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Ginastica Laboral nas empresas

LABOR GYMNASTICS IN COMPANIES

Lucas Eugénio Simdes da Silva, Tadeu Lucena Ferreira

Uni Funvic — Fundag@o Universitaria Vida Crista, Pindamonhangaba -SP.

RESUMO

A prética da ginastica laboral no ambiente de trabalho, tem uma grande importancia, os beneficios vao além,
as praticas trazem vantagens positivas para os trabalhadores. A ginastica laboral ¢ planejada e realizada em seu
ambiente de trabalho durante o expediente. A gl ¢ conhecida também como atividade fisica na empresa. Ela
tem como objetivo criar um espaco na qual os funcionarios por escolha livre e espontinea exerce diversas
atividades e praticam exercicios fisicos, favorecendo um condicionamento mecanico repetitivo e autdmato.
Visa a melhoria em sua postura, os movimentos executados durante o trabalho, aumento de resisténcia a fadiga,
promove bem-estar geral, melhorando a qualidade de vida, diminui¢éo do estresse ocupacional e o combate
do sedentarismo. A partir do desenvolvimento dessa pratica, o trabalhador cria o habito de praticar atividades
fisicas. O método utilizado foi revisdo de bibliografica. O material estudado e pesquisado encontra-se
disponivel, em plataformas como: Google Académico e sites especializados como: revistas eletronicas, site da
Scielo, acervos e bibliotecas virtuais, que podem ser consultados por todos. Assim apresentamos que a GL traz
a melhora em sua postura, os movimentos executados durante o trabalho, aumento de resisténcia a fadiga,
promove bem-estar geral, melhorando a qualidade de vida, diminui¢do do estresse ocupacional, combate do
sedentarismo e previne que os colaboradores adquiram doengas como a DORT e o LER.

Palavras-chave: Ginastica Laboral. Satde. Empresa.

ABSTRACT

The practice of occupational gymnastics in the workplace is of great importance, the benefits go further, the
practices bring positive advantages to workers. Workplace gymnastics is planned and carried out in your work
environment during working hours. Gl is also known as physical activity in the company. It aims to create a
space in which employees, by free and spontaneous choice, carry out various activities and practice physical
exercises, promoting repetitive and automatic mechanical conditioning. It aims to improve your posture,
movements performed during work, increase resistance to fatigue, promote general well-being, improving
quality of life, reducing occupational stress and combating a sedentary lifestyle. From the development of this
practice, the worker creates the habit of practicing physical activities. The method used was bibliographic
review. The studied and researched material is available on platforms such as: Google Scholar and specialized
websites such as: electronic magazines, the Scielo website, collections and virtual libraries, which can be
consulted by everyone. Therefore, we present that GL improves posture, movements performed during work,
increases resistance to fatigue, promotes general well-being, improves quality of life, reduces occupational
stress, combats sedentary lifestyle and prevents employees from acquire diseases such as WMSD and RSI.

Keywords: Labor gymnastics. Health. Company.



INTRODUCAO

Este estudo busca mostrar a importancia da pratica da Gindstica Laboral e seus beneficios no
ambiente de trabalho, apontar que vai muita além de s6 ensinar uma gindastica qualquer, beneficios
que vao muito além do que as pessoas conseguem ver. Iremos abordar especialmente a importancia
da realizacao dessas praticas que podem trazer vantagens para os trabalhadores.

Com isso foi feito um estudo utilizando esse tema sobre Ginastica Laboral no ambiente de
trabalho, utilizando de algumas fontes de pesquisas para basearmos nosso estudo.

Em algumas empresas ¢ possivel dizer que ainda hoje ndo existe Gindstica Laboral, muitos
funcionarios ndo ouviram falar sobre esse tipo de pratica para melhorar sua saide e desempenho no
trabalho. Algumas empresas que ndo adquiriram essa pratica de atividade fisica sdo por falta de
conhecimento da mesma, outras ja conhecem, mas ndo investem nessa parte para melhorar o
desempenho e satde de seus colaboradores. Mas ¢ possivel também afirmar que existe muitas
empresas que investem e disponibilizam a ginastica laboral para seus funcionarios.

O objetivo dessa pesquisa foi mostrar que a gindstica laboral no ambiente de trabalho ¢ tao
importante para vida dos funcionarios, ela diminui as possibilidades de terem uma lesdo por fazerem

muitos movimentos repetitivos em seu dia a dia na empresa.

