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BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL NA PREVENGAO DE DOENGAS
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Resumo

A Ginastica Laboral € um conjunto de atividades fisicas exercidas durante o expediente laboral,
sao exercicios de curta duragao, visando compensar as estruturas mais utilizadas durante o
trabalho, relaxando e tonificando-as e ativando as que ndo sdo tdo solicitadas. O objetivo
desse estudo, a partir da revisdo de literatura é apontar em como diminuir os niveis de
estresse, do dia a dia do trabalhador, a partir da Ginastica Laboral que se praticada
frequentemente, sob a orientagado de um profissional de Educagéo Fisica, proporciona melhora
na qualidade de vida do trabalhador. A atividade proporciona ao praticante uma série de efeitos
fisiologicos que provocam o aumento da circulagdo sanguinea na estrutura muscular,
melhorando a oxigenagdo dos musculos e tenddes, diminuindo significativamente o acimulo do
acido latico, promovendo assim, o bem estar através da liberagdao de endorfina, horménio
responsavel pela sensagdo de prazer, liberado pela pratica de exercicios fisicos. Estas
substancias no organismo ocasionam o bem estar do individuo estimulando o relaxamento, ndo
s6 da musculatura, como dos sistemas simpaticos e parassimpaticos. A pratica da Ginastica
Laboral esta diretamente relacionada a qualidade de vida, aumentando o nivel de atividade
fisica e diminuindo o estresse, tornando o individuo mais ativo e livre das tensdes vivenciadas
no decorrer do dia a dia. A implementagao dos programas de Ginastica Laboral nas empresas
€ um meio eficaz na diminuigdo do nivel de estresse em seus funcionarios.
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Introducao

A Ginastica Laboral surgiu como profilaxia contra os problemas causados pela L.E.R.
(Lesao por Esforco Repetitivo) e demais disturbios osteomusculares, relacionados ao trabalho,
significando um conjunto de praticas fisicas exercidas durante o expediente laboral, visando
compensar as estruturas mais utilizadas, relaxando, tonificando e ativando as que n&o séo tao
requeridas.

O primeiro vestigio desta pratica ocorre na Polbnia, datado de 1925 denominado de
"Ginastica de Pausa", surgindo anos depois, na Holanda e na Russia. Na década de 60, atingiu
outros paises da Europa e principalmente o Japao, onde ocorreu a consolidagcdo e a
obrigatoriedade da Ginastica Laboral Compensatéria — GLC.

No Brasil, a semente brotou somente em 1973, na escola de Educagdo FEEVALE com
um projeto de Educacgao Fisica Compensatoria e Recreagao, no qual a escola estabelecia uma
proposta de exercicios baseados em analises biomecanicas (MARCHESINI, 2001).

Objetivo

A tematica abordando a Ginastica Laboral deu-se, por tratar de uma forma profilatica
das doengas encontradas no mundo do trabalho, principalmente por alegarem falta de tempo
para a realizagédo de atividades fisicas.

Metodologia

Com base em revisdo literaria foi feita uma analise de varias bibliografias dentro do
tema escolhido, selecionando livros e artigos cientificos de acordo com o tema abordado -
Pratica da Ginastica Laboral e Estresse. A populagéo escolhida (trabalhadores), foi com base
de que sdo os que mais sofrem com as doengas degenerativas, acometidas pelo aciumulo de
estresse e a falta de tempo para a realizagao de atividades fisicas.

Ginastica Laboral e os agravantes responsaveis pela diminuicido da Qualidade de Vida

De acordo com Cafiete (apud POLITO, 2003), a Ginastica Laboral consiste em
exercicios realizados no local de trabalho, atuando de forma preventiva e terapéutica no caso
da LER (Lesbes por Esforgos Repetitivos), sem levar o trabalhador ao cansago, por ser de
curta duragdo e enfatizar o alongamento e a compensacdo das estruturas musculares
envolvidas, nas tarefas ocupacionais diarias.

