X

GINASTICA LABORAL: PRERROGATIVAS PARA DISSEMINACAO
LABOR GYMNASTICS: PREROGUES FOR DISSEMINATION
GINASTICA LABORAL: PRERROGATIVAS PARA DISEMINACION

Erika Lobo da Silva
Universidade Salgado de Oliveira, Rio de Janeiro, Rio de Janeiro, Brasil
Email: erikalobo.as@gmail.com

Rafael Carvalho da Silva Mocarzel
Universidade do Porto, Porto, Portugal
Email: professormocarzel@gmail.com

RESUMO

A ginéstica laboral como forma de manutencdo da qualidade de vida dos trabalhadores busca novas formas
de aplicabilidade voltadas a saude. Tais abordagens oferecem atividades que vislumbrem melhor
rendimento dos trabalhadores através de atividades fisicas contribuindo na prevencdo de patologias
adquiridas no ambiente de trabalho. Este estudo tem intuito de analisar o indice de adesédo da ginastica
laboral selecionando possiveis estratégias para sua implantacdo. Efetuou-se uma revisdo de literatura
elencando artigos dentre os anos de 2013 a 2017 vinculados a base de dados Bireme-Lilacs e Scielo e
elencados através das palavras chaves: atividade fisica, ginastica laboral, satde do trabalhador e qualidade
de vida. Concluiu-se a ginastica laboral contribui significativamente para reducdo do afastamento dos
trabalhadores por motivos salutares contribuindo para melhoria da qualidade de vida dos participantes.
Fazem-se necessérias recomendacfes para implantacdo do programa laboral visando a melhor instauragéo
do mesmo conforme os parametros éticos da atividade fisica.

Palavras-chave: Ginastica Laboral; Atividade Fisica; Saude do Trabalhador; Qualidade de Vida; Gestao.

ABSTRACT

The work gymnastics as a form of maintenance of the quality of life of the workers seeks new forms of
applicability towards the health. Such approaches offer activities that envisage better workers' performance
through physical activities contributing to the prevention of pathologies acquired in the work environment.
This study intends to analyze the adhesion index of the labor gymnastics selecting possible strategies for its
implantation. A review of the literature was made listing articles from the years 2013 to 2017 linked to the
Bireme-Lilacs and Scielo database and listed through the key words: physical activity, work gymnastics,
worker health and quality of life. It was concluded that the work gymnastics contributes significantly to the
reduction of workers' retirement for healthy reasons contributing to the improvement of the quality of life of
the participants. Recommendations are needed for the implementation of the work program aiming at the
best implementation of the same according to the ethical parameters of physical activity.

Keywords: Labor Gymnastics; Physical Activity; Worker's Health; Quality of Life; Management.
RESUMEN

La gimnasia laboral como forma de mantenimiento de la calidad de vida de los trabajadores busca nuevas
formas de aplicabilidad dirigidas a la salud. Estos enfoques ofrecen actividades que vislumbra mejor
rendimiento de los trabajadores a través de actividades fisicas contribuyendo en la prevencion de patologias
adquiridas en el ambiente de trabajo. Este estudio tiene el propdsito de analizar el indice de adhesion de la
gimnasia laboral seleccionando posibles estrategias para su implantacion. Se realizé una revision de
literatura que contenia articulos entre los afios de 2013 a 2017 vinculados a la base de datos Bireme-Lilacs
y Scielo y enumerados a través de las palabras claves: actividad fisica, gimnasia laboral, salud del

59
Corpoconsciéncia, Cuiaba-MT, vol. 23, n. 03 p. 59-72, set./dez., 2019
ISSN 1517-6096 — ISSNe 2178-5945




X

Silva, E. L. da e Mocarzel, R. C. da S.

trabajador y calidad de vida. Se concluyé la gimnasia laboral contribuye significativamente para reducir el
alejamiento de los trabajadores por motivos saludables contribuyendo para mejorar la calidad de vida de los
participantes. Se hacen necesarias recomendaciones para la implantacion del programa laboral para la
mejor instauracion del mismo conforme a los parametros éticos de la actividad fisica.

Palabras clave: Gimnasia Laboral; Actividad Fisica; Salud del Trabajador; Calidad de Vida; Gestion.

INTRODUCAO

Evidéncias historiograficas constatam que a
pratica de atividade fisica voltada para
trabalhadores teve inicio nas primeiras décadas
do seculo XX, sendo as industrias téxteis e
metalUrgicas precursoras de programas de
atividades fisicas para seus trabalhadores,
tornando o Brasil um dos paises pioneiros na
divulgacdo do esporte e lazer por meio de
empresas que almejavam o fortalecimento de
vinculos com seus empregados no sentido de
desenvolvimento fisico, psiquico e social através
da oferta de atividades de lazer (CONFEF,
2015). O periodo de expansdo das empresas que
proporcionou a criacdo de clubes esportivos
coincidiu com o movimento dos operarios
sindicalizados que almejavam uma resposta
direta para o conflito de classes, que acabou
tornando-se uma forma paliativa para resolugédo
ou minimizar as consequéncias deste conflito que
perdura pela historia (CONFEF, 2015).

Dentro de tal temética, a qualidade de vida é
definida como um  estdgio para O
desenvolvimento da humanidade, onde objetiva-
se compensar o esforco desprendido pelo
processo de trabalho (CORREA et al., 2017).
Assim, a Ginastica Laboral entra como grande
aliada da manutencdo da qualidade vida,
agregando ainda lazer no dia a dia do
trabalhador, aproximando a relagdo com a
empresa e otimizando as relagdes de trabalho.
Por conseguinte, expandem e aprimoram a
produtividade, fornecendo melhores condicGes
de salde e de seguranca, concomitantemente
reduzindo patologias diretamente combatidas
pela atividade laboral, além de criar pausas em
que o trabalhador pode abstrair os problemas e se
concentrar somente em seu bem-estar, para entéo
suportar a carga de trabalho (CONFEF, 2015).

