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RESUMO

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa bibliografica que tem como objetivo
a eficiéncia e a importancia da implantacdo do programa de ginastica laboral nas
empresas.

A ginastica laboral vem sendo adotada para prevencdo de doencas ocupacionais,
como a Lesdo por Esforco Repetitivo (LER) e Distirbios Osteomusculares
Relacionada ao Trabalho (DORT) vendo sendo evidenciados.

O programa tem eficacia quando se € trabalhado corretamente e com contribui¢céo
da empresa, trabalhador e profissional.

Além de prevenir as LER/DORT, se destaca por apresentar resultados mais rapidos
e diretor na promocéao da saude e melhora da qualidade de vida para o trabalhador.

Palavras-chaves: Ginastica Laboral, Qualidade de Vida, LER/DORT



RESUMEN

Este estudio se caracteriza como una investigacion bibliografica que tiene como
objetivo la eficiencia y la importancia de implementar el programa de gimnasia
laboral en las empresas.

La gimnasia se ha adoptado para prevenir las enfermedades profesionales, como
lesiones por esfuerzo repetitivo (RSI) y Trastornos relacionados con el trabajo
musculoesqueléticos (TME) de ver que se pone de manifiesto.

El programa es eficaz cuando esta funcionando correctamente y la contribucion de la
empresa, trabajador y profesional.

Ademas de la prevencién de RSI / TME, destaca por presentar los resultados mas
rapido y director de promocién de la salud y una mejor calidad de vida para los
trabajadores.

Palabras clave: Gimnasia, Calidad de Vida, RSI/ TME
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INTRODUCAO

Ao longo dos anos o tema Qualidade de Vida estd sendo muito discutido e
ganhando destaque entre as pessoas e empresas.

Na busca de informacdo da Qualidade de Vida no Trabalho, h4 pouco tempo
vem sendo trabalhado, mas as empresas ao longo dos anos vém adotando a pratica
de melhorar as condicGes de trabalho, para que a produtividade aumente e com
qualidade, porém algumas implantam o servico de Ginastica Laboral que faz parte
de um programa de Qualidade de Vida quando sdo multadas pelo Ministério do
Trabalho.

Pode-se analisar através do IGEV (indice Geral de Estilos de Vida), que
empresas que investem em qualidade de vida no trabalho, melhoram os indicadores
de sua empresa.

O programa de Ginastica Laboral, ndo deve ser implantado sozinho, tem que
estar em conjunto com acbes que estdo descritas nos programas PCMSO
(Programa de Controle e de Medicina Ocupacional) e PPRA (Programa de
Prevencéo de Riscos Ocupacionais), tais acdes que de acordo com a NR 17 (Norma
Regulamentadora) que aborda ERGONOMIA, e (NR 01, 05), onde preconizam a
necessidade de ter um profissional da salude para realizar trabalhos preventivos

evitando acidentes e doencgas ocupacionais.
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo geral

Evidenciar a contribuicdo da Ginastica Laboral como fator de promocédo de saude,

bem-estar, e reducéo de indicadores agravantes de produtividade na empresa.

2.2 Objetivos especificos

e Destacar a necessidade de implantar o programa de ginastica laboral

associado a programas de saude dentro da empresa,;

e Demostrar os beneficios relevantes da qualidade de vida do trabalhador.
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3. METODOLOGIA

Este estudo trata-se de uma revisdo bibliografica sobre ginastica laboral, e
seus beneficios fisicos, psiquicos e sociais.

O estudo foi estruturado em subitens contendo informacdes sobre: os
beneficios que a ginastica laboral traz ao trabalhador; visdo do trabalhador e
sociedade com as empresas que implantam o programa; regulamentacdes sobre a
prevencado de doencas ocupacionais; e a melhora da produtividade na empresa.

Para conseguir os resultados desejados foram utilizados artigos, monografias,
dissertacbes, livros de autores renomados da biblioteca “Julio Bordigon” da
Faculdade de Educacdo e Meio Ambiente (FAEMA), os anos das obras consultadas
foram de 2000 e 2015 e participacdes treinamentos realizados 2012 e 2014.



