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RESUMO - Com as inovagdes tecnoldgicas e longas jornadas de trabalho somadas a movimentos
repetitivos, em algumas profissdes, resultam em alta prevaléncia de lombalgia, problemas posturais,
LER (lesbes por esforgcos repetitivos) em trabalhadores. Pesquisas com o foco na intervencéo e
prevencdo desses problemas vém crescendo nos ultimos anos. No Brasil uma das formas mais
utilizadas de intervengéo no trabalho, com intuito de preveng¢ao de doengas e promogao da saude, é
a ginastica laboral. Mas ha uma dificuldade para trazer esses trabalhadores para a ginastica laboral.
Os beneficios da ginastica laboral nao abrangem apenas a parte fisica, ela envolve o psicolégico e o
social dos individuos praticantes, o melhor rendimento no trabalho, o ambiente em que ele esta
inserido passa a ser mais agradavel, e o convivio com as pessoas passa a ser melhor. O objetivo da
pesquisa € compreender os motivos, argumentacdes para a ndo pratica da ginastica laboral, mesmo
sabendo seus beneficios. Exaltaremos as melhoras ocorridas em participantes em relagdo a sua
qualidade de vida com a pratica da ginastica laboral. Serdo avaliados no comeco do projeto e no
termino sobre suas perspectivas e resultados apresentados, e 0s que n&o praticam serao
questionados o porqué da nao adesao a ginastica laboral.

PALAVRAS CHAVE - Ginastica laboral. Qualidade de vida. Bem estar.
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INTRODUGAO

O mundo do trabalho vem sofrendo grandes mudancgas devido as inovagoes tecnoldgicas e
organizacionais, exigindo constantemente que os trabalhadores se adaptem as tecnologias. (
CANDOTTI et al. Apud REIS et al., 2003; AUGUSTO et al., 2008). Varios estudos tém demonstrado
que o estresse imposto pelas longas jornadas de trabalho, geralmente em mas posturas e mobilias
inadequadas, somados a movimentos repetitivos, em algumas profissées, resultam em alta
prevaléncia de lombalgia e problemas posturais em trabalhadores ( CANDOTTI et al apud PASTRE et
al 2007). O numero de pesquisas com foco em intervencgdes profissionais no trabalho vem crescendo
nos ultimos anos e muitos destes trabalhos investigaram o impacto de programas de promocéo da
saude no contexto do trabalho (GRANDE et al apud ALVAREZ 2002). Com base neste mesmo autor,
no Brasil uma das formas mais utilizadas de intervencdo no trabalho, com intuito de prevencgéo de
doencas e promogao da saude, é a ginastica laboral (GL),tem caracteristicas de preparagdo muscular
para o trabalho, pausa, corre¢do postural ou relaxamento muscular.

Porém ha uma dificuldade em trazer essas pessoas para pratica por diferentes motivos. Por
que as pessoas nao fazem GL, mesmo sabendo dos seus beneficios? Vamos buscar formas de
incentivos para que as pessoas participem mais da GL trazendo a ela diversificagdes.

DESENVOLVIMENTO

De acordo com o CONFEF 2004, existem dois tipos de ginastica laboral: a preparatéria e a
compensatoria. A preparatéria é realizada antes ou logo nas primeiras horas do inicio do trabalho. Ela
€ constituida de aquecimentos e alongamentos especificos para determinadas estruturas exigidas e
seu objetivo € aumentar a circulagao sanguinea, lubrificar e aumentar a viscosidade das articulagdes
e tenddes. A compensatéria é realizada no meio da jornada de trabalho, como uma pausa ativa para
executar exercicios especificos de compensagdo. Praticada utilizando exercicios de descontragao
muscular e relaxamento, visando diminuir a fadiga e prevenir as enfermidades profissionais cronicas.

Podemos analisar ainda na GL trés linhas basicas de pensamento quanto aos beneficios,
ela melhora o psicolégico, o social e o fisico. A melhora com o meio em que vive, com seu corpo e
sua mente.