Apols estudo e reflexdo dos trabalhos de
Grande e colaboradores (2014), Swerts e
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Robazzi (2014) e Corréa e colaboradores (2017)
que conceituam a expressao “Gindstica Laboral”,
sintetiza-se aqui o conceito de Ginastica Laboral
como: um conglomerado de exercicios fisicos
que possuem carater preventivo e especifico, que
devem ser planejados por um profissional
competente levando em consideragdo as
caracteristicas de cada tarefa laboral
desenvolvida durante o trabalho, com vistas a
promover melhores condicBes laborais e
subsequente a qualidade de vida.

Dessa forma, pode-se dizer em consonancia
com a OMS (2018a) que a promocao de salde e
qualidade de vida no trabalho precisa
desenvolver uma avaliagdo para constatar niveis
de salde dos trabalhadores, compreendendo o
estilo de vida e todo o aparato profissional que os
cerca a fim de construir programas que
vislumbrem novos incentivos criativos para
melhorar a produtividade e motivacdo do
trabalhador, culminando em beneficios pessoais
e profissionais.

Para Moretto e colaboradores (2017) o
modelo atual de trabalho tem incidido na
elevacdo do indice de patologias adquiridas no
ambiente laboral, pois estes tém relacdo direta
com a limitagdo dos movimentos naturais ou até
mecanizados que em sua totalidade ocasionarao
mazelas, sejam elas lesdes por esforgo repetitivo,
mas posturas e até mesmo fadigas mentais.
Todavia, para Martins e colaboradores (2015) a
promocdo de programas de Ginastica Laboral
contribui para evitar transtornos psicossociais,
fadiga, tens&o, cansaco e desconforto postural.
Estes devem ser desenvolvidos através da
educacdo continuada dos trabalhadores, com
ajustes nos habitos rotineiros, promocdo de
exercicios e descansos de acordo com a
necessidade de cada ambiente de trabalho,
culminando em uma resposta fisioldgica positiva
como a reducdo de dores mausculo-articulares,
aumento da amplitude de movimento, estimulo
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de circulacdo sanguinea, desenvolvimento da
consciéncia corporal, relaxamento e alivio de
estresse. Deste modo, Silva e colaboradores
(2014, p.410) acrescentam:
As diferentes atividades ofertadas por
determinado periodo influenciaram os
habitos de vida de trabalhadores, seja
pelo aumento dos niveis de atividade
fisica, pelo aumento da motivacdo ou
pela vivéncia dos ensinamentos e
repasse das informacgdes para o0 meio
social. Os resultados dessas pesquisas
contribuem para o entendimento sobre a
necessidade de estimular a participagdo
efetiva do trabalhador em programa de
Ginastica Laboral, a fim de que os
beneficios do  programa  sejam
significativos e duradouros.

Nessa diregdo, é considerado que um
Programa de Promocéo da Saude do Trabalhador
através da Gindstica Laboral esta interligado as
demandas de politicas e atividades que sdo
utilizadas no ambiente de trabalho com vistas a
fomentar a qualidade de vida a partir do
ambiente laboral, observando as caracteristicas
da empresa, do trabalhador e da comunidade a
qual esta inserido (SILVA et al., 2014). Sendo
assim, faz-se necessaria a implantacdo e
sistematizacdo de programas de Ginéstica
Laboral que atendam as necessidades dos
trabalhadores,  possibilitando  acesso  as
informacBes e acompanhamento de saude,
integracdo e resgate do equilibrio e bem-estar do
trabalhador.

Diante do exposto, o profissional de
Educacdo Fisica deve contribuir na assisténcia a
salde do trabalhador, direcionando sua
intervencdo a  prevencdo, promocdo e
aperfeicoamento da qualidade de vida no que
concernem as suas atribuigdes como profissional
da area da salde, ndo somente por meio de
atividades fisicas de carater continuado, como
também, na orientacdo e acolhida dos
trabalhadores independentemente do local de
atuacdo. Assim, no contexto mercadologico que
é ressaltado por Laux e colaboradores (2016), a
Ginastica Laboral é uma grande aliada no
processo de ampliagdo da produtividade em
consonancia com a reducdo da ocorréncia de
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afastamentos de funcionarios devido as
patologias adquiridas e/ou ocasionadas pelo
processo de trabalho.

Todavia, o profissional de Educacdo Fisica
precisa estar apto a exercer suas funcGes com
assiduidade e pontualidade no ambiente
empresarial, sendo necessarios atualizacGes e
aprimoramentos permanentes  de seus
conhecimentos. Isso resultara na confianga
transmitida ao trabalhador bem como a empresa,
que ao identificar evolucdo, compromisso e
atencdo as peculiaridades da mesma, respeitando
sua cultura organizacional, politicas, valores e
regras, permitirdio e mesmo incentivardo a
continuidade do programa (CONFEF, 2015).

Ao proferir sobre saude do trabalhador faz-
se necessario expor as necessidades e 0s motivos
da preocupacdo com as condicdes e trabalho nos
tempos atuais, levando em consideracdo a
precariedade e vulnerabilidade das condi¢des de
trabalno moldadas pela influéncia direta e
indireta das novas tecnologias e das condi¢Ges
socio politicas e econémicas do pais, onde se traz
a luz a necessidade de buscar novos mecanismos
de intervencao e aplicabilidade de programas que
possam mostrar 0 quanto é indispensavel 0s
cuidados com a saude do trabalhador dentro e
fora do seu ambiente laboral. Visto que para as
empresas/instituicfes ndo é somente uma forma
de aumentar a produtividade, mas expor de
forma mais abrangente a diminuicdo dos indices
de patologias relacionadas ao trabalho e
promover melhora da qualidade de vida. De
acordo com o exposto, dados recentes da OMS
(2018b), indicam o surgimento de desafios atuais
e futuros no que se refere aos problemas
associados a fatores biotecnoldgicos,
envelhecimento precoce, imigracGes, doencas
ocupacionais e dentre outros, incidem
diretamente na salde dos trabalhadores que
precisardo de estratégias de acompanhamento/
tratamento nesse sentido.

