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RESUMO:

A Ginastica Laboral surgiu por volta de 1925 na Poldnia, € uma atividade de
curto prazo que acontece antes, durante ou depois da jornada de trabalho, com
exercicios especificos que venham alongar os musculos que estdo sendo
usados nos afazeres diarios, ndo levando o trabalhador ao cansaco fisico e
sendo de forma ladica. O presente trabalho foi realizado por meio de pesquisa
descritiva de natureza qualitativa tendo como coleta de dados, e pesquisa de
revisdo bibliografica com o objetivo de demonstrar como a GL*Ginastica
Laboral pode melhorar a qualidade de vida do trabalhador, descrevendo seu
histérico, conceitos, beneficios e objetivos dentro da empresa. O objetivo da
Ginastica Laboral € atuar na prevencédo de doencas ocupacionais por esforco
repetitivo, como o estresse e LER** (Lesdes por Esfor¢co Repetitivo), DORT***
(Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho), tendo assim uma boa
evolucao na produtividade da empresa e na saude de cada funcionario. Temos
como apoio e auxilio a Ergonomia, que vem com Sseus recursos de seguranca
para o bem-estar do trabalhador.

Palavras chave: Ginastica Laboral. Qualidade de vida. Estresse. LER. DORT.
Ergonomia

GINASTICA LABORAL NA MELHORIA DA QUALIDADE DE VIDA DO
TRABALHADOR

INTRODUCAO

A Ginastica Laboral, representada pela sigla (GL) é uma sequéncia de
exercicios realizados diariamente no local de trabalho de curto prazo, dando
importancia ao alongamento, reparacdo das articulagbes e musculos
envolvidos nos afazeres diérios, regularizar a aptidao fisica e as funcdes

corporais para a evolugdo do trabalho, minimizando dores e prevenindo
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doencgas causadas por esforco repetitivo como L.E.R**/D.O.R.T***, doencas
ocupacionais como o estresse.

A Ginastica Laboral é uma atividade antiga, porem a principio era
chamada de Ginastica de Pausa, destinada aos operarios e adaptada por
cargo, isto por volta de 1925 na Polonia. No Brasil ela nasceu por volta de
1973 na escola de educacdo Feevale com o projeto de educacdo fisica
compensatoria e recreacdo no qual a escola estabelecia uma proposta de
exercicios baseados em analises biomecanicas, e também algumas empresas
ja vinham pensando em trazer certo tipo de lazer para seus trabalhadores,
como o esporte. Dentro da Ginastica Laboral temos também a ajudada
Ergonomia, que vem como suporte de adaptacdo dentro das empresas para o
bem estar e a seguranca do trabalhador. A Ginastica Laboral e a ergonomia
estao interligadas para que possa melhorar a qualidade de vida do trabalhador,
focando principalmente em sua saude.

A GL pode ser classificada em trés tipos: o primeiro a Ginastica
Preparatoéria ou Pré- aplicada, que é um conjunto de exercicios executados na
primeira hora de trabalho, preparando o funcionario para suas necessidades
laborais; de velocidade, forca ou resisténcia, aperfeicoando as coordenacdes e
sinergias. O segundo tipo Ginastica de Compensacdo que é executada ao
longo de pausas, impedindo o comec¢o de varios vicios posturais. O terceiro
tipo € a Ginastica Corretiva também executada ao longo de pausas, tem como
funcdo resgatar o antagonismo muscular, aplicando exercicios exclusivos que
visam encurtar os musculos que estdo alongados. Estes trés tipos de
classificacfes da GL, aplicamos os aspectos fisico, psicologico e social.

Por tanto, quanto aos objetivos utilizou-se a pesquisa descritiva de
natureza qualitativa, tendo como coleta de dados pesquisas bibliograficas, com
as palavras chaves: Ginastica Laboral, qualidade de vida, estresse, LER**,
DORT*** ergonomia que dardo embasamento ao nosso trabalho. Temos como
referencial tedrico os autores: FIGUEIREDO Fabiana(2008), LIMA
Valquiria(2005), OLIVEIRA Joao Ricardo Gabriel(2003), POLITO Eliane(2003).

