneficios percebidos apos iniciar a

pratica da Ginastica Laboral.

COLETA E TRATAMENTO DOS DADOS

Para a coleta de dados deste presente artigo, foram entrevistados 15
colaboradores que participam do Projeto de Ginastica Laboral em uma empresa
localizada na Serra/ES. Fizemos um questionario impresso para facilitar as respostas dos
colaboradores.

Todos os respondentes preencheram o questionario no mesmo dia e turno, no
auditério da empresa e por precaucao para prevenir eventuais davidas ou dificuldades de
algum respondente, foi acompanhado todo processo de aplicagdo do questionario.
Foram feitas 14 perguntas, dentro elas foram selecionadas 7 com o ambito de retorno aos

beneficios e que a Ginastica Laboral traz para o colaborador ao ser praticada.

E importante ressaltar que foi assegurado total anonimato dos respondentes,
evitando quaisquer constrangimentos que poderiam alterar os resultados da pesquisa.
Optou- se por investigar o universo total dos colaboradores pelo fato deste nédo

ser muitos.

Questionario: coloque em preto

1) Com que frequéncia vocé participa das aulas de Ginastica Laboral?
2) O que leva a vocé a nao participar das aulas de Ginastica Laboral?
3) Vocé tem conhecimento das doencas que a Ginastica Laboral pode

evitar?
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4) Quais beneficios a Ginastica Laboral trouxe para sua produtividade

no local de trabalho?

5) O que vocé percebe no seu corpo antes da aula de Ginastica
Laboral?

6) O que vocé percebe no seu corpo apdés a aula de Ginastica
Laboral?

7 O gue vocé percebe quando ndo participa da aula de Ginastica
Laboral?

Segue abaixo resultados iniciais a partir da coleta de dados:

Com que frequéncia vocé participa das aulas
de Gisnatica Laboral?

B Sempre
B Quase sempre

W Raramente

Gréfico 1

Na pergunta acima referente a participacédo dos colaboradores no programa de
Ginéastica Laboral, 87% dos colaboradores afirmam que sempre participam e apenas
13% afirmam que quase sempre participam, diante dos dados coletados. Segundo o
autor Araujo (1999) os exercicios de flexibilidade nos programas de atividade fisica que
visam a prevencao e a promocao da saude representam um componente para melhora
da aptidao fisica, de acordo com Achour Junior (2001), Nahas (2001), Porto et al. (2001),
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Terra, Lima e Gobbi (2001), Bertazolli et das atividades diarias, melhora a integracédo das
pessoas por meio de atividades esportivas/ recreativas, evita fadiga e os desconfortos
posturais, diminui a manutencao do equilibrio musculoesquelético e, consequentemente,
ajuda no funcionamento musculo articular. J& Coelho e Araujo (2000) vdo mais além,
afirmam que os programas de atividades fisicas também tém sido adotados para
proporcionar a melhora da saude publica e que diferentes estratégicas tem sido

entregada para que as pessoas, tenham mais acesso a esses programas.

O que leva a vocé a nao participar das aulas
de Ginastica Laboral?

B N3o acho relevante para meu dia a
dia

B N3o consigo conciliar com horario
de trabalho

M Ndo tenho aderéncia ao professor

B Possuo limitagdo motora

M Qutros

Gréfico 02

Quando o colaborador € questionado referente a participacdo, ou por qual motivo
ndo participa, tivemos dados diferente, 51% colocou a opg¢do outros, mais nao
especificou, 23 ndo consegue conciliar o horario com trabalho, 10 ndo tem aderéncia
motora, 9% possui limitacdes motoras e 7% nao achar relevante.

O mais convincente dos argumentos, que se pode utilizar para demonstrar que a
atividade fisica constitui um importante instrumento de promoc¢do da saude e da
produtividade, é que vale a pena praticar exercicios
fisicos regularmente, em virtude dos beneficios comprovados cientificamente (Poletto e
Amaral, 2004).
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Vocé tem conhecimento das doencas que a
Ginastica Laboral pode evitar?