Os programas de exercicios fisicos nos
ambientes laborais devem fornecer garantias aos
trabalhadores e aos empregadores de forma
ampla, visto que é necessario 0 bem comum a
todos, onde o funcionario melhora sua satde ao
invés de apenas tratar as patologias e
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consequentemente previne problemas, reduzindo
os indices de afastamento do trabalho por
motivos de lesdes e de custos com despesas
médicas (ACHOUR JUNIOR, 2009).

Na perspectiva da atuagéo do profissional de
Educacdo Fisica, 0 CONFEF (2015) destaca a
necessidade de uma gestdo compartilhada das
funcbes da Ginastica Laboral e seus
desdobramentos acerca de promogéo
interprofissional (Educacgédo Fisica, Seguranca do
Trabalho, Medicina Ocupacional, Recursos
Humanos, dentre outros) buscando sempre o
aprimoramento das relagdes no ambiente laboral,
ressaltando as atribuicdes e atuacdo de cada
profissional e suas especificidades, ndo deixando
de levar em consideracdo que a pratica da
ginastica pertence ao profissional de Educacéo
Fisica, que trabalhara diretamente no
desenvolvimento fisico e comportamental dos
trabalhadores.

O estudo apresentado possui 0 intuito de
analisar o indice de ades&o da Ginastica Laboral,
através da forma de disseminacdo da préatica nas
empresas/instituices com vistas a melhoria da
salde e qualidade de vida levando em
consideracdo suas influéncias positivas para 0s
funcionarios/colaboradores. Especificamente
objetiva-se aqui elencar possiveis estratégias
para implantagdo da Ginastica Laboral visando
alcancar o bem comum a todos os envolvidos
através da pratica de exercicios fisicos para
prevencdo e manutencédo da saude.

METODOLOGIA

O estudo foi elaborado a partir de revisao
narrativa de literatura, permitindo a inclusdo de
pesquisas relacionadas a temaética proposta,
leitura exploratéria e seletiva, oportunizando
analise dos resultados apresentados. No que se
refere @ metodologia utilizada para estruturagdo
do trabalho e os objetivos da reviséo de literatura
Thomas, Nelson e Silverman (2012, p. 49)
salientam que:

RevisOes da literatura servem para varios
propositos. Com frequéncia, estimulam
o raciocinio indutivo. O académico pode
tentar localizar e sintetizar toda a
literatura relevante sobre determinado
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topico para desenvolver uma explicacao
mais geral ou uma teoria para explicar
certos fendmenos. Para a tese ou a
dissertacéo, a revisdo serd mais focada,
apresentando diretamente as questdes e
0s métodos de estudo.

Foram elencadas as seguintes expressoes
como palavras-chave: “atividade fisica”,
“ginastica laboral”, “satde do trabalhador” e
“qualidade de vida”. Como parametros
delimitadores desta pesquisa, foram selecionados
estudos datados entre 2013 a 2017, os quais
abordam a préatica de Ginastica Laboral e 0s seus
beneficios, tanto para os trabalhadores quanto
para as empresas que optaram por implantar o
programa laboral. O levantamento bibliogréfico
foi realizado a partir de pesquisa no banco de
dados de publicagbes em revistas com
classificacdo de Al a B3, relacionados a
Ginastica Laboral que estdo vinculados a
Biblioteca Virtual da Saude (BVS): Bireme-
Lilacs e Scielo, onde foram elencados 8 artigos
para realizacdo da revisdo: 1 com classificacao
Al, 1 com classificacdo B1, 3 com classificagio
B2 e 3 com classificacdo B3. E também em
livros especificos acerca da temética e sobre
atividade fisica e salde. Tais dados podem ser
entendidos como limitadores de pesquisa,
agregando-se a isso a amplitude genérica que se
propds, tendo em vista que sua funcdo era
captacdo de informacdes de cunho teorico-
académico, ndo sendo sua proposta 0O
aprofundamento em diferentes eixos do mercado
de trabalho e campo profissional ou ainda
estudos de caso de grupos ou locais especificos.

A principio foram encontrados 23 artigos no
banco de dados Scielo e 152 artigos no banco de
dados Bireme-Lilacs, totalizando 175 artigos
relacionados a Ginastica Laboral. Apo6s anélise
preliminar, elencaram-se 8 publicagdes, sendo 0s
demais descartados por ndo estarem em
portugués ou espanhol, ndo serem publicadas
dentro do periodo selecionado, ndo possuirem o
Qualis de classificagdo ou mesmo por néo

explorarem de maneira  especifica ou
significativa a tematica desta pesquisa,
discorrendo  apenas breves palavras ou

pouquissimas linhas sobre a tematica de forma
muito sucinta ndo trazendo significativas
colaboragbes. Os artigos selecionados s&o
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originais de diversas fontes: 1 da revista
Medicina, 1 da Revista Brasileira Ciéncia e
Movimento, 1 da Revista Einstein, 1 da Revista
Ciencia & Trabajo, 1 da Motriz: Revista de
Educacdo Fisica, 1 da Revista Fisioterapia e
Pesquisa, 1 da Revista Brasileira em Promocao
da Saude e 1 as Revista Latino-Americana de
Enfermagem, todos advindos de revistas online,

Figura 1 — Fluxograma de progressao de pesquisa

sendo 7 em portugués e 1 em espanhol, sendo
descartados 17 artigos menos abrangentes.

A apuracdo dos artigos selecionados foi
realizada no dia 25 de fevereiro até 3 de marco
de 2018. Apresenta-se abaixo o fluxograma com
a progressdao da pesquisa descrevendo todo o
procedimento de selecdo do conteddo utilizado.