A pesquisa apresentada busca relatar o quanto a Ginastica laboral
guando introduzida nas empresas ajuda no aumento da produtividade, melhoria

na saude e bem-estar fisico e mental do trabalhador.
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A GINASTICA LABORAL

A Ginastica Laboral ndo é uma atividade nova, os primeiros relatos dela
foi em 1925 na Pol6nia, porem era chamada de “Ginastica de Pausa” destinada
somente aos operarios. Em 1928 no Japao passou a ser praticada diariamente
pelos funcionérios dos correios e buscando o bem-estar e o cultivo a saude.

A difusdo da Ginastica Laboral no Japdo deve-se a adaptacdo de um
programa da Radio Taiss0, que € um tipo de ginastica ritmica, com exercicios
especificos, acompanhamento por mausica propria. Esta atividade acontecia
todas as manhas, transmitida pela radio por pessoas preparadas, e nao era
praticada somente em fabricas ou em ambientes de trabalho, mas também nas
ruas e residéncias, e os praticantes iam seguindo os comandos, 0 programa
faz palestras sobre assuntos referentes a saude, ao trabalho, circulacéo
sanguinea e ao aumento de produtividade. No Brasil a radio coordena mas de
500 participantes.

ApoOs a experiéncia no Vale dos Sinos a Ginastica Laboral foi esquecida
por um grande tempo, na década de 1980 ela recomeca a surgir, com forca
total em 1990, a partir dai foi enfatizada a qualidade de vida no trabalho,
condenando-se o0 estresse e as lesdes causadas pelo esforco repetitivo do
trabalho.

Os conceitos sao definidos por grandes nomes, porém todos o0s
conceitos séo voltados & melhoria da salude e bem-estar dos trabalhadores nas
empresas. A GL* acontece por meio de exercicios aplicados diariamente no
local de trabalho, na primeira hora de trabalho, ou em pausas durante a jornada
e também no fim do expediente e de curta duracdo de cinco e & quinze minutos
no maximo. Segundo CANETE, 1996; LABOR PHYSICAL, 1999;
MARATONA,1999 apud Polito 2003 GUERRA (1997) apud Polito,2003. Mesmo
ndo tendo horarios concretos para a atividade ser realizada, os objetivos estédo
voltados para preocupacdo de alongar e compensar os musculos que estao
sendo usados nos afazeres dos funcionarios, promovendo a descontracdo
entre os colegas de servico, trazendo sorrisos, autoconhecimento sobre si
mesmo e com 0S outros em sua volta, aliviando e prevenindo o estresse, a
fadiga, as dores e doencas por esfor¢os repetitivos. Consiste em exercicios
realizados no ambiente de trabalho, sendo preventiva e terapéutica no caso da
LER**, sendo que nado levara o trabalhador ao cansaco, pois é de curta

duracéo e enfatiza o alongamento e a compensacao das estruturas musculares
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envolvidas nas tarefas ocupacionais diarias acrescenta a esta definicdo
preocupag¢ao com o automatismo dos movimentos e a prevencao do estresse,
obtendo como consequéncia uma boa resisténcia muscular localizada.

Segundo RECALCE (2001) apud Polito, (2003), sdo exercicios diarios
gue visam normalizar capacidades e fungdes corporais para o desenvolvimento
do trabalho, diminuindo a possibilidade de comprometimento da integridade do
corpo.

“Entenderam esta atividade como uma criagdo de um espaco,
onde as pessoas possam por livre e espontanea vontade,
exercer varias atividades e exercicios que estimulam o
autoconhecimento e levam a ampliagdo da autoestima e
consequentemente, proporcionam um melhor relacionamento
consigo, com os outros e com o meio.” (BASSO 1989,
SCHIMITZ 1981, SHARCOW & CANETE 1996 apud
POLITO2003 p. 28).”

