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Resumo - O presente artigo visa abordar as doencas ocupacionais que acometem a maioria
dos trabalhadores, ela ocorre principalmente nas atividades de predominancia sentada e em
pé, devido ao estresse de uma longa jornada de trabalho. Objetivo: Analisar quais as
contribui¢cdes da pratica da GL, para os colaboradores que trabalham na unidade SESI SENAI
Aparecida de Goiania. Método: Foi realizado um estudo descritivo, de carater quali-
quantitativo, com dez (10) colaboradores que realizam a Ginastica Laboral durante e apds sua
jornada de trabalho, sendo quatro (4) do género masculino e seis (6) do género feminino, com
idade entre 21 a 36 anos. A fim de mostrar contribuicdes da ginastica laboral. Resultados:
Obteve-se um aumento na produtividade, reduziu os quadros algicos, melhorou consciéncia
corporal, qualidade de vida, aumentou a interacdo com os colegas, diminuiu a fadiga e o stress
e adquiriu habitos para a prética de atividades fisicas. Conclusdes: A ginastica laboral tem um
papel fundamental na prevencdo de LER E DORT, no estresse, na sindrome de Burnout e na
fadiga. Com isso se tem uma melhora na qualidade de vida do trabalhador, e seu rendimento
durante a jornada de trabalho é bem maior.

Palavras chaves: Ginastica Laboral, Contribuicdes, Postura Corporal, Quadros Algicos.

Abstract - The functionofthesummaryistoaddressoccupationaldiseasesthataffectmostworkers, it
occursmainly in activitiespredominantlyseatedandstanding, duetothe stress of a longworkday.
Objective: Toanalyzethecontributionsofthepracticeof GL, for employeeswhoworkatthe SESI
SENAI Aparecida de Goiania unit. Method: A descriptive, qualitativestudywascarried out
withten (10) employeeswhoperform Labor Gymnasticsduringandaftertheirworkday, four (4)
males andsix (6) females, agedbetween 21 to 36 years. In orderto show contributionsfrom labor

gymnastics. Results:therewasanincrease in productivity, reducedpain,
improvedbodyawareness, qualityoflife, increasedinteractionwithcolleagues, decreased fatigue
and stress andacquiredhabits for practicingphysicalactivities. Conclusions:

gymnasticsatworkhas a fundamental role in thepreventionof RSI and WRMD, in stress, in
Burnout syndromeand in fatigue. This improves thequalityoflifeoftheworker, andhis income
duringtheworkingdayismuchhigher.
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1. INTRODUCAO

Este estudo apresenta o seguinte tema, Ginastica Laboral: Contribui¢cbes
para os colaboradores do SESI SENAI Aparecidade Goiania, as principais
contribuicdes oferecidas pelos resultados deste artigo ao programa SESI.

Desde a Grécia antiga o homem e o trabalho estdo interligados, pois o
trabalho esta em funcdo do homem e visto como uma misséo diaria dele e
deve ser cumprida regularmente. Na medida que o tempo passa, varias
transformacdes acontecem, a chegada da Revolucao Industrial no século XVIII
é uma delas, e trouxe consigo a troca da mao-de-obra manufatureira por
maquinofatureira.

E através disso a qualidade de vida do trabalhador tem sido uma
preocupacdo do homem desde entdo, devido o homem sofrer bruscamente
com as novas transformacdes no trabalho, e por serem explorados pelos
patrbes e sendo obrigados a lidar com uma carga horaria bem exaustiva.

Observa-se um grande acumulo de trabalho por parte desses
funcionarios, isso os tornam susceptiveis a varias doencas ocupacionais, como
estresse, fadiga, LER, DORT e sindrome de Burnout. E como consequéncia se
tem uma péssima qualidade de vida, afastamento do funcionario e com grande
possibilidade de carregar essas sequelas para o resto da vida.

A Ginastica Laboral no mundo era denominada como Ginastica
Compensatoéria, foi pensada e implementada, visando uma melhora na
qualidade de vida para o trabalhador. No Brasil seus primeiros indicios
ocorreram pela Escola de Educacdo Fisica da Federacdo dos
Estabelecimentos de Ensino de Novo Hamburgo e era praticada uma ginastica
de recreacdo, que visava a pratica de exercicios e descontracdo dos
funcionarios.

E depois a empresa SESI passou a implantar a GL, elaborou um projeto
contendo conceitos, objetivos gerais e especificos, diretrizes das gestbes da
Ginastica Laboral e estratégias para melhorar a capacidade do profissional que
irA ministrar as aulas regularmente. A GL passou agora a ter classificacbes
como; preparatoria, compensatoria e relaxamento, em cada turno deve-se

aplicar uma delas.



De acordo com o especificado, surgiu o problema:quais sao as
contribuicbes da pratica da Ginastica Laboral para os colaboradores que
trabalham na unidade SESI SENAI Aparecida de Goiania?

Tem-se como objetivo geral verificar e analisar quais as contribuicdes da
pratica da GL, para os colaboradores que trabalham na unidade SESI SENAI
Aparecida de Goiania. E o0s objetivos especificos sdo descreveras
contribuicbes da Ginastica Laboral para os colaboradores que trabalham na
unidade SESI SENAI Aparecida de Goiania, constatar se com a prética da GL,
aumentam a produtividade e reduz os quadros algicos e analisar o Projeto de
Ginéstica Laboral do SESI.

