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RESUMO:

A Ginastica Laboral tem sido classificada, por diversos autores, de formas diferentes, gerando
certa confusdo com relacdo aos seus objetivos de execucdo. Observar-se-a, nesta revisdo, as
diferentes opinides de autores referentes a Ginastica Laboral, classificada em quatro tipos:
preparatoria, compensatéria, de relaxamento e corretiva. H4 comprovacdo que vocé tem mais
pigue, mais energia e mais concentracdo nas tarefas laborais, ap6s a pratica de ginastica laboral.
Podemos finalizar compreendendo o quanto os exercicios fisicos da ginastica laboral sdo
primordiais para a satde, ergonomia e conforto do trabalhador. Além disso, a préatica se faz um
excelente mecanismo de prevencdo de doencas sérias.
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ABSTRACT:

Labor Gymnastics has been classified by different authors in different ways, generating some
confusion regarding its execution objectives. In this review, we will observe the different
opinions of authors referring to Labor Gymnastics, classified into four types: preparatory,
compensatory, relaxing and corrective. There is evidence that you have more energy, more
energy and more concentration on work tasks, after practicing gymnastics. We can conclude by
understanding how the physical exercises of labor gymnastics are essential for the health,
ergonomics and comfort of the worker. In addition, the practice becomes an excellent
mechanism for preventing serious diseases.
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INTRODUCAO

A Ginastica Laboral é a combinacédo de algumas atividades fisicas que tem como caracteristica
comum, melhorar sob o aspecto fisioldgico, a condicéo fisica do individuo em seu trabalho;
emprega exercicios de facil execucdo que sdo realizados no préprio local de trabalho que
contribuirdo para um melhor condicionamento e desempenho fisico, concentragdo e um melhor

posicionamento frente aos postos de trabalho.

Segundo Silva (2007), como o nome indica, Ginastica Laboral é a realizacdo de exercicios
fisicos no ambiente de trabalho, durante o horério de expediente, para promover a salde dos
funcionarios e evitar lesdes de esforcos repetitivos e doencas ocupacionais. Além de exercicios
fisicos, a Ginastica Laboral consiste em alongamentos, relaxamento muscular e flexibilidade
das articulagdes. Apesar da préatica da Ginastica Laboral ser coletiva, ela ¢ moldada de acordo
com a funcéo exercida pelo trabalhador.

A Ginastica Laboral tem sido classificada, por diversos autores, de formas diferentes, gerando
certa confusdo com relacdo aos seus objetivos de execucdo. Observar-se-a, nesta revisdo, as
diferentes opinides de autores referentes a Ginastica Laboral, classificada em quatro tipos:

preparatdria, compensatdria, de relaxamento e corretiva.

Ginastica Laboral Preparatéria

Atividade fisica realizada antes de se iniciar o trabalho, aguecendo e despertando o funcionario,
com objetivo de prevenir acidentes de trabalho, distensdes musculares e doengas ocupacionais
(Dias, 1994).

Targa, apud Cafiete (2001), define como ginastica preparatoria, ou pré-aplicada, como um
conjunto de exercicios que prepara o individuo conforme suas necessidades de velocidade, de
forca ou de resisténcia para o trabalho, aperfeicoando a coordenacdo. Pode-se, entretanto, notar
que a definicdo mais adequada para Ginastica Laboral Preparatéria sdo exercicios realizados
antes da jornada de trabalho, com objetivo principal de preparar o individuo para o inicio do
trabalho, aquecendo os grupos musculares solicitados em suas tarefas, despertando-os para que

se sintam mais dispostos (Alves e Vale, 1999; Oliveira, 2006).



