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RESUMO

O presente estudo descreve uma pesquisa bibliografica que busca destacar a
importancia da implantagdo da Ginastica Laboral como alternativa na prevencao de
doencas ocupacionais, levando em consideracdo a qualidade de vida dos
trabalhadores e a necessidade da implantacdo desta ferramenta tdo importante,
tendo como principal finalidade a melhoria na qualidade de vida do trabalhador na
atualidade, existem diferentes modalidades de aplicacdo desta que se denomina
Ginastica Laboral, com suas variadas nomenclaturas, este estudo também busca
apresentar as mais variadas formas e aplicagbes da Ginastica Laboral e destacar a
importancia da implementacdo desta como alternativa na prevencao de doencas do
trabalho moderno, visto que tem se mostrado muito eficaz no que se relaciona com a
prevencdo de doencas ocupacionais do trabalhador desde seus primordios na
Polbnia, as LER/DORT tem afastado inumeros funcionarios do laboro muitas vezes
onerando os cofres da empresa, com este estudo buscou-se mostrar de forma
concisa os beneficios da implantacdo desta atividade. No ambiente escolar, a
Ginastica Laboral é capaz de trazer beneficios funcionais ao individuo, por outro
lado, o profissional de Educacao Fisica se pode apropriar de uma ferramenta que
vise a prevencao e manuteng¢ao da saude dentro do ambiente escolar, diminuindo os
riscos de possiveis lesbes que possam aparecer no decorrer das atividades dentro
da escola, tendo em vista 0 excessivo tempo que permanece esta clientela na
escola.

Palavra-Chave: Ginastica Laboral; Doencas Ocupacionais; LER/DORT; ambiente
escolar.



ABSTRACT

The present study describes a bibliographical research that seeks to highlight the
importance of the implantation of the labor gymnastics as an alternative in the
prevention of occupational diseases, taking into consideration the quality of life of the
workers and the necessity of the implantation of this important tool, having as main
purpose the improvement In the quality of life of the worker at present, there are
different modalities of application of what is called Labor Gymnastics, with its varied
nomenclatures, this study also seeks to present the most varied forms and
applications of work and emphasize the importance of the implementation of this as
an alternative in Prevention of diseases of modern work, since it has proved very
effective in relation to the prevention of occupational diseases of the worker since its
beginnings in Poland, the LER/DORT has removed countless employees from work,
often burdening the coffers of the company This study aimed to show in a concise
way the benefits of implementing this activity, In the school environment the study
brings the idea that if Labor Gymnastics is able to bring many functional
improvements to the individual, in the school environment, the Labor Gymnastics is
able to bring functional benefits to the individual, on the other hand, the physical
education professional if you can grab a tool aimed at the prevention and
maintenance of health within the school environment, reducing the risks of possible
injuries that may appear in the course of activities within the school, in view of the
excessive time that remains this clientele in school.

Keyword: Labor Gymnastics; Occupational Diseases; RSI; the school environment.
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INTRODUGAO

Atualmente o trabalhador sofre no laboro, porém sem reclamar por medo, ou
até mesmo por opressao por parte de seu chefe imediato, ou do empregador, dores
simples como uma pequena fisgada na coluna ou na perna, podem ser informagdes
de um esforgo repetitivo e continuo, sdo apenas o corpo humano dizendo ao
funcionario que algo esta errado (OLIVEIRA, 2007; HALLACK e SILVA, et al, 2005).

Segundo Moser et al (2008) algumas vezes o empregado tem que ser capaz
de identificar, e se auto avaliar a fim de evitar certas afetagdes laborais, essas
complicagdes podem se agravar e passar de uma simples fisgada a um processo
degenerativo complexo, em apenas alguns anos, podendo incapacitar o trabalhador
e onerar ainda mais os cofres da empresa.

Facilmente pode-se implementar métodos para que o trabalhador ndo seja
completamente afetado por doencgas relacionadas ao laboro, através de campanhas
preventivas e orientagdes direcionadas e especificas para cada laboro, uma vez que
pareca caro, ou dificil de ser colocado em pratica, deve-se observar que as
consequéncias da nao implantagdo podem ser ainda mais devastadoras,
financeiramente e em méao-de-obra capacitada (MENDES; LEITE, 2012).

Levando em consideragao o pensamento de diversos autores neste trabalho
serdo expostas informacdes acerca da Ginastica Laboral como meio de prevengao
de doencas, bem como realizara um aprofundamento mais coerente sobre a
Ginastica Laboral suas subdivisbes, nomenclaturas variadas e aplicagdes, segundo
Mendes e Leite (2012), a Ginastica Laboral possui diversas aplicagdes, entendendo
assim que seja necessario identificar cada uma delas.

No contexto geral trazer de forma mais aprofundada a relagdo da Ginastica
Laboral com as doengas degenerativas, bem como demonstrar a necessidade da
implantacdo de programas de Ginastica Laboral em empresas, mostrando seus
beneficios, e estruturacao (OLIVEIRA, 2007).

Com o advento da Ginastica Laboral pode-se observar que varios autores
mostram que esta tarefa ao ser desenvolvida em empresas tem demonstrado
grandes beneficios para a saude do trabalhador, bem como, para a prevengao das
LER/DORT em funcionarios (MENDES, 2000).
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Contudo é importante destacar que a Ginastica Laboral pode ser uma
ferramenta importante para o profissional de Educacao Fisica para provocar uma
melhoria funcional em seus alunos, uma vez que esta pratica tem demonstrado
tantos beneficios , portanto tras a idéia de que os alunos em seu turno na escola sdo
submetidos a diversas cargas que por sua vez, podem ser comparadas as do laboro,
podendo ser utilizado como um bom exemplo o fato dos alunos carregarem varios
livros pesados, ou ate mesmo passando varias horas sentados na mesma posicgéao,
nao podendo ser deixado de lado o risco ergondbmico ao qual os alunos sao

submetidos diariamente com mobiliarios inadequados (PASCCOLA, et al 2009).
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2 OBJETIVOS

2.10BJETIVO GERAL

eDemonstrar a importancia da Ginastica Laboral como alternativa na

prevencao de doengas ocupacionais.

2.20BJETIVOS ESPECIFICOS

e Descrever a necessidade de implementacdo da Ginastica Laboral,

e Demonstrar as diversas formas de Ginastica Laboral, e suas especificidades;

e [dentificar e contextualizar as diversas nomenclaturas existentes em relagao
a termos parecidos;

e [dentificar a relacdo das ocupacdes e das doengas ocupacionais;

e Demonstrar de forma geral as principais doengas ocupacionais;

e Estabelecer a relagdo da Ginastica Laboral e suas implicagdes no ambiente

escolar;
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3 METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se por um estudo do tipo bibliografico tendo
como base o afunilamento de trabalhos cientificos, e livros ja publicados, todos de
conhecimento da comunidade cientifica, em se tratando da janela temporal do artigo
buscou-se integrar em suma, uma grande parte dos trabalhos entre os anos de 1999
a 2016, contudo, este ensaio reuniu as principais obras, encontradas ate os dias de
hoje.

O presente trabalho tras autores renomados como Lima 2007; Mendes e Leite
2008; Militao (2001, p. 29.); Takeda 2010; entre outros autores que desenvolveram
grandes trabalhos a fim de transpassar a ideia sobre as doengas somaticas
relacionadas ao trabalho nos dias atuais.

De acordo com Mattos e Junior et al (2004), este estudo caracteriza-se como
sendo do tipo bibliografica descritiva, uma vez que considerando todos os objetivos
estabelecidos, busca-se identificar e descrever a necessidade da implantacéo da
Ginastica Laboral, bem como descrever, os diversos tipos e nomenclaturas
existentes no que tange este assunto.

Esta pesquisa se desenvolve com base em estudos e na literatura existente,
para fim de desenvolver uma melhor compreensao do tema sugerido, foi utilizado
como base, artigos académicos, monografias, teses, dissertagdes e livros existentes
tendo como referéncias, SciELO, Google Académico, Biblioteca Academia Julio
Bordignon, buscando elaborar uma conex&o entre todas as areas, por fim os autores
levam em consideragado que para uma pesquisa de carater de revisao de literatura
se faz necessarios abrir o leque e buscar a maior quantidade de conteudo possivel,
bem como principal critério de seleg&o artigos e trabalhos cujo o tema fosse o mais
especifico possivel a fim de ndo tornar muito amplo o leque de variantes dentro do
mesmo (MATTOS; JUNIOR, 2004).
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4 REVISAO DE LITERATURA

4.1 CONTEXTUALIZACAO HISTORICA DA GINASTICA LABORAL

O processo industrializacdo brasileiro que vem sendo implantado acaba
promovendo uma enorme carga de trabalho nos funcionarios das industrias, que,
visando uma maior competicdo no mercado acaba promovendo uma maior carga de
trabalho para os empregados, este fendbmeno citado por Takeda (2010) mostra que
o aparecimento de lesbes no trabalho pode estar diretamente ligado ao

mercantilismo comercial implantado nas industrias brasileiras.