Para Kolling (apud POLITO, 2003), a Ginastica Laboral € um repouso ativo, que
aproveita as pausas regulares durante a jornada de trabalho, para exercitar os musculos
correspondentes e relaxar os grupos musculares que estdo em contragdo durante o trabalho,
tendo como objetivo a prevengcdo da fadiga, visando preparar os trabalhadores para os
exercicios diarios, atuando de forma profilatica e terapéutica.

A Ginastica Laboral € composta principalmente por técnicas de alongamento e de
exercicios de compensagao das estruturas musculares, distribuidas pelos varios segmentos
corporais, orientada e/ou supervisionada por um educador fisico. Pode ser realizada antes,
durante ou apds a jornada de trabalho, com sessées de 10, 15 ou 20 minutos, tem intuito de
prevenir contra doengas ocupacionais LER e DORT - Doengas Osteomusculares Relacionadas
ao Trabalho, doengas cardiovasculares, diminuigao de estresse, melhor entrosamento entre os
funcionarios, maior disposi¢do para o trabalho entre muitos outros beneficios.

Sua técnica visa a diminuicdo de tensdo dos membros mais utilizados durante o
trabalho, proporcionando também, uma melhora na flexibilidade das articulagbes dos
praticantes.

Existem trés tipos de Ginastica Laboral - a Preparatéria: com duragdo de
aproximadamente 15 minutos, realizada antes do inicio da jornada de trabalho. O objetivo
principal é preparar o funcionario para a sua jornada diaria, aquecendo os grupos musculares
que irdo ser solicitados nas suas tarefas e despertando-os para que se sintam mais dispostos
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ao iniciar o trabalho, aumentando a circulagdo sanguinea e a melhora na oxigenagédo dos
musculos.

Compensatéria: tem duracdo de aproximadamente 20 minutos, realizada durante a
jornada de trabalho, interrompendo a monotonia operacional, aproveitando as pausas para
executar exercicios especificos de compensacdo, aos esforgos repetitivos, e as posturas
inadequadas nos postos operacionais.

Relaxamento: tem duracdo de aproximadamente 20 a 30 minutos, € baseada em
exercicios de alongamento realizada apds o expediente, com o objetivo de oxigenar as
estruturas musculares, envolvidas na tarefa diaria, evitando o acumulo de &acido latico,
prevenindo as possiveis instalagdes de lesdes.

Segundo Pagliar (2002), a Ginastica Laboral promove a diminuicdo de varios fatores
responsaveis por algumas doengas tais como: estresse, ansiedade, depressdo, LER’s e
DORT’s, dentre outras, promovendo ainda, a saude mental, fisica e social do individuo.

De acordo com o autor, os beneficios fisiolégicos provocados sdo: o aumento da
circulacdo sanguinea na estrutura muscular, melhorando a oxigenacdo dos musculos
(mencionados anteriormente) e tenddes, diminuindo o acumulo do acido latico; melhora a
mobilidade e flexibilidade musculo articular; diminui as inflamagbes e traumas; melhora a
postura; diminui a tensdo muscular desnecessaria; diminui o esforgo na execugdo das tarefas
diarias; facilita a adaptagdo ao posto de trabalho; melhora a condigdo do estado de saude
geral; diminui o risco de acidentes no trabalho; previne a LER e DORT; melhora a produtividade
com menor desgaste fisico; redugdo da sensagado de fadiga no final da jornada; melhora a
circulagado sanguinea; melhora a produtividade, com menor desgaste fisico.

Para os beneficios do fator psicolégico compreende: o favorecimento a mudanga da
rotina; reforgca a auto-estima; demonstra a preocupagdao da empresa com seus funcionarios;
melhora a capacidade de concentragao no trabalho; desenvolve o conhecimento corporal.

Os beneficios de fator social sdo: o surgimento de novas liderangas; aumento do
contato pessoal; promogao da integragédo social; favorecimento no sentido de grupo - sentem-
se parte de um todo; melhora o relacionamento inter-pessoal.