A hipotese € sobre as principais contribuicdes da pratica da GL, para os
colaboradores que trabalham na unidade SESI SENAI Aparecida de Goiania,
referem-se: diminuicdo do stress, melhora do humor, melhora a disposicéo,
adquirir habitos para a préatica do exercicio fisico, melhora da auto estima,
prevencdo de doencas ocupacionais, melhora da postura e a consciéncia
corporal, melhora do limiar de dor e promove a interacéo social e a motivacao
para o trabalho.

A Justificativa cientifica do presente estudo € possibilitar aos
académicos e profissionais de educacéo fisica a compreender as contribuicdes
que um programa de Ginastica Laboral quando aplicado dentro de uma
empresa.

No ambito social, esse trabalho se justifica pela disseminacdo de
conhecimentos a favor da promocéo da saude e do bem-estar do trabalhador.
Esse trabalhador se torna mais feliz, além melhorar a sua produtividade dentro
da empresa.

A estrutura do presente artigo € iniciada a partir da introducdo composta
dos seguintes elementos: tema, problema, objetivos gerais, objetivos
especificos, a hipbétese e a justificativa, seguindo o referencial tedrico com os
topicos em destaque, sdo eles: Relacdo do homem com o trabalho a partir da
revolugdo industrial,o Corpo Humano, a Postura Corporal e as principais
consequéncias posturais em relagdo ao acumulo de trabalho, o Ambiente de
Trabalho e as Doencas Ocupacionais, Ergonomia, Ginastica Laboral e sua
trajetoria no Brasil, A Classificacdo da Ginastica Laboral, sendo utilizada a

metodologia do tipo empirica, os resultados foram apresentados em forma de



quadros demonstrativos de exercicios de acordo com cada caracteristica
discutida no referencial tedrico onde nos permite apresentar uma discussao

qualitativa que alicerce as consideracdes finais em sintonia com referéncias.

2. REFERENCIAL TEORICO

2.1 Relacdo do homem com o trabalho a partir da Revolucéo Industrial.

A Revolugdo Industrial foi marcada pela decadéncia do homem no
ambiente do trabalho, devido a substituicdo da energia pela forca motriz. Com
as novas invencdes a producdo comecou a aumentar, o tempo de fabricacéo
da matéria era menor, a fadiga era quase inexistente e houve uma crescente

no lucro. Sobre este momento histoérico, Hobsbawn (2007, p.50) narra:

O Homem passou a ser mero operador, pouco importando 0s seus
caracteristicos ou o seu conhecimento, pois, afinal de contas, que
fazia o “trabalho” era a maquina, eram téo eficientes que tinham de
fazer sua magica durante o maior tempo possivel. Portanto, 0 homem
e a sua forca de trabalho fisica, passaram a ser consideradas como
mero fator de produgcdo, podendo ser substituida a qualquer
momento.

E com essas inovagbes e as maquinas trabalhando intensamente
destaca-se, a nova forma de mercado: o sistema capitalismo. O capitalismo se
baseava no lucro, e defendia a ndo intervencdo estatal na economia e a
sociedade € estabelecida em divisdo em classe, os empregados e 0s
empregadores. Foi imposto um modelo de oferta e procura, a industria passou

a disputar comercio e acumular riquezas.

O Capitalista consolidou nas sociedades em que se instalou. Aos
poucos a industria passou a disputar com o comércio a condigdo de
principal setor de acumulacdo de riquezas. Muitas foram as
consequéncias sociais e transformacdes ocorridas com o
desenvolvimento das inddstrias (CONTRIM, 2005, p. 278).

O homem foi atingindo bruscamente devido as novas transformacgdes no
trabalho, pois os trabalhadores eram obrigados a lidar com uma carga horaria
bem exaustiva que costumava ser até 16 horas de trabalho. Os colaboradores
prestavam servigos para a empresa e em troca recebiam salarios baixissimos

gue mal dava para o sustento familiar, e devido a essa grande jornada de
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trabalho diaria ndo sobrava tempo para que o proletario buscasse meios de
melhorar seu conhecimento intelectual, deixando preso na sua monotonia

laboral.

O Proletario € um trabalhador que presta servicos em jornadas que
variam de 14 a 16 horas, ndo tem oportunidades de desenvolvimento
intelectual, habita em condigbes subumanas, em geral nas
adjacéncias do proprio local de atividade, tem prole numerosa e
ganha salario em troca disso tudo, porem baixissimos.
(NASCIMENTO, 2011, p. 36)

Pois, a execucdo de movimento repetitivos podem apresentar-se como
fadiga, falta de resisténcia, fraqueza, tremores, sentimento de peso, falta de
coordenacao, dorméncia dos membros, dor ou irritacdo dos membros afetados,
entorpecimento, formigamento ou perda de sensacéo, inabilidade ao manusear
objetos, dificuldade ao abrir e/ou fechar as maos, articulacbes enrijecidas,
dores ou dorméncia nas méaos e punhos ao acordar e no decorrer da manha,
maos frequentemente frias, necessidade de automassagem frequente,

dificuldade ao executar movimentos precisos (QUILTER, 1998, p.30).

2.2 O Corpo Humano, a Postura Corporal e as principais consequéncias

posturais em relacdo ao acumulo de trabalho

Segundo Santos (2007, p.99), a boa postura corporal € a pose do corpo
qgue requer o minimo de sobrecarga das estruturas, com um menor consumo
energético, adquirindo o maximo de eficiéncia corporal.