Varios autores defendem a ideia que a pratica de exercicios fisicos dirigidos
podem melhorar diferentes aspectos em trabalhadores, sejam eles, cognitivos,
afetivos e motores de forma preventiva (RODRIGUES DE ALMEIDA, 2002).

Com a revolugao industrial no século XVIIl, houve um boom tecnolégico no
que antes poderia ser observado em industrias da época, na segunda metade do
mesmo século ja se observava em grande parte da Inglaterra a manifestacado de
ocupacao tecnoldgica nas industrias téxtil, uma vez sendo mecanizados os
trabalhos, havia muita exigéncia de patrdes, forcando os trabalhadores a atividades
repetitivas durante horas a fio (MENDES, 2000).

Segundo Bezerra (2013) um grande fator que contribuiu para o surgimento de
doencgas crénico-degenerativas néo transmissiveis, que ndo pode ser deixado de
lado, é o sedentarismo em que a humanidade vem se inserindo desde o surgimento
de tecnologias capazes de desenvolver o trabalho humano, estes mecanismos
industriais, muitas vezes precisam ser manuseada por profissionais capacitados que
sao de dificil substituicdo, por ser mao de obra escassa, forcando este trabalhador a
atividades continuas de laboro.

Segundo Luz e Kuiawinsk (2006), este contexto se contrasta em muito com a
realidade da industria atual, uma vez que o processo de mecanizagao do trabalho
tem como funcao unica de producdo em massa para otimizagdo do lucro, muitas
vezes sem se importar com a qualidade de vida e de trabalho dos funcionarios da

industria como um todo.
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Na visdo logica atual, pode se encontrar em varios ambientes laborais,
funcionarios que trabalham unicamente por produg¢do, muitas vezes passando seu
horario de almogo, e praticamente o dia todo na mesma posigao, seja ela digitando
em um computador, atendendo telefones ou sentado no banco de um carro
dirigindo, muitas vezes sem sequer levantar para esticar as pernas ou ir ao banheiro.
(LIDA, 2005 Apud TAKEDA, 2010, p. 29.).

Fisiologicamente, pode ser observado que o ser humano nao atua
efetivamente como uma maquina, tendo, portanto suas necessidades particulares, o
corpo humano funciona em um equilibrio dinamico e instavel compreendido no
mundo da ciéncia como homeostase’. Monteiro e Filho (2004) mantém a idéia de
que, toda atividade necessita de uma pausa, ou direcionamento diferenciado a fim
de restabelecer tal equilibrio, seja ele ao tomar um copo de agua ou alongar o corpo
para diminuir processos dolorosos em articulagcbes e musculos, comecando ai 0s
primeiros indicios da necessidade de uma atividade para compensar a exaustdo do

trabalhador.

4.2 O SURGIMENTO DA GINASTICA LABORAL

A pratica da Ginastica Laboral tem como berco a Poloénia em 1925, sendo
aplicada como atividade complementar a diversos funcionarios, sendo esta
diversificada em correlacdo com as fungdes desempenhadas por cada trabalhador,
tempos depois, a ginastica foi inserida em outros paises como: Holanda, Russia,
Alemanha, Suécia Bélgica e Japao (LIMA, 2007).

Segundo Lima, (2007) esta até entdo era conhecida como atividade fisica de
pausa, por que ocorria nos intervalos do trabalho a fim de promover uma melhor
qualidade aos operarios, € chega a Frangca na Bélgica e na Suécia por volta de
1960, sendo que nestes paises foi dado muito enfoque a estudos que procuravam
avaliar os beneficios desta tdo inovadora metodologia.

E bastante visto também que por volta de 1960, os paises norte americanos
em especial os Estados Unidos passam a implantar em algumas industrias, porém
ainda modestas empresas esse método inovador para seus funcionarios, porém

esse movimento ganha um pouco mais de forga no final da década de 60 e inicio da

1 L s e . .~ . ~
Homeostase: Equilibrio interno do organismo nas condi¢des normais de temperatura e pressao.
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década de 70 quando as primeiras pesquisas apontaram os beneficios dessa pratica
(MILITAO, 2001).

E bastante comum encontrar relatos histéricos da chegada da Ginastica
Laboral no Brasil, existem, portanto relatos que este acontecimento tenha se tornado
significativo por volta de 1969 quando alguns executivos japoneses trouxeram esta
pratica para suas empresas, alguns estaleiros no que descreve Lima (2007), esta
tarefa passou a ser obrigatdria na empresa e os patrdes japoneses implementaram
de forma remunerada tamanha a importancia dada a esta atividade.

Ja no inicio da década de 70 mais precisamente no ano de 1973 a escola de
pratica em Educacado Fisica, na escola de ensino superior de Novo Hamburgo,
comegou estudos no que referiam a Ginastica Laboral, ja por volta do final da
década de 70, foram adotados programas de Ginastica Laboral Compensatéria, esta
segundo Kolling (1980) Apud Militdo (2001, p. 29.), foi disseminada por varias
industrias no Vale dos Sinos no Rio Grande do Sul.

Nesta etapa de chegada ao Brasil € importante destacar o papel importante
da Escola de Educacgao Fisica da Federacdo dos Estabelecimentos de Ensino de
Novo Hamburgo/RS (FEEVALE), tornou-se pioneira neste assunto, em 1973 a
FEEVALE desenvolveu o projeto de “Educacao Fisica Compensatéria e Recreagao”,
esta que foi elaborada com base nos projetos de exercicios biomecanicamente
planejadas, neste mesmo sentido em 1978 o SESI/RS em parceria com a FEEVALE
desenvolveu um projeto voltado a pratica da Ginastica Laboral Compensatéria em
cinco industrias do Vale dos Sinos. (CONFEF 2007 apud Santos 2014 p. 28.).

Segundo Araujo, (2007) um grande passo foi dado em Betim/MG quando em
parceria com o SESI/MG foi implantado o “Programa Ginastica na Empresa” e
instalou-se em uma empresa de automoéveis na cidade, entende-se este como um
ponto muito importante na implantacdo da Ginastica Laboral de hoje em dia.

Portanto pode-se entender que a Ginastica Laboral tem como bergo principal
a Polbnia, em 1925, chegando a América por volta de 1960 e sendo implantada pela
primeira vez no Brasil no inicio da década de 70, esta desenvolveu um papel crucial
para os caminhos que se tem na atualidade, com cada vez mais funcionarios se
afastando por incapacidade laboral, esta e mais uma forma de prevengdo que vem
tomando felizmente um grande espagco no meio trabalhista no pais (MENDES;
LEITE, 2008).
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Neste contexto €& importante frisar que apenas programas detalhados e
metodologicamente planejados de exercicios fisicos, serdo capazes de promover
uma melhoria funcional sistémica em individuos, sendo assim apenas um
profissional habilitado com conhecimentos relacionados ao exercicio fisico pode
trazer uma melhoria aos parametros morfofuncionais? e cinesioldgicos® sendo este o
unico capaz de organizar prescrever e avaliar, para que sejam desempenhadas
atividades realmente eficazes (RODRIGUES DE ALMEIDA, 2002).

Cabe também descrever que exercicios fisicos planejados diferem em muito
de apenas atividades fisicas Rodrigues de Almeida (2002) descreve atividade fisica
como sendo qualquer acdo de movimento que haja gasto energético humano, sendo
que esta nao necessita de planejamento nem metodologia de execug¢ao adequada,
no mesmo sentido o autor também trata que exercicios fisicos s&o atividades
organizadas, planejadas e prescritas por profissional habilitado a fim de promover
uma melhoria na condig&o funcional.

Sendo assim vale ressaltar que os planos de Ginastica Laboral, podem e
devem ser organizados, periodizados e prescritos como qualquer plano e exercicios
fisicos, uma vez que sao dirigidos e separados para um fim, sempre observando os
principios que regem o treinamento fisico, respeitando principalmente a
especificidade e a individualidade biolégica (MENDES, 2000).

