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UTILIZAGAO DA GINASTICA LABORAL NO DIA-A-DIA DO FUNCIONARIO
PUBLICO

Carolina Miranda da Rosa’

Resumo
A proposta desse trabalho é pesquisar como a ginastica laboral pode

auxiliar o funcionario publico no seu cotidiano profissional, para este estudo foi
realizado um recorte dessa populacéao, priorizando entdo o setor administrativo,
da Secretaria da Administragcdo de um municipio. O objetivo desta pesquisa foi
avaliar como a ginastica laboral pode auxiliar os profissionais do setor publico
no seu dia-a-dia, para isso buscamos também analisar a relagdo entre a
ginastica laboral e a disposicdo para o trabalho, identificar a influéncia da
ginastica laboral nas relagdes humanas do grupo pesquisado e identificar a
existéncia de sinais e sintomas relacionados a doencas de trabalho. Diante da
analise dos resultados obtidos com a implantagdo da ginastica laboral
apresentou um feedback positivo para a instituicdo. Através dos instrumentos
de pesquisa foi possivel observar um aumento na disposig¢ao para o trabalho e
a melhora no relacionamento com colegas e chefias.

Além disso, a execugédo da ginastica laboral possibilitou identificar as
dores dos funcionarios e durante a pesquisa a diminuicdo das dores causadas

por esforco repetitivo.
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INTRODUGAO

A proposta desse trabalho é pesquisar como a ginastica laboral pode
auxiliar o funcionario publico no seu cotidiano profissional, para este estudo foi
realizado um recorte dessa populagao, priorizando entdo o setor administrativo,
da Secretaria da Administragdo de um municipio.

Sabe-se que o trabalho é inerente ao homem e esta presente em grande
parte da sua vida, dispomos mais tempo nos locais de servigo do que em
nosso lar, muitas vezes por propostas de melhores remuneragdes acabamos
nos sobrecarregando em atividades profissionais, seguindo este pensamento, o
trabalho é fator decisivo para a saude devido a suas implicagcbes ambientais,
sociais e econdmicas. (CANETE, 1996)

Segundo a Revista de educacéao Fisica (2004), as estatisticas apontam
que cerca de quatro milhdes de Brasileiros sdo submetidos a tratamento em
razao das dores provocadas pela postura incorreta no trabalho e pelas
pressdes diarias de situagdes competitivas. Tendo em vista estas situagdes
cada vez mais as empresas estao utilizando a pratica de exercicios fisicos no
local de trabalho.

A prética de exercicio fisico nas empresas recebe o0 nome de ginastica
laboral, define-se como a pratica de atividade fisica educativa no local de
trabalho, visando o desenvolvimento fisico, mental, afetivo e social do ser
humano. No Brasil, as primeiras manifestacbes de atividade fisica foram em
1901, na fabrica de tecidos Bangui sediada no RJ. Em 1973 houve uma
atividade pioneira em Novo Hamburgo-RS, elaborada pela Federagdo de
Estabelecimentos de Ensino, a atividade tinha como objetivo a realizagdo de
exercicios de relaxamento da musculatura, este programa intitulou-se
“educacao fisica compensatoéria e recreacao”, sua finalidade era esclarecer e
nortear a criagcdo do centro de educacgao fisica junto as empresas (Amaral e
Lima, 2003).

Conforme Pressi e Candotti (2005), as instituigbes que sao ligadas a
programas de qualidade estdo investindo na atividade de ginastica laboral com
o0 objetivo de aumentar a competitividade e promover a saude dos
trabalhadores.

A atividade fisica orientada possui uma série de fatores benéficos para a



saude fisica e psiquica do homem. “A ginastica laboral é uma adequacéo da
atividade fisica ao ambiente de trabalho e visa promover adaptacdes
fisiologicas, fisicas e psiquicas por meio de exercicios (...) a pratica de
ginastica laboral objetiva favorecer ao trabalhador o autoconhecimento do
préprio corpo e suas possibilidades de movimento” (Pressi e Candotti, 2005,
pag. 26)

A ginastica Laboral possibilita o reconhecimento de uma postura correta
no local de trabalho, muitas vezes esta atividade € a unica opg¢ao de
alongamento que o funcionario tem durante o dia, devido a jornada de trabalho
excessiva. A pratica de ginastica laboral deve ser realizada pelo profissional de
educacéo fisica, pois trata-se de uma atividade de relaxamento e alongamento
essa movimentagdo muscular necessita de um profissional treinado para
executa-la.

Atualmente, todos os setores da vida exigem trabalho em grupo, o

homem ja ndo pode trabalhar sozinho. A divisdo do trabalho cada vez maior
torna cada vez mais o0s grupos coesos. Porém, os problemas de
relacionamento se encontram, na maioria das vezes, onde pessoas diferentes
trabalham diariamente juntas, e uma boa comunicacdo e cooperagao sao
fatores essenciais para a realizacao das relagcdes humanas.
Portanto, o objetivo desta pesquisa foi avaliar como a ginastica laboral pode
auxiliar os profissionais do setor publico no seu dia-a-dia, para isso buscamos
também analisar a relagdo entre a ginastica laboral e a disposigdo para o
trabalho, identificar a influéncia da ginastica laboral nas relagbes humanas do
grupo pesquisado e identificar a existéncia de sinais e sintomas relacionados a
doencas de trabalho

Método

Trata-se de um estudo qualitativo, pois visa analisar o sujeito
considerando seu meio, condigdes sociais com base em valores e significados.
Segundo Hassem, Knauth e Victora (2000) esta metodologia é util para
entender o contexto onde o fenbmeno ocorre, permitindo a visualizagdo de
varios elementos simultaneamente em um pequeno grupo.