O corpo humano ainda pode assumir trés tipos basicos de postura
deitada, em pé, sentada. Sendo que em cada uma dessas posturas sao
envolvidos esforcos musculares para manutencéo da posicao relativa de partes
do corpo, (IIDA, 1998, p.166).

Posicéo deitada: ndo ha concentracdo de tensdo em nenhuma parte do
corpo, permitindo ao sangue fluir livremente através dele. Isso contribui para a
eliminacdo dos residuos do metabolismo e das toxinas dos musculos, aliviando
a sensacao de fadiga. No entanto, esta posi¢éo pode se tornar fatigante devido
ao fato de a cabeca ficar sem apoio, (IIDA, 2002, p.166).



Segundo llda (2002, p.167) na posicdo sentada: € exigido esforco
muscular do dorso e ventre para manter essa posicdo. Praticamente todo o
peso do corpo é suportado pela pele que cobre o 0sso isquio, nas nadegas. O
consumo de energia é 3 a 10% maior em relacédo a posicao horizontal. Nessa
posicdo, € recomendado um assento que permita mudancas frequentes de
postura e uma mesa com altura adequada.

Posicdo de pé: a posicdo parada, em pé, é altamente fatigante, visto
gue exige muito esfor¢co da musculatura envolvida para manter essa posi¢ao. O
coragao encontra maiores resisténcias para bombear sangue para os extremos
do corpo. Neste caso, as atividades dindmicas geralmente provocam menos
fadiga em relacao as atividades estaticas, (IIDA, 2002, p.166).

Ao falarmos no excesso da jornada de trabalho, isso significa que as
empresas exigem ao maximo dos servicos prestados pelos seus
colaboradores,que através dos esforcos repetitivos coloca-os em condicdes
arriscadas, provocando ao corpo humano a fadiga, estresse e
consequentemente a falta de atencdo gerando acidentes no trabalho bem
como reduz o seu desempenho junto a empresa.

Couto (1998, p. 438) define a fadiga como um estado de diminui¢édo
reversivel da capacidade funcional de um 6rgdo, de um sistema ou de todo
organismo, provocado por uma sobrecarga na utilizacdo daquele 6rgéo,
sistema ou organismo e cujos efeitos sdo cumulativos.

Significa cansaco ou esgotamento provocado por excesso de trabalho
fisico ou mental e consequentemente autointoxicacdo pela liberacdo de
leucomainas no cérebro, aumento de &cido lactico nos musculos e creatinina
no sangue e diminuicdo da resisténcia nervosa conducente a acidentes. Cataldi
(2004, p.71), reduz a poténcia muscular, induz ao desconforto e dor e acredita-
se que, em longo prazo, contribua para o desenvolvimento de distlrbios e
lesbes.

A sindrome de burnout € um processo onde o0 nivel de estresse se
mante por muito tempo no trabalho. As pessoas que chegam a esse estagio
tendem a largar os empregos, pois estdo psicologicamente esgotados, passam
a render menos nas atividades diarias, faltam com mais frequéncia devido
estarem mais susceptiveis a aparicdo de doencas. Eles perdem seu tempo

diariamente dedicando ao trabalho e esquecem de deixar um tempo para o seu



lazer, com isso a queda na qualidade e na quantidade de trabalho produzido é
o resultado profissional do desgaste.

Maslach, Schaufeli e Leiter (2001, p.397) assim definem as trés
dimensdes da sindrome de burnout: exaustdo emocional, caracterizada por
uma falta ou caréncia de energia, entusiasmo e um sentimento de esgotamento
de recursos, despersonalizacdo, que se caracteriza por tratar os clientes,
colegas e a organizacdo como objetos; e diminuicdo da realizacéo pessoal no
trabalho, tendéncia do trabalhador a se auto-avaliar de forma negativa. As
pessoas sentem-se infelizes consigo préprias e insatisfeitas com seu

desenvolvimento profissional.

2.3 O Ambiente de Trabalho e as Doencgas Ocupacionais

O estresse segundo a Organizacdo Internacional do Trabalho (OIT)
Conceitua o estresse do trabalho como sendo um conjunto de fenbmenos que
se apresenta no organismo do trabalhador e que podem afetar sua saude. Os
principais fatores gerados de estresse presentes no meio laboral envolvem os
aspectos da organizacao, administracdo e sistema de trabalho e da qualidade
das relacées humanas (OIT, 1986, p.480).

O estresse apresenta-se em dois tipos de estudos: os de estresse
ocupacional e o estresse geral, que segundo os autores Silva e Marchi apud
Silva (2002, p.301) O estresse ocupacional € decorrente das tensdes
associadas ao trabalho e a vida profissional. E determinado pela percepcao
que o trabalhador tem das demandas no trabalho e por sua habilidade para

enfrenta-las.

Ja os de estresse geral se referem aos acontecimentos da vida da
pessoa, tais como: dificuldades financeiras, acidentes, mortes,
doengas, conflitos, questbes politico-econdmicas do pais, ascensao
profissional, desemprego e problemas de relacionamento no trabalho
(LIPP; MALAGRIS, 2001, p. 481).

O ambiente de trabalho estd sendo modificado de forma bem rapida
devido aos avancos das tecnologias, como consequéncia a capacidade de

adaptacdo dos trabalhadores nédo esta no mesmo ritmo que essas



modifica¢des, pois vivem hoje sob continua tensdo, ndo s6 no ambiente laboral,
como também na vida geral.