4.3 DEFINICAO DA GINASTICA LABORAL (GL)

Quando se trata de Ginastica Laboral pode-se encontrar no meio académico
inimeras descricoes e definicbes sobre 0 mesmo tema, muitas vezes confundidos
entre a Educacdo Fisica e a fisioterapia, estas definicdes podem ser facilmente
encontrada em varios trabalhos visto que a Fisioterapia e a Educacao Fisica sao
areas similares porém com sua aplicabilidade bem diferenciada (MENDES; LEITE,
2008).

De acordo com Mendes e Leite (2012), a Ginastica Laboral é descrita como
sendo uma ferramenta de melhoria da qualidade de vida do trabalhador, visto que se

pode obter uma objetiva promocdo de saude com exercicios dirigidos mesmo

2 . . . .
Morfofuncional: Morfo = formas, Funcionais = funcionamento.

3 A . o A , . e . .
Cinesioldgicos: Engloba parametros técnicos e taticos relacionados ao movimento.



19

durante os expedientes de trabalho, ele também descreve como uma “ferramenta
ergondmica” que se utiliza de exercicios e atividades devidamente planejadas, para
gue haja uma prevengao de lesdes por esforgo repetitivo.

Nesta mesma linha de pensamento pode-se observar a Ginastica Laboral
como uma excelente atividade, de prevencido de doengas ocupacionais no trabalho,
este método de intervengédo por parte do empregador na industria moderna pode
auxiliar em muito na prevengdo de doengas que por sua vez podem acabar
afastando seus funcionarios do laboro (MENDES, 2000).

Segundo Aguiar et al (2015), a Ginastica Laboral pode ser descrita como uma
gama de exercicios, dirigidos e sistematicamente planejados e orientados por um
profissional de Educacéo Fisica, que devem ser realizados no local de trabalho, e
durante o horario normal de expediente, porém ele trata que cada fungédo deve ter
sua atengao diferenciada, como por exemplo, devendo levar em consideragao o tipo
de atividade que € desempenhada durante o laboro.

Neste sentido € muito coerente afirmar que o autor descreve a Ginastica
Laboral como sendo de exclusividade de um profissional de Educagao Fisica, por se
tratar de atividade preventiva e complexa, uma vez que esta deve ser
sistematicamente planejada, levando em consideragdo, alguns componentes do
trabalho de exercicio fisico, como especificidade, generalidade, individualidade
bioldgica entre outros, ele defende que apenas um profissional de Educacgao Fisica
pode medir, avaliar e prescrever exercicios dinamicos e dirigidos para a prevengao
do aparecimento de doengas ocupacionais (AGUIAR et al, 2015).

Lima (2007), tras um entendimento bastante coerente no que se refere a este
assunto, a autora trata a Ginastica Laboral como uma ferramenta de prevengao que
por sua vez deve ser integrada ao ambiente de trabalho, esta € uma atividade fisica
que esta diretamente relacionada ao bem estar do funcionario, ela também trata que
esta area deve ser trabalhada de forma integrada com outros profissionais com o
objetivo unico de melhoria no desempenho profissional do trabalhador.

Trata-se de um conceito bastante coerente e objetivo, uma vez que a
integracéo de diversas areas do conhecimento como a fisioterapia, Educacgéo Fisica
e medicina preventiva, pode formar uma melhor opinidao no que se refere a melhoria
na qualidade do trabalho em empresas, Lima (2007), portanto entende que a

Ginastica Laboral por ser uma ferramenta importante para o crescimento profissional
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€ capaz de promover uma melhora funcional e sistémica ao trabalhador, esta deve
ser integrada por profissionais de varias areas do conhecimento uma vez que o

principal objetivo € a melhoria no rendimento laboral.

4.4 DOENCAS OCUPACIONAIS

Desde os primordios da humanidade o homem vem desempenhando um
papel fundamental para sua subsisténcia, no entanto com os passar das décadas é
simples notar que o ser humano vem se movendo cada vez menos, tudo isso
identificado em um contexto de enxurrada de tecnologia (BEZERRA, 2013).

Neto (1997) Apud Bezerra (2013, p. 1.) trata que com o advento das
tecnologias o ser humano vem se movendo cada vez menos, no principio o homo
sapiens tinha que correr grandes distdncias para assim conseguir prover seu
alimento, porém hoje com um simples apertar de botdo este ja e capaz de
desenvolver atividades complexas.

Bezerra (2013) promove a ideia que as tecnologias da informagdo e a
mecanizagao das industrias sao fatores que acabam por realizar o trabalho pesado
direcionado ao homem, porém esta caracteristica empregada, acaba por forgar os
trabalhadores a trabalhos repetitivos e muitas vezes simples, mas com
consequéncias alarmantes, como por exemplo, ajudando no aparecimento de
LER/DORTs.

Neste sentido os movimentos repetitivos podem ser descritos como
movimentos crénicos, que podem ser classificados por possuirem uma Unica
diregao/fungédo esta atribuicdo pode ser identificada em se tratando de atividades
fisicas voluntarias que necessitam de gasto energético produzindo uma Unica
mecanica basica por um periodo de tempo indeterminado, sendo por minutos ou
horas durante uma determinada tarefa (RODRIGUES DE ALMEIDA, 2002;
MENDES, 2000).

No histérico das doengas ocupacionais, existem relatos bem coerentes e que
datam de varios séculos atras, como por exemplo, Hipdcrates,* que em seu relato
tratou da descrigdo de um paciente contaminado por um dos materiais mais pesados

e venenosos da natureza o chumbo, mais tarde Plinio, que tratou da descricdo de

4 Hipdcrates: Cientista grego nascido em 460 a.C. Conhecido por muitos como o pai da medicina.
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quadros asmaticos em trabalhadores de minas, e por fim ndo se pode deixar de lado
o trabalho de Ramazzini, que descreveu varias doengas relacionadas a ocupacgao
laboral em sua obra (MENDES, 2000).

No contexto das doencgas relacionadas ao trabalho podem-se encontrar
diversos relatos das mais variadas doencas, desde doencas nos curtidores,
joalheiros a atletas, no ambito das doengas que s&o recorrentes do trabalho o autor
Ramazzini (2016) cita cerca de quarenta e duas doengas ocupacionais nas mais
variadas areas, fato que este que pode ser observado, ndo se restringir a um
escritério ou ao trabalho pesado, quando o mesmo autor cita doencgas relacionadas
ao trabalho de relojoeiro por exemplo.

Para se entender a identificacdo de doencas relacionadas ao trabalho ndo
poderia deixar de relacionar Ramazzini (2016) a seguinte obra é uma tradugao que
se encontra em sua quarta edigdo no Brasil, no entanto o autor relata em sua
primeira obra “Morbis Artificum Diatriba” cuja sua primeira edigao é datada de 1700,
este sendo considerado o pai da medicina moderna.

As doengas ocupacionais podem informar em grande parte o
desenvolvimento de patologias ou desencadear processos dolorosos, que em alguns
casos podem acabar por se transformar em alteragcdes incapacitantes, foi pensando
nisso que no século XVII, o autor desenvolveu o seguinte questionamento, “que arte
exerce?” em se tratando de uma linguagem mais contemporénea se trata de “qual
Sua ocupagdo?” com esse pensamento interrogativo deu-se inicio ao estudo das
mais variadas areas de trabalho (RAMAZZINI, 2016).

4.41 Doencgas ocupacionais e suas subdivisoes

As doengas ocupacionais sao doengas que estdo diretamente ligadas ao
laboro, ou que sao provocadas por atividades decorrentes da modalidade de
trabalho desenvolvida pelo funcionario, sendo que essas doencas ocupacionais sao
subdivididas em duas, sido elas: doencgas profissionais também conhecidas como
Tecnopatias, e doencas do trabalho ou também chamadas de Mesopatias
(SANTOS, 2007).

Segundo a organizagao internacional do trabalho (OIT) anualmente sdo mais

de dois milhdes os obitos provocados por doencas ocupacionais ou doencas
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relacionadas ao trabalho em todo o mundo, fato este que esta diretamente
relacionado a negligencias por parte do trabalhador ou empregador em todos os
casos, no entanto € dever do empregador fornecer e fiscalizar a utilizagcdo de
equipamentos de protecao individual (EPI) (CIPA, 2013).

