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A IMPORTANCIA DA GINASTICA LABORAL NA PREVENCAO DE
DOENCAS OCUPACIONAIS

Resuma O objetivo deste estudo foi verificar, atravésuea revisao bibliografica e de estudo de caso, a
importancia da Ginastica Laboral na prevencdo denglts ocupacionais. Desta forma, foi desenvolvigo u
breve histérico da Ginastica Laboral apresentands sdentificacdes, bem como as principais doerigaR:
(LesBes por Esforco Repetitivo) e DORT (Distarbidsteomusculares Relacionados ao Trabalho). Das
evidéncias apresentadas pelos diferentes aut@@nta-se a necessidade da Ginastica Laboralowegso de
prevencdo de doencas e de lesdes, enfatizandosppogitivos tanto nos aspectos fisicos e mentass do
individuos, na diminuicdo de afastamentos, no atonda produtividade e no maior retorno financeianapa
empresa.

Palavras-chave Ginastica Laboral. Lesbes por Esforcos RepestiviDistirbios Osteomusculares.
Relacionados ao Trabalho. Qualidade de Vida.

Abstract: The objective of this study was to find out throughbibliographic review and case study, the
importance of Labor Gymnastics in the preventionoo€upational diseases. Thus, it was unfolded ef bri
historic of the Labor Gymnastics presenting itsnidg, as well as the principal diseases: RMD (Ritipe
Motion Disorder) and Occupational Musculoskeletasdbder. Taking the evidences presented by difteren
authors, it's highlighted the need of the Labom@gstics in the diseases and injuries’ preventioegss,
emphasizing positive points either in the physaad mental aspects of the individuals, in theicédn of time
away from work, in the productive increase and higher financial return to the company.

Key words: Labor Gymnastics. Repetitive Motion Disordersc@uational Musculoskeletal Disorders.

1 CONSIDERACOES INICIAIS

Atualmente, na sociedade em que vivemos, o honoene@ou a tomar consciéncia da
importancia da qualidade de vida, isso refletiletdimente no seu trabalho, onde passa a
maior parte seu dia. Trabalhar num ambiente hamsone anatomicamente adequado para
seu corpo € um sonho para a maioria dos trabalesdwasileiros, porém bem distante da
realidade das empresas.

Antes da Revolucdo Industrial, ocorrida na Inglatero homem trabalhava
artesanalmente isso exigia o trabalho bracal donmmesom a expanséo da tecnologia esta
tarefa foi substituida gradativamente pela maquidesta forma, o mesmo recebeu maior
conforto e comodidade, porém tornou-se sedentéteipatividade fisica.

Segundo Mendes e Leite, “a tecnologia € um coojuld atividades humanas,

associadas a um sistema de simbolos, instrumento&geinas, que visa a construcao de
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obras e a fabricacdo de produtos, conforme asatears métodos e 0s processos da ciéncia

moderna” (2004, p.84).

Desta maneira, a auséncia da atividade fisica taotambiente de trabalho como
familiar acarretou sérios danos a saude das pes€mss tantos avancos tecnoldgicos,
comodidades e sedentarismo o homem percebeu atémpiar da realizacdo de atividades
fisicas para o seu bem estar fisico e mental. Teseonecessario pensar na possibilidade de
incentivar essa pratica no local em que as pegsassam a maior parte do seu dia, no
trabalho.

A Ginastica Laboral (GL) nasceu na perspectivduda contra o sedentarismo e
doencgas ocupacionais relacionadas ao trabalh@ndoase assim um dos principais focos de
pesquisas na atualidade, devido o grande respadte fo tema: qualidade de vida.

Deste modo os principais objetivos deste estudo a@resentar o historico da
Ginédstica Laboral, bem como suas definicbes, ¢leasbes e objetivos; identificar as
principais doencas ocupacionais relacionadas dos;es repetitivos, na instituicdo bancaria;
verificar a importancia da Ginastica Laboral navprgdo das Lesbes por Esforcos
Repetitivos e nos Disturbio Ostemusculares Relacias ao Trabalho (LER/DORT); refletir
sobre a importancia do profissional da area da &gliccFisica na atuacdo deste campo.

Salienta-se que a GL proporciona beneficios pareotaboradores, bem como para a
empresa. Para os colaboradores a mesma auxiliaenangédo de lesdes, diminuicdo das
doencas ocupacionais, algias, estresse, melhotdogestima, a satisfacdo e bem estar no
local de trabalho. Os beneficios para a empresaas&aior produtividade, diminuicdo de

afastamentos e maior retorno financeiro.