4 N
Resultado da busca na base de dados
SCIELO/BIREME/ LILACS
N=175 ~
- 7 Total de artigos excluidos
portitulo e resumo
~ N=63
Total de artigos selecionados por s
titulo e resumo para leitura
integral
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- -/ Total de artigos excluidos b
porser revisio de
N Iiteratura
Total de artigos selecionados por N=52
titulo e resumo para leitura J
integral
" N-0 J E
Total de artigos excluidos
pelo ano de publicacio
( Total de artigos selecionados por anteno_ra 2013
titulo e resumo para leitura N=35 J
integral
N=25
. 7/ Total de artigos excluidos b
pelo conteiado ndo ser
7 N muito abrangente
Total de artigos selecionados para N=17 J
o estudo
N=8
. W
Nota: construcéo dos autores
APRESENTACAO E ANALISE DOS que um dos fatores primordiais para a
DADOS lucratividade da empresa esta diretamente
relacionado a saude dos trabalhadores. Quando
Apbs leitura e andlise dos artigos este  comeca a desenvolver patologias
selecionados, pode-se afirmar que em sua relacionadas & atividade laboral acaba

maioria, o tema proposto é acometido como uma
forma de promover a saude e a qualidade de vida
dos trabalhadores no préprio ambiente laboral,
ndo deixando de levar em consideracdo que a
empresa/instituicdo que oferece este tipo de
programa a seus colaboradores, fica evidenciado
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corroborando para a diminuicdo da produgéo
daquela empresa, que consequentemente
precisara encontrar alternativas para suprir tais
necessidades e com isso aumentando despesas
médicas entre outros fatores associados. Abaixo
seguem os dados e discussdes pontuais.
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Tabela 1 — Sintese dos artigos selecionados para o estudo

Autores

Objetivo

Amostra

Metodologia

Principais
Resultados

Swerts e Robazzi

Avaliar o efeito de

Pesquisa de
delineamento
guase-

A Ginastica Laboral

Qualis Capes — B3

residuos industriais
da cidade de

8,28.

vezes por semana
durante 12 meses

(2014) experimental, com x
um programa de o o promoveu reducéo
S andlise quantitativa | . .. .
Gindstica Laboral | 30  trabalhadores significativa de
- - . dos dados e coleta .
compensatoria em | administrativos de . algias na coluna
S | por meio de x
trabalhadores, uma instituic&o L q vertebral, nao
- i visando reducéo de | publica de ensino questionario © | promoveu  redugio
Rewst_a Latino- estresse superior Escala de Estresse significativa dos
Americana de ocupacional e dores P . no Trabalho e ni?/eis de estresse
Enfermagem: P Diagrama de Colett .
osteomusculares. . .~ < | ocupacional.
_ apos a realizacéo
Qualis Capes — Al do programa de
Ginastica Laboral.
Monosso e Indica que
colaboradores | Comparar os niveis | 228 funcionarios de | Foi  aplicado o gri?]gcsz;rgfs Labo(rj:I
(2014) de estresse e estilo | ambos os sexos, Inventario de
: Hai de vida de | divididos em G1 Sistemas de Stress tendem a serem
Revista Brasileira . = . : menos estressados
Ciéncias e praticantes e ndo | (114 praticantes) e | de Lipp (ISSL) e o ;
. o : ; e a ter um estilo de
Movimento: praticantes de | G2 (114 néo Perfil de Estilo de vida mais saudavel
Ginastica Laboral. praticantes). Vida (PEVI). ~ ~
_ em relacéo aos ndo
Qualis Capes — B2 praticantes.
Analisar a influéncia Todos os dados
Laux e de um programa de foram coletados a Conclui-se que com
colaboradores Gindstica Laboral | 31  trabalhadores | partir dos ui-se gL
= - a diminuicdo no
(2014) na reducdo da | sendo 22 do sexo | prontuéarios dos .
. . o namero de
quantidade de | masculino e 09 do | funcionarios. 0]
= atestados,  houve
atestados de uma | sexo feminino e, | programa de B .
. : . . S também  melhoria
Revista Cienciay | empresa de | ambos com idade | Ginastica Laboral na satde e
Trabajo: tratamento de | média de 32,48 = | foi desenvolvido 02

gualidade de vida
dos praticantes.

Chapec6 — SC. continuos.
As alteracdes
Grande e Investigar a verificadas nos
colaboradores efetividade da desfechos
(2014) Ginastica  Laboral analisados nao
. 20  trabalhadores P
para a salde dos . Estudo foram significativas,
realizando o] . . o
trabalhadores  por randomizado néo | as variaveis
X programa de
) ) ) meio de Ginastica  Laboral controlado por 03 | encontram-se
Revista Einstein | componentes  da meses. dentro da
L - por 03 meses. .
) aptidao fisica normalidade
Qualis Capes — B3 | yg|acionados a proposta por
saude. instituicbes
académicas.

Martins e
colaboradores
(2015)

Avaliar o efeito de
um programa de
Ginastica Laboral
na flexibilidade,
forca e sintomas

26 trabalhadores do
sexo masculino,
sendo 16 do
almoxarifado e 10
da administracéo.

O programa de
Ginastica Laboral
foi realizado por 6
meses e apoés
aplicou-se um

O programa de
Ginastica Laboral
reduziu o namero
de sintomas
osteomusculares,
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Qualis Capes — B3

Ginastica Laboral.

osteomusculares guestionario de | melhorou a
nos trabalhadores atividades fisicas e | flexibilidade e a
Motriz: Revista de dos setores de sintomas | forca de preensédo
Educé %0 Fisica almoxarifado e osteomusculares consideravelmente.
& administracdo  de finalizando com
. _ uma empresa. avaliacdo de
Qualis Capes - B1 flexibilidade e forca
de preensao
manual.
Silva e Aplicagéo de | A transmissdo de
colaboradores Verificar a programa de | dados salutares
(2016) influéncia de 14 individuos de Ginastica Laboral | concisos
informacdes de ambos os  sexos | POF 03 meses, apds | provenientes do
- — salde no estilo de ! oi realizada | programa e
Revista Brasileira ud tilo d raticantes de f lizada | prog d
em Promocao de vida de pGinéstica Laboral avaliacao Ginastica  Laboral
Sal d(é participantes de ' antropométrica e | pode ter reflexos
Ginastica Laboral. entrevista semi- | positivos no estilo
Qualis Capes — B2 estruturada. de vida.
21 trabalhadores, | Foi realizado um
Corréa e Avaliar a qualidade | 19% masculino e | programa de | Os participantes
colaboradores de vida e o0s|81% feminino com | Ginastica Laboral | estdo satisfeitos e
(2017) parametros idade média de | para os | motivados com a
antropométricos 35,47 £ 12,90 anos; | participantes com | préatica da Ginastica
dos praticantes da | peso de 63,26 = | aplicacdo do | Laboral que
Revista Medicina | Ginastica Laboral | 5,80; estatura de | questionario SF-36 | contribuiu para os
para melhorar a | 1,64 £3,90 e média | e apds foi feita | resultados
Qualis Capes — B3 rotina de trabalho. de IMC de 23,25 + | avaliacédo fisica nos | positivos.
2,90. participantes.
Aplicagcdo de 03 gzsd(?g:lsgao de
Moretto e Avaliar os sintomas questionarios: =~ 01 reventivas e
colaboradores osteomusculares e sociodemografico, g licacdo da
(2017) , . 118 costureiras de | 01 de sintomas | 2P'¢8%
a qualidade de vida Ginastica  Laboral
NN 48 empresas no | osteomusculares e | . !
em profissionais do S X influenciaram na
: municipio de | 01 de qualidade de ~
_ _Rewstq ramo de costura do Indaial. SC vida a06S a reducdo de dores,
Fisioterapia e municipio de P realiza éop do | Preveniram
Pesquisa: Indaial, SC. & doencas e
programa de .
aprimoraram a