A necessidade de agradar, a competitividade presente na maioria das
empresas e 0s padrdoes familiares, que exigem muito das pessoas, tem
conduzido ao processo do estresse, resultando em tensdes acumuladas que,
nao encontrando canal pratico por onde se extravasar, acabam se voltando
contra o proprio organismo. (BASSO, 1989, p. 146).

A lesdo por esforco repetitivo (LER) e os Distarbios osteomusculares
(DORT), sédo um conjunto de doencgas ocupacionais relacionadas ao trabalho,
gue causam lesdes no sistema musculo esquelético, podendo afetar musculos,
tendBes e nervos periféricos, sendo caracterizadas por varios sintomas, que
acometem principalmente, o pescoco, cintura escapular e os membros
superiores, podendo ser acompanhado ou ndo por alteracbes especificas.
(BASSO, 1989, p.147).

Segundo Guimaraes et al (2011, p.125) um dos primeiros relatos de
LER/DORT surgiram com os digitadores na década de 80 no Brasil. Desde
entdo o numero de caso dessa doenca s6 vem aumentando. Foi no inicio da
década de 90, as LER/DORT, estdo no ranque das doencas do trabalho mais
registrados pelo INSS e as que mais tiveram aumento no servico de saude ao
trabalhador

E um grupo de doencas que estdo diretamente ligadas a varios danos a
salude, causadas por movimentos repetitivos e posi¢des forgcadas por um logo
periodo de tempo, carga horaria, trabalho em ritmo prolongado, podendo
ocorrer de forma que se estabeleca por um longo periodo se tornando assim
uma patologia que se instala de forma silenciosa (ISOSAKI et al, 2011, p.124).

2.4 Ergonomia

A ergonomia propde-se a compreender quais S40 0S mecanismos
fisiologicos da Escola, Saude e trabalho. A finalidade de uma analise
ergonébmica € sempre melhorar as condi¢cdes de trabalho, dentro de limites
considerados aceitaveis para a producéo. Neste enfoque, coloca-se como pano
de fundo da definicdo da intervencéo ergonémica a nocédo de melhoria. Por tras

desta nocao de melhoria da relacdo homem trabalho, existe o agente da acéo



(o ergonomista), o sujeito da acdo (o trabalhador) e a propria acéo (o trabalho),
(ABRAHAO; PINHO, 1999, p. 228).

Ela busca dois objetivos fundamentais. De um lado, produzir
conhecimento sobre trabalho, as condicbes e a relagdo do homem com o
trabalho, por outro, formular conhecimentos, ferramentas e principios
suscetiveis de orientar racionalmente a acédo de transformacéo das condicdes
de trabalho, tendo como perspectiva melhorar a relacdo homem-trabalho. A
producdo do conhecimento e a racionalizacdo da ag&o constituem, portanto, o
eixo principal da pesquisa ergonémica (ABRAHAO; PINHO, 1999, p. 229)

2.5 Ginastica Laboral e sua trajetéria no Brasil

A Ginastica Laboral apresenta destaques de aspectos historicos de sua
pratica nas empresas, pois, era pouco conhecida no mundo e né&o tinha
grandes estudos sobre essa pratica, a exemplo, os funcionarios que
trabalhavam na empresa do Japdo comecaram a apresentar lesdes

tenossinovite, isso fez com que explorassem mais sobre a Ginastica Laboral.

O primeiro apontamento encontrado sobre a ginastica laboral, foi um
pequeno livio chamado Ginastica Laboral de Pausa, editado na
Poldnia em 1925. Em 1958 no Japdo, foi denominada como
tenossinovite, a fase inicial de problemas de lesGes ocupacionais. Em
1928, surge no Japdo a Ginastica Laboral, uma atividade diaria para
descontracdo e cultivo da saude, para trabalhadores do correio
(LIMA, 2003, p. 03).

A década de 1960 datou o surgimento de programas de atividade
fisica na empresa, nos paises da Bulgaria, Alemanha, Suécia e
Bélgica. No Japédo, também mesma década, ocorreu a consolidacéo e
a obrigatoriedade da Ginastica Laboral Compensatéria nas empresas
e servicos, conforme ressalta (LIMA, 2003, p. 04).

No Brasil os indicios da primeira manifestacdo de atividade esportiva nas
empresas foram no ano de 1970, nafabrica de tecidos Bangu, e foi sediada no
Rio de Janeiro. As atividades eram desenvolvidas em um campo de futebol,
onde todos os 20 funcionarios se reuniam para a pratica de atividades fisicas.
E imprescindivel atestar a influéncia japonesa nos aspectos que regem a
pratica da ginastica Laboral no Brasil, mesmo por que, a Federacdo de Radio

Taisso no Brasil, coordenava mais de 5.000 praticantes ligados a 30 entidades
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nos Estados de S&o Paulo, Rio de Janeiro, Mato Grosso e Parana (PRESSI;
CANDOTTI, 2005, p.130).

No Brasil, em 1973 a Escola de Educacdo Fisica da Federacdo dos
Estabelecimentos de Ensino de Novo Hamburgo / RS (FEEVALE) tornou-se a
pioneira da Ginastica Laboral com o Projeto Educacao Fisica Compensatoria e
Recreacdo, que foi elaborado a partir de propostas de exercicios fisicos
baseados em analises biomecanicas (MARCHESINI, 2001, p.46).

Segundo Polito&Bergamaschi (2002, p.25), relata que a teve um declinio
Ginéastica Laboral no final da década 70, devido ao seu obijetivo isolado de
promocao a saude, ou seja, movimento ndo ganhou forca consideravel para se
sustentar. isto pode ser atribuido a caréncia de resultados que servissem de

base para a disseminagao da Ginastica Laboral.

