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RESUMO: O presente trabalho visa através de uma revisio bibliografia verificar a importincia de
um programa de gindstica laboral para o trabalhador, entendendo que 0 mesmo esta exposto a rotinas
de trabalhos exaustivos e repetitivos, que influenciam negativamente a vida tanto do lado profissional
quanto pessoal, propiciando a uma tendéncia de se afastar do trabalho por doengas relacionadas ao
trabalho (D.O.R.T e L.E.R.), buscando entender como a ginastica laboral, pode ser positiva, no
cotidiano do mesmo trabalhador, partindo do principio que o individuo esta exposto a fatalidade como
acidentes de trabalho, doengas relacionadas ao estresses que ele encontra no dia a dia, de servigo,
atrapalhando seu desempenho e produgdo, tanto na empresa, e ainda sem esquecer a influéncia em sua
na vida pessoal, tem se discutido muito sobre a relagio do tema acima e suas contribuigdes ao
cotidiano de um trabalhador e também a empresa, Ja que ambos dependem um do outro para
sobreviver em um mundo cada dia mas tecnolégico e requer agilidade produtividade e desempenho
acima da media, para se manter no mercado de trabalho, o programa de ginastica laboral no Brasil
cada dia ganha novos seguidores, um mercado que vem se expandindo junto com o crescimento de
empresas € com o aumento de empresdrios preocupados com a produtividade e saide de seu
colaborador.
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1. INTRODUCAO

No Brasil vem crescendo consideravelmente desde meados da década de 80 o numero
de doengas relacionadas ao trabalho, com isso também surgiu um novo mercado de trabalho
para os educadores fisicos, podendo aplicar programas de gindstica laboral nas empresas.

A ginastica laboral visa melhorar a qualidade de satde dos colaboradores nas
empresas q esteja sendo aplicada, evitando assim acidentes, doengas que estejam ligadas ao
trabalho e também a diminuigio dos estresses decorrentes de longas horas de trabalho e de
cobrangas por resultados.

Nesse contexto desenvolveram pesquisas elaboradas que demonstrassem a eficicia da
Ginéstica Laboral, onde observaram a execugdo, qual a maneira correta para com os

exercicios respeitando a fungdio de cada setor de uma eémpresa, € compararam com outras
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empresas as quais ndo ofereciamessa atividade, aos seus colaboradores.

Surgindo assim, a discussio sobre a importdncia da mesma, na preven¢io de
enfermidades que possam estar relacionadas ao afastamento e até ao desligamento do
profissional envolvido nesses casos de doengas.

Fazendo que esse tema em nosso mundo globalizado esteja sempre na atualidade, pois
os servidores tém poucas horas de sono e muito trabalho, quase sempre com grande esforgo e
movimentos repetitivos, com poucas horas de sono e lazer, justificando assim, o aumento

crescente dos programas de gindstica laboral em nossos pais.

2. HISTORICO DA GINASTICA LABORAL

A ginastica laboral tem sua origem na Europa, apds a revolugdo industrial, pois nesse
periodo o numero de funciondrios que comegaram a sofrer com doengas relacionadas ao
trabalho, L.E.R. (Lesdo por Esfor¢os Repetitivos), D.O.R.T. (Disttrbios Osteomoleculares
Relacionado ao Trabalho) havendo um significativo aumento de doengas e lesoes,
ocasionados por varias horas do dia em posturas erradas e por fazer centenas e milhares de
vezes movimentos repetitivos, até entdo ndo se entendia o porque que isso acontecia
(CONFEF, 2007).

Em 1925, na Polénia, tense registro da pratica da ginastica laboral, onde em uma
fabrica os operérios se reuniam para se exercitar. Nesse periodo a gindstica laboral comeca a
se expandir, chegando a Russia e Holanda (CONFEF, 2007).

Na década de 60, paises como Alemanha, Suécia, Bélgica, Japdo e Estados Unidos,
aderiram a esta pratica, sendo os Estados Unidos, os primeiros a promover pesquisas sobre os
beneficios da gindstica laboral (CONFEF, 2007).