gualidade de vida.

Nota: construgdo dos autores

Fazendo

correlacéo

entre  0S

artigos,

consideracdo a

melhora

do desempenho

identificou-se resultados positivos em relacdo a
implementacdo da Ginastica Laboral nas
instituicbes selecionadas para realizacdo do
estudo levando em consideragdo  suas
especificidades. Vé-se aqui como de relevancia
salientar que o0s artigos evidenciaram
significativa reducdo de patologias associadas a
atividade laboral, além de proporcionar ao
trabalhador a possibilidade de adogdo de um
novo estilo de vida, ocasionando melhora da sua
saude e qualidade de vida sem deixar de levar em
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profissional.

Tendo em vista que cada artigo utilizou uma
amostra diferente, pode-se afirmar que mesmo
com as variacdes de locais, publico diversificado,
horarios e outras variaveis, a eficacia e eficiéncia
do programa de Ginastica Laboral obtiveram
resultados significativos, contribuindo de forma
direta para melhora nas condi¢fes de salde de
cada participante. Destaca-se ainda o aumento da
produtividade que de forma direta corrobora com
a ampliacéo de varios fatores para as instituigdes
participantes como aumento da lucratividade,
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diminuigdo de custos por afastamento do
trabalho, reducdo de afastamento  dos
trabalhadores por acidentes durante a rotina de
trabalho, valorizacdo do profissional e promogéo
de melhores condicGes de trabalho.

Apls a explanacdo anterior da sintese
analitica e interpretativa dos artigos, buscou-se
fazer uma breve descricdo dos mesmos de forma
individualizada, para auxiliar na reflexdo do
tema, tanto de forma macro quanto
microssocioldgicas. Posteriormente, foram aqui
originados campos de discussdo oriundos das
abordagens elevadas pelos artigos selecionados
na revisdo, trazendo maior clareza para a
discusséo e auxiliando no corolario.

O primeiro artigo expressa os efeitos da
Ginéstica Laboral compensatoria na reducdo do
estresse ocupacional e dor osteomuscular,
comprovando que o programa de Ginastica
Laboral aplicado promoveu reducéo significativa
de algias da coluna vertebral, mas ndo reduziu
significativamente 0s niveis de estresse
ocupacional nos participantes da pesquisa. O
segundo artigo expressa uma comparacdo dos
niveis de estresse e estilo de vida entre
praticantes e ndo praticantes da Ginastica
Laboral, indicando que os praticantes avaliados
tendem a ser menos estressados e a ter um estilo
de vida mais saudavel em relacdo aos ndo
praticantes. O terceiro artigo exprime sobre o
programa de Ginastica Laboral e a reducdo de
atestados médicos que, por conseguinte obteve
um resultado significativo em relagdo & melhoria
da salde e qualidade de vida dos participantes
avaliados. O quarto artigo propde uma pesquisa
sobre a efetividade do programa de Ginastica
Laboral na aptiddo fisica através de um estudo
randomizado ndo controlado que infere sobre as
alteragOes verificadas durante a execugdo do
programa que se encontram dentro da
normalidade. O quinto artigo discorre sobre
esticar as pausas na configuragdo do trabalho
para melhorar a flexibilidade e a forca de
preensao e reduzir as queixas
musculoesqueléticas, onde se atingiu a reducao
do ndmero de sintomas osteomusculares,
melhorando a flexibilidade e a forca de preensao
consideravelmente. O sexto artigo incide na
influéncia de informacdes de satde no estilo de
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vida dos praticantes de Gindstica Laboral, onde
se constatou que a transmissao de dados salutares
concisos provenientes do programa de Ginastica
Laboral corrobora para reflexos positivos
relacionados ao estilo de vida e aplicabilidade da
pratica. O sétimo artigo se refere a avaliacdo da
qualidade de vida dos praticantes de Ginéastica
Laboral, 0 que segundo a pesquisa realizada
incidiu diretamente na melhoria da saude da
amostra avaliada proporcionando resultados
satisfatorios com relacdo a aplicabilidade da
pratica. O oitavo e Ultimo artigo evidencia 0s
sintomas osteomusculares e a qualidade de vida
em costureiras de um municipio catarinense,
onde através da associacdo de medidas
preventivas e aplicagdio do programa de
Ginastica Laboral influenciaram na reducdo de
dores, além de prevenir patologias e aprimorar a
qualidade de vida do grupo avaliado.

Em sintese fica explicito que um programa
de Ginastica Laboral adequado a cada
necessidade do trabalhador, respeitando as
especificidades anatbmicas e fisioldgicas dos
envolvidos, proporcionando a estes melhores
condigOes para a atividade laboral e de qualidade
de vida, contribuindo também para o aumento da
produtividade da empresa, 0 que legitima para
implantacdo e disseminacdo da pratica aléem de
favorecer o trabalhador quanto o empregador.