15

4. REVISAO DE LITERATURA

4.1 GINASTICA LABORAL

Segundo Lima (2005), a Ginastica Laboral € um conjunto de atividades fisicas,
programadas a partir da atividade profissional exercida durante o expediente e que
tem como finalidade compensar as estruturas mais utilizadas no trabalho e ativar as
menos utilizadas.

Assim, através da utilizacdo da Ginastica Laboral incentivar a pratica da
atividade fisica como forma de promog¢&o da saude e desempenho profissional,
associada a acfes em conjunto com a empresa também € possivel diminuir o
absenteismo e presenteismo, sedentarismo, o controle do estresse e a melhoria da
qualidade de vida de uma forma geral, como também melhora a flexibilidade,
mobilidade, postura, fadiga e relacionamentos.

A ginastica laboral tem objetivo proporcionar ao trabalhador uma melhora na
capacidade funcional com exercicios de alongamento, relaxamento, dinamicas,
palestras, avaliacdo fisica e recreacdo, todas essas acfes sao planejadas e
retificadas se necessario.

Segundo (PINOTI, 2004). As atividades devem ser programadas apds uma
avaliacdo do ambiente de trabalho e do funcionario, devendo respeitar a realidades
e as condicdes disponiveis.

A ginastica laboral ndo é elaborada somente para beneficios dos muasculos,
mas também da prevencdo de LER e DORT, como também interferem no sistema
nervoso, emocional e psicolégico do funcionario.

Lima (2005) descreve que: “o programa de Ginastica Laboral pode contribuir
para a motivacdo na minimizagdo dos fatores estressantes, estimulando as
pessoas”.

Em uma definicho genérica a Ginastica Laboral &€ a atividade fisica
programada, realizada no ambiente e durante o expediente de trabalho (CANETE,
1996).
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Para muitos a ginastica laboral pode parecer algo novo, porém seus primeiros
registros foram 1925 na Polbnia, posteriormente na RuUssia, Bulgaria e Alemanha
Oriental e outros paises ha mesma época.

No Japao foi implantada pela primeira vez em 1928, nos correios, € no mesmo
ano a ginastica laboral foi difundida pela radio (Radio Taisso), em comemoracao a
posse do Imperador Hirohito. A ginastica laboral foi adotada como pratica diaria por
empresas, servicos e escolas, visando a descontracdo e ao cultivo da saude.
(MENDES e LEITE 2008)

No Brasil os indicios da primeira manifestacdo de atividades fisicas no trabalho
em 1901, em 1969 por executivos niponicos, na cidade do Rio de Janeiro e em 1973
a Ginastica Laboral teve sua proposta publicada.

Com isto houve o inicio do investimento empresarial em lazer e esporte para
funcionarios visando beneficios fisioldgicos, psicolégicos, social e empresarial. Uma
das empresas que adotaram estes investimentos foi: Fabrica de Tecido Bangu e
Banco do Brasil.

Em 1979 a Federacdo de Estabelecimento de Ensino Superior (FEEVALE),
em Novo Hamburgo — RS e o SESI elaboraram e executaram o projeto de Ginastica
Laboral;

Em 1999 A UFRGS, criou o curso visando preparar alunos e profissionais
para atuacdo. Realizando sempre um planejamento de atividades apds avaliagdes e
analise dos ambientes de trabalho, respeitando a realidade da empresa e suas
condicgOes;

Em Rondonia, precisamente na cidade de Porto Velho a Unidade de Servigco
Social da Industria — SESI desde 1998 desenvolve o servico de Ginastica Laboral e
mais tarde implantou nas Unidades SESI de Ariguemes, Ji-Parana, Cacoal, Pimenta
Bueno e Vilhena, este trabalho € desenvolvido pelo nucleo Lazer Ativo, hoje é
chamado de Vida Saudavel.

O servico de ginastica laboral era executado e monitorado pelo setor de Lazer
Ativo, posteriormente a area mudou de nome teve um novo direcionamento e mudou
a metodologia de trabalho, tanto no nivel de estadual quanto Nacional.

Estas mudancas nortearam objetivos para a concepcao de sensibilizar e auxiliar a

melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores?.

1 Dados informados pelo acervo do SES | — RONDONIA sobre o servigo de ginastica laboral
desenvolvido desde 1998.
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O programa visa a préatica da atividade fisica com enfoque socioeducativo,
ladico e preventivo.