Ginéstica Laboral Compensatoria

Tem sido definida, por Kolling (1980), um dos precursores da Ginastica Laboral no Brasil,
como a ginastica que tem por objetivo, precisamente, fazer trabalhar os musculos
correspondentes e relaxar os musculos que estdo em contragdo durante a maior parte da jornada
de trabalho. Partindo desse ponto de vista, fica claro que, em um programa de Ginastica Laboral
Compensatoria é necessario fortalecer os masculos mais fracos, ou seja, 0s menos usados
durante a jornada de trabalho, além de alongar os mais solicitados, proporcionando, dessa
forma, compensacao dos musculos agonistas para com os antagonistas, de forma equilibrada.
Seguindo o mesmo raciocinio, Dias, apud Cafiete (2001), relata que a Ginastica Laboral
Compensatoria é composta por atividades fisicas realizadas durante o expediente de trabalho,
agindo de forma terapéutica, ou seja, exercitando musculos que foram trabalhados em excesso
durante a jornada de trabalho, proporcionando um bem-estar fisico, mental e social ao
funcionario. Assim sendo, exercicio fisico realizado durante ou apds a jornada de trabalho
atuam de forma terapéutica, diminuindo o estresse através do alongamento e do relaxamento
(Martins, 2001).

Sendo da mesma opinido, Mendes (2000) e Oliveira (2006) definem Ginéastica Laboral
Compensatéria como exercicios fisicos praticados durante o expediente de trabalho,
normalmente aplicando-se uma pausa ativa de 3 a 4 horas ap6s o inicio do expediente, tendo

como objetivo aliviar a tensdes e fortalecer os musculos do trabalhador.

Ginastica Laboral de Relaxamento

E de grande importancia desenvolver exercicios especificos de relaxamento, principalmente em
trabalhos com excesso de carga horaria ou em servigos de cunho intelectual. Nesse sentido,
Mendes (2000) confirma que a Ginéstica Laboral de Relaxamento, praticada ao final do
expediente, tem como objetivo relaxar o corpo e, especificamente, extravasar tensdes das
regides que acumulam mais tensdo. Assim, exercicios praticados apds o expediente de trabalho,
tém como objetivo proporcionar relaxamento muscular e mental aos trabalhadores (Oliveira,
2006).

Ginastica Laboral Corretiva



Tem sido registrado, por Targa, apud Cafiete (2001), que a finalidade da Ginéastica Laboral
Corretiva é estabelecer o antagonismo muscular, utilizando exercicios que visam fortalecer os
musculos fracos e alongar os musculos encurtados, destinando-se ao individuo portador de
deficiéncia morfoldgica, ndo patologica, sendo aplicada a um grupo reduzido de pessoas.
Entretanto, a Ginéastica Laboral Corretiva visa combater e, principalmente, atenuar as
consequéncias decorrentes de aspectos ecologicos ergondmicos inadequados ao ambiente de
trabalho (Pimentel, 1999). A aplicabilidade dessa ginastica tem como objetivo trabalhar grupos
especificos dentro da empresa, em conjunto com a area da medicina do trabalho, da enfermagem
e da fisioterapia, com a finalidade de recuperar casos graves de lesdes, de limitacOes e de
condigdes ergondmicas.

O presente estudo tem como justifica — se devido a necessidade de gerar informacéo sobre 0s
objetivos e beneficios da ginastica laboral na prevencéo das lesdes causadas pelo esforco diario
exercido no ambiente laboral. Tendo como objetivo demostrar os efeitos no combate das
doencgas osteomusculares e reducdo de dores lombares.

Beneficios da Ginastica Laboral

Exercicios de alongamento e relaxamento contribuem para eliminar a fadiga muscular e o
estresse, aumentando a flexibilidade e melhorando a circulacdo sanguinea. Como antes ja
mencionado, é importante que o trabalhador discuta com o empregador a implantacdo de um
programa de Ginastica Laboral, que € uma opcédo rapida, barata e de grandes resultados. Porém,
enguanto a Administracdo nao o fizer, o trabalhador pode, seguindo instrucées, realizar alguns
exercicios. Esses exercicios podem ser responsaveis, em grande parte, pela prevencdo das
LER/DORT.

Figueiredo (2005) apud Claudia Mont alvdo, afirma que a busca incessante por maior
produtividade trouxe tambeém fortes pressdes para o trabalhador, gerando muitos desgastes
fisicos, mentais, emocionais, que causam o desequilibrio.