Ha registros da ginastica laboral entre funcionarios no Brasil no inicio do séc. XX,
sendo que a primeira proposta de gindstica laboral surgiu na década de 70, onde algumas
empresas comecaram a investir em esporte e lazer, para seus funcionarios, nesta mesma
década, ouve uma promogdo de um projeto de ginastica laboral, em Novo Amburgo (RS),
feito pela Escola de Educagio Fisica, onde foi elaborada uma series de exercicios, respeitando
a biomecénica do movimento (CONFEF, 2007).

Em 1999 o SESI, também elaborou um projeto de gindstica laboral, e promoveu nas
industrias de Sdo Paulo. Sendo que, deste entiio, esta pratica s6 vem ganhando seguidores, e
tendo a tendéncia de cada dia mais se desenvolver, por causa da necessidade, das empresas de

manter, colaboradores ativos e saudaveis, em seu processo de produgdo (CONFEF, 2007).



3. GINASTICA LABORAL; PREPARATORIA, COMPENSATORIA E DE
RELAXAMENTO.

Segundo CONFEF (2007), o termo: Ginastica Laboral, é uma atividade fisica que tem
como objetivo a prevengdo e promogio da saude do trabalhador.

Picoli e Guastelli (2002) nos dizem, em seu trabalho, que a ginastica laboral tem como
definigdo ser uma atividade fisica onde é realizada no ambito de trabalho, com exercicios que
tem como objetivo evitar efeitos negativos da LER/DORT, como por exemplos diminuir
afastamentos por dores na coluna e desvios posturais, ocasionado por horas em posi¢des
inadequadas.

Estas lesdes sdo causadas pela utilizagdo biomecanicamente incorreta dos
musculos, dos tenddes, das fascias ou dos nervos, resultando em dor, em
fadiga, em queda do rendimento no trabalho e em incapacidade temporaria,
podendo evoluir para uma sindrome dolorosa cronica que, agravada por
todos os fatores psiquicos (no trabalho ou fora dele), é capaz de reduzir o
limiar de sensibilidade dolorosa do individuo (OLIVEIRA, 2007, p4l).

Neste contexto Barbosa et al. (1997), destacam em seu trabalho que doengas
relacionadas ao esfor¢o repetitivo atingem diversas 4reas de trabalho, sendo por exemplo na
Franga a maior causa de afastamento do trabalho, comprometendo assim a linha de produgio.

O objetivo da gindstica laboral € proporcionar ao funcionario/ colaborador, uma
melhora na capacidade fisica, € melhorar sua produtividade nas atividades exigidas, e
consequentemente, evitar lesdes (GIORDANI, 2011).

Ainda sendo, constituida por varios exercicios executados no ambiente de trabalho
com sessdes de 5 a 15 minutos, diminuindo assim o estresse, através de alongamentos
especificos. Para cada grupo de trabalho (MARTINS, 2001).

A ginéstica ajuda a promover o conhecimento do funciondrio/colaborador, em relagio
ao seu proprio corpo, evitando assim doengas, que surgem devido ao estilo de vida, fazendo
assim a diminui¢do de afastamento, e a ocorréncia de faltas ao trabalho (FERNANDEZ,
2007).

Ainda segundo Monteiro (1993), ha maioria dos acidentes de trabalho ocorrem nas
primeiras horas da jornada de servigo, muitas vezes sendo causada por sonoléncia e por falta
de condicionamento fisico, ficando assim, propicio a sofrer acidentes e adquirir enfermidades.

Dentro desse conceito, de saide do trabalhador, se pode destacar com mals vigor, trés
tipos de ginastica laboral que s3o: Ginastica Laboral Preparatéria (GLP), Ginastica Laboral

Compensatéria (GLC) e Ginastica Laboral de Relaxamento (GLR) que sdo definidas da
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seguinte maneira:

¥ Ginastica Laboral Preparatéria (GLP): visa preparar 0s
funcionarios/colaboradores para ajornada de trabalho, com alongamentos e aquecimento
especificos das atividades que realizaram (TARGA, 1996 apud CANETE, 2001). Sendo
geralmente realizada de 5a 15 minutos.