“A Ginastica Laboral € um repouso ativo, que aproveita as
pausas regulares durante a jornada de trabalho, para exercitar
0s musculos correspondentes e relaxar 0s grupos musculares
gque estdo em contracdo durante o trabalho, tendo como
objetivo e prevencdo da fadiga”. (KOLLING 1980, apud
POLITO 2003 p.28)

Segundo autores TARGA, DIAS e CANETE (1996) classificam esta
atividade em trés tipos:

Ginastica Preparatoria ou Pré —nada mais é que uma juncdo de
exercicios aplicados no comeco da jornada de trabalho, preparando o
trabalhador para suas necessidades laborais; de velocidade, forca ou
resisténcia, aperfeicoando as coordenagfes e sinergias; duracdo de 5 a 10
minutos, no inicio ou nas primeiras horas de trabalho. Esse tipo de ginastica
ajuda os trabalhadores a se despertarem, sorrirem, assim deixando 0s
problemas do lar num “esquecimento”, se ele esquece os problemas de sua
casa, ele ndo vai trazer os mesmos para o trabalho, com esta atividade ele vai
tirar a preocupacdo de sua mente assim vai estar apito de corpo e mente para
realizar seu servico com exceléncia.

Ginastica de compensacdo - realizada durante pausas obrigatorias,
objetivo de impedir a instalacéo de varios vicios de postura, em face da posicao
em que o individuo é obrigado a permanecer durante varias atividades
habituais. A ginastica de compensacdo desenvolve atividades que utilizam a

sinergia muscular, pouco utilizada durante a jornada, e possibilite o
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relaxamento daquelas muito solicitadas. Este tipo de ginastica € de 10 minutos
e realizada durante a jornada de trabalho, em pausas.

Ginastica corretiva — do mesmo modo aplicada em pausas, tem como
objetivo restabelecer o antagonismo muscular, utilizando exercicios especificos
que visam encurtar os musculos que estdo alongados.

Usando trés aspectos o fisico, psicologico e social, a Ginastica Laboral
baseia-se em varios exercicios aplicados no dia a dia, dentro do ambiente de
trabalho, onde os principais objetivos € atuar na prevencdo dos acidentes no
trabalho, melhorar as condi¢Bes corporais e realizar e realizar momentos de

descontracéo e sociabilidade entre os funcionarios.

OBJETIVOS E BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL

Segundo Guerra(1999) a pratica da GL* visa na diminuicdo do
absenteismo e da procura ambulatorial, melhora a condicao fisica, aumenta o
animo e disposicao para o trabalho, promove o autoconhecimento e melhoria
na saude, ajuda na correcdo de vicios posturais e na visdo da consciéncia
corporal, melhora relacionamento interpessoal previne a fadiga muscular e a
L.E.R**/D.O.R.T***,

A Ginéstica Laboral foi introduzida nas empresas, com a visdo de
promover o aumento na produtividade e melhorar a saude. Os objetivos gerais
da GL* sdo: Desenvolver e aprimorar as qualidades fisicas do trabalhador,
estimular o funcionamento de seus 6rgdos, melhorar as condi¢des fisicas e
mentais, obter um relaxamento adequado para os musculos, e principalmente
desenvolver certas qualidades que a natureza da profissdo escolhida exige
para o rendimento do trabalho.