REVISAO DE LITERATURA

Segundo Lima (2007), diz que apesar de parecer nova, a Ginastica Laboral surgiu em 1925,
como ginastica de pausa para operarios na Poldonia, logo em seguida no mesmo periodo foi surgindo
em outros paises pelo mundo. A GL foi implantada pela primeira vez no ano de 1928 no Japao, para
os funcionarios dos correios, como uma ginastica de preparagdo. A gl foi adquirida como pratica
diaria por empresas, escolas e servigos, com foco a descontragdo e um desemprenho melhor na saude.
Depois da segunda guerra mundial, o programa ficou conhecido por todo pais; atualmente a maior
parte dos trabalhadores japoneses praticam em seu ambiente de trabalho.

De acordo com Oliveira (2006), a Ginastica Laboral compreende exercicios especificos de
alongamento, de fortalecimento muscular, de coordenacao motora e de relaxamento, realizados com
diferentes exercicios de acordo com a necessidades de seus setores ou departamentos da empresa, o
foco principal prevenir e diminuir os casos de LER/DORT.

Segundo Mendes e Leite (2012), a Gindstica Laboral, ela pode ser classificada quanto ao
hordrio de execugdo e quanto ao seu objetivo. A primeira classificagdao que divide o expediente de
trabalho em trés momentos: o preparatério que acontece no comego do expediente para preparar o
trabalhador, também temos o compensatério ou de pausa, que é no meio do expediente ou no horario
de pico no trabalho serve para impedir que se instalem os vicios posturais das atividades diaria, e por

fim, temos a ginastica de relaxamento que é no final do expediente que serve para relaxar o



trabalhador que atende ao publico, eles necessitam pois as regides como a dorso, cervical, lombar e
planta dos pés e ombros ficam muito tensos e precisam de massagens ou exercicios de relaxamento.
Ja a segunda classificagdo diferencia os objetivos para aplicagdo da ginastica em: gindstica laboral
preparatoria, ela prepara o trabalhador para atividades de forga, velocidade e resisténcia, ginastica de
compensagdo que previne a instalagdo de vicios posturais, ginastica corretiva que restabelece o
equilibrio muscular e articular e ginastica de conservagdo ou manutengdo que mantém o equilibrio
fisiomorfoldgico do individuo, que permite manter as fung¢des fisioldgicas em niveis adequado.

Segundo Pulcinelli (1994), a Gindstica Laboral é planejada e realizada em seu ambiente de
trabalho durante o expediente. A gl é conhecida também como atividade fisica na empresa, ginastica
laboral compensatoria, ginastica no trabalho ou ginastica de pausa. O objetivo da GL é criar um
espago na qual os funcionarios por escolha livre e espontanea exerce diversas atividades e praticam
exercicios fisico, que vai muito além de um condicionamento mecanico repetitivo e autdbmato. A
ginastica laboral precisa ser muito bem planejada e com variag¢des, ja que ela vai ser pratica no
ambiente de trabalho e serve para diminuir o ritmo do trabalho e principalmente fazer com que o
trabalhador possa relaxar par que seu desempenho seja ainda melhor em seu local de servigo. A
primeira revisdo sistemdtica do conhecimento sobre a ginastica laboral (GL) em contexto brasileiro
foi em 1990. Essa obra ndo apenas so reuniu e interpretou os estudos sobre a GL publicado desde a
década de 1970 no Brasil, como também inventariou os empreendimentos esportivo das empresas
em Santa Catarina desde o século XX.

De acordo com Lima (2007), a tendéncia mundial de busca de melhor qualidade de vida fez
surgir a necessidade da implantagdo nas empresas varios programas de ginastica laboral voltado para
seus funcionarios. Os programas de GL apareceram em paralelo aos programas de qualidade de vida
e promog¢do de saude e lazer, que visam amenizar os efeitos que o mal-uso da tecnologia pode
acarretar, “a combinagdo de farmacos pode reduzir a sua eficdcia e/ou favorecer reagdes adversas de
diferentes gravidades”

Segundo Mendes ¢ Leite (2012), os principais objetivos para os trabalhadores sdo: melhorar
a postura e os movimentos executados durante o trabalho, aumentar a resisténcia a fadiga central e
periférica, promover o bem-estar geral, melhorar a qualidade de vida, combater o sedentarismo e
diminuir o estresse ocupacional

De acordo com Mendes e Leite (2012), a Gindstica Laboral proporciona beneficios, tanto para
o trabalhador, quanto para a empresa. Além de prevenir as LER/DORT, ela tem apresentado
resultados mais rapidos e diretos com a melhora do relacionamento interpessoal e o alivio das dores

corporais.



