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GINASTICA LABORAL: RELACAO DE BENEFICIOS PARA PROFESSORES E
COLABORADORES ESCOLARES.
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RESUMO: As doengas ocupacionais estdo se destacando no Brasil, sendo a
segunda maior causa de afastamento no trabalho. Essas doencas estédo
relacionadas principalmente ao exercicio de fungcdes cujos 0S movimentos Sao
repetitivos e continuados, realizados através de execugdes ciclicas. Tais atividades
vem ocasionando um declinio gradativo da qualidade de vida e da saude fisioldgica,
psicolégica e social dos trabalhadores. Considerando a escola e o ambiente de
trabalho deste local, e de acordo com as fungbes desenvolvidas pelos professores e
colaboradores, observa-se o0 desenvolvimento de varias atividades que
comprometem a saude destes profissionais. Deste modo o objetivo do presente
estudo é uma andlise bibliografica sobre a ginastica laboral e sua contribuicdo na
melhora da qualidade de vida e da saude dos professores e colaboradores
escolares. A partir da pesquisa realizada, aponta-se para o fato de que a ginastica
laboral, quando aplicada no ambiente de trabalho, ajuda a diminuir o estresse fisico
e mental, trazendo beneficios na relacdo qualidade de vida e ambiente de trabalho.

PALAVRA CHAVE: Ginastica Laboral, Trabalhadores, ambiente escolar, Prevencéo
de doencas ocupacionais.

INTRODUCAO

O trabalho mecanizado é a intensa utlizacdo da tecnologia para o
desenvolvimento do trabalho, resultado em uma maior exigéncia de produtividade,
exigéncia essa que por sua ver recai sobre os colaboradores. Nesta dinamica, as
extensas jornadas de trabalho, em conjunto com a inadequada condi¢cdo do préprio

trabalho, resulta em uma sobrecarga de cobrancas sobre o trabalhador, que
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gradativamente vai perdendo qualidade de vida e saude (CANDOTTI

STROSCHEIN; NOLL; 2011).
As doengas ocupacionais, tem se destacado como uma das principais

causas de afastamento do trabalho, no Brasil e no mundo. As doencas relacionadas
ao ambiente de trabalho tem ocasionado grandes prejuizos as empresas e ao
sistema de previdéncia (INSS). Tal condicdo desencadeando uma necessidade cada
vez maior de prevencdo desses distirbios (MILITAO,2001).

As doencas ocupacionais destacam-se no Brasil, sendo a segunda maior
causa de afastamento do trabalho. Esse tipo de doencas esta relacionado ao
exercicio continuo e atividades repetitivas. E na tentativa de minimizar os prejuizos
financeiros e a prevencdo as doencas ocupacionais, surge a ginastica laboral, a qual
tem o papel de trabalhar na prevencdo de tais doencas, melhorando a qualidade de
vida e de trabalho dos colaboradores (SAMPAIO; 2008 e DE OLIVEIRA; 2007).

Em 1969, surge no Brasil a ginastica laboral, através da empresa
multinacional nipbnica “Ishikawajima do Brasil Estaleiros S.A.”, localizada no Rio de
Janeiro. Tal pratica sendo gradativamente inserida nas organizacdes de grande e
médio porte (SERRA et al, 2015).

A ginastica laboral marca uma nova era, surgindo como forma de prevencao
de doencas e melhora nas condi¢cdes de trabalho dos operarios. O objetivo do
programa era proporcionar mais dignidade ao homem, que deixa de ser tratado
apenas como um objeto reprodutor. A ginastica laboral por sua vez procura
proporcionar uma melhora significativa nos campos fisicos, fisioldégicos e sociais do
individuo como ser humano.

O ambiente escolar, assim como qualquer empresa, envolve o
desenvolvimento de atividades que podem, ao longo do tempo, comprometer a
saude dos colaboradores. Os movimentos repetitivos e a postura estatica
comprometem a saude fisica. Da mesma forma as atividades intelectuais que
envolvem o plano de ensino/aprendizagem, e que exigem altos niveis de
concentracdo, além das interacfes intensas, podem ocasionar um desgaste mental.

Observando a importancia de preservar a saude e a qualidade de vida dos

professores e colaboradores escolares, a presente pesquisa buscou, através de uma
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revisdo bibliografica, os conceitos e a importancia da ginastica laboral no ambiente

de trabalho, a fim de apontar a importancia da pratica da atividade fisica na

integracdo social, assim como no bem estar fisico e mental do ser humano.