Observa-se dois tipos de subdivisbes nas classificacbes da das doencas
ocupacionais as Tecnopatias e Mesopatias, primeiramente as Tecnopatias ou
doencgas profissionais sédo classificadas como sendo provenientes unicamente da
atividade laboral, ou seja, o préprio trabalho € o causador da doenga, sendo muito
comum as LER/DORT estarem relacionadas a este processo (MONTEIRO, 1998
Apud SANTOS, 2007, p. 14.).

Neste mesmo sentido nas Mesopatias ou Doengas do Trabalho observa-se
que o trabalho n&o é a causa propriamente dita da patologia encontrada, no entanto
a atividade laboral corrobora para o agravo da doenga, neste sentido descreve-se
Mesopatias como sendo aquelas ja existentes nos funcionarios porém que podem
ser diretamente agravadas pela atividade por ele desempenhada, tomando como
exemplo a tenossinovite ou doencga do digitador que pode se apresentar de forma
latente e se agravar, quando o individuo volta a desempenhar o trabalho de
digitador. (CIPA, 2013).

4.4.2 Relagao entre ambiente de trabalho e as doengas ocupacionais

Durante o laboro, o trabalhador € submetido a uma serie de fatores que
podem colaborar para acidentes bem como para o aparecimento de doencgas
ocupacionais que podem muitas vezes trazer transtornos maiores, estes fatores
estdo diretamente relacionados com a atividade desempenhada e podem ser
decisivos durante o estudo para a aplicagao da Ginastica Laboral (MENDES; LEITE,
2008).

Sao relacionados varios fatores como, por exemplo: Risco Fisico relacionado
ao ambiente como vibragdes, temperaturas e pressoes, este por sua vez pode ser
observado, por exemplo, na utilizagdo de britadores nas construgdes civis; Risco
Quimico, relacionados a nevoas, neblinas e vapores, na perspectiva do trabalhador
muito comum em ambientes como farmacias de manipulacédo; Risco Bioldgico,

relacionado a infecgdo por micro-organismos, bactérias etc. bastante comum em
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ambientes hospitalares, como por exemplo infecgcdes por super bactérias; Risco
Ergonémico diretamente ligado ao local de trabalho inadequado, relacionado a
levantamento de peso excessivo, monotonia, mobiliario inadequado etc.; Risco de
Acidentes, relacionados a implementos de trabalho inadequados, diretamente

ligados a aparatos, andaimes, equipamentos inadequados, etc. (CIPA, 2013)

4.4.3 Principais doengas ocupacionais LER/DORT

Segundo Freitas et al (2014) os trabalhadores sejam eles de empresas
privadas ou publicas, com atividades laborais complexas ou simples, que
demandem de atengao ou risco, sado os principais fatores que levam o empregado a
adoecer, segundo o autor as doencgas profissionais estdo diretamente relacionadas a
atividade desempenhada durante a profissdo, isto se relaciona quase que
exclusivamente as condi¢des de trabalho.

As principais queixas de trabalhadores nas empresas estao ligadas a quase
que exclusivamente a fatores ergonémicos, pois muitas vezes as atividades e
condigdes inadequadas podem acarretar doengas como as LER/DORT’s (FREITAS
et al, 2014).

Neste sentido as lesdes por esforgos repetitivos sdo na verdade uma gama de
doencas que estdo relacionadas ao comprometimento de musculos, nervos e
tenddes, na maioria das vezes acomete os membros superiores do trabalhador,
maos, punhos, cotovelos e ombros sao os principais acometidos pela LER, porém
também pode ser encontrada no pescog¢o, coluna e membros inferiores (FREITAS et
al, 2014).

Segundo Junior (2011), uma das informag¢des mais antigas relacionadas ao
aparecimento de LER, esta escrita em papiros egipcios, onde Anastacius V, fala
sobre as necessidades da prevengdao da saude e da qualidade de vida do
trabalhador, onde € descrita as condi¢des de laboro a qual um pedreiro € submetido,
ainda segundo o autor no ano de 2360 a.C. houve uma insurreicdo com
trabalhadores de minas de extragdo de cobre o que evidenciou ao Farad a obrigagéo
de melhorar a qualidade de trabalho de seus escravos.

Alguns autores afirmam que apesar de se relacionar quase que

exclusivamente com as lesbes por esfor¢cos repetitivos, as DORT podem ser
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diferenciadas, pois tratam-se de doencgas relacionadas a musculatura do corpo
especificamente a musculoesquelética, estando ligada em decorréncia a sobrecarga
de trabalho, bem como inflamagbdes ou lesbes decorrentes de atividades em

situagdes atribuidas aos riscos ergonémicos (FREITAS et al, 2014).

4.4.4 Doengas mais comuns do ambiente de trabalho

As LER/DORT s&o as doengas que acometem grande parte dos
trabalhadores, porém entre as queixas mais comuns dos funcionarios de variadas
empresas sao relacionadas a: Tendinite, que pode ser entendida como uma
inflamacgao que ocorre nos tenddes, estas lesbes podem ser entendidas como sendo
desde uma inflamacéo nos tenddes até uma ruptura, parcial ou total do ligamento,
muitas vezes estas patologias acabam comprometendo os movimentos ou ate
mesmo incapacitando o trabalhador (ALMEIDA et al, 2008).

Também pode ser citada a Sindrome do Tunel do Carpo, uma doencga
crbnica que comprime o nervo mediano ao nivel do punho, provocando dores
intensas segundo Kouyoumdjian (1999) esta sindrome pode ser entendida como
uma neuropatia do tipo compressiva, bastante comum, mais bem definida e mais
estudada nos seres humanos, esta por sua vez pode ocorrer por qualquer alteragao
do tipo tenossinovial, alguma anormalidade na articulagéo a nivel de punho, algum
tumor ou simplesmente uma alteracdo muscular.

Sindrome Cervicobraquial, que por sua vez provoca dor difusa nos membros
superiores e na regido da coluna cervical esta patologia esta relacionada
diretamente com movimentos repetitivos relacionados de forma voluntaria ou nao,
provocando uma sobrecarga na regiao fazendo com que possam ser prolifereados
processos de dor, causando muitas vezes a incapacitagado na regido e no segmento
afetado (RIBEIRO, 1999).

Lombalgias, dor localizada na regiao lombar da coluna, esta patologia possui
diversas formas e tipos sendo a mesma classificada como, do tipo primaria ou
secundaria, podendo possuir ou ndo comprometimento neurolégico, uma vez que
possui diversas classificagcbes, como por exemplo, se ela e uma alteracédo,
mecanico-degenerativa, ou se ela é do tipo, ndo mecanica, se ela pode ser

entendida como inflamatdria, infecciosa ou metabdlica, também e possivel que ela
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se apresente do tipo neoclastica ou secundaria sendo repercutida em funcdo de
doencgas sistémicas, por fim ndo pode ser deixado de lado o grande grupo de
lombalgias ndo orgéanicas que sao de extrema importancia no que se trata do
contexto ocupacional (JUNIOR; et al 2010).

Hérnia de Disco, esta alteragdo patoldgica muito frequente que pode ser
entendida como um termo geral para referenciar a ruptura do anel fibroso que que
compde o disco intervertebral e posteriormente acometendo um deslocamento da
massa central do disco nos espacgos intervertebrais, muito comuns aos aspectos
dorsal ou dorsolateral do disco, estas hérnias de disco podem ser classificadas de
quatro formas: desgaste: quando ha apenas um desgaste no disco; protusa, o disco
se alarga mas o liquido gelatinoso permanece no centro; extrusa, ocorre quando
existe uma ruptura nos anéis fibrosos, fazendo com que o liquido gelatinoso saia;
sequestrada, quando os anéis fibrosos se rompem e o material gelatinoso migra
para dentro do canal medular; (NEGRELLI, 2001).

Segundo Freitas et al (2014) muitas destas doengas podem estar
relacionadas aos riscos ergondmicos tratando-se muitas vezes da falta de sintonia
do trabalhador com seu local de trabalho, falta de adequacéao do local de trabalho ao
trabalhador e ao seu aspecto emocional também sao levados em consideracdo, o
autor traz a ideia de que os fatores de risco estdo ligados aos planos externos
(ambiente de trabalho), como por exemplo levantar peso, e transporta-lo sem
ferramentas corretas, e internos do individuo (emocional), erro de concepgao de
rotinas, e falta de sintonia com o servigco a ser desempenhados.