A Fundacgédo Emilio Odebrecht publicou, em 1985, que apenas 1% do
prémio seguro que os empregados pagam ao INSS é utilizado em
medidas preventivas. Em 1989 a Associa¢cdo Nacional de Medicina
do Trabalho declarou que o Ministério da Saude implantaria a pratica
da atividade fisica como prevencdo de doencas crbnico-
degenerativas (LIMA, 2003, p. 05).

Justamente na década de noventa a Ginastica Laboral comeca a ganhar
forca, e promove dois momentos primordiais, a conquista dentro da Educacao
fisica de aplicacdo da atividade fisica nas empresas.O primeiro momento foi a
regulamentacdo da profissdo de Educacdo fisica e o segundo momento a
criacdo do Conselho Federal e Conselho Regionais, atraveés da Lei no 9.696,
de 1 de setembro de 1998. A resolucdo do CONFEF no 073/2004 dispbe sobre
a Ginastica Laboral e da outras providencias.

Segundo Maciel (2010, p. 25), define a Ginastica Laboral como a pratica
de exercicios fisicos especificos e preventivos, planejados de acordo com as
caracteristicas de cada tarefa laboral, e realizados durante a jornada de
trabalho.

A Ginastica Laboral € uma ferramenta preventiva e terapéutica que
enfatiza os grupos musculares mais recrutados durante as atividades
ocupacionais, consiste em exercicios realizados no proprio local de trabalho,

com o objetivo de proporcionar uma melhor qualidade de vida para os
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funcionérios, através de praticas que previnam as lesbes relacionadas ao
trabalho (GIORDANI, 2011, p.16).

Os beneficios especificos da Ginastica Laboral para a prevencédo das
doencas musculoesqueléticas sdo: a melhora da mobilidade e da flexibilidade
musculo-articular, reducdo das inflamacdes e traumas decorrentes dos
esforcos repetitivos, melhora a postura e a diminuicdo da tensdo muscular
facilitando a adaptacéo ao posto de trabalho (OLIVEIRA, 2007, p.40).

O Programa de Ginastica Laboral (PGL) tem como estratégia interferir
sobre a saude do trabalhador por meio da orientacdo de informacdes sobre
saude, que devem acontecer diariamente, durante a realizacdo da aula de GL,
incentivando sempre a mudanca do comportamento do mesmo em relacao aos
seus habitos diarios (PEREIRA, 2013, p.28).

Para alcancar os objetivos propostos pelo programa de Ginastica
Laboral, deve haver um profissional capacitado, com uma metodologia bem
atribuida, que saiba prescrever 0s exercicios, sempre respeitando a
intensidade, frequéncia e duracao, dar confianca e satisfacdo a quem praticatr,
assegurando a total eficiéncia da PGL.

A escolha da frequéncia da realizacdo das séries dependera dos
objetivos tracados pelo profissional, juntamente com a empresa, 0 que por sua
vez estara diretamente relacionado aos beneficios que poderédo advir dessa
pratica. Em outras palavras: eles sdo interdependentes (MACIEL, 2010, p. 60).

Conforme o CREF3/SC (2013, p. 28), a GL favorece a mudanca da
rotina ocupacional, desenvolve a consciéncia corporal, melhora a postura,
diminui a tensdo muscular desnecessaria, melhora a mobilidade e a
flexibilidade, melhora a qualidade dos movimentos executados durante o
trabalho, contribui para o melhor relacionamento entre colegas, reforca a
autoestima, melhora a concentracdo no trabalho e aumenta a sua

produtividade.
2.6 A Classificacdo da Ginastica Laboral
Existem atualmente trés tipos de Ginastica Laboral, e sdo empregados

de acordo com atividades exercidas. S&o elas: preparatéria ou de aquecimento,

compensatoria e de relaxamento.
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A primeira consiste na ginastica preparatéria ou de aquecimento, que é
realizada no inicio da jornada de trabalho ou nas primeiras horas do dia, tem
como objetivo principal de preparar os funcionarios para suas tarefas,
aguecendo os grupos musculares que irdo ser solicitados em seus trabalhos
laborais e despertando-os para uma maior disposicdo ao incida-las. Essa
ginastica tem duracao aproximada de 5 a 10 minutos (LIMA, 2003, p.16).

A ginastica de aquecimento, ela ajuda na preparacdo articular e
muscular para o esfor¢o cotidiano. Segundo Couto (1998, p.338) a ginastica de
aquecimento aumenta a temperatura dos musculos e tenddes, facilitando o

deslizamento dos filamentos contrateis.

Durante a jornada de trabalho se realiza o segundo tipo de ginastica,
a ginastica compensatéria. E realizada durante a jornada de trabalho
e tem duracgdo de 10 minutos, ela interrompe a monotonia operacional
aproveitando as pausas para executar exercicios especificos de
compensacgao aos esforgos repetitivos, estruturas sobrecarregadas e
as posturas solicitadas no trabalho (LIMA, 2003, p.17).

Segundo Kolling (1980, p. 44), a ginastica compensatoria que tem por
objetivo, precisamente, fazer trabalhar os masculos correspondentes e relaxar
0S musculos que estdo em contracdo durante a maior parte da jornada de
trabalho. Essa ginastica compensatéria e necessaria para fortalecer os
muasculos mais fracos, ou seja, 0os menos usados durante a jornada de
trabalho, dessa forma, distribui de forma mais equilibrada essa compensacao
dos musculos agonistas e antagonistas.