2 A GINASTICA LABORAL E SUAS IDENTIFICACOES

A Gindstica Laboral (GL) é um programa de qual&ddd vida, é promocéao de lazer,
mesmo sendo realizada durante o expediente e niersmlde trabalho.

Observa-se que a GL, parece uma atividade novanpsurgiu em 1925, na Polonia,
onde era chamada de Ginastica de Pausa (GP) eatdkesta operarios. Neste periodo,
pesquisas foram realizadas na Bulgaria, Alemankent@t e na Holanda. Na Russia, 150 mil
empresas, envolvendo cinco milhdes de funcionjpi@gicavam e ainda praticam a Ginastica

de Pausa, adaptada a cada cargo.
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Verifica-se que a GL foi implantada no Japdo em813®m os funcionarios dos

correios, 0s quais realizavam a ginastica diariaen€le maneira preparatodria, buscando a
descontracdo e o cultivo da saude. Depois da SagB@ndrra Mundial € que esse habito foi
difundido por todo o pais (CANETE, apud POLITO eFREAMASCHI, 2003, p.26).

De acordo com Lima (2004) no ano de 1960 no Japgiodstica desenvolvida nas
empresas fez que houvesse a queda nos acidentesbdio, aumento da produtividade,
melhora no bem-estar geral dos trabalhadores.

Ainda no ano de 1962 a “Radio Taiss6” do Brasil lanppu um tipo de GL,
desenvolvida no proprio local de trabalho, alénpiaenover palestras relativas a melhoria da
saude, circulagdo sanguinea e aumento da prochdivi@ra transmitida pelo radio e TV.

Segundo Mendes e Leite, “no Brasil, a ginasticaoralb que precedia a ida dos
funcionarios aos postos de trabalho, foi introdazn 1969 pelos executivos nipdnicos da
Ishikavajima Estaleiros, uma industria de constutgdval no Rio de Janeiro” (2004, p.1).

Baseado em Lima (2004) em 1978 no Brasil (Rio Gzadd Sul) a Federacao de
Ensino Superior — FEEVALE e sua Escola de Educ#&géiza, juntamente com o Servico
Social da Industria — SESI, elaboraram e implamam projeto “Ginastica Laboral
Compensatoéria e Recreacao”.

Desta maneira a GL difundiu-se por todo o paiss pocomprovado cientificamente
que 0 movimento é essencial ao ser humano, eletifuds para o desenvolvimento
osteomuscular, cardiorespiratério e nervoso, aléntrakzer beneficios psiquicos. Assim, as
empresas comecaram a perceber a necessidade datemmsse projeto para buscar mais
gualidade de vida aos seus colaboradores.

Para Fontes (2001) a ginastica laboral é uma atiéidisica diaria, realizada no local
de trabalho, com exercicios de compensacdo paranmeoios repetidos e para posturas
incorretas. Segundo o dicionario Aurélio, FerrdR801), a palavra Laboral origina-se de
“labore”, que traduzida do latim significa “trabafh

Segundo Lima (2004) a Ginastica Laboral é a pratleaexercicios, realizada
coletivamente, durante ajornada de trabalho, ptaste acordo com a funcdo exercida pelo
trabalhador, tendo como finalidade a prevencaoéeghs ocupacionais, promovendo o bem-
estar individual, por intermédio da consciéncigooal: conhecer, respeitar, amar e estimular
0 seu préprio corpo. Ainda através da GL o homdiateesobre a importancia do seu corpo

no seu trabalho.
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A GL pode estar presente na empresa de algumaafgrarém o ideal seria manter

todas as classificagbes abaixo relacionadas, andbiscada cargo, cada fungéo, mas nem
sempre é possivel oportunizar tudo, mas se a empriesa com um modelo, significa que
esta preocupada e que entende que seus colaberadaresdo meras maquinas, mas seres
humanos, sensiveis e suscetiveis a problemassfisicanentais e com o passar do tempo
podem implantar um projeto completo.

Desta forma Mendes e Leite (2004) dividem a GLadgmmas classificacoes:

» Ginastica laboral preparatéria ou de aquecimentd§G

» Ginastica laboral compensatdéria (GLP) ou ginaste@ausa,

» Ginastica laboral relaxante (GLR);

» Ginastica laboral corretiva (GLC);

» Ginastica laboral de manutencdo (GLM) ou de corggEw.

