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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo analisar a deaflexibilidade e o nivel de

disposicdo para a realizacdo das atividades di@eagprofessores. Os resultados
indicaram que os professores voluntarios obtivesana melhora na flexibilidade de

87,95% e uma melhora em 50% da disposi¢cao paraaeak atividades da vida diaria.
Concluimos que a implantacdo da Ginastica Labamicada por um profissional de
Educacdo Fisica capacitado, proporciona aos patites, melhora na qualidade de
vida, assim como aumento da produtividade, da Hikdtade, da disposicdo para
realizar as atividades da vida diaria e consequenite diminuicdo do absenteismo.
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ABSTRACT

The present study aimed to analyze the degreeexibflity and the level of provision
for the daily activities of teachers. The resutidicated that the volunteer teachers have
achieved an improvement in the flexibility of 8728%nd a 50% improvement in the
willingness to carry out activities of daily livingVe conclude that the implementation
of Gymnastics, applied by a professional trainegsikial Education, provides the
participants, improved quality of life, as well axreased productivity, flexibility,
willingness to carry out activities of daily livingand consequently decreased
absenteeism.
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INTRODUCAO

Diante de um mundo tdo moderno, &&dg novas realizacdes, de um espaco,
causa competividade fazendo com que as pessoasrtenais produtividade e aumento
de estresse, prejudicando a qualidade de vida.

A aceleragdo da tecnologia enfatizacasos de estresse e os distarbios
osteomusculares relacionados ao trabalho (DORTgséet por esforcos repetitivos
(LER).

As organizacOes empresariais buscansam funcionarios producdo e assim
formando-se trabalhadores e empresas saudaveadda Ginastica Laboral.

Assim teve o primeiro registro@mastica Laboral de pausa na Pol6nia em
1925 (LIMA 2004).



Em 1925 e 1928 muitas empresastas@im a Ginastica como pausa
adaptada ao cargo que os trabalhadores ocasionalmpespuseram e ocupavam, e
assim milhdes de trabalhadores realizavam os ekesaie pausa.

Pesquisas indicam que a Ginadtadaoral surgiu com os trabalhadores do
correio em 1928 no Japao. Tendo como objetivo donelda saude fisica e grandes
resultados positivos.

Em paises como Franga, Bélgicauécia foram criados dois grupos de
estudos onde foi feito uma investigacao sobre gdadondicdes fisicas, psicologicas,
impressdes e sentimentos das pessoas. Na Bulgafieneanha Oriental também
aconteceram experiéncias.

Os instrumentos necessarios nestsielo foram os questionarios, entrevistas
e sondagens de questionamento. Tendo assim resufpaditivos como: coordenacao,
sensibilidade e atencédo, estimulando a ordem pgjiwa facilitando o funcionamento
do trabalho e assim diminuindo positivamente ag@&dA Unica coisa negativa desse
projeto que foi implantado foi a falta de registra falta de instrumentos.

Apo6s experiéncias na Holandéizadas em 1925 por Vekamp, a Ginastica
Laboral foi imposta em varios paises, chegandadfitno no Brasil, em 1969 no Rio
de Janeiro, em um estaleiro de Ishikavajima € zaddi a Ginastica Laboral
preparatoria, assim prevenindo os acidentes dalbab

Segundo Amaral (2007) em 1978,Rio Grande do Sul na cidade de
Hamburgo, houve uma parceria da Federagdo Estabhel@o de Ensino do Vale dos
Sinos (FEEVALE), juntamente com o Servico Social lddustria (SESI), onde
decidiram implantar em cinco empresas do Vale dossSum projeto de Ginastica
Laboral compensatdria e recreacao.

Sendo que a Unica coisa negaliesse projeto implantado foi a falta de
registro e a falta de instrumentos. Para prevenulaencas cronicas degenerativas em
1989, a associacao nacional do trabalho declara guigistério da saude implantava a
pratica de atividades fisicas.

A partir da década de 1980 iad&ica Laboral teve uma retomada,
reaparecendo com forcga total na década de 199§yendiz respeito a qualidade de vida
e no trabalho, condenando-se o estresse e as [Bm0esfor¢os repetitivos causados no
trabalho conhecidas como DORT (POLITO; BERGAMASCHI02).

Diante de todos esses aconttios, a Ginastica Laboral cada vez mais
vem ocupando mais espago nas empresas e mostrasda grande importancia e
eficacia na melhoria da qualidade de vida de toddsincionarios.

CLASSIFICA(;OES DA GINASTICA LABORAL
Ginastica Preparatoria

A Ginéstica Preparatoria € o aguecimento com dorale 5 a 15 minutos,
preparando os grupos musculares para o inicio dejormada de trabalho, fazendo com
gue o trabalhador desperte e se sinta mais disdosdate o inicio de trabalho.