Atividade fisica: fator condicionante da
saude

No que tange os programas de atividades
fisicas no  ambiente laboral, torna-se
imprescindivel contextualizar fisiologicamente
os efeitos positivos que a atividade fisica
proporciona ao praticante. De acordo com as
diretrizes da ACSM (2014), em relacdo as
consideracbes a serem desempenhadas na
prescricdo de exercicios fisicos e para promover
a saude e qualidade de vida, sugere-se a
adequacdo dos programas de treinamento ao
somatotipo do praticante considerando 0s
principios cientificos do treinamento como
individualidade bioldgica, adaptacéo,
interdependéncia  volume e intensidade,
continuidade, especificidade, sobrecarga e
reversibilidade,  previamente identificados
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durante a avaliagdo fisica. Nesse sentido,

McArdle, Katch e Katch (2015, p. 504)

assinalam que:
As atividades fisicas sdo classificadas
em geral pelo sistema especifico de
transferéncia de energia que elas ativam
predominantemente. Um programa de
exercicios efetivo treina 0s sistemas
energéticos apropriados para aprimorar
uma funcdo fisioldgica desejada ou um
determinado objetivo de desempenho. O
treinamento  com  exercicios  induz
adaptagbes celulares e alteracGes
fisiol6gicas mais ébvias que aprimoram
a capacidade funcional e o desempenho
Nos exercicios.

Para que o programa atinja seu objetivo, a
execucdo do treinamento deve ser elaborada de
acordo com tais especificidades, para que 0s
efeitos fisioldgicos possam causar adaptacfes em
diversos niveis do organismo, fazendo com que
as alteracGes bioquimicas (no sistema energético
propiciem a geracdo de energia necessaria para
contracdes musculares, bem como as alteracdes
especificas nas diversas estruturas acionadas
durante o processo de treinamento), alteracGes
aerdbicas (aumento no contettdo de mioglobina
das fibras musculares consequentemente também
aumenta a capacidade de oxidacdo de
carboidratos e catabolizacdo de lipidios),
alteracOes anaerdbicas (todas as enzimas tem sua
atividade aumentada, propiciando melhora na
capacidade de ressintese do &cido latico que em
conjunto com o aumento de reservas alcalinas,
torna 0 organismo capaz de suportar niveis
elevados de &cido latico no sangue) viabilizem
melhora na capacidade do organismo para
controle dos componentes de condicionamento
cardiorrespiratorio, forca muscular e resisténcia
muscular localizada, flexibilidade, composic¢do
corporal e condicionamento neuromotor.

Os beneficios da ginastica laboral na
saude do trabalhador

Antes de discorrer sobre 0s beneficios que a
Ginastica Laboral proporciona, devem-se
ponderar as terminologias utilizadas
frequentemente, onde a ACSM (2014) relaciona
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como a “atividade fisica”, algo que consiste em
qualquer movimento do corpo ocasionado pela
contragdo da musculatura esquelética que
acabam resultando na elevacdo consideravel das
necessidades caloricas sobre o gasto energético
em repouso. A “aptidao fisica” pode ser definida
como um aglomerado de caracteristicas que uma
pessoa possui ou adquire e esta relacionada com
sua habilidade de efetuar uma atividade fisica. O
“exercicio” ¢ um tipo de atividade fisica que
engloba movimentos corporais previamente
formatados, planejados e repetitivos
desenvolvidos com o intuito de manter ou
aprimorar um ou Varios componentes da aptiddo
fisica.

Ao consultar as literaturas para compor esse
estudo constata-se uma série de beneficios que a
pratica de Ginastica Laboral pode proporcionar.
Corréa e colaboradores (2017) discorrem sobre a
premissa de que o os individuos passam a maior
parte de suas vidas exercendo atividades laborais

e, consequentemente, deixam de praticar
atividade fisica, o que contribui para o
surgimento de patologias relacionadas ao

trabalho. Nesse sentido, a Ginastica Laboral
surge como agente transformador e multiplicador
de qualidade de vida, trazendo beneficios para
seus praticantes, tais como: reducdo de algias,
alivio de tensdes e reducdo do estresse, melhora
da autoestima, ampliacdo das relacOes
interpessoais, melhora do condicionamento fisico
como resisténcia a fadiga, proporciona
disposicdo, ou seja, aprimora a salide em todo
seu contexto, seja fisico, mental, social, e até
mesmo espiritual. Grande e colaboradores (2014)
fazem alusdo a Ginastica Laboral como uma
pratica interventiva elaborada a partir de
exercicios  fisicos intrinsecos para  0S
trabalhadores/ colaboradores a serem executados
no local de trabalho, com o intuito de viabilizar
melhorias ndo sé na qualidade de vida como
durante a jornada de trabalho. Nesse sentido,
Laux e colaboradores (2016) expressam que
além dos beneficios basicos que a Ginastica
Laboral oportuniza, sua aplicabilidade esta
correlacionada com a diminui¢do de patologias
ocupacionais e diminuicdo de atestados médicos
em decorréncia da melhoria da saude e qualidade
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de vida dos praticantes. Seguindo a afirmativa

Manosso e colaboradores (2014, p. 66)
discursam:
A Ginastica Laboral consiste em
exercicios realizados no local de

trabalho, priorizando os alongamentos e
exercicios para a reducdo da sobrecarga
nas estruturas musculares utilizadas
durante as tarefas ocupacionais. Além
disso, a Ginastica Laboral atua na
prevencdo e no combate ao estresse,
visto que durante a atividade fisica é
liberado um neurotransmissor chamado
endorfina, o que causa bem-estar e alivio
das tensdes. Estudos tém mostrado que a
Ginastica Laboral é capaz de prevenir as
lesbes pelos esforgos repetitivos e
melhorar a relagdo interpessoal além de
proporcionar um melhor rendimento
profissional.