2.1 GINASTICA LABORAL PREPARATORIA OU DE AQUECIMEND

Ginéstica Laboral Preparatoria ou de Aquecime@®bP) é uma ginastica dinamica
onde 0 seu objetivo € de preparar o colaborad@ @gornada de trabalho, € realizada no
inicio do expediente, ou do turno, logo apos olmmiador realizar o rapido ritual da entrada,
passar o cartéo, trocar de roupa etc.

Cariete (1996) define como ginastica preparatotgqré-aplicada, como um conjunto
de exercicios que prepara o individuo conformereessidades de velocidade, de for¢a ou
de resisténcia para o trabalho, aperfeicoando alenacédo. Sendo assim, a mesma prioriza o
aquecimento da musculatura, melhorando a circulagganguinea, o0 sistema
cardiorrespiratorio e a preparacao articular mahdo a amplitude do movimento.

Segundo Lima (2005) a GLP ou de aquecimento, atangetemperatura dos musculos
e tenddes, facilitado o deslizamento dos filameotodrateis. Ainda aquecimento contribui
para a reducdo da viscosidade intermuscular, odguewi o tempo de tramitacdo das
mensagens nervosas e aumenta a velocidade degéantnaiscular, melhorando a capacidade
de esforco fisico.

Para Mendes e Leite (2004) a GLP proporciona methoondicdes fisicas e mentais
aos colaboradores, pois prepara para reagirem stioaudos externos com reacdes mais
adequadas para as situacdes do trabalho, prin@pt#nguando ha riscos de erros ou de

acidentes.
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Deve-se salientar que na GLP é interessanteautifiparelho de som, com mdusicas

amimadas, proporcionando movimentos para aqueogand® possivel utilizar materiais
como baldes, bolas e bastbes para aperfeicoar amertos.

Assim, a GLP pode ser realizada no tempo de 5 anithutos, com todos os
colaboradores no mesmo espacgo ou divididos poresetsso € um ponto individual de cada
instituicdo e do numero de colaboradores incluftese programa. Na Instituicdo bancéria,
por exemplo, a GLP pode ser realizada com todoasjdemais ginasticas necessitam ser
separadas por setores, analisando a questdo dogpordvida, musculatura e articulacdes

mais utilizadas em cada funcgao, ex.: caixas, ategntioetc.

2.2 GINASTICA LABORAL COMPENSATORIA OU DE PAUSA (GR)

“Ginastica Laboral Compensatoéria ou de pausa (@LR)a ginastica que interromper
a tarefa que esta sendo executada, é aplicada isodmexpediente no horario ou pico da
fadiga” (MENDES:; LEITE, 2004, p.6).

Este tipo de ginastica utiliza exercicio de alongato onde a finalidade é relaxar a
musculatura ou articulacao fortemente solicitatiapbjetiva a prevencao da fadiga.

Segundo Polito e Bergamaschi (2003) esta ginastipade os vicios de postura, em
face da posicdo em que o individuo é obrigado anpeecer durante suas atividades
habituais.

Para Lima (2004) o objetivo da ginastica compenmgae de compensar os muasculos
que foram trabalhados em excesso, durante a alwidbaria, além de interromper a
monotonia operacional.

Para Mendes e Leite (2004) a ginastica compenaatiéa o equilibrio fisico e mental
do individuo para a execucdo das tarefas, bem cdminuir as tensdes musculares
provocadas pelas posturas. A fadiga muscular raci@pacidade do trabalhador de continuar
a exercer a sua tarefa, manifesta-se com dor b@guda e pode ser explicada de forma
fisiologica pelo acumulo de &cido lactico. Poisrasie a contragdo muscular ocorrem as
transformacdes da energia quimica em energia noecée se a tarefa ultrapassar a
intensidade para reposicao por rotas energéticabias ha a necessidade de complementar
energia por rota anaerdébia, com a formacdo de 4détao. Ainda a fadiga mental € a
sensagao subjetiva que pode ocorrer em ambientesgcandes cargas emocionais, como

sentimentos de raiva, medo, pressao e excesssuEnsabilidade.
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Desta forma a fadiga muscular e mental esta aftemelacionada com o maior risco

de erros e acidentes no trabalho.