Nesse sentido apresentamos a terceira classificacdo, Ginastica Laboral
de Relaxamento, é praticada ao final do expediente, e tem como objetivo
relaxar o corpo, especificamente, extravasar tensdes das regibes que
acumulam mais tensdo. Assim, 0s exercicios praticados apds o expediente de
trabalho, tém como objetivo proporcionar relaxamento muscular e mental aos
trabalhadores (OLIVEIRA, 2006, p. 135).
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Ao final do expediente de trabalho se da ginastica de relaxamento.
Ela tem a duragdo de 10 minutos, € baseada em exercicios de
alongamentos e relaxamento muscular, e realizada no final do
expediente, com objetivo de oxigenar as estruturas musculares
envolvidas na tarefa diaria. Outro objetivo dessa ginastica e promover
dentro do ambiente de trabalho alguns minutos parta que o
trabalhador pense sobre si, medite e auto avalia-se (LIMA, 2003, p.
19).

A musica é definida como uma “linguagem universal’. Uma vez que
diferentes géneros de musica sdo conhecidos e apreciados universalmente, ou
de que a musica é capaz de eliciar reacdes emocionais em diferentes grupos
étnicos, entdo ela é uma linguagem universal (AMARAL, 1991, p.44).

Com as cancbes, busca-se o desenvolvimento da liberdade de
expressdo, quebrando a dor, o cansaco e a monotonia da repetitividade dos
movimentos, defendendo a interacdo, o desafio e o auxilio no ensinar e no
aprender com o corpo (ALMEIDA, 2014, p.20).

O ritmo corresponde aos diferentes modos de agrupamento dos sons em
relacdo a sua duracdo e acentuacdo, organizando vibracdes, e suas acdes
estendem-se por toda a natureza fisica, atingindo a circulacdo, respiracéao,
oxigenacdao, digestdo, operacfes mentais, pulsacdes e movimentos (PEDRO,
2009, p.44)

Segundo Silva (1995, p.20), a inspiracao € a entrada de ar nos pulmoes;
a expiragdo é a saida de ar dos pulmdes. Esses movimentos sdo possiveis
gracas a um musculo chamado diafragma.

O controlo da respiracdo é uma das técnicas mais acessiveis e eficazes
para controlar a ansiedade e a tensdo muscular. Para aplicar esta técnica basta
realizar cerca 29 inspiragcdes profundas, susté-la por alguns segundos, em
seguida, expirar lentamente. Concentrando-se nos processos de inspiracao e
expiracdo, o trabalhador alcanca uma sensacéo de estabilidade e relaxamento
(WEINBERG& GOULD, 2015, p.55).
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3. METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa descritiva de campo, cujo estudo se vincula
na linha de pesquisa em Ciéncias do Esporte e Saude-CES, por aborda a
Ginastica Laboral: Contribuicbes para os colaboradores do SESI SENAI

Aparecida de Goiania.

A Pesquisa descritiva apresenta caracteristica de determinadas
populagcbées ou fendmenos. Uma de suas peculiaridades esta na
utilizacdo de técnicas padronizadas de coleta de dados, tais como o
guestionario e a observacao sistemética (GIL, 2008, p.15).

Para a realizagdo da pesquisa de campo, a amostra se realizou com dez
(10) colaboradores que realizam a Ginastica Laboral durante e apods sua
jornada de trabalho, sendo quatro (4) do género masculino e seis (6) do género
feminino, com idade entre 21 a 36 anos.

Os voluntarios foram contatados para participar do projeto de pesquisa,
foi explicado o objetivo da pesquisa. Caso o0s voluntarios aceitassem a
participar da pesquisa, assinaram o0 Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido do (TCLE).

Foi utilizado como instrumento de coleta um questionario estruturado
com perguntas abertas e fechadas, das quais o entrevistado deve responder
uma série de perguntas, ali postas. O questionario contempla perguntas
relacionadas com a contribuicdo da pratica da Ginastica Laboral na sua
unidade de trabalho.

Tera abordagem quali-quantitativo, que:

O que é questionavel nas concepgdes radicalmente quantitativas nao
sdo o0s nUimeros, mas 0s pressupostos teéricos e as limitacdes
decorrentes. E o significativo recorrer-se ao empirismo e a
guantificacdo para melhor conhecer a realidade. Mas esse
procedimento deve vir associado a analise qualitativa, pois ela
possibilita um aprofundamento real do conhecimento e uma
acumulacdo do saber, requisitos fundamentais da ciéncia. Desse
modo, o debate deixa de se caracterizar pela oposicdo e pela
coexisténcia pacifica das abordagens, para se constituir em uma
atitude de compatibilidade e cooperacdo mutua” (BAPTISTA, 1999, p.
38).
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3.1 Andlise do projeto SESI

De acordo com o projeto do SESI é muito utilizado a sigla a "SGE”
definida como SESI Ginastica na Empresa, é um programa que integra um
portifélio de produtos prestados as empresas de base nacional e local,
articulando com os servi¢cos de Saude e Seguranca no Trabalho (SST) e Saude
Preventiva (SPr), (SESI, 2005, p.09).

E criou-se um documento que representa o compromisso do SESI com a
permanente reavaliagdo e atualizacdo conceitual, metodologica e de gestdo do
SESI, para melhor entender a finalidade do programa SGE, SESI (2005, p.09)
destaca:

* A importancia do programa como acdo socioeducativo ludica de lazer e
saude, voltada a adocao e formacdo de comportamentos e hébitos saudaveis
pelos trabalhadores, que repercutam na melhoria da sua qualidade de vida.