As atividades séo realizadas de acordo com os indicadores das empresas,
assim cada empresa tem um plano especifico de atividades para serem
desenvolvidas.

O programa visa sensibilizar os trabalhadores quanto a prevencgéo de doencas
ocupacionais, desconfortos, tensées musculares e outros sintomas.

Como também deve estar associado a acfes da area de Saude e Seguranca

no Trabalho, Alimentacdo Saudavel.
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4.2 CLASSIFICACAO

Os tipos de ginastica laboral sofrem variacbes de acordo com o horario de
execucao e objetivo da mesma.

Mendes e Leite (2008) apresentam a definicdo dos tipos de Ginastica Laboral
classificando-a em trés momentos: o preparatdrio (no comego do expediente), o

compensatorio (no meio do expediente) e o relaxante (no fim do expediente).

4.2.1 Ginéstica Laboral Preparatdria ou de Aquecimento (GLP)

Executada no inicio do expediente do turno em que o empregado trabalha, é
realizada no local de trabalho e algumas empresas tem o privilégio de ter um local
para a aula ser ministradas, consiste em series de exercicios fisicos que prepara o
trabalhador para atividades de velocidade, forca e resisténcia, visa 0 aquecimento e
a preparacao da musculatura e articulagbes que serdo utilizadas no trabalho tem

duracédo aproximada de 10 a 15 minutos, este tipo de ginastica.

Atividades de aquecimento sdo, sem duavida, o que todos nds
deveriamos fazer, independente da funcdo ou local de trabalho.
Afinal, todos os dias nosso organismo inicia suas atividades apés um
periodo de repouso, enquanto nosso corpo ainda nao esta totalmente
ativado (LIMA, 2007, p.35).

4.2.2 Ginastica Laboral Compensatéria (GLC)

Ginastica de compensatoria ou de pausa € a que interrompe as tarefas que
estdo sendo executadas, ou no horario de pico da fadiga, aliviar as tensfes e acima
de tudo promover exercicios de compensacdo dos esfor¢cos repetitivos conforme
Mendes & Leite 2008 este tipo de ginastica visa impedir vicios posturais.

Hoje muita empresa possui mais preocupacdo com o trabalhador, devida
também algumas notificagbes e multas no Ministério do Trabalho e Emprego,
algumas funcdes tem que ter de acordo com a Classificagao Brasileira de Ocupacao
- CBO.
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4.2.3 Ginastica laboral Relaxante (GLR)

Aplicada no final do expediente, este tipo de ginastica tem como objetivo
relaxar a musculatura exige atividades especificas de relaxamento, automassagem e
massagem entre os colaboradores. Baseada em exercicios de alongamento e
relaxamento, com objetivo de oxigenar as estruturas musculares envolvidas na
tarefa diaria (LIMA, 2005).

Conforme é possivel observar, a ginastica laboral em suas varias facetas,
sempre viabiliza a salude e bem-estar do trabalhador, ofertando subsidios
pertinentes para uma vida saudavel e feliz. Atualmente é grande a preocupacao
geral neste quesito, pois funcionarios bem preparados integralmente poderao de fato

comprometer-se em desenvolver suas atividades da melhor forma possivel.
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4.3 Beneficios

A saude e o bem-estar ndo sdo modismo, mas uma necessidade, pois
devemos pensar ndo somente no presente, mas no futuro, como estaremos no
futuro. A ginastica laboral se caracteriza de forma intensa e diferenciada, pois as
atividades séo elaboradas de acordo com o trabalho.

Segundo POLITO & BERGAMASCHI (2002), os objetivos da ginastica laboral
sdo: promover a saude, corrigir os vicios posturais, diminuir o absenteismo e a
procura ambulatorial, melhorar a condi¢cdo fisica geral, aumentar o animo e
disposicéo para o trabalho, promover o autocondicionamento organico, promover a
consciéncia corporal, melhorar o relacionamento interpessoal, prevenir a fadiga
muscular; prevenir LER/DORT.