METODOLOGIA

Para realizacdo da presente pesquisa realizou-se uma revisdo bibliogréfica a
fim de construir os referenciais tedricos através de artigos e sites que abordam os
conceitos e a importancia da ginastica laboral, assim como os beneficios da
atividade para os professores e colaboradores escolares. Para tal levantamento

foram utilizadas as bases de dados Scielo, Lilacs e Google Académico.

CONCEITO DE GINASTICA LABORAL

A préatica da ginastica laboral surge como uma necessidade de superar 0s
desassossegos ocasionados pelo ambiente de trabalho, e que influenciam na
qualidade do proprio trabalho, assim como na qualidade de vida e saude fisica e
psicolégica do trabalhador, e que pode se estender para além do ambiente de
trabalho.

A ginastica Laboral € uma atividade aplicada dentro das empresas durante a
jornada de trabalho. A mesma € aplicada aos funcionarios dentro do seu local de
trabalho e consiste em exercicios especificos orientados e que visam a promocéo da
saude do trabalhador. As sessdes usualmente duram entre 10 a 15 minutos, e como
€ realizada no proprio local de trabalho e em curto espaco de tempo e com
exercicios leves, ndo existe a necessidade de troca efetiva das vestimentas
habituais do trabalho diario (DE SOUZA, et al, 2015).

A ginastica laboral € conceituada como uma modalidade de atividade fisica
especifica para atendimento nas empresas, também conhecida como ginastica
compensatoéria, ou ginastica do trabalho ou de pausa. A qual tem um objetivo maior

que € criar um espacgo para proporcionar a melhoria do condicionamento fisico dos
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trabalhadores, oferendo atividades que quebrem o ritmo de trabalho, deixando as

tarefas ciclicas e monétonas de lado por um instante e, primordialmente, prevenir o
surgimento de doencgas ocupacionais (DE OLIVEIRA, 2007; GALLIZA; GOETTEN
2010; SERRA et al, 2015).

Segundo Serra (2015), alguns autores classificam a ginastica laboral como
preparatoria “por ser aplicada antes da jornada de trabalho” ou compensatéria
‘quando a atividade ocorre meio a jornada de trabalho”. O autor destaca ainda que
infelizmente sdo poucas as organizacfes que utilizam a ginastica laboral (GL) na
prevencdo dos distdrbios ocupacionais.

A Ginastica Laboral pode ser executada antes, durante ou apés o periodo do
trabalho, operando de forma preventiva e terapéutica. Nos casos de lesdes por
esforcos repetitivos, a pratica ajuda a proporcionar o relaxamento dos musculos, por
trabalhar mais com o desenvolvimento de alongamentos sem levar o trabalhador a
exaustdo (DE SOUZA, et al, 2015).

DO AMBIENTE ESCOLAR

O ambiente escolar e composto por individuos de diversas culturas, religido,
crencas, valores, posicionamentos e condutas as quais colaboram na construcdo da
realidade pedagogica e cultural do meio em que se encontram. Podemos dizer que o
ambiente escolar e envolvido por um processo dinamico das mais variadas
interacdes, que vai do relacionamento entre colegas, passando pelo alunos, pais e
familiares, abrangendo a comunidade local de modo geral (BRANDOLT, 2006).

A equipe escolar e composta por diversos profissionais que buscam
diariamente manter o bom funcionamento da escola. Cada um desses profissionais
tem sua funcdo especifica, de modo que a atividade desenvolvida pela secretaria
ndo e a mesma que a merendeira nem a do professor, contudo todos tem algo em
comum, que Sd&0 0S movimento repetitivos e continuados. As atividades repetitivas
que fazem parte das obrigacbes de cada profissional ao longo do tempo podem
ocasionar um declinio na qualidade de vida e saude laboral, assim como o proprio

rendimento do colaborador.
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Alguns fatores podem ajudar a contribuir com o desgaste fisico, mental e

social do trabalhador. O ambiente escolar nem sempre possui equipamentos
adequados, o que prejudica o desenvolvimento de algumas funcdes, as multitarefas
repetitivas, o local inadequado de descanso, as baixas interacbes sociais entre 0s
colegas sdo alguns dos fatores que prejudicam diretamente a saude dos
colaboradores.