2.3 A GINASTICA LABORAL RELAXANTE

A Ginastica Laboral Relaxante (GLR) é indicadeallb minutos antes do término do
expediente de trabalho. Indica-se essa ginastica gmpuieles colaboradores que atendem ao
publico, por exemplo, bancarios e atendentes demacoes.

Segundo Mendes e Leite (2004) esses colaboradeEssitam relaxar, massagear
todo o corpo e extravasar as tensdes acumuladasgiées dorsal, cervical, lombar, plantar
dos pés e nos ombros.

Salienta-se que este modelo de ginastica podeeocde forma individual ou em
duplas. Pode-se trabalhar com o individuo em p&eamniado em uma cadeira, realizando
movimentos de massagem com as maos, dedos polsganese perfazendo movimentos de
forma circular ou com o aparelho proprio para égsgdo na regido do trapézio, ombros e
cervical, onde se acumulam as maiores tensdesado di

Ressaltam-se também alongamentos realizados hd®getes, cada individuo deita
em um colchonete e realiza o alongamento, ao sommdemusica calma e relaxante. Neste
momento o orientador da GLR pode utilizar mater@@so rolinhos para massagem, onde
deve deslizar os mesmos na regido dorsal e lonmbeoldborador isso estimula a circulagéo
sanguinea e consequentemente ocorre o relaxanmamield area solicitada.

Deve-se analisar que regido corporal aquele iddoviexige mais, focando o
relaxamento para aquela musculatura.

Ainda segundo Mendes e Leite (2004) é precisoaguexercicios de alongamentos
tenham a duracdo minima de 15 segundos na posigigada maxima, executando
movimentos ativos ou passivos, sendo que com véepeicoes, estimula o érgdo tendinoso

de Golgi (OTG) e promove o relaxamento musculatepeido.

2.4 A GINASTICA LABORAL CORRETIVA

A Ginastica Laboral Corretiva (GLC) segundo Polgo Bergamaschi “também
realizada durante as pausas, tem como funcdo eéstab o antagonismo muscular,
utilizando exercicios especificos que visam encudanusculos que estdo alongados” (2003,
p.29).
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Para Mendes e Leite (2004) esta ginastica vismlémer a musculatura que esta

enfraquecida, destina-se a um grupo reduzido da 1P pessoas que apresentam a mesma
caracteristica postural ou algica, assim ela pedeealizada dentro ou fora do horéario de

expediente de trabalho.

2.5 A GINASTICA LABORAL DE MANUTENQAO OU DE CONSERXXQAO

A Ginastica Laboral de Manutencdo ou de ConseovéGiM) busca o equilibrio do
individuo fisiomorfoldgico, desta forma esta gingsté caracterizada por um programa que
mantenha um condicionamento fisico, onde possapirewou reabilitar doencas.

Salienta-se que a GLM pode ser realizada duranitgeovalo do almocgo, apds o
expediente, ou em outro intervalo, pois exige maarpo para execucao. O ideal é de 30 a
60 minutos, trés vezes por semana, sendo queeasp® tpode ser dividido em sessbes de 10
a 15 minutos. Observa-se que esta ginastica busaaar o individuo a criar um estilo de
vida mais saudavel, otimizando o seu tempo de,lazsgrindo nele atividades diferenciadas,
incluindo exercicio aerébio, como caminhada ou idarma esteira, ou exercicios de
musculacgao.

O principal objetivo da GLM é o da prevencdo derdmas crénico-degenerativas
como o diabetes, cardiopatias, obesidade, sedantgrdoencas respiratorias, osteoporose e
outras. Assim com um melhor condicionamento figamental os individuos melhoram sua

autoestima e consequentemente desempenham medisdusgodes.

3 DOENCAS RELACIONADAS AOS ESFORCOS REPETITIVOS

E importante salientar que a partir da Revoluc&tustrial, com o surgimento das
maquinas 0 homem tornou-se condicionado e acomodekia forma, o trabalho que até
entdo era artesanal, tornou-se mecanizado, seredo omem parou de refletir a analisar a
importancia do seu trabalho.