De acordo Martins (apud OLIVEIRA, 2007), os exercicios efetuados no préprio local de
trabalho, antes ou apés a jornada de trabalho, com sessodes de 5, 10 ou 15 minutos, tem como
principais objetivos a prevencdo das LER/DORT e a diminuigcdo do estresse, através dos
exercicios de alongamento e de relaxamento.

Outros fatores que contribuem para um estresse exacerbado € o consumo de bebidas
alcodlicas, drogas, comidas industrializadas com muitos conservantes, corantes etc, e os
principais, como o sedentarismo e em muitos casos as atividades desempenhadas na escola,
na universidade e por fim, o mais decorrente, o trabalho em empresas que requer uma grande
responsabilidade dos mesmos.

Com base nos resultados de Costa (2000), pode-se observar que ha muitos fatores que
estdo diretamente relacionados ao estresse e as doengas ocupacionais que podem vir a
acarretar ao individuo, sérios problemas com o passar dos anos, se n&o tratados
adequadamente.

Dentre os fatores causadores e ou agravantes da diminuicdo da qualidade de vida,
estédo o tabagismo, alcoolismo, drogas e o sedentarismo além do estresse relacionado a saude
ocupacional que engloba o grau de motivagdo com a atividade laboral, clima organizacional,
doenga relacionada ao trabalho, volume de servico e o conforto no local de trabalho. Na
maioria dos casos, alguns destes fatores tornam-se relevantes pela propensdo em ocasionar o
estresse ocupacional.

Estes fatores acima evidenciados, podem ocasionar varios riscos a saude, e 0s casos
mais leves podem ser compensados com a Ginastica Laboral ja que esta utiliza-se de
exercicios auxiliares, de atividade fisicas variadas, como: dinamicas; dancas; recreacgdes;
jogos; entre outros.

Todavia, os casos em que os individuos apresentam segmentos comprometidos, algum
tipo de lesdo (L.E.R. e D.O.R.T.), estes devem ser encaminhados aos fisioterapeutas e ou a
médicos dependendo da gravidade e estado da lesao.

O Fator Estresse:

A pratica da Ginastica Laboral tem-se mostrado eficaz na diminui¢cao do estresse diario
que acomete o ambiente laboral, devido as pressdes sofridas pelos trabalhadores em funcgao
de prazos, cada vez menores, quanto a entrega de servicos, exigéncias do mercado de
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trabalho, a competicdo interna de organiza¢des e das variagdes econdmicas que induzem a
maior parte das pessoas, ao estado de desequilibrio emocional.

O estresse é quase sempre motivado por estimulos externos que provém do
trabalho, do lar ou dos demais afazeres da vida. Estes estimulos agem no
psiquismo da pessoa, estimulando sentimentos tais como medo, raiva,
ambicao exagerada e culpa que irdo, por sua vez, provocar uma reagdo do
sistema nervoso, das glandulas que irdo provocar as consequéncias fisicas
do estresse" (NETTO, 2000).

O estresse, por sua vez, representa custos as empresas, devido as perdas (que podem
ser grandes), de produtividade. Para que as empresas nao sofram com o0s prejuizos,
recomenda-se a implementacdo de um programa de melhora na saude e qualidade de vida dos
trabalhadores.

Sendo assim, a Ginastica Laboral quando implementada pela empresa, viabiliza
melhorias na qualidade de vida do trabalhador, atuando na prevengéo e combate ao estresse,
visto que durante a pratica da atividade fisica, é liberado um neurotransmissor chamado
endorfina, responsavel pela sensagédo de bem-estar e alivio das tensdes.

Além disso, segundo Netto (2002), os exercicios ajudam a reavaliar o modo de pensar,
organizar seu tempo, espaco e atuagdo, compreensao, alimentagdo saudavel, descontracao,
fatores preventivos dos sinais de estresse, ou seja, os programas de atengdo a saude do
trabalhador que modificam a rotina e relaxam o individuo, propiciando um ambiente de trabalho
menos formal e mais agradavel.