Esses fatores de riscos mostram-se contrarios as regras e técnicas de
medidas ergonOmicas que devem existir no ambiente de trabalho, normas que
exigem que o ambiente de trabalho se adéque ao trabalhador, proporcionando

assim, bem estar fisico e emocional ao mesmo (CIPA, 2013).
4.5 A GINASTICA LABORAL E SUAS APLICACOES
A Ginastica Laboral, como ja vista é uma atividade de carater preventivo e

que tem se mostrado bastante eficaz em se tratando de doengas ocupacionais

relacionadas ao trabalho, estas afetagbes laborais podem atingir os trabalhadores de
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diversas formas, inclusive de forma definitiva afastando por tempo indeterminado
este empregado (COSTA, 2011).

Ainda seguinte Costa (2011), grande parte dos afastamentos dos trabalhos
estao relacionados a doengas ocupacionais ou acidentes, que muitas vezes podem
ser evitados.

Uma forma bastante interessante que pode ser implementada para a
prevencao de doengas ocupacionais relacionadas ao trabalho é a Ginastica Laboral
que por sua vez pode ser de suma importancia em alguns casos, como por exemplo,
na prevencao de LER/DORT ou disturbios circulatorios e posturais (MACIEL; et al,
2005).

Esta Ginastica Laboral implementada no ambiente de trabalho pode ser
dividida em varios diferenciais em se tratando da divisdo por horario, local, método
ou modelo, que por sua vez possuem uma importancia impar se diferenciando uma
da outra segundo autores, s&o elas classificadas das seguintes formas: Ginastica
Laboral Preparatoria (GLP), Ginastica Laboral Compensatéria ou também chamada
de Ginastica de Pausa (GLC), Ginastica Laboral Relaxante (GLR), Ginastica Laboral
Corretiva (GLCR) e por fim, Ginastica Laboral de Manutengado também chamada de
Conservagao (GLM) (MENDES; LEITE, 2012).

Neste sentido se torna interessante tratar de forma separada cada uma delas,
para que haja uma melhor assimilagdo do conteudo, por serem assuntos bastante
extensos, faz-se necessaria esta separagao a fim de se tornar pedagdgico e de facil

compreensao.

4.6 TIPOS DE GINASTICA LABORAL

Na Ginastica Laboral sdo encontradas variadas formas e métodos de
aplicagdes, no entanto cada modalidade possui suas peculiaridades, na literatura
podem ser encontradas diversas nomenclaturas, e variadas formas de aplicagao
obedecendo a suas especificidades, pensando nisso se faz necessaria uma
explanagao mais aprofundada de cada tema (MENDES; LEITE, 2008).
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4.6.1 Ginastica Laboral Preparatéria (GLP)

Nas empresas que se utilizam da Ginastica Laboral é bastante facil encontrar
a utilizacdo deste método de ginastica, esta vertente busca uma preparagdo dos
funcionarios para a realizagdo do trabalho, muitas vezes de forma generalizada, e
com um objetivo simples. (MILITAO, 2001)

Também na oéptica de Militdo (2001) esta idealizagdo se forma nos moldes da
prevencao de atividades repetitivas de trabalho, que muitas vezes necessitam de
atencao redobrada para a acao a ser desempenhada, muitas vezes este método de
Ginastica Laboral é utilizado como despertador, para funcionarios que chegam logo
pela manha.

Em uma definicado sistematica este método deve ser aplicado de forma que
anteceda a entrada do funcionario a sua fungao, seja ela pela manha, tarde ou noite,
porém sempre observando de forma direcionada para que o funcionario passe por
ela, antes de se dirigir ao laboro. Também descrito na literatura como “Ginéastica
Preparatoria Pré-Aplicada” esta ndo foge muito a propria correlagédo com a Ginastica
Preparatéria, por se tratar apenas de uma defini¢gdo técnica, classificada por alguns
autores, esta se forma, com os mesmos principios basicos (MENDES; LEITE, 2008).

Esta definicido descreve sua aplicacdo também sendo utilizada nos meios que
antecedem a entrada do funcionario no trabalho, sendo utilizada de forma preventiva
e generalizada, a fim de trazer melhor qualidade de vida e animo ao trabalhador
durante sua jornada diaria.

Também é facil encontrar na literatura o nome “Ginastica Laboral
Generalizada” este termo pode ser confundido devido a sua nomenclatura genérica,
muitas vezes idealizado com um perfil simples e amplo, fugindo da especificidade,
para o qual é designada. Nota-se que quase n&o existe uma padronizagdo na
nomenclatura de termos encontrados, o que muitas vezes dificulta a aplicagdo de um
termo correto, sendo que pode ser tratada a Ginastica Laboral Preparatéria como
sendo um ato generalizado (MENDES; LEITE, 2008).

Portanto segundo Coimbra (2013) o que deve ser observado € que sempre
que sua aplicacédo preceder a entrada do funcionario ao seu local de trabalho, esta
pode ser classificada como Ginastica Laboral Preparatéria, Pré-Aplicada ou

Generalizada.
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A fim de obter uma melhor compreensao durante o desenvolvimento deste
ensaio buscou-se utilizar o termo descrito por Mendes e Leite (2008) como sendo
Ginastica Laboral Preparatéria, compreendendo assim tratar-se da modalidade que

precede a atividade do laboro.

4.6.2 Ginastica Laboral Compensatéria ou Ginastica de Pausa (GLC)

Na Ginastica Laboral, podem ser encontradas diferentes definicbes sejam
estas separadas por aspectos, formatos, aplicagcdes e atividades, porém também
dentro de uma simples definicdo de Ginastica Laboral pode haver diferentes
terminologias de descricdo para um mesmo termo, iSso ocorre em se tratando da
Ginastica Laboral Compensatodria, ou também conhecida como Ginastica de Pausa
(SAMPAIO; OLIVEIRA 2008).

Durante este trabalho, buscou-se uma padronizagdo na nomenclatura desta
modalidade de Ginastica Laboral, portanto convém utilizar a terminologia mais
coerente citada por Mendes (2000) o autor trata esta modalidade pelo nome de
Ginastica Laboral Compensatoria.

A GLC como ficou conhecida trata-se de uma modalidade para fim de
compensacao da atividade de trabalho, esta se desenvolve em periodos tensos e
complicados da atividade de trabalho diario, normalmente aplicada durante pausas
(SWERTS; ROBAZZI, 2014).

Este método é descrito por Serra et al (2014), como sendo uma atividade de
moeda de troca, trazendo para o trabalhador uma espécie de pagamento, com o
relaxamento fisico e desestressante que € obtido durante o desenvolvimento desta
atividade.

Serra et al (2014) também descreve a aplicagdo deste método de GL, em
fases estratégicas na rotina diaria de trabalhadores, como por exemplo, ser colocada
nos momentos mais estressantes do dia, ou logo apds o horario de almogo ou logo
ap6s uma jornada de trabalho exaustiva.

Neste mesmo sentido da autora, a (GLC), pode ser aplicada em diferentes
horas do dia, e ainda assim n&o perde seu carater de compensacao pois a mesma
possui um carater dirigido e com a capacidade de promover uma sensagao de alivio

e de troca para o trabalhador, seguramente a (GLC) pode ser faciimente identificada
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e se difere dos outros métodos por possuir caracteristicas impares de buscar impedir
que ocorram os chamados vicios da postura, tanto no trabalho como na vida
somatica do individuo (PIGOZZI, 2000 Apud MILITAO, 2001, p. 28.).

Segundo Mendes e Leite (2008), a (GLC), também possui um aspecto que
nao pode ser deixado de lado, pois esta durante sua execug¢ao tem a capacidade de
oferecer exercicios dirigidos a fim de trabalhar, uma ou mais regides musculares que
sao pouco recrutadas durante o trabalho.

Durante a aplicagdo da (GLC), deve ser dividida e aplicada com
especificidade para cada setor das empresas, uma vez que deve ser observada a
necessidade de cada grupo de funcionarios, o intervalo ou pausa que € dado deve
ser utilizado de forma a compensar as regides do corpo que sdo mais expostas a
fadiga ou a musculaturas e articulagbes que sédo pouco recrutadas no trabalho
(MENDES; LEITE, 2008).