Polito e Bergamaschi (2003) relatam que no filme Glerles Chaplin,Tempos
Modernos, percebem-se claramente as consequéncias da meéminede 0 personagem
representa um operario que passa o dia todo agerpamafusos, e quando a jornada termina,
ele continua repetindo os movimentos. Isso rettaéaa divisdo do trabalho em série fez com
que os funcionarios especializassem numa aredjmépea mesma atividade, isso acentuou a

monotonia e repeticdo dos mesmos movimentos, desgiasa mesma musculatura e levando
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assim o trabalhador a fadiga. Consequentementgoddeste processo originaram-se as

Lesdes ocasionadas pelo Esforco Repetitivo (LER).

Sabe-se que a LER é considerada uma doenca ocogladesde 1987, sinbnimos
encontrados: tendinite, tenossinovite, lesdes pamnntas cumulativos (LTC), Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORNgrahe dolorosa dos membros
superiores por sobrecarga funcional.O diagnéstichER € clinico e baseia-se no histérico
do paciente, com a realizacdo de exames fisicathdebs.

Lima (2004) apresenta algumas categorias de tratbatbs que podem ter maior
probabilidade de serem atingidos pela LER: desgad@es de frigorifico, empacotadeiras
em fabricas de alimentos; processadores de dadosifimadores; montadores de pecas em
linha de montagem automatica; datilégrafos; criangae brincam muito com videogame;
pianistas; pipetadores de Laboratério; bailarirtaspteiras; costureiras; etiquetadores de
precos; pintores de boneca; caixa bancario; brifadoutros.

Para Santino (1997) a LER/DORT pode se dividir &qares estagios:

Estagio 1:

* Queixas: peso nos bragcos, cansaco; exame cliniooiqupssimos sinais;
progndstico: 6timo.

* Queixas: Piora pela manha; exame clinico: Dor diach compressdo da massa
muscular comprometida; prognostico: Regressao ampgbs sintomas e sinais.

* Queixas: Nao se associa ao trabalho; prognéstiéo: $¢ lembrara de ter tido o
problema.

* Queixas: Nao interfere com a producéao.

* Queixas: Objetos comuns parecem mais pesados.

* Queixas: Desaparece com o afastamento da fungao.

Estagio 2:

* Dor significativa e incomoda: Interfere no sono; ame Clinico: Sinais
inflamatorios incipientes; Progndstico: Bom.

» Dor significativa e incbmoda: Dor difusa, febrebragco; Exame Clinico: Inchaco e

crepitacdo local; Prognéstico: Regressao dos sedansinais.
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Dor significativa e incobmoda: Piora progressivaaie Clinico: Dor ao exame

local; Prognadstico: Retorno a mesma funcéo (se on&dla) sem problemas.

Dor significativa e incbmoda: Relaciona ao trabalkxame Clinico: Atitude
antalgica dos musculos criticos; Progndéstico: Regidapida se mantidas as
condicOes de trabalho inalteradas.

Dor significativa e incOmoda: Melhora com repousaaaliminui¢céo do trabalho.

Dor significativa e incbmoda: Interfere na prodidade.

Estagio 3:

Dor severa e incapacitante: Dor continua, diariganke Clinico: Edema local
evidente; Progndstico: Reservado.

Dor severa e incapacitante: Queda de objetos das;ixame Clinico: Calor e
crepitacdo local; Progndstico: Recidiva rapida,qilente mesmo em boas
condicoes.

Dor severa e incapacitante: Piora a noite, chodtxesme Clinico: Dor intensa ao
exame; Prognostico: Readaptacao profissional.

Dor severa e incapacitante: Interfere no sono; Exadhinico: Movimentos
decompostos; Progndstico: Se a lesdo for neuro@ssipa a correcao cirurgica
tem prognéstico favoravel.

Dor severa e incapacitante: Nao consegue trabathame Clinico: Manobras
dolorosas; Progndstico: Lesbes de ombro regridartadeente (6 a 12 meses),
lesGes de punhos e de maos tendem a ser rebeldes.

Dor severa e incapacitante: Nao melhora com o spaiem com o afastamento;
Exame Clinico: Aumento da frequéncia cardiaca namnoforas dolorosas;

Prognéstico: Epicondilites tem prognostico desfavel.

Estagio 4:

O paciente é s6 dor: Qualguer manobra causa damé&xClinico: Sinais clinicos
nao sdo exuberantes, mas existem; Prognostico:.Ruim
O paciente € s6 dor: Alteragdo psicoemocional; msgco: Mito da

irreversibilidade.
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* O paciente é s6 dor: Circulo vicioso: dor, neurak®,..; Prognostico: Mito da

invalidez.