Segundo Luchese (2007), no Banrisul (Banco do Estado do Rio Grande do Sul), empresa
com 8.450 colaboradores, onde as atividades sdo realizadas durante a jornada de trabalho, no
periodo de 2003 a 2006, foi registrada uma redugao de 44% dos novos casos de LER/DORT, apds a
implantacao da Ginastica Laboral. Participaram deste programa, 232 agéncias.

Segundo Pinto e Valério (2000). a nomenclatura, Lesdes por Esforcos Repetitivos (LER),
adotado no Brasil, estd sendo, aos poucos, substituido por Disturbios Osteomusculares Relacionados
ao Trabalho (DORT). Essa denominagdo destaca o termo “disturbio” ao invés de lesdes, o que
corresponde ao que se percebe, na pratica: ocorrem disturbios em uma primeira fase precoce, tais
como fadiga, peso nos membros e dor, aparecendo, em uma fase mais adiantada, as lesdes.

Segundo Couto (1998), os distirbios osteomusculares relacionados ao trabalho, também
conhecidos como DORT, orientado para produzir e reproduzir uma série de transformagdes
morfologicas no organismo, € sao essas modificagdes que irdo refletir tanto na capacidade fisica
quanto psicologica do individuo de enfrentar a carga diaria de suas tarefas no trabalho. Para conseguir
promover isso, ¢ necessario entender e compreender os principios fisiologicos e do sistema muscular,
como: estrutura muscular, tipos de musculos - estriado/liso, propriedades dos musculos, unidade
motora, tipos de contracdo muscular, tipos de fibras musculares, processo energético e efeitos de
treinamentos.

Segundo Maciel (2010), a GL precisa ser vista como um exercicio fisico e atender os requisitos
e ndo apenas como realizacdo de alongamentos e exercicios escolhidos aleatoriamente, conforme a
imaginagao ou astral do instrutor naquele dia para aquele grupo de trabalhadores e nem
muito como um conjunto de atividades ludicas ou recreativas para descontrair os mesmos. O
profissional precisa planejar toda a série de exercicios conforme o diagnostico laboral anteriormente
e ter sido bem esclarecido que os beneficios sdo voltados para melhorias de satde.

Segundo Oliveira (2007), dentre os beneficios alcancados para o trabalhador com a
implantacao da GL destacam-se melhora da autoimagem, redugdo da dor e do estresse, alivio das
tensdes, melhoria do relacionamento interpessoal, maior resisténcia a fadiga central e periférica,
aumento da disposi¢do e motivagio para o trabalho, melhoria da satide fisica, mental e espiritual. E
possivel observar também que a implementacdo desta atividade na empresa como um método de
prevengdo da LER/DORT, reduz os acidentes de trabalho e consequentemente, aumenta a
produtividade, além de minimizar os gastos com despesas médicas, diminuir o indice de absenteismo

e a rotatividade dos funcionarios no local de trabalho.

METODO
Revisdo de bibliografica integrativa, estudo realizado, por meio de revisdo de literatura, livros,

artigos e trabalhos cientificos, trata-se da importancia da ginastica laboral nas empresas.



Segundo Traina e Junior (2009), a revisao bibliografica deve haver, prioritariamente, livros,
teses, monografias e artigos de periddicos cientificos encontrados nas bibliotecas das universidades.
Artigos e revistas direcionados ao publico leigo também podem ser utilizados, deve haver clareza de
sua limitacao como fonte de discussdo teodricas e fontes de conhecimento de informacao. As pesquisas
bibliograficas feitas nas bibliotecas podem ser complementadas pelo demais meios como sites da
internet.

O estudo bibliografico ou de meios secundarios ¢ o que especificamente interessa a esta
pesquisa. Fala sobre levantamento de toda bibliografia ja publicada em forma de livros, revistas e
documentarios escritos. Sua finalidade ¢ fazer com que o aluno entre em contato direto com todas as
informacodes coletas sobre determinado assunto com o objetivo de permitir o pesquisador “o refor¢o
paralelo na analise de suas pesquisas e manipulagdes de suas informacgdes.

Para realizar a pesquisa de revisdo biografica integrativa foi utilizado os seguintes critérios:
primeiramente foram levantados dados de pesquisa de obras que continham o assunto estudado, em
seguida foi feito a revisao bibliografica de referéncia por meio de livros, artigos e trabalhos
cientificos.

O material consultado e pesquisado encontra-se disponivel, em plataformas como: Google
Académico e sites especializados como: revistas eletronicas, site da Scielo, acervos e bibliotecas

virtuais.