Ao prescrever os exercicios ou atividades para esta modalidade de Ginastica
Laboral, devem ser levados em consideragao alguns requisitos que sao descritos por
Pinoti (2004) Apud Moura (2015, p. 20.), atividades desempenhadas pelo
trabalhador, a execugcdo de quais movimentos sdao mais repetitivas durante o
trabalho, atividades que podem ser observadas sobrecargas, ou se estdo inseridos
em ambientes altamente estressantes, devem ser levados em consideracdo para
que se atinja o maximo com o trabalho.

Mendes e Leite (2012) afirmam que a pratica da (GLC) pode ser utilizada
como uma atividade para aliviar tanto a fadiga quanto o cansago mental, esta é
descrita como uma pausa ativa, e pode ser aplicada geralmente apds o maior turno
para que o trabalhador sinta-se mais disposto ao retornar para suas atividade de
trabalho.

Por fim cabe ressaltar que a (GLC) visa interromper os processos de
fatigantes e restabelecer o equilibrio psicologico ou fisico no organismo, também
diminuir o efeito de tensées em musculos provocados muitas vezes por trabalhos em
posicao fatigante, com pouca ou quase nenhuma movimentagao articular durante
horas. (MENDES; LEITE, 2012)
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4.6.3 Ginastica Laboral Relaxante (GLR)

Como ja relatado a Ginastica Laboral possui diversas classificagdes e
direcionamentos a fim de atingir objetivos diferenciados, Mendes (2000), tratam que
a Ginastica Laboral Relaxante (GLR), pode ser diferenciada das de mais,
unicamente pelo horario de sua execucdo, sendo esta aplicada ao final do
expediente do trabalho.

Como o proprio nome ja diz este método de Ginastica Laboral, usufrui de sua
habilidade relaxante, e desempenha um papel fundamental na qualidade de vida e
no nivel de estresse principalmente em trabalhadores que precisam lidar com o
publico, ou que precisem trabalhar durante horas atendendo ao telefone em setores
de cobrancga, por exemplo. (SANTOS, et al 2014)

Alguns autores afirmam que passar horas trabalhando com o publico pode ser
mais estressante, que outras atividades laborais, algumas pessoas acabem
liberando certos horménios, que por sua vez provocam tensdo em variadas regides
do corpo, principalmente nos ombros, pescog¢o, na planta dos pés e na regido dorsal
do individuo (TRINDADE et al, 2007 apud MARTINS, 2011, p. 14.)

E comum encontrar em alguns livros ou artigos relacionados a Ginastica
Laboral o termo, Massagem ou Relaxamento, Mendes e Leite (2008), trazem a tona
este pensamento que a Ginastica Laboral de relaxamento serve também como um
método de massagem relaxante para aliviar varias das tensdes obtidas durante a
rotina de trabalho diaria.

A Ginastica Laboral de relaxamento possui em sua maior parte de execugao a
pratica de alongamentos, sejam eles passivos ou ativos, € basicamente encontrado
na literatura que essa pratica se repetida por varias vezes, acabam por estimular o
complexo tendinoso de Golgi, que por sua vez, acaba por promover o relaxamento
na musculatura esquelética (DEMARCHI, 2004).

Os o6rgaos tendindsos de Golgi (OTG) localizam-se no tenddao e esta
diretamente ligado ao sistema nervoso central, tem como fungao principal de servir
como um mecanismo de seguranga, evitando que o musculo execute forga
excessiva, contribuindo assim para que n&o haja tensdo excedente durante o
trabalho da fibra muscular esquelética (TANEDA; POMPEU, 2006).
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Para que haja uma melhor compreensao deste método de Ginastica Laboral e
haja uma melhor assimilagdo do conteudo, se faz interessante destacar as
diferengas entre Alongamento ativo e Alongamento passivo, segundo Werneck
(2006), existe uma necessidade de esclarecimento de terminologias usadas para
que exista uma ligagao entre os saberes assimilando melhor assim o conteudo.

O alongamento ativo busca de forma voluntaria promover uma extens&o das
fibras musculoesqueléticas de forma que o alongamento é realizado com a agao do
préprio praticante, sempre compreendendo seus proprios limites e promovendo
movimentacgao articular (SILVA et al, 2013)

Segundo Silva et al (2013) o alongamento passivo, normalmente é realizada
com a ajuda de terceiros, normalmente realizada deitado ou de forma que haja o
minimo de gasto energético proprio durante sua execugado, ou seja, ndo ha agao

voluntaria do praticante sendo este conduzido durante sua pratica.
4.6.4 Ginastica Laboral Corretiva (GLCR)

A Ginastica Laboral corretiva (GLCR) é uma pratica bastante usada como o
préprio nome ja diz para efetuar uma corregdo, ou reestruturacdo de uma alteragao
morfofuncional, ou fisiolégica no trabalhador.

Neste método, ocorre uma espécie de sectarizagdo do grupo ao qual se
deseja trabalhar dessa forma, ou seja, ndo existem trabalhos com grupos muito
grandes de pessoas, sempre variando os grupos entre 2 a 12 pessoas, a fim de
promover uma maior interagdo do profissional com o trabalhador (MENDES; LEITE,
2012).

Segundo Mendes e Leite (2008) a selegao deste grupo de trabalhadores nao
ocorre de forma aleatoria, todos sdo avaliados de acordo com a atividade que
exercem durante o laboro, e o tipo de queixa que possui. Nesta optica o autor tras
um entendimento bem afunilado para o emprego deste método de trabalho, pois os
grupos buscam ser o mais homogéneo possivel, sempre observando as alteragdes
posturais, as alteracdes morfopatologicas5, comuns nos trabalhadores.

Neste sentido esta forma de atuagédo da Ginastica Laboral serve para o fim

exclusivo de corrigir, ou seja, este método difere-se dos outros por se tratar de um

5 . s . . .
Morfopatologicas: Morfo = forma, Patoldgico = doenca, doencas relacionadas a forma, ex. escoliose.
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trabalho que visa reestruturar, uma alteragao ja existente, como por exemplo, uma
lombalgia ou um tunel do carpo (DURAES, 2011).

No mesmo pensamento Mendes e Leite (2012), acreditam ser mais
aconselhado este método de Ginastica Laboral, ser aplicado por profissionais da
terapia ocupacional, ou por profissionais da area de fisioterapia, que por sua vez
podem desenvolver um melhor trabalho em se tratando de cuidados de leséo
existente.

Nao tornando nula a participagdo do profissional de Educacgao Fisica, este
porem pode atuar em conjunto de forma construtiva, com a pedagogia do
profissional de Educacgéao Fisica aliada aos conhecimentos de cuidados terapéuticos
do profissional de fisioterapia, esta acdo pode confluir em um melhor aproveitamento
(ARAUJO, 2007).

Por fim esta forma de Ginastica Laboral é classificada pelo objetivo a ser
alcangado, e busca restabelecer alguns aspectos morfofuncionais e cinesiolégicos
do individuo, como por exemplo, fortalecimento da musculatura, alongamentos para
melhoria do encurtamento, tudo trabalhado com exercicios especificos e
direcionados a esse publico (SOUZA; BEZERRA 2014).

4.6.5 Ginastica Laboral de Manutencao ou de Conservagao (GLM)

Caracteristicamente, a Ginastica Laboral se distingue das demais atividades
por seu carater preventivo e de corregdo para a manutencido da qualidade do
trabalho humano, fisiomorfologicamente® falando esta atividade busca reequilibrar a
homeostasia corporal (SAMPAIO; OLIVEIRA 2008).

Sampaio e Oliveira (2008) ainda afirmam que como o proprio nome ja diz a
Ginastica Laboral de manutenc&o tem como objetivo principal objetivo a manutencéo
das fungbes corporais, tanto em se tratando de morfologia como no que tange
fungdes organicas e hormonais no corpo.

Esta modalidade de GL trata-se de uma atividade sistematicamente
organizada e orientada, com base nas patologias ou alteragcdes presentes no
individuo Mendes e Leite (2008) ainda afirma que a (GLM), atua como ferramenta

6 Fisiomorfologicamente: Fisio = fun¢do, Morfo: forma.
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para a melhoria da qualidade de vida de funcionarios que convivem diariamente com
patologias, crénicas ou crénicas degenerativas.

Algumas das patologias que podem ser identificadas e trabalhadas com a
Ginastica Laboral de Manutengdo, podem ser descritas como: Cardiopatias,
Diabetes, sedentarismo, doengas do sistema respiratério, obesidade, doengas que
muitas vezes séo relacionadas a falta de exercicios fisicos ainda segundo Mendes e
Leite (2008), neste sentido o profissional de Educacgao Fisica devidamente habilitado
€ o profissional mais indicado para o trabalho de manuteng¢ao e melhoria da saude.