M Sim

H Ndo

Grafico 03

Ao analisar o grafico acima, 87% dos colaboradores tem ciéncia das doencas que
a Gin4stica Laboral pode evitar e 13% relataram que ndo tinham conhecimento, e foram
informados sobre a exposicao e sobre os beneficios que a Ginastica Laboral traz para os
praticantes.

De acordo com Martins (2001), a Ginastica Laboral constitui em exercicios
efetuados no préprio local de trabalho, com sessdes de cinco, 10 ou 15minutos, tendo
como principais objetivos a prevengdo das LER/DORT e a diminuicdo do estresse,
através dos exercicios de alongamento e de relaxamento.

Correlato ao autor, Picoli e Guastelli (2002) definem a Ginastica Laboral como
atividade fisica realizada no préprio local de trabalho, com exercicios elaborados para
compensar e prevenir os efeitos negativos da LER/DORT, das dores na coluna, dos
desvios de postura e de outros problemas.

Um dos objetivos mais importantes da GL esta em prevenir LER e DORT, pois,
este ultimo esta em segundo lugar no pais por afastamento no trabalho de acordo com o
instituto nacional de seguridade social — INSS (LOPES; NOGUEIRA; MARTINEZ, 2008).
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Quais beneficios a ginastica laboral trouxe
para sua produtividade no local de trabalho?

B Melhoria da flexibilidade

B Diminuicdo de problemas posturais
Redugdo de dores

B Motivagdo para o dia a dia

m Outros

Nenhum

Grafico 04

Os colaboradores afirmam que a Ginastica Laboral trouxe mais produtividade
dentro do local de trabalho, 43% afirmam que a Flexibilidade melhorou, 19% Diminuiu 0s
problemas posturais 19% Reduziu as dores e 19% estdo mais motivados no local de
trabalho.

Weineck (1999) afirma que o desenvolvimento ideal da flexibilidade, leva a maior
elasticidade, mobilidade e capacidade de alongamento dos musculos, ligamentos e
tenddes, 0 que contribui para o aumento da tolerancia da carga e para a profilaxia de
lesdes.

Estudos da literatura comprovam, através dos autores (LOPES; NOGUEIRA;
MARTINEZ, 2008). Alguns beneficios para a saude do funcionario e a producdo da
empresa. Na saude dos funcionarios destaca-se a autoestima, o funcionario melhora sua
aparéncia demonstrando melhor expresséo no olhar e possuindo outra visédo do trabalho.
Atualmente as empresas abriram as portas para a Ginastica Laboral ao pensar na saude
dos seus funcionarios primeiramente para poderem lograr um bom desenvolvimento de
produtividade assim como:

a) Colaborador: Aumentam a disposi¢cdo e a motivagao

Empresa: Aumento da qualidade na producéo;
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b) Colaborador: Diminui as dores e tensdes musculares;

Empresa: Diminuindo o afastamento meédico;

C) Colaborador: Relacionam-se mais, ha um melhor trabalho em
equipe;

Empresa: Aumento de capacidade em movimentos, diminuindo as falhas,

0S erros que acontecem quando estdo com problemas na saude.

O que voceé percebe no seu corpo antes da
aula de Ginastica Laboral?

B Sensacgdo de cansago

M TensOes musculares
Dores no corpo

B Nada

M Outros

Gréfico 05

A maioria dos colaboradores perceberdo que antes de fazer a Ginastica Laboral,
47% estdao com tensdes musculares, 20 estdo com sensagao de cansaco, 13 % estao
com dores, 13% estdo com outras sensacdes e 7% nao sentem nada.

Segundo Carfiete (2001), a Ginastica Laboral preparatéria compreende um
conjunto de atividades fisicas realizadas no inicio da jornada de trabalho, aquecendo e
preparando o funcionario para a jornada laboral. Ja Kolling (1980) apresenta a Ginastica
Laboral compensatéria com o objetivo, precisamente, de fazer trabalhar os musculos
correspondentes e relaxar os musculos que estdo em contracao durante a maior parte da
jornada de trabalho. Contudo Mendes (2000) salienta que a ginastica laboral de

relaxamento é praticada ao final do expediente e tem por objetivo relaxar o corpo e



19

especificamente, extravasar as tensdes das regides que mais acumulam, principalmente

em trabalhos com excesso de carga horaria ou em servigos de cunho intelectual.