Portanto, quando abordados os beneficios
que Ginastica Laboral pode proporcionar,
remete-se a premissa de que ndo basta somente
realizar a atividade em si, € preciso como em
qualquer outro programa que vise melhoria das
condicdes trabalhistas, avaliar, planejar para
entdo implementar a pratica. Sempre levando em
consideracéo as especificidades cada trabalhador/
colaborador com relacdo a atividade laboral
desempenhada.  Pesquisas relacionadas a
tematica dissertam sobre a eficiéncia e eficacia

Quadro 2 — Beneficios da prética da Ginastica Laboral

de um programa de Ginastica Laboral, todavia a
abordagem  descrita € superficial para
exemplificar os beneficios que esse tipo de
pratica pode trazer. Para Martins e colaboradores
(2015), os programas que visem a promogéo de
salde no ambiente de trabalho sdo importantes
para incentivar ndo s6 a melhora fisica, como
também a conscientizacdo sobre a valorizacdo da
salde do trabalhador, expandindo assim a
perspectiva de que pode-se garantir uma melhor
qualidade de vida melhorando as condicGes de
trabalho para alcancar a promocéo da saude.

E necessario que a empresa/ instituicdo
dissemine através de educacdo continuada
programas voltados a salde e bem-estar do
trabalhador, como: programas de retorno ao
trabalho, informacGes semanais sobre salde e
qualidade de vida, informacGes sobre os
beneficios da prética regular de atividade fisica,
dentre outros. Dessa maneira, configuram-se
meios de conducdo a mudanca de héabitos com
fins preventivos e de controle de fatores de riscos
a serem considerados para auxiliar no
desenvolvimento das relacbes de trabalho
(SILVA et al., 2014).

Diante de tais evidéncias, elencam-se
beneficios que a préatica regular e sistemética da
Ginastica Laboral proporciona aos funcionarios/
colaboradores e também a empresa/ instituicéo.

Beneficios da ginéstica laboral

Reducdo do sedentarismo

Melhora do condicionamento fisico

Prevencédo de doencas laborais

Combate a tensao e diminui o estresse

Melhora a autoestima

Melhora dos componentes fisioldgicos do sistema cardiaco, respiratério e musculoesquelético

Aumenta a produtividade

Diminui o afastamento do trabalho por motivos de salde

Promove a socializacdo

Contribui para disseminacdo da importancia da promoc¢éo de qualidade de vida

Nota: construcdo dos autores

Entende-se que os beneficios da pratica de
Ginastica Laboral podem ser mais eficazes
quando praticados em consonancia com outros
tipos de promocdo a salde para remodelar a
cultura da promocdo de saude e ampliacdo da
qualidade de vida, originando-se do trabalho
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elaborado e executado por equipe
multiprofissional (SWERTS; ROBAZZI, 2014).

Prerrogativas do profissional de
educacao fisica na ginastica laboral
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Sob a Otica avaliativa da atuacdo
profissional, pode-se dizer que a Ginastica
Laboral corrobora para maltiplas questdes, sejam
de cunho metodoldgico, teorico-pratico,
administrativo-participativo, psicoldgico, fisico e
social, que envolve discussdes acerca do
desempenho profissional de Educagdo Fisica
nesta area. Como conduta bésica, o profissional
de Educagdo Fisica precisa ter o conhecimento
especifico necessario para entdo desenvolver o
programa procurando entender o funcionamento
do ambiente corporativo, suas especificidades
levando em consideracdo 0s aspectos que
permeiam a pratica de atividade fisica, tais como
adaptacOes, estimulos e promocgdo e prevengdo
de saude. Cabe a este profissional, respeitar
normas de seguranga, conhecer previamente o
publico a ser atendido, analisar e planejar
estratégias de acdo de acordo com suas
competéncias para que as atividades possam
atingir os objetivos efetivamente (CONFEF,
2015). Nesse sentido, Laux e colaboradores
(2016) discorrem sobre a importancia do
programa de Ginastica Laboral ser desenvolvido
por um profissional de Educacdo Fisica
capacitado e registrado no Conselho Regional
Profissional, para entdo fornecer um trabalho de
qualidade, sempre pautado na ética assegurando
as atribuicdes legais da profisséo.

Com a incidéncia de patologias relacionadas
a atividade laboral, as empresas/ instituicoes
empregadoras  passaram a  desenvolver
preocupacao com seus funcionérios/
colaboradores, visto que a producdo depende
diretamente do trabalhador. Problemas com a
salde do trabalhador relacionados ao ambiente
de trabalho, implicam em dimunicdo de
produtividade, fazendo com que a empresa deixe
de lucrar e tenha perdas financeiras, que na
maioria dos casos poderia ter sido evitada com a
implantagdo de um Programa de Ginastica
Laboral eficiente. A Resolucdo do CONFEF
046/2002, art. 1° dispde:

O Profissional de Educacdo Fisica €
especialista em atividades fisicas, nas
suas diversas manifestacdes — ginasticas,
exercicios fisicos, desportos, jogos,
lutas, capoeira, artes marciais, dancas,
atividades  ritmicas, expressivas e
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acrobaticas, musculacéo, lazer,
recreagdo, reabilitacdo, ergonomia,
relaxamento corporal, ioga, exercicios
compensatorios a atividade laboral e do
cotidiano e outras préaticas corporais -,
tendo como proposito prestar servicos
que favorecam o desenvolvimento da
educacdo e da saude, contribuindo para a
capacitacdo e/ou restabelecimento de
niveis adequados de desempenho e
condicionamento fisiocorporal dos seus
beneficiarios, visando a consecucdo do
bem-estar e da qualidade de vida, da
consciéncia, da expressdo e estética do
movimento, da prevencdo de doengas, de
acidentes, de problemas posturais, da
compensacdo de distrbios funcionais,
contribuindo ainda, para consecucdo da
autonomia, da auto-estima, da
cooperacdo, da solidariedade, da
integracdo, da cidadania, das relagdes
sociais e a preservacdo do meio
ambiente, observados os preceitos de
responsabilidade, seguranca, qualidade
técnica e ética no atendimento individual
e coletivo.

Cabe ainda ressaltar que o Art. 1° da
Resolucdo CONFEF 073/2004 estabelece que:

E prerrogativa privativa do Profissional
de Educacdo Fisica planejar, organizar,
dirigir, desenvolver, ministrar e avaliar
programas de atividades fisicas,
particularmente, na forma de Gindstica
Laboral e de programas de exercicios
fisicos, esporte, recreacdo e lazer,
independente[mente] do local e do tipo
de empresa e trabalho.