De acordo com 0os mesmos autores, em sua jornada o individuo apresenta um
dispéndio energético fisico, emocional e mental. Com a aplicacdo do programa de
ginastica Laboral, o trabalhador aprende sobre o seu corpo e os cuidados com o
mesmo, despertando uma consciéncia corporal que o leva a prética de atividades
fisicas extras o local de trabalho.

Com o avanco da tecnologia a sociedade esta4 se tornando cada vez mais
sedentaria e percalcos que impedem a adoc¢ao de estilos de vida mais saudaveis

Segundo documento?, a Ginastica Laboral atua na qualidade de vida, no bom
relacionamento entre as pessoas, controle do estresse, diminuicdo de acidentes de
trabalho e aumento de rendimento em milhares de empresas brasileiras.
PELLEGRINOTTI (1998) apresenta fortes relacbes entre qualidade de vida e
praticas de atividade fisica, referindo-se a grande aceitacdo popular e a
consolidacgéo ja existente de longa data como ciéncia.

Os fatores abordados referentes a Ginastica Laboral suscitam a esperanca de

reversao de diversos fatores ameacados.

2 Dados informados pelo SESI.
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4.4  Doengas Ocupacionais

N&o podemos afirmar que o trabalho por si s6é conduz o trabalhador a
aderéncias de patologias, mas podemos afirmar que se nao tiver um cuidado e com
as atividades no futuro pode adquirir uma doenca ocupacional.

Desta forma a empresa deve ter um acompanhamento da area de seguranca
no trabalho medicina ocupacional e ginastica laboral, para ter uma acédo mais efetiva.

De acordo com Miranda 1998, a doenca do trabalho é aquela adquirida ou
desencadeada em funcdo das condicBes especiais em que o trabalho € realizado e
com ele se relaciona diretamente.

Quando analisamos a historia, é facil perceber que as doencas ocupacionais se
tratam de uma preocupacgéo antiga, assim Ribeiro (1997) lembra que os problemas
de saude e as condi¢cbes de trabalho podem vir a comprometer a capacidade de
trabalho do homem, ameacando as metas e 0s objetivos de qualquer corporacéo.

Embora alguns autores e estudiosos tenham tentado disseminar uma visao sob
a Otica ameacadora das doencas ocupacionais, esta preocupacdo s6 conquistou
espaco com a revolucao industrial no século XIX, quando estas doencas assolaram
drasticamente a sociedade.

Dejours (1992) descreve que a relacdo do homem com a organizacéao trabalha
gue executa € a origem de algo conhecido como “carga psiquica no trabalho”. O
autor explica que um trabalho prazeroso oferece, geralmente, vias de descarga mais
adaptadas as necessidades do individuo. Em oposi¢do, quando a relacdo do
trabalhador com a organizacao do trabalho é tensa e dificil, o sofrimento comeca, e
podem aparecer a fadiga e suas traducdes somaticas.

As doencas ocupacionais atualmente tem sido a grande causa de
afastamentos no trabalho. A ma postura, o sedentarismo, a exposi¢céo as agressoes,
horas extra e outros fatores, acabam por ocasionar desconforto/dor muscular,
gerando a Lesdo por Esforgco Repetitivo (LER) ou Distarbio Osteomuscular
Relacionado ao Trabalho (DORT). A LER/DORT € uma sindrome relacionada ao
trabalho, caracterizada pela ocorréncia de varios sintomas concomitantes ou nao,
tais como: dor, 0 aumento de peso e fadiga (BRASIL, 2003).

Mais um fator determinando é o estresse ocupacional Ferreira (2000) o

estresse “é o conjunto de reagbes do organismo a agressdes de diversas origens,



22

capazes de perturbar o equilibrio interno”, ja ocupacional trata-se ao trabalho ou
ocupacao desenvolvida. A juncéo dessas duas palavras deixa claro o entendimento
de que estresse ocupacional é a reacdo do organismo a agressdes fisicas e

psicoldgicas, originarias da tarefa desencadeada pelo profissional.
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4.5 A Promocdao da Qualidade de Vida no Trabalho

Ao enfatizamos a saude, o bem-estar e a qualidade de vida, nota-se que nao
se trata de uma preocupacao atual, mais sim, de uma reflexdo que vem sendo
problematizada ha tempos.