Os beneficios da pratica da Ginastica Laboral sdo tanto para a empresa
quanto para o trabalhador. Segundo CANTARINA & PINHEIRO (1974),
KOHLER MGM (1999) a GL* além de prevenir a L.E.R.** e D.O.R.T*** busca
eficiéncia e salde dos musculos esqueléticos, diminuicdo dos acidentes no
trabalho, do estresse e interesse conjunto da empresa e dos funcionarios em
melhorias da qualidade de vida. Ajuda a melhorar a flexibilidade e a mobilidade
articular, previne fadiga muscular (devido ao aumento do relaxamento
muscular), minimiza os vicios posturais, promove a sociabilidade, aumenta a

disposicéo e animo para trabalhar, promove o autoconhecimento do corpo e a
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coordenacao motora, diminui a falta na empresa e a procura de hospitais

e médicos, promove evolucéo individual e do grupo.

LESOES POR ESFORCO REPETITIVO, DOENCAS OSTEOMUSCULARES
RELACIONADAS AO TRABALHO E DOENCAS OCUPACIONAIS

As Lesdes por Esforcos Repetitivos e Distlrbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (conhecida pelas siglas L.E.R** e D.O.R.T***) sdo
incbmodos e lesdes de musculos, tecidos fibrosos, tendfes e nervos que
aparecem no trabalhador-pelo fato da utilizagdo incorreta de seus membros
durante o periodo trabalhado. A LER** ndo € uma doenca moderna, segundo
Hipocrates conta a historia de um trabalhador que teve uma paralisia na méao
apos fazer seu trabalho de esforco repentino, torcer varas (Ranazzini, 1992
apud LIMA pg. 98). E importante saber que o aparecimento dessas doencas
ocorreu sempre em um momento revolucionario, momento em que a
construcdo dos sistemas operacionais comecou a exigir mais do esforco
manual dos trabalhadores. Outras doencas ocupacionais podem surgir dentro
do ambiente de trabalho como o estresse e disturbios psicolégicos. O termo
LesbGes por Esfor¢cos Repetitivos LER**, adotado no Brasil, estd sendo, aos
poucos, substituido por Distarbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho
DORT***, Essa denominagao destaca o termo “disturbio” ao invés de lesdes, o
que corresponde ao que se percebe na pratica: ocorrem distdrbios em uma
primeira fase precoce, tais como fadiga, peso nos membros e dor, aparecendo,
em uma fase mais adiantada, as lesbes (BARBOSA et al.,, 1997; MENDES,
1998; PINTO e VALERIO, 2000).

Os transtornos dessa doencas e lesbes podem resultar em dores
musculares, cansaco rapido, incapacidade e queda da produtividade no
trabalho, e assim progredir para sindromes crbnicas bastante dolorosas,
podendo deixar o trabalhador invalido de certos movimentos trazendo
desconforto, depressao e confianca em si préprio.

A questdo acerca dessas doencas é mundialmente preocupante,
buscam uma explicacédo para o surgimento das LER** e DORT***, e 0 que mais
chama a atencdo é: por que a pessoa se deixa adoecer por conta do trabalho?
Esta pergunta foi e estd sendo analisada por pesquisadores de diversos locais,