A ginastica de aquecimento ou preparatéria deversalizada antes das
primeiras horas de jornada de trabalho, tendo comnico objetivo estimular grupos
musculares, assim para uma disposicao maior, dor@erda de 5 a 10 minutos.

Para Lima (2003), a ginastica preparatoria aumentacilita a contragcdo dos
musculos, e com isso acaba acarretando o aumentengzeratura dos musculos e
tenddes.



Segundo Lima (2003), a atividade fisica realizadees da jornada de trabalho
contribui para reduzir a viscosidade intermolegudaninuir o nervosismo e aumentar a
velocidade de contragcdo muscular, tendo resultgoositivos e melhorando a
capacidade de fazer exercicios fisicos.

Ginastica Compensatoria

Segundo Longem, (2003), o objetivo dessa ginastiteabalhar e relaxar os
musculos correspondentes, sendo que foi um dospospioneiros da ginastica, ele
especifica de uma maneira clara e objetiva a grangertancia de trabalhar musculos
fracos, ou seja, agueles menos utilizados duranexercicios fisicos e relaxar os mais
usados.

Para Polito e Bergamaschi (2002), a ginastica emisgtoria tem a duracédo de
10 minutos e é realizada durante a jornada deltrabsendo que para se um pouco o
trabalho desempenhado ou aproveita algumas paasasapaplicacdo dessa ginastica
conforme a area de cada um é executada um tipxede @o.

Afirma Militdo, (2001), que essa ginastica é rmadia como forma terapéutica
relaxando muasculos antagonistas.

Portanto a Ginastica compensatoria ajuda na @wrege desequilibrios
posturais, pois nosso corpo ele procura ficar da umneira mais comoda, que por
muitas vezes essa postura € incorreta, por iss@ gleeestrema importancia as pausas
para a ginastica assim através dos exercicios damiraquela mesma posicao fazendo
com que haja a corre¢ao postural.

Podemos notar que os autores citam que a Gind&sbicgensatoria € favoravel
para equilibrar, alongar e relaxar, para que n&sgoausar e prevalecer desconfortos e
dores musculares.

Ginastica de Relaxamento

Para Lima (2003), Ginastica deaxamento seria alguns exercicios para
alongar todas as partes do corpo controlando araedp e alongamento para que se
diminua o stress. Esse processo dura cerca d8Q5énutos e tendo como resultado a
oxigenacdo de estruturas musculares. Assim predernasdes fisicas e um equilibrio
psicolégico. Segundo 0 mesmo autor, essa ginastitesenvolvida durante 10 minutos
no final da jornada de trabalho e baseia-se emaetalongar os musculos trabalhados
durante todo servico executado do dia a dia.

METODOLOGIA
Essa pesquisa submeteu-se ao Camitetica em Pesquisa da Funec sob o

protocolo 000078 e apds esse parecer foi realinata pesquisa de campo, ha escola
Estadual E E “Carlos Celso Lenarduzzi “na cidade S#mta Albertina com o0s
professores, e aplicado o testes do Banco Wellsitéito e Farinatti (1999), antes e
apos o programa e uma escala de 0 a 100% sobkelodei disposicao fisica apds 60
dias de aulas de Ginastica Laboral.

Apos a coleta de dados iniciou-se a Ginastica talRreparatoria com duragéo
de 10 minutos de segunda a sexta-feira durantéa8Gsdmpre antes do inicio das aulas
dos professores.



FIGURAZ2: Exercicios de alongamento utilizando bastd



FIGURA 5: relaxamento




RESULTADO E DISCUSSAO

Ao final do trabalho concluimos que os prefees participantes da pesquisa,
obtiveram uma melhora na flexibilidade de 87,95%nadhora de 50% na disposicéo
fisica para realizar as atividades da vida digigesquisa de Martinet al. (2008),
relata que funcionarios de uma metallrgica submei@dGinastica Laboral e avaliados
com o Banco de Wells, demonstraram que em compai@a o primeiro e segundo
teste, 29 homens, cerca de 40% sofreram um deelmisua flexibilidade; 9 homens o
gue corresponde a 11,5% mantiveram, e 40 homensveram 51,2% obtiveram uma
melhora, o autor concluiu entdo que a Ginasticatallpode colaborar para a melhora
na flexibilidade dos funcionarios da metallrgicdves e Cardoso (2008), descrevem
em sua pesquisa ao avaliar funcionarios adminigbsatde um hospital, que os
participantes relataram que houve diminuicdo daesd@rticulares das maos, no
pescoco e no ombro. Silva (2007), avaliou os fumios administrativos que
participaram do programa de Ginastica Laboral der8mmeses e relataram uma maior
facilidade em desenvolver atividades de vida diériprofissional. Fernande al.
(2008), avaliou cinguenta individuos o sexo mascukntre 25 e 50 anos de idade
participaram do programa de Ginastica Laboral dpirsda a sexta-feira, 10 minutos
antes da jornada de trabalho em um indulstria g¢aspautomotivas. Os resultados
foram: melhora dos sintomas de dor nos membrogisoge porém foi percebido que
nos sintomas de estresse ndo houve modificacOegwa®s