Se percorrermos pela histéria, e perceber que muitos foram os agentes que
preocupados com a concepcédo de trabalho, idealizou perspectiva que facilitasse o
mesmo, para assim diminuir os impactos fisicos, mentais e emocionais que a
dificuldade do trabalho poderia condicionar ao ser humano. Exemplificado, o0s
ensinamentos de Euclides (300 a.C.) de Alexandria sobre os principios da geometria
serviram de inspiracdo para a melhoria do método de trabalho dos agricultores a
margem do Nilo, assim como a Lei da Alavancas, de Arquimedes, formulada em 287
a.C., veio a diminuir o esforco fisico de muitos trabalhadores. Autores como Helton
Mayo, FERREIRA, REIS E PEREIRA (1999), HAMPTON (1991) e RODRIGUES
(1999), foram precursores que desencadearam pensamentos e propostas dentro
desta otica.

Se aprofundarmos na hist6ria, fica notdria a percepcdo de saude totalmente
distante do quesito trabalho, mesmo por que, quando passamos a estabelecer uma
reflexdo histérica, identificamos que todos os pontos cruciais da sociedade no geral
eram definidos pela classe dominante, ainda mais nos referindo ao trabalho, que
constituia 0 motor que alienava o homem no chamado capitalismo desencadeado

pela linha Marxista.

As escrituras de Marx, entre 1844 e 1846, consideram a forma de trabalho
na sociedade moderna como constituindo a ‘alienacgao total’ do homem. O
emprego desta categoria liga a analise econdémica de Marx a uma categoria
béasica da filosofia hegeliana. A divisao social do trabalho declara Marx, ndo
tem qualquer consideracdo pelas aptiddes dos individuos ou pelo interesse
do todo, sendo posta em pratica, ao contrério, inteiramente de acordo com
as leis da producdo capitalista de mercadorias. Sob estas leis, o produto do
trabalho, a mercadoria, parece determinar a natureza e o fim da atividade
humana (MARCUSE, 1978, p. 252).

Trabalho e saude passavam longe um do outro, pois o intuito do trabalho era
apenas produzir, e 0 homem simplesmente como escravo de todo este processo, e

esta caracteristica obviamente demonstra a auséncia de preocupa¢do com a saude.
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A Revolucao Industrial (1750-1850) fomentou a modernizagdo e a economia
entdo, deu um passo tremendo, tecnologias implantadas a favor de um setor
industrial cada vez, mas promissor, no entanto, tudo isso tinha um preco, exploracao
que sacrificava intensas horas de trabalho. Sob esta Otica podemos ressaltar
Castellani Filho (1991), que afirmava “havia a necessidade de se implantar uma
mao-de-obra fisicamente adestrada e capacitada”. Em outras palavras, era
necessario adestrar o homem fisicamente a produzir sem limitacfes, e esse seria 0
sentido empreendedor da época, pois 0 homem deveria ser mais forte que suas
proprias limitag8es, conduzindo uma producgéo eficaz e continua.

Custou-se algum tempo, para ressaltarmos a necessidade de relacdo entre

trabalho e saude, conforme cita Fabiana:

Minayo-Gomez e Thedim-Costa (1997), a relacdo entre trabalho e a
saude/doenca- constatada desde a Antiguidade e exacerbada a partir da
Revolucéo Industrial s6 veio a se construir em foco de atencdo muitos anos
mais tarde, quando o indice de afastamentos dos trabalhadores pelas
chamadas doencas ocupacionais geradas pelo proprio trabalho, comecgou a
crescer assustadoramente e a acarretar prejuizos significativos ao setor.
(FABIANA 2008, p38).

A saude, o bem-estar e a qualidade de vida passaram a constituir-se como
uma preocupacao, a partir do momento em que os trabalhadores se sucumbiam em
seu proprio trabalho devido as doencas ocupacionais, configurando esses
afastamentos, em prejuizos aos donos das grandes empresas, pois muitos eram 0s
trabalhadores afastados de suas funcdes devido as doencas adquiridas. As
condicbes de trabalho sempre foram frutos de reivindicacdes dos operarios que
sofriam com as exploragfes, segundo Dejours (1992) “a luta pela sobrevivéncia deu
lugar a luta pela saude do corpo. A palavra de ordem da redugcdo da jornada de
trabalho deu lugar a luta pela melhoria das condi¢des de trabalho, pela seguranca,
pela higiene e pela prevengao de doengas” (p.22).