* Promover a aproximacao, articulacdo e integracao ente as acdes do Lazer, da
Saude e doa Educacdo desenvolvida pelo DN e Drs na construgdo e
permanente reconstrucdo do SESI Ginastica na Empresa.

* Ressalta a percepcéo positiva de programa pelas empresas e trabalhadores,
sua capilaridade e suas caracteristicas estratégica de possibilitar a agregacéo
de novos valores e acbOes de dinamizacdo articulagdo e integragcdo com a
prestacédo de obra socias do SESI.

O objetivo geral do programa é ter uma ginastica preventiva,
socioeducativo e ladico, desenvolvido de forma coletiva pelo trabalhador, no
tempo e local de trabalho, visando contribuir para adocdo de estilo de vida
ativo, a socializacdo, e a melhoria da qualidade de vida do trabalhador e o
fortalecimento da empresa (SESI, 2005, p.11).

Segundo SESI (2005, p.12), os objetivos especificos seria a adoc¢do de
praticas regulares e adequadas de atividade fisica dentro da empresa,
prevencdo e atenuacdo de dores relacionadas e doencas ocupacionais do
aparelho locomotor e sensibilizar os trabalhadores para importancia do lazer
como fator de melhoria da qualidade de vida.

O programa SESI Ginastica na Empresadesenvolveconteddos inter-
relacionados, sdo 15 conceitos definidos dentro do programa de campo de

lazer, séo elas: o corpo, lazer, o esporte, a cultura, a qualidade de vida, saude,
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acao preventiva, acessibilidade, responsabilidade, social, o desenvolvimento
sustentavel, servicos integrados de educacéao, ludicidade acdo socioeducativa
conscientizadora, o lazer e estilo de vida saudavel, a atividade fisica e
exercicios fisico (SESI-DN, 2004, p.13).

3.2 DISCUSSAO E RESULTADOS

O objetivo neste capitulo, é apresentar os resultados dos dados
coletados em forma de graficos e a analise deles. Foram entrevistados 10
colaboradores, sendo 60% do género feminino e 40% do género masculino.

Os dados demonstram que no grupo pesquisado, hd uma leve
predominancia do género feminino, sendo no geral uma populagdo adulta, e

apresentam idade entre 21 a 36 anos.

Figura 01:Qual o seu cargo de atuacgé&o profissional

Professores 30
. Operacional 30
Biblioteca 10
B Administrativo 30

Fonte: Proprio autor (2020).

A segunda questdo questiona se a Ginastica Laboral é obrigatéria na
empresa, de acordo com as respostas 100% dos colaboradores citaram que a

ginastica laboral néo é obrigatéria na empresa.
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Figura 02:0 tempo de pratica da Ginastica laboral.

1 ano 20
2 anos 40
3 anos 20
B 7 anos oumais 10

Fonte: Proprio autor (2020).

A questdo 3.2, em relacdo ao tempo de duracdo das aulas de Ginastica
Laboral, 100% dos entrevistados relataram que essa atividade tem duracao de
10 minutos.

A literatura nacional e internacional apresenta dados cientificos que
comprovam os beneficios do PGL dentro de metodologias, na maioria das
vezes, com frequéncia de duas a cinco vezes por semana e duracdo de 10 a
15 minutos, para que haja uma melhora significativa na qualidade de vida
desses profissionais (PEREIRA,2013, p. 55).

Figura 03:Qual posi¢cédo permanece na maior parte do tempo

B Posicéao em pé 60
I rosicio sentada 40

Fonte: Préprio autor (2020).
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Grandejean, (1998, p. 198) relata que aposicdo em pé se torna
cansativa quando se estende por um longo periodo, pois ela causa um
aumento na pressao hidrostatica do sangue nas veias das pernas, acumulo
progressivo de liquidos tissulares nas extremidades inferiores e surgindo
doencas originais da circulacdo, como varizes edemas dos tecidos nos pés e
nas pernas.

O uso excessivo da cadeira pode ocasionar um encurtamento gradual
dos musculos iliopsoas e isquiostibiais, diminuindo a mobilidade da articulagédo
do quadril e inclinando para frente o segmento lombar da coluna vertebra
(REIS, 2003, p. 95).

E essa posicdo pode causar fadiga e sobrecarga nos elementos
passivos articulares (capsulas, ligamentos e discos intervertebrais),
ocasionando dessensibilizacdo dos mecanoceptores teciduais e consequente
reducado ou eliminacdo da forca estabilizadora profunda, gerada principalmente

pelo multifidio lombar e transverso abdominal (SACCO, 2009, p. 51).

Figura 04:Houve uma melhora com a pratica da G.L

80%

70% -

60% -

50%

40% -

30% -

20% -

0% - T T T T T T T
A B C D E F G H

A - Diminuiu a fadiga e o stress

B - Aumentou adisposicdo para o trabalho

C - Melhorou a consciéncia corporal

D - Aumentouainteragdo com os colegas

E - Melhorou a qualidade de vida

F - Adquiriu habitos para a pratica de atividades fisicas
G - Diminuiu o quadro de doencgas ocupacionais

H - Diminuiu a incidéncia de atestado médico

|

Fonte: Préprio autor (2020).
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Conforme o CREF3/SC (2013, p. 89), a GL favorece a mudanca da
rotina ocupacional, desenvolve a consciéncia corporal, melhora a postura,
diminui os quadros doengas ocupacionais, contribui para o melhor
relacionamento entre colegas, reforca a autoestima, melhora a concentracao
no trabalho, qualidade de vida, aumenta a produtividade, os trabalhadores
declaram que terminam a jornada menos cansados do que antes de serem
adotado as medidas.