Em observacdo a execugcdo desta modalidade, pode ser realizada em
variados horarios ndo se importando sistematicamente com a pré-definicdo de
horario para sua pratica, diferenciando-se dos métodos anteriores, no entanto esta
atividade possui mais que uma unica caracteristica que a diferencia das outras,
como por exemplo, tempo de execugao de pode variar de 30 (trinta) a 60 (sessenta)
minutos, podendo ser quebrado o horario realizando, por exemplo,trés sessdes no
mesmo dia totalizando esse periodo de ate uma hora diaria, e pode ser aplicada no
minimo 3 (trés) vezes por semana (MENDES, 2000).

Este método de Ginastica Laboral, busca dentre outras formas de trabalho
uma adequacdo ao trabalho, por meio de exercicios fisicos sistematicamente
planejados, organizados por um profissional de Educagdo Fisica, que segundo o
CONFEF (2004), o profissional de Educacédo Fisica possui conhecimentos de
controle, periodizagao, e controle de exercicios fisicos com o fim de promocéao e
melhoria da qualidade de vida, diferenciando exercicio fisico de atividade fisica.

O exercicio fisico pode ser compreendido como toda e qualquer modalidade
de movimento articular ou ndo, que compreenda por fim em gastos energéticos
acima do basal, sendo uma modalidade sistematicamente, planejada e orientada por
profissional de Educacéao Fisica, a fim de promover uma melhoria funcional sistémica
ja a atividade fisica pode ser compreendida como toda e qualquer modalidade de
movimento articular ou n&do, que compreenda por fim em gastos energéticos acima
do basal, nao sendo por tanto uma modalidade que necessite de um planejamento,
sem precisamente ser sistematicamente periodizado ou controlado (RODRIGUES
DE ALMEIDA, 2002).

Neste sentido exercicio fisico e atividade fisica diferem-se unicamente pelo

seu controle e sistematizagdo encontradas, muitas vezes confundidos os termos
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acaba por transparecer um entendimento inadequado do que realmente é tratado,
ainda segundo Bezerra (2013), apenas um profissional de Educacdo Fisica
devidamente habilitado é capaz de, testar, medir, avaliar, prescrever e controlar,
exercicios a fim de promover uma melhoria funcional sistémica no organismo.

Dentre os exercicios fisicos que podem ser desenvolvidas nesta modalidade
de trabalho podem ser identificadas como modalidades aerdbicas,
cardiopulmonares, e contra resistidas’, em academias da prépria empresa ou com
exercicios localizados, planejados de forma a contribuir com cada alteragéo
identificada (MENDES; LEITE, 2012).

Mendes e Leite (2008) tratam que existe uma cronologia comum até que o
funcionario chegue a praticar a Ginastica Laboral de Manutencgéo, o autor tras a
ideia de que, o funcionario passa por todas as outras modalidades de GL, ate chegar
a Ginastica Laboral de manutencdo, neste sentido € bastante compreensivo que a
empresa aplique, os métodos corretivos, de compensagao e manutengao, pois uma
modalidade nao inibe a presenga da outra, pois como visto cada modalidade possui

uma especificidade diferente.

4.7 OS BENEFICIOS DA PRATICA DE GINASTICA LABORAL

Em suma Ginastica Laboral tem se mostrado muito eficaz no combate ao
surgimento de doengas ocupacionais, varios autores tém demonstrado que nas
industrias em que existem programas de Ginastica Laboral existe uma menor
ocorréncia de doengas relacionadas ao trabalho (MACIEL et al, 2005).

Segundo Felizardo (2010) com o advento das tecnologias os trabalhadores
vém cada vez mais sendo mecanizado, para um fim meramente produtivo que
muitas vezes acabam modificando drasticamente a rotina do trabalhador, a falta de
equipamentos ergonomicamente projetados aos trabalhadores também mostram
uma grande contribuicdo para o aparecimento de doengas, relacionadas as
LER/DORT.

A Ginastica Laboral que foi primeiramente inserida na rotina dos
trabalhadores nipdnicos tem como principal objetivo, a melhoria na qualidade de vida

do trabalhador, uma vez que esta quebra a rotina do trabalho monétono e repetitivo,

7 - .. . . . . A .
Contra resistidas: Atividade cujo o movimento necessita vencer uma resisténcia. Ex. pegar um balde com
agua.
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fazendo com que seja aplicada uma atividade sistematicamente planejada e
organizada a fim de promover uma atividade para melhoria do condicionamento e da
qualidade motora do trabalhador (LIMA, 2007).

Segundo Lacaz (2007) atualmente existe uma grande tendéncia mundial que
gira em torno da melhoria na qualidade de vida de forma global, também relacionada
ao trabalhador da vida moderna, este idealismo de melhoria nas condigdes de
trabalho tem se mostrado bastante eficaz, em tratamentos de disturbios do trabalho,
algias8 diversas, tem se mostrado menos presentes em trabalhadores que praticam
a Ginastica Laboral.

Nos trabalhadores existem varios objetivos que sao alcangados quando
implantados programas de aplicagdo de Ginastica Laboral, como por exemplo:
melhoria na postura; aumento da resisténcia e do condicionamento fisico, também
diminuig&do da fadiga global, ou também diminui¢cdo da fadiga periférica; melhoria nos
movimentos, durante o trabalho, tornando mais eficientes e eficazes; melhora o bem
estar geral, e a qualidade de vida do trabalhador como um todo; também tem o
papel de diminuir o estresse ocupacional, e diminuir o sedentarismo (MENDES,
2000).

Mendes e Leite (2008) mostram também que os principais objetivos da pratica
da Ginastica Laboral, € promover a diminuicdo dos acidentes de trabalho e melhorar
a produtividade do trabalhador, também promover a melhoria na qualidade total no
desempenho do trabalhador, e também com carater preventivo e de reabilitacdo de
doencgas, com maiores incidéncias das moléstias da ocupacgéao.

Existe a ideia de que com as tecnologias, tem-se demonstrado uma grande
diminuicdo na mobilidade humana, partindo do ponto de vista da atividade fisica, o
homem antes tinha que levantar-se para trocar um canal, ou caminhar longas
distancias, porem atualmente o homem tem tido sua mobilidade mais restringida,
promovendo uma grande incidéncia do fendmeno compreendido como sedentarismo
(FELIZARDO, 2010).

Com a pratica da Ginastica Laboral, busca-se tornar a vida do trabalhador
mais ativa, diminuindo a incidéncia de doencas relacionadas ao sedentarismo e a
monotonia decorrente a atividade do trabalho, passar horas sentado digitando em

um computador, ou em uma unica posicdo, a pratica dessa atividade acaba por

8 Algias: algia = dor
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melhorar o desempenho no trabalho, pois a literatura tem mostrado que funcionarios
com melhor qualidade de vida sdo extremamente mais produtivos (ALCANTARA et
al, 2014).

Segundo Mendes (2000) a Ginastica Laboral pode servir com uma ferramenta
fundamental de forma alternativa, porém esta deve ser aliada a outros cuidados que
s&o fundamental no correto funcionamento do método, manobras como melhoria na
ergonomia do ambiente de trabalho e realizar metodologias de rodizio de fungéo
pode ajudar em muito na melhoria do desempenho de fung¢des do trabalhador, e em

sua qualidade de vida.

4.8 A GINASTICA LABORAL NA ESCOLA

Do ponto de vista da mecénica visualizada na escola, pode-se entender entao
que a aplicacado da Ginastica Laboral para os alunos pode ser benéfica uma vez que
as metodologias empregadas em sala de aula, muitas vezes requerem que o aluno
passe por varias horas sentado na mesma posi¢ao, fazendo uso de cadeiras e
mesas que muitas vezes tem sua ergonomia comprometida (MENDES; LEITE,
2012).

Durante um dia normal de aula, os alunos s&o submetidos a atividades
exaustivas e varias vezes se comportam com inadequagdes na postura, por ter que
ser necessaria sua presenga durante horas a fio tornando a atividade de estudar,
monoétona e fazendo com que acabe descuidando da postura ou forgando o punho
para terminar logo suas atividades (BARBOSA, s.d.).