O avanco das tecnologias a partir da década de 80 eclodiu, e com isso
passamos a viver de forma diferente, sem necessariamente termos que atribuir na
execucado das atividades os movimentos que de fato o corpo humano precisava,
assim como Francischetti (1990) afirma “o esvaziamento dos movimentos naturais

do homem provocado pelo aumento do ritmo artificial, através da mecanizagéo,
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desencadeou um brutal desequilibrio no padrdo de vida das pessoas” (p.22). Este
fator constitui em mais agravante que comprometeria a qualidade de vida dos
trabalhadores de modo geral.

Percebe-se que luta em virtude da qualidade de vida no trabalho n&o é recente,
porem no momento atual ela vive rodeada de diversos paradigmas, pois de acordo
com o que a sociedade vai se constituindo, os conceitos vao se firmando, tomando
novas formas. Conforme Fernandes (1996) vale ressaltar que o desafio que temos
hoje, € tornar a qualidade de vida no trabalho uma ferramenta gerencial e néo
apenas mais um modismo, como tantos outros que vem e vao. “Quanto mais se
pensava que os seres humanos poderiam finalmente desfrutar do rapido progresso
alcancado em varias ciéncias, paradoxalmente o que temos visto € o trabalho como
um fim em si mesmo” (VASCONCELOQOS, p. 24). Sendo assim, as tecnologias em vez
que facilitarem o trabalho, diminuindo as tensdes, simplesmente tornou o0 homem um
escravo, que investe sua salude em horas incontaveis de trabalho na busca de uma
pecunia satisfatéria, mais que por fim, perde toda a pecunia conquistada, na busca
de resgatar a salde que perdeu, resumindo assim, o que ganhamos? Nada. E mais
facil concluirmos que perdemos muito.

Justamente por estes fatores, que precisamos repensar a trilogia, homem,
trabalho e qualidade de vida, tendo em vista a impossibilidade de separacéo desses
conceitos na pratica, afinal, as consequéncias sao desastrosas, pois este trabalho
nao alcancara os patamares positivos a qual deve alcancar remetendo este homem
a frustracbes e limitacBes fisicas, emocionais, intelectuais e psicoldgicas,
ocasionadas por falta de prevencéo no sentido de ndo promover a qualidade de vida
necessaria para o homem desenvolver seu trabalho bem e com prazer.

E fundamental percorremos sob a 6tica do conceito da aplicabilidade da

qualidade de vida no trabalho, dentro disso Silva e Marchi (1997) definem:

Qualidade de Vida € um estado dindmico e percebido de forma
subjetiva, qualidade de vida no ambito institucional € postura de
construcdo de bases sociais e individuais que permitam favorecer
aos individuos a busca das suas subjetividades para o autocuidado.
Construir projetos institucionais nessa area é fomentar, na instituicdo,
a articulacéo entre areas e individuos responsaveis pelo cuidado com
o funciondrio ao mesmo tempo em que os funcionarios séo
estimulados a buscarem o seu desenvolvimento em todas as
possiveis dimensdes. (SILVA E MARCHI (1997).
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Qualidade de vida de modo geral ndo cabe como um capricho, mais sim como uma
necessidade, ainda mais quando relacionamos esta qualidade de vida dentro da
concepcao trabalho. Quando temos profissionais ativo, nossos resultados sé&o

superiores aos que possui trabalhadores n&o ativos.
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5. CONCLUSAO

A Ginastica Laboral foi traduzida como uma atividade fisica realizada no
ambiente de trabalho para prevencdo de doencas ocupacionais.

Percebe-se que as intervencbes de ginastica laboral influenciaram na
conscientizacdo do qudo importante a pratica de atividade fisica no ambiente de
trabalho quanto no lazer.

O bem-estar ndo se restringe a boa saude fisica, sucesso profissional ou bons
relacionamentos. Mas para que tenhamos qualidade de vida necessitamos de saude

mental e emocional, este nos facilita o0 desenvolvimento integral, harmonico e pleno.
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