A Ultima pergunta, questiona qual a avaliagdo que o colaborador faz do

projeto Sesi Senai Ginastica Laboral de Aparecida de Goiania:

QUADRO 01: Avaliacdo do projeto SESI

1 | Aimportante para promover bem-estar e interacdo entre os colegas também.

2 | Vejo que o projeto além de evitar lesdes, ele aumenta o desempenho do funcionario.

3 | Projeto bom, pois melhora saude e o bem-estar.

4 | Acho que a empresa esta de parabéns, tém contribuido muito para o bem-estar.

5 | Otima! Pois vem sendo notado que melhora a disposicdo do funcionario.

6 | Projeto importante, pois visa a melhora na saude dos colaboradores.

7 | Um projeto importante, pois melhora a consciéncia corporal e interacdo entre os colegas
de trabalho.

8 | A préatica da G.L consiste em manter um bem-estar a todos.
E importante para os colaboradores, pois incentiva o autocuidado e a fazer atividades
fisicas.

10 | E importante para a melhora da satde, tanto na parte mental, quanto corporal.

Fonte: Préprio autor (2020).

Os Programas de Ginastica Laboral (PGL) sdo atualmente estruturados
na tentativa de minimizar os fatores de risco existentes nas empresas para que
possam contribuir sobre o objetivo macro da promocdo da saude no ambiente
de trabalho, mantendo e promovendo a saude do trabalhador por meio da
pratica de exercicios e dicas de saude, melhorando qualidade de vida e
interagdo com os colegas (PEREIRA; LOPEZ; VILARTA, 2013, p. 421).

O exercicio, a musica e a respiracao sao 0s elementos principais dentro
do programa de exercicio, pois exercicio melhora disposi¢do, alivia tenséo

acumulada, a musica distrai o trabalhador, ela ajusta a motivar a pratica de
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exercicios, e promove a liberdade de expressédo durante as aulas. A respiracédo
e hatural, e jA nascemos com esse processo de inspiracdo e expiracao para
ajudar no funcionamento do nosso corpo.

A musica nas atividades fisicas é utilizada no sentido de motivar a
continuidade dos exercicios fisicos ou de distrair o praticante de estimulos ndo
prazerosos como cansaco, dor ou até tensdo psicologica (GFELLER, 1988,

p.43).

4. CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo proposto neste estudo foram verificar e analisar quais as
contribuicbes da prética da GL, para os colaboradores que trabalham na
unidade SESI SENAI Aparecida de Goiania.

Conclui-se que, através dosresultados a pratica da ginastica laboral
tinha duracdo de 10 minutos, e sua prética ndo era dada como obrigatéria
dentro da empresa.

Podemos concluir que, mesmo os colaboradores apontando que sentem
desconforto no trabalho na posicdo em pé e sentada, pode-se observar que a
pratica da ginastica laboral estd sendo aplicada de forma correta, ou seja,
estdo mais fortalecidos em relagcdo aos grupos musculares, com menos tensao
muscular acumulada e possibilitando um aumento na sua produtividade.

O programa SESI Ginastica na Empresa estd conseguindo aplicar
corretamente suas diretrizes, seus colaboradores estdo correspondendo de
acordo com objetivo proposto. As suas interversdes fazem com que o0s
funcionérios procurem entender melhor o porqué de se praticar essa atividade
regularmente, e a avaliacdo sobre esse projeto foi bem conceituado por seus
praticantes, em virtude dos resultados apresentados nesta investigagao.

Portanto, a hipotese se faz verdadeira, pois teve adiminuicdo do
estresse, a melhora do humor, melhora a disposi¢do, adquirir habitos para a
pratica do exercicio fisico, melhora da auto estima, a prevencdo de doencas
ocupacionais, melhora da postura e a consciéncia corporal, melhora do limiar

de dor e promove a interacéo social e a motivacao para o trabalho.
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Mais estudos sdo necessarios para elucidar essa relagéao,
preferencialmente estudos longitudinais com intervencdo na pratica de

exercicios fisicos no local de trabalho.
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Termo de nutorizagho de publicagio de produgio ncadémica

O(A) estudante JESSE MARTINS GONZAGA do Curstd de Fducngho Fised, matricula
00 14 B cos-grelelone ((2) Q5868 6200 e o W‘W
qualxdade de titulus dos GIeitos s o, en conmoninesn com a Lt 9 AYOMN (el dos Dl

do mntor), mtonzs o Pontificis Dniveradade Catdbon de Golis (PUIC Cldis i dispommitabizae o
Trabalho de Conclusio de Curso intitulado GINASTICA LABORAL: CONTRIBUICOES
PARA OS COLABORADOKRES DO SESE SENAL APARECIDA DE GOIANIA,
RAAtItnenLe, sem ressu imento dis U ICIOn O, o S TCIe ) ARG, conforme permssdes

do documento, em meio cletromicn, m rede mndinl de computadores, no foamato ewpeciticado
(Texto (PDF). Tmagem (GIF ou IPEG), Som (WAVL, MPLG, ALEE SND)e, Video (MPEG,
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