Diante das afirmacGes, faz-se necessario o
desenvolvimento de estratégias conjuntas de
profissionais ligados a salde, com vistas a
valorizagdo do trabalho multidisciplinar e
interdisciplinar, cada profissional exercendo suas
atribuicbes, sempre respeitando as diferentes
areas de atuacdo, proporcionando maior
eficiéncia e eficacia do trabalho proposto. Nesse
contexto, vale salientar que o profissional de
educacéo fisica deve promover a saude por meio
da execucdo de exercicios e atividades fisicas
prescritos de forma concisa, procurando atender
as necessidades, considerando as especificidades
dos participantes (CONFEF, 2015).
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Beneficios para os trabalhadores e para
as empresas

Ao elaborar e implantar um programa de
Ginastica Laboral coerente com a realidade do
trabalhador € necessdrio que a empresa
contratante esteja convencida da grandiosidade e
importancia da pratica de atividade fisica para
manutencdo da qualidade de vida. Nesse sentido,
um programa que proporcione melhorias
tangiveis aos funcionarios e a empresa possui via
de méo dupla, precisa ser eficaz para ambos,
corroborando para atingir o principal objetivo
que € a saude do trabalhador por completo e ndo
somente a recuperacao deste.

Por oportunizar um impacto positivo na
saude dos funcionarios, o incentivo aplicado para
instauracdo de um estilo de vida mais saudavel
ganha cada vez mais espaco, Visto que para que a
empresa aumente sua produtividade e
consequentemente a lucratividade, faz-se
necessario que seus colaboradores estejam aptos
a desenvolver a atividade laboral e assim almejar
uma possivel reducdo na incidéncia de atestados
médicos. Os empresarios conscientes da eficacia
do programa estardo de forma subjetiva
prevenindo problematicas que interferem no
funcionamento da empresa, pois ocorrera a
diminuicdo o afastamento do trabalhado por
patologias relacionadas a atividade laboral e
consequentemente, diminuicdo dos custos de
despesas médicas com os funcionarios. Para que
0 programa alcance seu objetivo, cabe néo
somente ao idealizador como também a empresa
incorporar o valor estratégico para aplicabilidade
deste, precisando ser disseminado em todos o0s
setores da empresa sem excegdes, tornando este
um desafio para o bem-estar como elemento
perceptivel e presente no decorrer da atividade
aplicada (ACHOUR JUNIOR, 2009).

Seguindo  esse  contexto  Laux e
colaboradores (2016) discursam que para 0
trabalhador/  colaborador obter todos os
beneficios que o programa proporciona, &
necessario acontecer avaliagbes que indiquem as
probleméticas a serem trabalhadas para entdo
chegar a um planejamento referente as acGes a
serem realizadas e assim, incidir de forma
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positiva para adesdo dos trabalhadores/
colaboradores e das empresas/instituicdes.
Portanto, para que se mantenha um padréo de
qualidade e viabilizacdo das questdes trabalhistas
com vistas a salde e consequente melhora nas
relacbes entre funcionario e empregador, é
preciso que sejam realizadas avaliagbes de
qualidade de vida, visto que este mecanismo
auxilia na identificagdo de problematicas
decorrentes dessa relacdo para que entdo sejam
tracadas estratégias de resolubilidade dessas
situacbes adversas no ambiente de trabalho
(MORETTO; CHESANI; GRILLO, 2017).

No contexto de aplicabilidade do programa,
Swerts e Robazzi (2014) consideram o prévio
planejamento para ndo interromper de forma
prejudicial & rotina de trabalho, visto que a
pratica consiste em uma pausa ativa da atividade
laboral para entéo ser realizado um programa de
exercicios com  alongamentos  estaticos,
dindmicos, fortalecimento da musculatura que
mais sofre com a acdo do trabalho com intuito de
melhorar algias decorrentes da rotina. Torna-se
imprescindivel a construcdo de um programa que
atenda as necessidades dos funcionarios/
colaboradores e em conjunto com as
especificidades da empresa/instituicdo, a gestdo
responsavel pelo programa precisa levar em
consideracdo todos os fatores intervenientes que
possam influir direta e indiretamente na pratica
laboral. AcgOes organizadas com intuito de
fornecer melhores condicdes de trabalho
contribuem para o desenvolvimento da
empresa/instituicio de  forma  positiva,
evidenciando a preocupacédo da instituicdo com
seus funcionarios.

CONSIDERACOES FINAIS

Observando-se as vertentes apresentadas
neste estudo a Ginastica Laboral consiste em
uma pratica de atividade fisica de baixa
intensidade, realizada de modo coletivo no
ambiente de trabalho, durante sua jornada diaria
com o intuito de melhorar as condicdes fisicas e
psicossociais dos trabalhadores, promovendo
adaptacOes fisioldgicas que contribuem para o
desenvolvimento da qualidade de vida dos
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praticantes. Este tipo de atividade fisica nédo
sobrecarrega o trabalhador, pois sdo exercicios
voltados para alongamento, flexibilidade e
relaxamento dos grupamentos musculares mais
acionados durante a rotina de trabalho, possuem
um  periodo de curta duracdo de
aproximadamente 10 a 20 minutos de aula por
dia, antes ou apds o expediente de trabalho.

O programa de Ginastica Laboral é realizado
por um profissional de Educacdo Fisica
contratado pela empresa/ instituigdo com prévia
avaliacdo dos participantes, visto que cada setor
possui uma especificidade e estas precisam ser
levadas em consideracdo para que 0 programa
seja desenvolvido com méaxima eficiéncia e
eficdcia para obtencdo de resultados positivos.
Os exercicios incidem na reeducacdo postural,
permitindo maior consciéncia corporal para
minimizar as tensdes acumuladas, sendo muito
eficiente no alivio do estresse, aumentando o
animo para o trabalho, diminuindo os indices de
sedentarismo, prevenindo lesdes e traumas como
a LER (Leséo por Esforcos Repetitivos) e DORT
(Disturbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho) decorrentes da atividade laboral.
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