Em relagdo ao professor, inlmeras sdo as vezes que sua jornada é longa,
tendo inicio pela manhd se estendendo até a noite. As pausas de descanso séo
breves, ndo possibilitando uma restauracdo das energias dispersadas. O ritmo de
trabalho habitualmente e intenso, costuma exigir muita concentracdo e atencdao. O
professor tem a maior parte do seu tempo ocupado por diversas atividades da
funcdo, seja ministrado aulas, planejando ou até mesmo se deslocando de uma
escola para outra (MELEIRO, 2002).

Para Meleiro (2002), o descontentamento do professor aliado a falta de
probabilidade de crescimento acaba desestimulando-o quanto ao desenvolvimento
de suas funcdes, passando a sentir a escola e as atividades relacionadas como um
peso a ser carregado sem recompensa, 0 que resulta na diminuicdo gradativa da
sua motivacdo. O resulta da insatisfacdo no ambiente de trabalho pode ocasionar o
baixo desempenho, alteracdes de humor, frustacdo, atritos sociais, isolamento além

do comprometimento fisico e mental.

BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL

Os beneficios relacionados a pratica da ginastica laboral para os
trabalhadores pode ser divididos em fisiol6gicos, psicolégicos e sociais.

De acordo com Souza (2015), os beneficios fisiologicos ajudam de forma
positiva no aumento da circulacdo sanguineos; nos hiveis de “estrutura muscular”
através do aumento da frequéncia cardiaca; melhora na oxigenacdo dos musculos e

tenddes ocasionado a diminuicdo do acumulo do acido latico; gera uma melhoria
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perceptivel na mobilidade e na flexibilidade musculo-articular dirigidos a diminuicao

das inflamacdes e traumas efc...

Os exercicios especfficos pertinentes diminuem os traumas acumulativos;
melhora na postura e na coordenacdo motora; além da diminuicdo da tensdo no
cumprimento das tarefas diarias, nas quais os funcionarios aprendem a utilizar
somente 0s musculos indispensaveis, promovendo a adaptacdo ao posto de
trabalho; diminuindo o cansaco muscular e o estresse fisico; diminuicdo das
patologias e a melhora da condicdo de estado de salude dos colaboradores
(SERRA et al, 2015; DE SOUZA, 2015).

Relacionado aos fatores psicologicos destaca-se 0 estresse, que foi
considerado como a doenca do século XX. As constates mudancas tecnolégicas
ocasionadas pela globalizacdo, aumentam o nivel de estresse dos trabalhadores,
que precisam se adaptar para acompanhar as variacbes e exigéncias do mercado
de trabalho (LIMA, 2007).

No estado psicoldogico a ginastica laboral contribui no crescimento da
autoestima do trabalhador, contribuindo na conscientizagdo da importancia do seu
trabalho para a empresa, aumentando a sua competéncia de concentracdo no
trabalho e diminuindo os niveis de estresse mental.

Lima (2007), reforca que a Ginastica Laboral ajuda na autoestima do
trabalhador, reduzindo os niveis de estresse mental, proporcionando uma melhora
perceptivel nas capacidade de concentracdo combatendo as tensdes emocionais,
aumentando a atencdo e o desempenho nas atividades.

Os beneficios sociais estado relacionados as relacdes interpessoais, que 0s
trabalhadores acumulam, atuando na promoc¢édo das relagbes sociais do grupo,
promovendo a valorizagdo e a importancia do trabalho realizado em grupo,
estimulando o espirito de colaboracéo de equipe (LIMA, 2007).

Alguns fatores podem ser destacados quanto o favorecimento das relacdes
sociais no trabalho em equipe como a promocdo da integracdo social; o
desenvolvimento do trabalho em equipe; aumento nas relacbes interpessoais; 0
surgimento de novas liderancas; o estimulo a maior contato pessoal e sua
comunicacao interna (DE SOUZA, 2015).
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BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL PARA PROFESSORES

O desgaste fisico e mental pode influenciar na eficacia do professor alterando
seu desempenho em sala de aula, nos comportamentos de desempenho das
tarefas, na interagcdo com os colegas, podendo levar a uma grave deterioracdo do
desempenho no trabalho. Esses custos ndo sdao apenas pessoais, mas também
sociais, afetando todo o sistema em que o professor encontra-se inserido.