* Prognostico: Descrédito total.

Segundo Sampaio e Oliveira (2008) a LER e a D.O$&d as doengas que podem
ocasionar as afec¢des de musculos, tenddes, sifrévisstimento das articulagdes) nervos,
fascias (envoltérios dos musculos) e ligamentoslaias ou combinadas com ou sem
degeneracdo de tecidos. Estas doencas podem dingi& as membros superiores, sendo
mais afetada & regido do ombro e cervical, sendmramtes do uso repetido desta
musculatura e da postura incorreta.

Sabe-se que posturas inadequadas, chamadas extegigam contracdes musculares
estaticas e levam a sobrecargas gerais e ou aspeald sistema musculo-esquelético, assim
proporcionando fatores para originar a D.O.R.T.

Na instituicdo bancéaria percebe-se que ha um seamtisposto a LER, os caixas
bancérios, estes estdo com maior probabilidadeofiler desées por esforco repetitivo, pois
passam muito tempo ha mesma posicao, sentadosfieamelo documentos, com 0 mesmo
braco, com a mesma mao. Isso faz com que ao fmalia sintam um amortecimento na
musculatura do brago, antebrago e méo.

As principais formas clinicas de LER apresentadad.jmma (2004):

a) Dedos em gatilhos;

b) Doencas de Quervain;

¢) Sindrome do Tunel do Carpo;

d) Sindrome do Tunel Ulnar;

e) Sindrome do Redondo Pronador;

f) Epicondilite;

g) Bursites;

h) Cervicobraquialgia;

i) Miosites e Polimiosotes;

j) Contratura de Dupuytren;

k) Ganglion;

[) Tendinite Calcificada do Punho.

Segundo protocolos de atencao integral a Saudéralealhador de complexidade

diferenciada do Ministério do Trabalhoadbs do INSS de 2002 evidenciaram que dos
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trabalhadores que receberam beneficios por inadguei com sindrome cervicobraquial

relacionada ao trabalho, 72% foram bancérios.

Também dos beneficios por incapacidade concedidalsathadores com tenossinovites e
sinovites relacionadas ao trabalho, 55,3%foramatidos a bancéarios. Observa-se assim a
grande necessidade de um trabalho de prevencdm gueste campo onde as manifestacdes da
LER/DORT séo evidentes.

Salienta-se que GL @ém projeto de prevencado, sendo ela um agente yansgii luta
contra as doencas ocasionadas pelo esfor¢co repef@uando na empresa o profissional que
orienta a GL perceber que certo colaborador apt@sena determinada lesdo, o mesmo deve
encaminha-lo para o médico, o qual analisara o grawestagio da lesédo e tratara do mesmo,
quando reabilitado, retorna a realizar a GL paeagmir futuras lesodes.

Para Lima (2004) basicamente o tratamentoda LER/D@sume-se em: a) medidas
gerais (repouso e dieta), b) terapéutica (analggsiantiflogisticos, relaxantes musculares,
infiltracdo no local com corticoides etc.) ¢) medidbrtopédicas ou fisioterapicas (indicagcao
para correcao de postura, deformidades ou anoradi) d) medidas cirdrgicas.

Ressalta-se que a GL tem como objetivo promoveptadaes fisiologicas, fisicas e
psiquicas, por meio de exercicios bem orientadossipilitando assim a prevencdo das
lesbes, bem como proporcionando inumeros beneficias qualidade de vida aos
colaboradores e menos afastamentos por aciderie=des para a empresa, pois quando o
colaborador esta afastado de sua funcdo a empeeda em produtividade, sem contar nas
guestdes emocionais que envolvem 0s outros colhb@s

Acredita-se que hoje as empresas modernas precis@suoar constantemente
programas voltados para a melhoria da qualidadeidie de seus colaboradores. Palestras
informativas sobre saude, seguranca no trabalhogs@sito basicos para uma empresa
preocupada com a qualidade de vida de seus cothivesa

Salienta-se que dias de confraternizacéo fora doiesmie de trabalho, também sé&o
importantes para a saude do colaborador, como ¥sn@o: almocos, jogos esportivos ou
lidicos originam maior vinculo entre os colaboradoe suas geréncias. O profissional que
orienta a GL na empresa pode auxiliar nestes evgeptoporcionando maior integracao entre
0s membros, resultando no melhor relacionamengogessoal dentro da empresa.