A pratica com seus colegas de trabalho proporciona momentos de descontragdo e
companheirismo, que ajudam diretamente na convivéncia e melhora do ambiente de trabalho,
melhorando assim a qualidade de vida.

Quanto aos beneficios proporcionados pela GL, ha uma melhora na parte fisica, musculo-
esqueletica, a redugdo dos riscos ambientais, reducdo do estresse e interesse conjunto com a
empresa da melhoria na qualidade de vida. (BERGAMASCHI et al.(2002) apud CANTARINO;
PINHEIRO (1974) MGM (1999)),

Podemos destacar ainda a valorosa importdncia da GL quanto a manifestagbes de
bloqueios tensionais emotivos, obtendo a sensacido relaxamento, melhora ainda a coordenagao
motora, que pode ser aprimorada conforme os exercicios passados durante a pratica. Ela ainda
auxilia no autoconhecimento, a relacdo consigo, observada em qualquer tipo de desporto.
(BERGAMASCHI et al (2002) Apud BULSING (1998))

METODOLOGIA

Para a populagdo amostral serdo analisadas 100 pessoas, divididas em 3 grupos; quanto a
sua frequéncia, sempre, as vezes e nunca, sendo o “nunca” grupo de controle para o questionario
que sera aplicado na primeira atividade do ano e na conclusédo do trabalho para a apresentacdo de
resultados. O questionario a ser aplicado sera composto de perguntas sobre a melhora social,
psicoldgica e fisica dos individuos, e a analise feita por eles sobre os exercicios passados durante o
periodo da aplicagdo da ginastica laboral. O questionario para o grupo controle sera diferenciado dos
demais.

QUESTIONARIO
Responda para as proximas 10 perguntas objetivas, em relagdo a ginastica laboral(GL), apenas a
veracidade.

1-  Vocé se sente mais disposto apds a ginastica laboral?
2- Seu trabalho rende melhor nos dias em que a ginastica laboral é aplicada ou nos dias que
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nao é feita a pratica?

Nos finais de semana vocé pratica alguma atividade fisica? (alguma atividade que gaste mais
de 30 minutos e tenha um gasto de energia maior que seu repouso)

Pratica algum tipo de atividade fisica semanalmente?

Sua relagdo com seus colegas de trabalho mudou apés o inicio da GL? Se sim, para melhor
ou para pior?

Como vocé avalia a importancia da GL?

Vocé tém uma alimentacao rica em frutas verduras e legumes?
Se alimenta a cada 3 horas?

Para responder no final das atividades de GL

O-

Vocé sente que sua flexibilidade tenha aumentado desde o inicio das atividades?

10- Observou alguma outra diferenga ou melhora fisica durante esse periodo?

11- Sentiu alguma diferenga de mudanga emocional sua

12- Se vocé pudesse citar um bom motivo pra as pessoas aderirem a GL qual seria?
13- Como vocé avalia sua Qualidade de Vida?

Questionario exclusivo para o grupo controle
Assinale quais os motivos abaixo pelos quais vocé ndo pratica a Ginastica Laboral oferecida

pela empresa:

- falta de incentivo

- falta de vontade

- tipos de exercicios passados

- vergonha de seus colegas de trabalho

- falta de tempo

- perca no foco do trabalho

- roupa de trabalho inadequada

- outros? Quais

Qual o nivel de importancia da atividade fisica pra vocé? E da ginastica laboral?

CONCLUSAO

Com a eficiéncia comprovada da ginastica laboral, tanto em sua parte fisica como na social

e psicoldégica, as empresas tém contratado cada vez mais profissionais que desenvolvam essa
atividade nas empresas.

Desta forma, a concorréncia aumenta e ocorre uma diversificagcdo do tipo de trabalho

realizado, trazendo mais atrativos e deixando a ginastica laboral mais envolvente, a fim de reduzir a
nao participagao dos funcionarios. O resultado sdo mais pessoas participando das atividades e
consequentemente, apresentando uma maior qualidade de vida no ambiente de trabalho.
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