CONCLUSAO

Concluimos com essa pesquisa, que os beneficios vao além e as praticas trazem vantagens
positivas para os trabalhadores e suas empresas. Assim apresentamos que a GL traz a melhora em sua
postura, os movimentos executados durante o trabalho, aumento de resisténcia a fadiga, promove
bem-estar geral, melhorando a qualidade de vida, diminui¢do do estresse ocupacional, combate do
sedentarismo e previne que os colaboradores adquiram doengas como a DORT e o LER. A partir do
desenvolvimento dessa pratica o trabalhador, cria o habito de praticar atividades fisicas e ter uma

qualidade de vida melhor.
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importancia do problema, sua relagdo com outros estudos sobre o mesmo
assunto, suas limitagdes. Essa segdo deve representar a esséncia do
pensamento do pesquisador em relagdo ao assunto estudado e apresentar o que
existe de mais significante na literatura cientifica. Os objetivos da pesquisa
devem figurar como o Ultimo paragrafo desse item.

Método: destina-se a expor os meios dos quais o autor se valeu para a
execugdo do trabalho. Pode ser redigido em corpo Unico ou dividido em



subsegdes. Especificar tipo e origem de produtos e equipamentos utilizados.
Citar as fontes que serviram como referéncia para o método escolhido.

Pesquisas feitas com seres humanos e animais devem,
obrigatoriamente, citar a aprovacao da pesquisa pelo respectivo Comité
de Etica, citando o protocolo de aprovacao.

Resultados: Nesta secdo o autor ird expor o obtido em suas observagdes. Os
resultados poderdo estar expressos em quadros, tabelas, figuras (graficos e
imagens). Os dados expressos ndao devem ser repetidos em mais de um tipo de
ilustracdo.

Discussdo: O autor, ao tempo que justifica os meios que usou para a obtencao
dos resultados, deve contrastar esses com os constantes da literatura
pertinente; estabelecer relagdes entre causas e efeitos; apontar as
generalizagbes e os principios basicos, que tenham comprovagdes nas
observacdes experimentais; esclarecer as excegbes, modificagbes e contradigdes
das hipoteses, teorias e principios diretamente relacionados com o trabalho
realizado; indicar as aplicacdes teoricas ou praticas dos resultados obtidos, bem
como, suas limitacGes; elaborar, quando possivel, uma teoria para explicar
certas observacoes ou resultados obtidos; sugerir, quando for o caso, novas
pesquisas, tendo em vista a experiéncia adquirida no desenvolvimento do
trabalho e visando a sua complementacao.

Conclusdes: Devem ter por base o texto e expressar com légica e simplicidade
o que foi demonstrado com a pesquisa, ndo se permitindo dedugdes. Devem
responder a proposigdo.

Agradecimentos (opcionais): O autor deve agradecer as fontes de fomentos e
aqueles que contribuiram efetivamente para a realizagdo do trabalho.
Agradecimento a suporte técnico deve ser feito em paragrafo separado.

Referéncias (e ndo bibliografia): Espaco simples entre linhas e duplo entre uma
referencia e a proxima. A lista completa de referéncias, no final do artigo, deve
ser apresentada em ordem alfabética e de acordo com as normas da ABNT (NBR
6023, 2003). Quando a obra tiver até trés autores, todos devem ser citados.
Mais de trés autores, indicar o primeiro, seguido de et al. Alguns exemplos:

Artigo publicado em periodico:

LUDKE, M.; CRUZ, G. B. dos. Aproximando universidade e escola de educacado
basica pela pesquisa. Caderno de pesquisa, S3o Paulo, v. 35, n. 125, p. 81-
109, maio/ago. 2005.

Artigo publicado em periddico em formato eletrénico:

SILVA JUNIOR, N. A. da. Satisfagao no trabalho: um estudo entre os funcionarios
dos hotéis de Jodo Pessoa. Psico-USF, Itatiba, v. 6, n. 1, p. 47-57, jun. 2001,
Disponivel em: <http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1413-
827120010001000078&Ing=pt&nrm=iso>. Acesso em: 13 jul. 2015.

Livro (como um todo)

MENDONCA, L. G. et al. Matematica financeira. 10. ed. Rio de Janeiro: Editora
FGV, 2010.

Capitulo de livro

MARTIN. E.; SOLE, I. A aprendizagem significativa e a teoria da assimilacdo. In:
COLL, C.; MARCHESI, A.; PALACIOS, J. (Org.). Desenvolvimento psicolégico
e educacao: psicologia da educacao escolar. 2. ed. Porto Alegre: Artmed, 2008.
cap. 3, p. 60-80.