Esta pratica melhora a condicéo fisica e psicoldgica do trabalhador, favorecendo a integracéo
dos mesmos, corrige vicios posturais, melhora a disposi¢do ao trabalho. Além de haver uma
diminuicdo no numero de acidentes de trabalho e no absenteismo.

Os programas promovem a salde mental, fisica e social do individuo. Alguns de seus

beneficios, segundo Pagilar (2002) estéo listados a seguir:

Fisioldgicos



[ Possibilita melhor utilizagdo das estruturas osteo-mio-articulares, como maior eficiéncia e
menor gasto energético por movimento especifico;

1 Promove o combate e prevencdo das doencas profissionais;
1 Promove o combate e prevencdo do sedentarismo, estresse, depressao, ansiedade;

[1 Melhora da flexibilidade, forca, coordenacao, ritmo, agilidade e a resisténcia, promovendo
uma maior mobilidade e melhor postura;

[1 Promove a sensagéo de disposicdo e bem estar para a jornada de trabalho;
[1 Reducdo da sensacdo de fadiga no final da jornada;
[1 Contribui para a promocdo da salde e da qualidade de vida do trabalhador;

[1 Propicia através da realizacdo dos exercicios caracteristicas preparatOrias, compensatorias e
relaxantes no corpo humano;

[1 Bem como os principais beneficios fisiologico relacionados ao exercicio sobre o sistemas
cardiaco, respiratorio, esquelético, entre outros bem documentados nas evidéncias cientificas;

Psicoldgicos

[1 Motivagédo por novas rotinas;

1 Melhora do equilibrio biopsicoldgico;

1 Melhora da auto-estima e da auto-imagem;

[1 Desenvolvimento da consciéncia corporal,

[1 Combate as tensdes emocionais

[1 Melhora da atencdo e concentracéo as atividades desempenhadas sociais
[1 Favorece o relacionamento social e trabalho em equipe;

[1 Melhoria das relagdes interpessoais;

Empresarias
1 Reducdo dos gastos com afastamento e substituicdo de pessoal,
[1 Diminuicdo de queixas, afastamentos médicos, acidente e lesdes;

[1 Melhoria da imagem da instituicao junto aos empregados e a sociedade;



[1 Maior produtividade.

Pode-se observar que sdo muitos os beneficios da Ginastica Laboral nas empresas, sendo seu

foco principal e a prevencédo das doengas ocupacionais.

Prevencao de doencas sérias

Cerca de 3,5 milhdes de pessoas com mais de 18 anos tém ou ja tiveram diagnostico de Lesoes
por Esforcos Repetitivos (LER) e Distarbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho
(DORT) no Brasil, segundo a Pesquisa Nacional de Sadde do Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica (IBGE), feita em 2014.

A Pesquisa Nacional da Saude, mostrou que 18,5% da populacéo adulta do Brasil é acometida
por doengas cronicas na coluna, totalizando cerca de 27 milhdes de pessoas.

Os problemas localizados na regido da lombar sdo muito comuns e por isso, em 2013, verificou-
se que a incidéncia de dores nas costas foi o0 problema que mais afastou funcionarios dos postos
de trabalho.

A prética de exercicios no local de trabalho afasta todos esses problemas citados acima e ainda
minimiza o estresse laboral. Segundo a Presidente da Associacdo Brasileira de Ginastica
Laboral (ABGL), Valquiria Aparecida de Lima, a ginastica laboral em poucos minutos
consegue ativar o corpo e oxigenar melhor a parte muscular. Ela ressalta que “a parte mais
importante € a integragdo social, obtendo assim o alivio do estresse”.

Multiplos beneficios

Os beneficios sdo muitos, mas podemos citar como principal a prevencdo de problemas
osteomusculares, como dor nas costas, na lombar, nos pulsos e nos bragos.

Além disso, ha o fortalecimento muscular que permite que o trabalhador se mantenha em uma
postura adequada. A ginastica laboral minimiza também o estresse e melhora a integracdo da
equipe. Veja mais alguns beneficios:

Diminui os indices de afastamento médico e gastos com despesas médicas

A atividade fisica no ambiente de trabalho é capaz de tirar os seus colaboradores de uma rotina
sedentaria. Assim, eles melhoram a resisténcia cardiorrespiratoria e muscular, o que diminui o
afastamento por pressdo alta e crises diabéticas.