Desta forma a GL é uma proposta que busca amerszzieitos negativos do trabalho
e da utilizagédo inadequada da tecnologia sobregpdaimano.

De acordo com Mendes e Leite:
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a tendéncia mundial na busca de melhor qualidadéddefez surgir nas empresas a
necessidade da implantacéo de varios programasleslipara seus funcionarios. Os
programas de ginastica laboral ou ginastica na esapaparecem em paralelo aos
programas de qualidade de vida e na promocao @e, lgae visam amenizar 0s
efeitos deletérios que o mau uso da tecnologia podeetar; porém, a GL possui
diferentes objetivos, voltados tanto para os ttemdres como para as empresas
(2004, p.14).

Sabe-se que existem politicas publicas a favorralmathador, porém muitas estao
como projetos de Lei que precisam ser aprovados, eméste na Constituicdo Federal
Brasileira de 1988, Titulo VIII, da Ordem Sociadpétulo Il, da Seguridade Social, Sec¢éo II,
da Saude, o artigo 196 que garante:

[...] a saude e um direito de todos é dever dadéstgarantido mediante politicas

sociais e econbmicas que visem a reducédo do rescimenca e de outros agravos e
ao acesso universal e igualitario as acbes e a@g@ER para a sua promocao,

protecdo e recuperacdo (www.dji.com.br/constituiéaderal, 1988).

A GL como um todo deve ser ministrada pelo profegeoEducacéo Fisica, pois ele
tem a formacdo e a didatica necesséria para teabalim processo de prevencdo, onde
mesmo precisa ser motivador, orientador, capazugiiaa no processo de conscientizagao
dos colaboradores da importancia da pratica dedatles fisicas, alimentacdo saudavel,
posturas corretas, movimentos de alongamentos cwaios aos esforcos repetitivos que
realizam durante seu trabalho. Ainda tem que sewo@ativo dindmico e propiciador de
momentos alegres e significativos dentro da empresa

Na GLC é indicado que um fisioterapeuta ou um &g ocupacional trabalhe em
conjunto, realizando exercicios especificos carstpara as dores apresentadas no grupo.

Sabe-se que hoje o0 estresse é um dos maiores mesblenfrentados pelos
trabalhadores, pois passear sem pressa, comeradeamindo o gosto dos alimentos tornou-
se algo cada vez mais raro.

A competitividade no mercado de trabalho fez com cpda vez mais se tenha que ser
competente, isso resulta num acumulo de tenséeestresse.

“A palavra estresse vem do latim, e que dizer aidade ou aflicdo. O estresse €
basicamente definido, como a resposta fisioldgic&mocional a um estimulo externo, que
origina uma ansiedade e tensdes percebidas conmssopsg (RIO apud POLITO e
BERGAMASCHI, 2003, p.34).

Ainda segundo 0s mesmos autores 0 estresse alteespaacdo, enrijecimento

muscular, tensdo no pescogo, dores nas costas, gaieca, maos e pés ficam frios e suados,
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a pessoa torna-se irritada, com fadiga cronicaguliifades para dormir, fraqueza, prisdo de

ventre, diarréia, vomito, pouco apetite, dificuldate concentragdo e aumento do consumo de
cigarros e bebidas alcodlicas.

Para a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), “salalbem-estar fisico, psiquico e
social do individuo, ndo sendo apenas a auséndaategas” (OMS apud LIMA, 2004, p.49).

Desta forma para que haja um bom trabalho, ndode pensar em trabalhar sozinho,
deve-se trabalhar em equipe, pois na medida eno guefessor de Educacéao Fisica, observa
que em suas atividades de GL um individuo apresgntamas atipicos, fisicos 0 mesmo
deve encaminhé-lo para um fisioterapeuta ou tetapewpacional.

Da mesma maneira quando o individuo ndo reage an&isncadeiras, permanece
fechado, ndo socializa, ndo sorri, significa quenesmo pode estar estressado ou com
depressao, neste momento cada ao professor enéalmiahparte psicolégica da empresa
para auxiliar este colaborador.