CONCLUSAO

A Ginéstica Laboral € uma importante ferramentaotgsara o empregador
quanto para o funcionario, onde ambos tém granelesficios. O empregador ganha na
diminuicdo de atestados médicos e a producdo entemeficaz. Para os funcionéarios
os beneficios sao varios, como melhora nos niv@mldgicos, fisioldgicos e fisicos.
Sendo assim, a importancia de um profissional deedocador fisico nas aulas de
Ginastica Laboral é essencial, pois ele é capacitad instruido para os
desenvolvimentos dos exercicios aplicados. Ao t@rdiesse trabalho concluimos que
apesar de ter sido pouco tengmpratica da Ginastica Laboral houve um resulbaaio
dos professores participantes, com melhora dabilelade e da disposicéo fisica para
realizar as atividades diarias.

REFERENCIAS

ALVES, L. S; CARDOSO, AGinastica laboral realizada no hospital Cristo Rei
Ibipora-PR. 2008. Disponivel em <http://www.inesul.edu.br/revista/arg-
idvol_6_1253738056.pdfAcesso em: 13 mar. 2012.

AMARAL, J. D. Jogos cooperativosSao Paulo: Phorte, 2007.

FERNADEZ, P. T., BERGAMASCHI, E.C.F.; OSORIO, R.IEfeitos de um
programa de ginastica laboral nos colaboradores deima industria de pecas



automotivas2008.Disponivel em :<https://docs.google.com/viaen&g=cache:
QYyYOFSzd7fYJ:www.inicepg.univap.br/cd/INIC_2008/&iarquivosEPG/EPG00482_
01 O.pdf+.+Efeitos+de+um+programa+de+gin%C3%Alstaiaoral+nos+colaborado
res+de+uma+ind%C3%BAstria+de+pe%C3%A7as+automdiMaptR&gl=br&pid=
bl&srcid=ADGEESInT6RGVzCULCj_V6uYXazY|K8C3ALUN7Uj7K¥5JHOkCVpslV
ECmmHVIGKIyNixpsz6QA7n_RtTITxRpyzA6EdrHgtnuLFRCHdAStAqz30G_3T20
FQVrvrywvUO16m3N5Ei230&sig=AHIEtbQ5vwkBdhQBLt4p_tsGiM-OCdngp.

LIMA, D. G. Ginastica laboral: metodologia de implantacdo de programas com
abordagem ergonémica. Jundiai: [S.l.], 2004.

LIMA, V. Ginastica laboral: atividade fisica no ambiente de trabalho. Sdo d?aul
Phorte, 2003.

LONGEM, W. C. Ginastica laboral na prevencdo de LER/DORT?um estudo
reflexivo em uma linha de producgéo. 2003. 130 $sbitacao (Mestrado em Engenharia
de Producdo, Universidade Federal de Santa Catdio@andpolis, 2003. Disponivel
em <http://www.dalnel.com.br/ep/g1%20na%20prevedséaOler.pdf>. Acesso em:
01 mar. 2009.

MARTINS, C. R. et al. Influéncia da ginastica laboral no grau de flexilside de
quadril de homens trabalhadores de uma metallnggiczidade de Gravatai (RS).

Revista Digital — Efedesportes.comBuenos Aires, v.13, n.119, abr. 2008. Disponivel

em: <http://www.efdesportes.com/revista>. Acesso enfe¥02012.

MILITAO, A. G. A influéncia da ginastica laboral para a satde dosabalhadores e
sua relagdo com os profissionais que a orientarB001.72f. Trabalho de concluséo de
Curso (Mestrado de Engenharia de producéo)-FacelldadEngenharia de producéo,
Universidade Federal de Santa Catarina. FloriamgpolDisponivel em:
<<http://www.dahel.com.br/ep/g1%20%pdf>. Acesso Btmar2009.

MONTEIRO, W. D.; FARINATTI, P. T. VFisiologia e avaliacdo funcional3.ed. Rio
de Janeiro: Sprint, 1999.

POLITO, E.; BERGAMASCHI, E. CGinastica laboral teoria e pratica Rio de
Janeiro: Sprint, 2002.

SILVA, J. B. A Ginastica Laboral como forma de promocdo a saude2007.

Disponivel em<http://www.mundofisio.com.br/artigos/03>. Acesso:dr@d mar. 2012.