O que percebe nos eu corpo apds a aula de
Ginastica Laboral?

B Sensagao de relaxamento
B Dimuni¢do das dores

Disposi¢do para o trabalho
H Nada

W QOutros

Gréafico 06

Cerca de 50% dos colaboradores tem a sensacdo de relaxamento apds a aula de
GL, 36% dos colaboradores ficam com mais disposicao para trabalha e 14% ndo sentem
nada.

A pratica da Ginastica Laboral causa liberacdo de movimentos bloqueados por
tensdes emocionais, obtendo a sensacao de um corpo relaxado; melhora a coordenagao
motora, reduzindo, assim, o gasto de energia para executar as tarefas diarias; aumenta a
flexibilidade; ativa o aparelho circulatorio e desenvolve a consciéncia corporal. Os
exercicios fisicos relacionados a GL ajudam a aumentar a sensagdo de autonomia e de
eficacia pessoal, assim como de autoconfianca, gerando maior motivacao e energia para
enfrentar os desafios do dia a dia.
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O que voceé percebe quando nao participa da
aula de Ginastica Laboral?

B Cansaco fisico e mental
M Dores musculares
Dificuldade de relaxar

B Nada

Grafico 07

De acordo com o grafico foi verificado que cerca de 33% dos entrevistados
percebem o cansaco fisico e metal, 27 % sentem dores musculares e 40 sentem
dificuldade para relaxar. A Ginastica Laboral proporciona beneficios, tanto para o
trabalhador, quanto para a empresa. Além de preveniras LER/DORT, ela tem
apresentado resultados mais rapidos e diretos com a melhora do relacionamento

interpessoal e o alivio das dores corporais (Oliveira,2006;Guerra, 1995; Mendes, 2000).

Com relacao aos resultados positivos da Ginastica
Laboral, apresentados pelos diferentes autores, destacam-se o alivio das dores
corporais, a diminuicdo dos casos de LER/DORT, o aumento da produtividade e um
maior retorno financeiro para as empresas (Alves e Vale, 1999; Revista Economia
e Negé6cio, 2001; Martins e Duarte, 2001; Jimenes, 2002; Oliveira, 2006; Revista
Confef, 2007

CONSIDERACOES FINAIS

Em relacdo aos nossos objetivos e através dos dados coletados na pesquisa,

identificamos que o0s colaboradores se queixaram de dores e que realmente precisam
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melhorar a postura ao exercer suas fungbes no local de trabalho, ao realizarem a
Ginastica Laboral, eles relatam melhoria em véarios aspectos, melhoria na producéo,
melhoria no ambiente de trabalho, relacionamento interpessoal e mais disposicéo para
exercer suas funcoes.

Ao investigar se a Ginastica Laboral traz be neficios aos colaboradores, vimos que
traz e pelos relatos dos colaboradores, sdo varios beneficios, melhora a coordenacgéo
motora, relaxamento, traz mais disposicdo para exercer suas funcdes, melhora
relacionamento interpessoal, alivio das dores corporais, reforcando a teoriade Laux etal.
(2018) apontam a melhora nas capacidades fisicas basicas como flexibilidade e forca
muscular, importantes na execu¢do das atividades diarias e na qualidade de vida dos
individuos

E por fim, com base nos resultados obtidos na entrevista e segundo Rossato et al.
(2013), o programa de Ginastica Laboral aplicada pelo professor deve proporcionar
mudancas significativas em cada individuo, gerando beneficios tanto pessoal quanto
coletivo. Em grupo, pode-se ter o aumento de adeséo, pois torna-se mais satisfatorio,
além de criar uma espécie de compromisso uns com os outros (WEINBERG; GOULD,
2016), podemos considerar que os dados complementam e atestam na pratica toda a
base tedrica citada, como beneficios da pratica de uma atividade fisica, mais
precisamente quando avaliamos a aplicacdo Ginastica Laboral voltada para os
colaboradores de carga e descarga de uma empresa de gas, a ampliacado das vantagens
que estdo além de melhora na saude, tanto fisica quanto mental, também agregam no

convivio social, melhora na autoestima e autonomia.
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