Segundo Mendes e Leite:

Teoricamente, o profissional mais indicado paraistisr um programa de ginastica
laboral é o profissional de educacao fisica, poismatrutor de ginastica laboral

precisa ter conhecimento na area de planejamentgimtistica, alongamento,

trabalho de forca, relaxamento, atividades recrastiinformacfes sobre recursos
humanos e manejo de lideranca de grupos. Os canéettis de ergonomia e das
principais doengas ocupacionais podem ser compaditls com 0s outros

profissionais das areas de seguranca e salde amglaccomo terapeuta

ocupacional, o médico de trabalho, o fisioterapentangenheiro do trabalho e o
técnico de seguranga (2004, p.74 e 75).

Segundo Oliveira (2007) evidéncias tem demonstradoa GL apés em média trés
meses a um ano apresenta diminuicdo nos afastasnpotoLER/DORT, gastos médicos,
aliviode dores corporais, diminuicdo de faltas, amgah de estilo de vida e aumento da

produtividade. Conforme quadro O1demonstrado p&lsmo autor.
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FONTE EMPRESAS
Alves e Vale (1999) Faber-Castell - houve diminaigas casos de LER.
NEC do Alves Brasil- diminuicdo de 40% do volumedqirixas de dores
corporais.

Siemens - reducdo de 60% de reclamacdes de doEsas.
Atlas Copco Brasil - diminuicdo de 20% no numero atédentes de

trabalho.
Pavan e Michels apud Mendeg &m duas empresas alimenticias do Sul do pais, hauwveento dg
Leite (2004) producdo em 27% (passou de30 para 38 frangos patah Apos doze
semanas da implantacéo da ginastica  Laboral,  houwena

diminuicao de 40% dos acidentes do trabalho.

Oliveira (2006), Revista “Isto E”| Xerox do Brasil - aumento da produtividade em &%3

Revista Economia e Negdcio Embraco - queda no nimero de casos confirmado&Rede 46, em 1997,
(2001) para cinco, em 1999.

Guerra (1995) Cecrisa - em um ano de implantacdo do programastatmu-se uni
aumento em torno de 17% na produtividade e umandigio dag
auséncias e de afastamentos em torno de 70%.

Ferreira (1998) Martins e DuarteDona-Albarus(Gravatai-RS) - apés trés meses destad_aboral, houve

(2001) uma diminuicdo de46% dos acidentes ocorridos e 4% Ba procurg
ambulatorial- traumatoortopédica.
Eletrénica-Selenium Em seis meses de Ginasticarbhibo indice de abstencédo ao trabalho

decresceu 86,67%, as dores corporais, 64 % e 1@%drabalhadore
afirmaram estarem mais dispostos a realizar suefasa

2

Quadro 01 - Resultados Positivos De Programas Déastica Laboral
Fonte: Oliveira (2007)

Para Pinto e Souza (2004) a ginastica laboraltadagpara as necessidades impostas
pelo tipo de trabalho, realizada sem sair do p@stopreves periodos de tempo, ao longo de
todo o dia detrabalho, pode produzir resultadostipos para os colaboradores e para a
empresa, fazendo que a produtividade seja maioleeogorra um bem-estar fisico e mental

do trabalhador.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A Ginastica Laboral apresenta-se como uma ferrtanefitaz no combate a doencas
degenerativas, observa-se forte contribuicdo naindigio das lesdes ocasionadas por
esforcos repetitivos, afastamentos meédicos, estreassaco e melhorando o relacionamento
interpessoal dentro da empresa, proporcionando meiaor qualidade de vida para seus
colaboradores e um melhor rendimento econémicogarapresa.

Atualmente uma nova logica de negdcios, vem spedsada na estrutura da empresa,
observar o trabalhador como um ser humano, sentsels anseios, atendendo suas
expectativas, pensando na sua qualidade de vidat&do o termo “funcionério” vem sendo

substituido pelo termo “colaborador”, pois 0 mesesta inserido na empresa como um
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membro que coopera, colabora no crescimento da ajesem como a empresa espera

colaborar no crescimento pessoal e profissionalediocolaborador.

Salienta-se que a GL nasceu para levar alegrsgod&acao e saude ao ambiente de
trabalho, éuma atividade prazerosa que propor@osaolaboradores melhores condi¢cdes de
vida e de trabalho.

Ressalta-se que a GL auxilia as empresas no cembatbsenteismo, sendo que a
mesma pode fazer parte do dia-a-dia de qualquéisgional, pois proporciona o bem-estar
fisico e mental, oportunizando a quem ela pratimariimo de vida mais saudavel e ativo,

evitando assim o sedentarismo.
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