Transforma o ambiente de trabalho

Torna o ambiente de trabalho melhor, mais leve e alegre, elevando a satisfacdo do colaborador
com o local e com a empresa. Modifica o clima organizacional e proporciona uma maior
interatividade entre os colaboradores.

Aumenta a qualidade de vida no trabalho (QVT)



A prética esportiva libera uma substancia chamada endorfina — conhecida como o
neurotransmissor do bem-estar. Ele reduz os niveis de estresse e induz pensamentos positivos,
contribuindo para uma qualidade de vida no trabalho maior.

Atende a norma regulamentadora nimero 17 (NR-17)

Esta NR, também conhecida como norma da ergonomia, visa melhorar a ergonomia no
trabalho. Como os exercicios laborais sdo funcionais, eles utilizam como base 0s movimentos
dos trabalhadores no seu dia a dia. Assim, é possivel melhorar a postura e a capacidade
muscular.

Otimiza a rotina dos trabalhadores

Uma vida sedentaria tem efeitos cruéis sobre os seres humanos. Com o tempo, o corpo perde
sua resisténcia muscular de forma que mesmo tarefas simples, como pegar um arquivo, podem
se tornar muito cansativas.

Minimiza a sensacéo de fadiga e esgotamento ao fim do dia

Muitas pessoas ligam a prética de atividades fisicas ao cansaco e as evitam por esse motivo.
Porém, isso acontece s6 no comeco. Depois de um tempo, o efeito € inverso: seu corpo
armazenara cada vez mais energia e 0 esgotamento raramente surgira.

Diminui riscos de acidentes de trabalho

A ginastica laboral também tem efeitos importantes na atencéo e no sistema neuromotor. Assim,
0 exercicio diminui os acidentes causados por desequilibrio, esfor¢o repetitivo em uma s
articulacdo e concentracdo de cargas em um unico lado do corpo.

Ajuda a aumentar o foco, a concentracao e a disposicao

Manter o foco é uma habilidade dependente do seu bem-estar geral. Quando estamos alegres e
dispostos, nos concentramos mais. A endorfina também age significativamente nesse ponto,
pois gera uma sensacao de analgesia bem relaxante.

Eleva a produtividade e o desempenho

Todos esses beneficios reunidos sdo capazes de aumentar a produtividade e desempenho, pois
vocé sempre terd uma equipe completa e motivada. Além disso, o exercicio combate o principal
obstaculo da produtividade, o estresse.

Melhora a imagem da instituicdo para empregados e sociedade

Vivemos em uma época que os valores politicamente corretos tém muito valor! Entdo, uma
empresa preocupada com seus funcionarios ganha uma vantagem competitiva no mercado, pois
a responsabilidade social é estimada.

Diminui o absenteismo



Devido a auséncia de um colaborador, um projeto pode se arrastar por mais um ou dois dias,
comprometendo a entrega. Colaboradores com boa disposicdo e bem-estar garantidos pela
ginastica laboral tendem a se afastar menos por condi¢bes de saude, consequentemente,
diminuindo o absenteismo.

Reduz as taxas de turnover

Outro grande problema do mercado de trabalho é a alta rotatividade de profissionais — o
famoso turnover. Investir no bem-estar corporativo mostra sua estima pelos funcionérios, que
vao, assim, pensar duas vezes antes de trocar sua empresa por outra.

CONSIDERACOES FINAIS

Comprovadamente, ha a melhoria dos niveis de qualidade de vida. Isto € um fator diferencial
entre as empresas na competicao por produtividade, qualidade e desempenho comercial.

Ha comprovacdo que vocé tem mais pique, mais energia e mais concentracdo nas tarefas
laborais, apds a pratica de ginastica laboral. Podemos finalizar compreendendo o quanto os
exercicios fisicos da ginastica laboral sdo primordiais para a saude, ergonomia e conforto do
trabalhador. Além disso, a préatica se faz um excelente mecanismo de prevenc¢do de doengas
sérias.
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