A ma postura na escola associada a alimentagcédo inadequada tem também
mostrado um fator de inumeros riscos a saude do estudante, promovendo riscos
cronico-degenerativos tais como, diabetes miellitus, colesterol, obesidade, doengas
cardiacas entre outras que afetam tanto o trabalhador adulto quanto escolares
(FALSARELLA et al, 2008).

Segundo Falsarella et al (2008) existe uma relagcdo muito préoxima com a
rotina de trabalho em empresas bem como a rotina a qual o estudante é submetido
durante sua jornada nas escolas, visto isso, a implantagdo das aulas de Educagéo

Fisica na grade curricular somente, pode nao ser capaz para promover uma
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melhoria funcional sistémica nos alunos uma vez que ocorre no maximo duas vezes
por semana.

Levando em consideragao que o profissional de Educagao Fisica presente
nas escolas, deve desenvolver atividades que visam melhorar a qualidade de vida
dos alunos, bem como promover atividades de carater preventivo, a fim de melhorar
aspectos, cognitivos, motores e neurofisiologicos, a utilizagcdo de atividade
relacionadas a Ginastica Laboral pode facilmente desempenhar esse papel,
ajudando assim, a promover uma melhoria funcional sistémica como um todo,
podendo ser aplicada por uma rotina de mais vezes durante a mesma semana nao
sendo aplicada unicamente nas aulas de Educacéo Fisica (COSTA, et al, 2009).

Segundo Costa, et al (2009) é na escola onde sdao formadas opinides e
concepgdes a cerca do desenvolvimento da melhoria na qualidade de vida, o
professor pode desenvolver um papel fundamental, demonstrando o quao benéfico
pode ser a implantacdo de programas de Ginastica Laboral tanto na escola quanto
no trabalho, fazendo assim com que possam crescer cidaddos mais conscientes da
necessidade da manutencdo da qualidade de vida através do exercicio fisico
dirigido.

A escola € um ambiente em que se pode moldar a idéia de uma sociedade
melhor e mais justa, este é o pensamento de Coimbra (1989), visto isso vale dizer
que é dentro do ambiente escolar que podem ser moldadas as mentes dos
individuos a cerca dos beneficios provocados pela Ginastica laboral, uma vez que
esta como uma ferramenta de prevencao pode ser extremamente importante para as
futuras geracgdes.

Segundo Coimbra (1989), a escola € um ambiente que vem se moldando com
o0 passar dos anos, rotineiramente vao surgindo novas verdades e aparecendo
novas perspectivas do que vem a ser correto ou ndo ao ensino, neste mesmo
sentido faz-se necessario destacar a ideia de que a implementagao da Ginastica
Laboral na escola pode ser, aceita de forma inovadora e se tornar gradualmente
uma ferramenta indispensavel para a saude do estudante em sala de aula.

Durante varios anos pode ser observado o crescente numero de alteragdes
ortopédicas relacionadas a ma postura em sala de aula como mostra Benini, et al
(2010), em seu estudo o autor relata que os alunos sao gradualmente condicionados

a permanecer de forma inadequada no ambiente escolar, tendo que carregar livros
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exorbitantemente pesados, ou ate mesmo tendo que ser submetidos a verdadeiras
maratonas sentados em suas cadeiras durante as aulas da grade.

Segundo Bertini Junior, et al (2013), a ma postura nas escolas é um fator que
merece uma atencao bastante detalhada por parte dos profissionais que compdem o
quadro de professores, em especial o profissional de Educacgao Fisica, uma vez que
este é o profissional da saude responsavel pela disciplina que tem como objetivo
uma melhoria nas fungdes organicas e psicoldégicas no individuo aluno.

Neste sentido é importante destacar a idéia de Conry, (1994) Apud Zapater, et
al (2004), o qual é relacionado os riscos ergondmicos em sala de aula também os
riscos na postura e forma de sentar de estudantes, o autor tras a ideia que o
individuo sentado da melhoro forma possivel levando em consideragao mobiliario e
condicdes adequadas o aluno aumenta em 35% a pressdo interna no nucleo do
disco intervertebral, porem se o mesmo aluno sentar-se de forma inadequada as
agdes sao potencializadas fazendo com que essa pressédo chegue proximo de 70%
aumentando consideravelmente os riscos de lesao.

Segundo Knoplich (1985) apud Zapater, et al (2004), o individuo em fase
escolar merece uma atencéo, redobrada por conta de n&do possuir uma estrutura
o0ssea maturada, fazendo com que o aluno possa desenvolver habitos notoriamente
prejudiciais a sua condi¢do de saude, visto que sdo criangas e sdo mais suscetiveis
a deformacgbes nas estruturas musculo-esqueléticas, bem como estes apresentam
menor tolerancia as cargas que muitas vezes sao excedidas por uma exigéncia do
corpo docente.

Levando em consideragao o papel do profissional de Educagao Fisica no
ambiente escolar, seria notoriamente favoravel a implementagao da ginastica laboral
como ferramenta para prevenir o aparecimento de LER/DORT’s em individuos
escolares, Mendes e Leite (2008), formulam a ideia da utilizagdo da pratica da
ginastica laboral na escola, uma vez que esta pode trazer beneficios incomparaveis
a melhoria na qualidade de vida os alunos.

Segundo De Marco (1995) apud Sorato et al (2009), o profissional de
Educacéo Fisica tem como principal objetivo educar e orientar seus alunos quanto a
necessidade de se levar uma vida mais saudavel, durante as aulas de educacao
fisica se utilizada de forma correta a Ginastica Laboral pode fazer com que

inconvenientes como os mobilidrios inadequados, e cargas excessivas de trabalho
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nao se tornem um problema de saude publica, bem como conscientizando seus
alunos do quanto essa pratica pode ser benéfica para um futuro gestor de empresa,
ou qualquer outra fungdo de chefia, assim como os nipbnicos identificaram e
implantaram a Ginastica Laboral, podem se formar mentes mais abertas para novos
estudos e implantacdo desta que notoriamente pode ser tdo importante para uma

melhor qualidade de vida.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Neste estudo buscou-se desenvolver uma ideia sobre a necessidade da
utilizacdo da GL como uma alternativa na prevengcdo de doencgas ocupacionais
relacionadas ao trabalho, existe um consenso na literatura atual, no que se refere a
GL por se tratar de uma ferramenta que tem se mostrado bastante eficiente no
controle do aparecimento de doencgas relacionadas ao trabalho repetitivo, a GL tem
desempenhado um papel fundamental desde sua primeira implantacdo na Poldnia,
sendo identificada como método alternativo de melhoria da qualidade de vida dos
trabalhadores posteriormente se disseminando para paises da Asia e América. No
contexto das aplicagbes da GL, foi detectado que existem certas nomenclaturas
diferentes para o mesmo método de aplicacdo, ndo sendo deveras um empecilho
para a identificagcdo da mesma, porém seria de grande relevancia que houvesse um
consenso em se tratando de nomes especificos para cada método. Em sua
contextualizacdo a GL, vem desempenhando um papel enorme no que se trata da
melhoria na qualidade de vida de trabalhadores nas industrias e escritérios, com o
passar dos anos esta atividade vem ganhando um espacgo cada vez maior, tamanha
€ o vislumbre dos beneficios por ela causados, estando também relacionada a
melhoria ergonémica no geral, esta pode ser aplicada em sala de aula com alunos,
uma vez que € de facil observagdo a ma postura dos educandos, também por passar
horas escrevendo e sentados na mesma posi¢cao, esta pode se apresentar como
uma alternativa interessante e eficiente para a melhoria na qualidade de vida de
alunos, uma vez que a prevencgao de algias provenientes das mas posturas e do
excesso de carga de trabalho ao escrever e ao abaixar a cabega para ler por
exemplo, a GL desempenhar um papel crucial ao educando, com este estudo,
professores de Educacéao Fisica nas escolas de todo o pais, podem relacionar a GL
a suas atividades e planejamento, melhorando assim a qualidade de vida dos
alunos, Por fim com este estudo, pode-se identificar a diversidade de métodos e
especificidade para cada tipo de laboro, demonstrando assim a pluralidade de
aplicacbes da GL, este estudo ndo encontrou contra indicagdes, nem maleficios da
pratica da GL, na literatura existente, concluindo, portanto que ate a atualidade a GL
tem se mostrado deveras muito benéfica para a prevencdo de doencas

degenerativas relacionadas ao trabalho, LER/DORTS.
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