Entretanto, Selye (apud PRIETRO, 2010), propds o modelo trifasico para a explicagdo
do estresse. Definindo trés diferentes momentos de sua reagao, sendo; a “fase do alarme”,
“fase de resisténcia” e fase de exaustao”.

Todavia, COSTA (2000), aponta as trés fases de estresse de acordo com o género, o
que influencia na obtengao dos resultados por mulheres e homens e um modo diferenciado de
tratar com esse fator, sendo a fase da Resisténcia a mais prevalente nos dois géneros. Além
desse modelo trifasico de estresse, o conceito de estresse foi explicado pelo modelo
quadrifasico. Utilizando-se o Inventario de Sintomas de Stress para Adultos, a autora identificou
uma nova fase no desenvolvimento do estresse, em fungcdo da diferenca notavel quanto a
quantidade e intensidade dos sintomas apresentados pelos individuos. Esta fase foi
denominada quase exaustao e se situa entre a fase de resisténcia e a de exaustao.

Dentro do modelo quadrifasico, Lipp e Malagris (apud NUNOMURA, 2004), afirmam
que a resposta sobre o estresse € um processo que inicialmente, as manifestagdes organicas
sdo semelhantes para todos os individuos: sudorese; taquicardia; boca seca; tensdo muscular
e a sensacgao de estar alerta sdo as principais respostas.

Com a evolugéo do processo, a sintomalogia passa a ser diferenciada de acordo com
as caracteristicas genéticas e desenvolvidas durante a vida de cada individuo (PRIETO, 2010).
Embora algumas questdes com relagcdo a influéncia do exercicio na saiude mental, ainda
permanecam sem resposta (O’Connor apud NUNOMURA, 2004), muitas evidéncias indicam
que a atividade fisica, influéncia positivamente a saide mental dos adultos maduros (Mazzeo et
al. apud NUNOMURA, 2004).

Bolsanello (apud NUNOMURA, 2004), também constataram que quando um programa
de exercicios é iniciado, nota-se que a maioria dos sintomas associados as tensdes, de
natureza psicoldgica, tende a desaparecer.

Conclusao

O estresse é diretamente influenciado por diversos fatores, os quais estao inseridos no
quotidiano dos individuos, preferencialmente sedentarios, fumantes, usuarios de bebidas
alcodlicas, drogas e pessoas com carga excessiva de trabalho, sendo que o sexo do individuo
também, influencia em como ele vai enfrentar, esse fator/situagcao decorrente dos fatores.

A Ginastica Laboral atua na preveng¢ao e no combate ao estresse, visto que durante a
atividade fisica é liberado um neurotransmissor chamado endorfina, responsavel pela sensagao
de bem-estar e alivio das tensdes.

Por meio da pratica da Ginastica Laboral aumenta-se a qualidade de vida, tornando o
individuo mais ativo e livre das tensbes vivenciadas no decorrer do dia a dia. Sua
implementacdo como programa nas empresas, € um meio eficaz na diminuicdo do nivel de
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estresse em seus funcionarios. Visto que a Ginastica Laboral proporciona ao trabalhador uma
série de reacdes que melhoram o aumento da circulagdo sanguinea, na estrutura muscular,
melhorando a oxigenagdo dos musculos e tenddes, diminuindo significativamente, o acumulo
do acido latico, promovendo assim, o bem estar ao praticante.

Sendo assim, as empresas que implementam um programa de Ginastica Laboral aos
seus funcionarios, proporcionam além da prevencao das doencas degenerativas, o0 aumento do
bem estar social, psicolégico e a diminuicdo dos fatores decorrentes do desequilibrio
emocional, causados pelo estresse do ambiente laboral.

A presente pesquisa, ainda ndo encontra-se concluida, pois a proxima fase consiste
em uma pesquisa de campo, com aplicacdo do instrumento de pesquisa, para o qual sera
utilizado um protocolo de Qualidade de Vida, sobre estresse em trabalhadores, cuja a
populacao e amostra sera estratificada da Universidade Estadual de Ponta Grossa — UEGP.
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