assim eles chegam a um pensamento de que foi a partir dos efeitos da
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globalizagc&do, com as mudangas socioeconOmicas, que surgiu uma diminuicao
do capital humano acima da forga de trabalho, ou seja, precisava se esforcar
mais para viver bem, dai surge o aparecimento dessas temiveis doencas
ocupacionais.
ERGONOMIA
A palavra Ergonomia é derivada do grego, onde Ergon significa trabalho
€ nomos- normas, regras, leis. A histéria moderna da Ergonomia vem desde os
anos de 1939-1945 que surgiu devido a necessidade de adaptacdo das armas
de combate com o homem, para assim se ter uma vantagem sobre 0s inimigos
durante a Il Guerra mundial. Existem muitas definicbes para a palavra
ergonomia, alguns autores dizem que € uma ciéncia, outros definem como uma
tecnologia, para Wilson (2000) qualquer definicdo aceitavel sobre a Ergonomia.
“[...] a Ergonomia deve estar relacionada a
experiéncias do mundo moderno com interagdes
multiplas e complexas. (WILSON 2000, apud
FIGUEIREDO 2008, p 91.)"
As transformacdes no mundo do trabalho vem se relacionando também
a tecnologia, assim a ergonomia juntamente com a GL* encontra-se presente
nas empresas para ajudar a ter uma melhor producdo, mesmo com a
implantacdo de novas técnicas como maquinas que possibilitam que o trabalho
seja mais rapido e eficaz, mas ainda assim o trabalho humano nédo deixa de ser
excluido. Os requisitos ergonémicos possibilitam maneiras corretas de
melhorar conforto, salde e bem estar do trabalhador, garantindo seguranca e
podendo ajudar a evitar doencas profissionais e até mesmo lesdes e
mutilagdes no trabalhador.
MELHORIA NA QUALIDADE DE VIDA
A gualidade de vida € um conjunto de condicdes de vida do ser humano,
envolve o bem estar fisico, mental, emocional e social. Saber como viver bem é
0 que o ser humano sempre quer. Segundo Valquiria de Lima sempre ha uma
busca incansavel da melhor forma de viver e da felicidade (LIMA, 2005 p. 215).
Para estarmos de bem com a vida precisamos estar de bem com 0 Nnosso
corpo, isso nao significa estar em uma boa estética, mas um corpo saudavel e

cuidado e sempre apresentar uma boa auto estima.
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“Para garantir uma boa qualidade de vida é
preciso ter habitos saudaveis como praticar exercicios
fisicos e ter uma alimentacdo equilibrada. Certas
empresas tem se destacado em acdes reais e em apoio a
melhoria na qualidade de vida de seus funcionarios
(LIMA, 2005 p.216). “

N&o podemos pensar somente em uma atividade fisica voltada apenas
ao ambiente de trabalho. A Ginastica Laboral além de ajudar os trabalhadores
a desenvolver uma melhoria na produtividade, na saude, e também motivar os
trabalhadores a terem uma vida ativa fora do seu local de trabalho, podendo

assim ter uma vida saudavel e um bem estar.

CONSIDERACOES FINAIS

Segundo a pesquisa realizada, verificou-se que a Ginastica Laboral praticada
regularmente promove ao trabalhador beneficios, como uma melhoria na
qualidade de vida e prevenindo doencas pelo esforco repetitivo. A ergonomia
vem como apoio de seguranca para promover uma melhor adaptacdo do
trabalhador com a empresa, ajudando no aumento da produtividade. Uma boa
parte da classe trabalhadora e empresarial ndo se tem o conhecimento sobre a
Ginastica Laboral, jA os poucos que a conhecem ndo ddo importancia a sua
credibilidade, sendo que a mesma é uma atividade remota. Mediante os
resultados obtidos das pesquisas bibliograficas, os principais autores defendem
que Ginastica Laboral é uma atividade simples e eficaz no cultivo da saude, e

melhorando os aspectos fisicos, psiquicos e sociais do trabalhador.



ABSTRACT

The Gymnastics emerged IN 1925 in Poland. It is a Short-Term Activity What Happens
Before, During, OR After Working Hours with Specific Exercises Bring stretch the
muscles that are being used nos chores Every day, Not Taking the worker Physical
tiredness and being playful way. The Present Work was carried out by descriptive
research medium of Nature qualitative tendon How Data Collection and Literature
Review of research with the goal of demonstrating As a GL * Gymnastics CAN improve
worker quality of life, describing his history, concepts, Benefits and Company Within
Goals. The objective of Gymnastics and acting in Occupational Disease Prevention IN
repetitive stress, how stress and RSI ** (repetitive strain injury), MSDs ***
(musculoskeletal Disorders Related To Work), good A tendon SO Evolution of
Productivity in Company and Health Each Employee. As HAVE support and assistance
Ergonomics, that comes with its security features To the worker's welfare.

Keywords : Gymnastics . Quality of life .Stress .READ .MSDs . Ergonomics.
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