Segundo Dias (1994, p.24-25), GLP é: “...atividade fisica realizada antes de se iniciar
o trabalho, aquecendo e despertando o funciondrio, com objetivo deprevenir acidentes de
trabalho, distensdes musculares edoengas ocupacionais.”

Paddo e Monteiro (1992) destacaram que a ginastica é benéfica para o
trabalhador/colaborador, pelo fato de fazer uma maior ativagdo sanguinea e também o
aumento da capacidade respiratéria.

v Ginastica Laboral Compensatéria (GLC) € realizada no meio da jornada de
trabalho, executando exercicios de compensagdo no mesmo ambiente de trabalho, mesa de
escritério, maquina de costura, etc.

Leme (2003) relatou que a gindstica compensatéria tem como objetivo relaxar os
musculos que estdo em contragfo na maior parte de um dia de trabalho.

Ja Oliveira (2006) correlacionou a diminuigdo de lesdo nos tensdes e fortalecimentoda
musculatura do trabalhador/colaborador fazendo com que o mesmo saisse de sua rotina de
servigo, realizando exercicios que compensariam os mtisculos que estavam sobrecarregados.

v Ginastica Laboral de Relaxamento (GLR) acabaria sendo de grande
importéncia, pois a mesma tem por objetivo relaxar o corpo do individuo com exercicios que
provoquem um alto grau de relaxamento e também fazer com que o trabalhador/colaborador
se desligue do servigo, ocorrendo assim, um relaxamento mental.

Souza et al (2005) explanou sobre a ginastica de relaxamento, como tendo como
fungdo recuperar o individuo, ocasionando a diminui¢do do cansago, tanto fisico quanto

psiquico, antes do trabalhador/colaborador voltar para o ambito familiar.
4. ASPECTOS FiSICOS, PSIQUICOS E SOCIAIS:

Poletto (2002) em seu trabalho nos diz que toda a pessoa tem que estar com suas
capacidades fisicas e mentais em total equilibrio, promovendo assim uma melhora de todos os
sentidos como, por exemplo, motivagio, qualidade e agilidade, garantindo que o mesmo tenha
uma vida, mas sauddvel, em seu ambiente de trabalho, diminuindo os efeitos do estresse,

tendo um melhor controle sobre as pressdes da rotina didria de trabalho.



Ghorayeb e Barros Neto (1999) em seu estudo classificou as reagdes de alarmes dos
mamiferos em duas a de agressio e fuga, mas na sociedade em que vivemos isso nfio acontece
com frequéncia, o que temos ¢ um acumulo de estresse, por essa agitagio interna, de ndo
poder dizer o que nos incomoda, sendo um preposto do estresse fisico e mental.

Segundo Grandjean (1998, p.165) “O estado emocional, causado por uma discrepancia
entre o grau de exigéncia do trabalho e os recursos disponiveis para gerencia-lo define o

estresse no trabalho.”

5. CONSIDERACOES FINAIS

A ginastica laboral tem sido um mercado em expansdo para a 4rea da educagio fisica,
pois com a rotina de trabalho, empresas que vem enfrentando grandes perdas de
produtividade.

Um fator primordial, que justifica essas perdas sdo as doengas relacionadas aos
trabalhadores, que vem atingindo grande parte dos colaboradores de pequenas, médias e
grandes empresas.

Verificou-se que através de um programa de Ginastica Laboral, bem preparado, e
estruturado, visando sempre a melhoria da qualidade de vida do trabalhador/ colaborador,
entendendo o dia- a- dia do mesmo. Utilizando de exercicios que possam trazer aumento da
produtividade e fazer com que o risco de doengas relacionadas ao trabalho diminua
consideravelmente.

Verificando que um programa de Ginastica laboral, sendo preparado e executado por
um profissional qualificado, tende a trazer grandes beneficios para as empresas que aderem ao
programa, e também aos seus colaboradores, tendo uma melhora no rendimento e a
diminuigdo de afastamentos por doencas relacionadas ao trabalho. Havendo assim uma

melhoria de qualidade de vida dos mesmos.
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