ARTIGOS DE REVISAO

Poderdo ser aceitos para submissdo, desde que abordem temas de interesse,
atualizados. Devem ser elaborados por pesquisadores com experiéncia no campo
em questdo ou por especialistas de reconhecido saber. Devem ter até 20
paginas, incluindo resumos, tabelas, quadros, figuras e referéncias. As tabelas,
quadros e figuras limitadas a 06 no conjunto, devem incluir apenas os dados
imprescindiveis. As figuras ndo devem repetir dados ja descritos em tabelas. As
referéncias bibliograficas devem ser limitadas a 60. Deve-se evitar a inclusdo de
namero excessivo de referéncias numa mesma citagdo.

Devem conter: titulo em portugués e inglés,autores e afiliagbes, resumo e
abstract (de 150 a 250 palavras), palavras-chave/keywords, introdugdo, método
(como nos artigos de pesquisas originais) consideragdes finais (neste item serdo
retomadas as diferentes colocagdes dos autores estudados de maneira a
conduzir a um fechamento, porém, ndo havendo conclusdes definitivas),
agradecimentos (caso necessario), referéncias.

Ou, em caso de artigos de revisdo de literatura contendo metanalise, depois do
item método deverd ser apresentado o item resultados (contendo a metanalise)
e as conclusdes.



Condicoes para submissao

Como parte do processo de submissao, os autores sdo obrigados a verificar a
conformidade da submissdo em relagao a todos os itens listados a seguir. As
submissdes que ndo estiverem de acordo com as normas serdo devolvidas aos
autores.

1. A contribuigdo é original e inédita, e ndo estd sendo avaliada para
publicagdo por outra revista; caso contrario, deve-se justificar em
"Comentarios ao editor".

2. O arquivo da submissdo estd em formato Microsoft Word, OpenOffice ou
RTF.

3. URLs para as referéncias foram informadas quando possivel.

4. O texto estda em espaco 1,5; usa uma fonte de 12-pontos; emprega
italico em vez de sublinhado (exceto em enderegos URL); as figuras e
tabelas estdo inseridas no texto, ndo no final do documento na forma de
anexos.

5. O texto segue os padroes de estilo e requisitos bibliograficos descritos em
Diretrizes para Autores, na pagina Sobre a Revista.

6. Em caso de submissdao a uma segao com avaliagao pelos pares (ex.:
artigos), as instrugdes disponiveis em Assegurando a avaliacdo pelos
pares cega foram seguidas.

Declaracao de Direito Autoral

Declaracao de direito autoral

Os autores devem revisar o trabalho antes de envia-lo, autorizando sua
publicacdo na Revista Eletronica de Ciéncias Humanas.

Devem declarar que:

nem o trabalho, nem outro substancialmente semelhante em conteldo, ja tenha
sido publicado ou esta sendo considerado para publicagdo em outro periddico, no
formato impresso ou eletrénico, sob sua autoria e conhecimento; o referido
trabalho esta sendo submetido a avaliagdo com a atual filiagdo dos autores; os
autores ainda concordam que os direitos autorais referentes ao trabalho se
tornem propriedade exclusiva da Revista Eletrénica de Ciéncias Humanas desde
a data de sua submissdo. No caso de a publicagdo ndo ser aceita, a transferéncia
de direitos autorais sera automaticamente revogada.

Todas as afiliagbes corporativas ou institucionais e todas as fontes de apoio
financeiro ao trabalho estdao devidamente reconhecidas.

Por conseguinte, os originais submetidos a publicagdo, deverdo estar
acompanhados de Declaragdo de Direitos Autorais, conforme modelo:

DECLARAGCAO DE DIREITOS AUTORAIS

Noés, abaixo assinados, transferimos todos os direitos autorais do artigo
intitulado (titulo) a Revista Eletronica de Ciéncias Humanas.

Declaramos ainda que o trabalho é original e que ndo esta sendo considerado
para publicagdo em outra revista, quer seja no formato impresso ou no
eletrénico. Certificamos que participamos suficientemente da autoria do
manuscrito para tornar publica nossa responsabilidade pelo conteldo.
Assumimos total responsabilidade pelas citacdes e referéncias bibliograficas
utilizadas no texto, bem como pelos aspectos éticos que envolvem os sujeitos do
estudo.

Data:

Assinaturas

Politica de Privacidade

Os nomes e enderegos informados nesta revista serdo usados exclusivamente
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de monografias da Biblioteca institucional.

Lucas Eugénio Simoes da Silva; Tadeu Lucena Ferreira.

Pindamonhangaba, Novembro, 2023.