E fato reconhecido no Brasil e no mundo que a salde do trabalhador vem
sendo comprometida. Entre eles destacamos aqui o professor, que no cumprimento
do seu trabalho tem acometimento especificos, como as doengas mausculo-
esquelético e as doencas mentais resultado de um estilo de vida contemporaneo e
da organizacdo social produtiva (MASSOLA, 2007).

A Ginastica Laboral para obter mais eficacia deve se aliar a ergonomia para
ajudar a desenvolver a reeducacdo postural e diminuicdo do niveis de risco de
lesbes, pois a realidade do professor ndo permite posturas adequadas, exigindo
contracbes musculares estaticas, levando a sobrecarga do sistema musculo-
esquelético. Para melhores resultados deve-se utilizar os recursos ergondmicos
aliado a tecnologia, buscando sempre formas de minimizar a carga de trabalho

(BRANDOLT, 2006).

As aulas de Ginastica Laboral, devem atender as necessidade especificas de
cada grupo, devendo ser elaborada a partir de uma investigacéo previa da condicao
de trabalho e das condi¢fes fisicas de cada grupo. As avaliagbes comumente sdo
realizadas através de questionario autoaplicavei e de anamnese por meio de
avaliacdo fisica, que varia de acordo com a escolha de cada profissional
(MASSOLA, 2008).

Ainda de acordo com Massala (2008), as avaliacbes servem de parametros
para a organizacdo das aulas. Os exercicios podem variar entre atividades de

aguecimento, fortalecimento, alongamento e relaxamento. Alguns recursos podem
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ser utilizados para aumentar o estimulo e a participacdo dos colaboradores como a

insercéo de atividades com bastfes, bolas, elasticos entre outros.

As intervengbes educacionais tém uma funcdo importante na reducdo de
absenteismo assim como na prevencdo da dor lombar crénica, dores articulares e
musculares. As palestras sdo métodos utilizados que buscam uma abordagem de
orientacdo sobre os temas relacionados aos programas, como forma de desenvolver
a conscientizacado dos grupos (MASSOLA, 2008).

Os beneficios da ginastica laboral direcionada para os professores, esta
relacionado aos estimulos de reeducacado postural, diminuicdo do grau de risco de
lesbes, a diminuicdo da tensdo, aumento da integracdo do grupo e melhor
disposicdo para as atividades diarias. Através dos beneficios correlatados observa-
se que a ginastica laboral quando inserida no ambiente escolar pode melhorar de
forma significativa os aspectos de satde de seus professores (BRANDOLT, 2006;
LIMA, 2007; MASSALA, 2008).

A ginastica laboral no ambiente escolar favorece inclusive o relacionamento
interpessoal proporcionando uma maior interacdo entre os trabalhadores, que séo

influenciados diretamente nas atividades desenvolvidas em grupo.

CONSIDERACOES FINAIS.

A ginastica laboral surge da necessidade de melhorar as condi¢cdes de
trabalho dos colaboradores nas grandes e medias empresas, a fim de diminuir o
afastamento de funcionarios relacionadas a doencas ocupacionais. A ginastica
laboral surge como ferramenta no auxilio da prevencdo das doencas ocasionadas
pelo trabalho com capacidade de melhorar as condicbes fisicas, psicolégicas e
sociais dos colaboradores.

O objetivo geral da implantacdo deste tipo de atividades nas empresas é
melhorar o desempenho dos trabalhadores, promovendo maior sociabilidade e
interacdo entre as equipes, de modo que 0s mesmos possam obter melhoras na
saude aumentando a qualidade de vida, sendo a empresa beneficiada pelo maior

comprometimento e produtividade dos trabalhadores.
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Quando transferimos esse olhar de empresa para dentro das escolas,

observamos que o0s professores e colaboradores assim como o0s demais
trabalhadores também s&do acometidos pelas doencas ocupacionais. A
vulnerabilidade ocasionada pelo ambiente de trabalho compromete o desempenho
das variadas tarefas, assim como qualidade de vida, a saude fisica e mental e as
relacdes socias dos colaboradores.

A ginastica laboral dentro do ambiente escolar torna-se um instrumento eficaz
na reducdo de doencas laborais, a sua aplicacdo estimula a descontracdo das
tensbes diarias estimulando as relagbes sociais, e diminuindo as pressdes
psicoloégica do trabalho continuado. Outro ganho que ndo deve ser esquecido,
embora pareca muito pequeno, é o estimulo ao estilo de vida ativo, que pouco a

pouco vai sendo inserido como habito na vida dos colaboradores.
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