O estudo foi realizado no setor administrativo da Prefeitura Municipal de

um municipio do litoral norte do Rio Grande do Sul, que realizam aulas de



ginastica laboral trés vezes na semana com um periodo de 30 minutos,
orientada por um educador fisico.

A amostra utilizada constituiu-se de 28 funcionarios, todos servidores da
Secretaria Municipal de Administracdo. Os participantes foram observados
desde o inicio da atuagao do educador fisico até o final desta pesquisa.

O estudo foi realizado a partir de um questionario com quatro perguntas
de multiplas alternativas. O instrumento foi aplicado antes do inicio das
atividades de ginastica laboral e apos 3 meses da aplicagcdo da atividade, no

periodo de novembro de 2009 a margo de 2010.

Discussao e Resultados

Serao apresentados e discutidos os resultados obtidos a partir dos
questionarios aplicados aos participantes das atividades de ginastica laboral da
instituicdo. Os resultados serao discutidos simultaneamente com a analise de
dados antes da implantagdo da ginastica laboral e apds trés meses da
implantacao. Cabe salientar que do total da amostra de 28 funcionarios, apos a
implantacdo da ginastica laboral apenas 20 funcionarios responderam as
questdes.
Tabela1: Distribuicdo Frequencial do questionamento: como vocé esta se
sentindo fisicamente? (Antes da implantagcdo da ginastica laboral e apds trés

meses de atividades).

Indicador Antes da implantacao Apos a implantagdo
Otima 4 (14%) 11 (55%)

Bem 14 (50%) 7 (35%)
Satisfatoria 6 (21%) 2 (10%)

Ruim 4 (14%) 8 (40%)

Como podemos visualizar na Tabela 1, o numero de funcionarios que
responderam ao questionamento com indicadores “6timo” e “bem” aumentou
apos o inicio da atividade de ginastica laboral, verifica-se também a queda
quanto ao indicador ‘ruim apds o inicio da pratica de exercicios no local de
trabalho.

Este resultado vem de encontro com o que diz Dias (1995) de que a



ginastica laboral visa aumentar a disposi¢éo do funcionario ao iniciar e retornar
ao trabalho. Corroborando Gondim et al (2009) diz que a ginastica laboral traz
ao funcionario e a empresa inumeros beneficios, o funcionario melhora sua
autoimagem, reduz suas dores, reduz o estresse e melhora seu relacionamento
com o0s colegas, ja para empresa ocorre um aumento da produtividade, diminui
a incidéncia de doengas ocupacionais e diminui os gastos em despesas

médicas.

Tabela 2: Distribuicdo Frequencial do questionamento: tem sentido alguma dor?

(Antes da implantagéo da ginastica laboral e apds trés meses de atividades).

Indicadores Antes da Implantacao Apods a Implantagao
Sempre - 2 (10%)
Frequentemente 4 (14%) 2 (10%)
As vezes 21 (21%) 7 (35%)
Nunca 3 (10%) 9 (45%)

Em relagdo ao questionamento de dores aos funcionarios podemos
perceber que apos a implantagdo da ginastica laboral houve uma diminuigdo
significativa das dores. Segundo Mendes e leite (2004) os principais objetivos
da ginastica laboral sdo a promogdo do bem estar geral e da saude do
trabalhador e consequentemente a reducdo do absenteismo e aumento da
produtividade.

O funcionario que realiza atividade fisica produz mais para a empresa e
melhora sua qualidade de vida pela pratica da atividade por torna-se mais
motivados para as atividades do cotidiano e do trabalho. Quando o individuo
realiza uma atividade fisica e percebe que a mesma o faz sentir-se melhor

comega a alterar gradativamente seu estilo de vida.



Tabela 3: Distribuicdo frequencial dos pontos de dores mais frequentes antes

da implantacao da ginastica laboral e apos a implantagéo da atividade.

Indicadores Antes da Implantacao Apos a Implantagao
Cabeca 6 (21%) -
Pescogo 12 (42%) 3 (15%)
Ombros 6 (21%) 7 (35%)
Bracos 6 (21%) 2 (10%)
Antebracgos 2 (7%) 1 (5%)
Punho - -

Maos 7 (25%) 3 (15%)
Costas/Coluna 13 (46%) 6 (30%)
Joelhos 2 (7%) -
Pernas 5(17%) 2 (10%)
Tornozelos/pés 4 (14%) -

Na tabela 3 podemos observar que os locais de maior intensidade de dor
antes da implantacédo foram o pescoc¢o e as costas/coluna, apds a implantagao
esses locais nao foram indicados como local de dor. Os funcionarios deste
estudo em sua maioria passa sua jornada de trabalho sentado na frente do
computador essa atividade a partir da anadlise de dados mostrou suas
consequéncias.

Cabe salientar que além das atividades praticas de exercicios realizadas
pelo educador fisico durante a pesquisa existiam orientagcdes quanto a postura
correta no ambiente ocupacional, sempre que possivel os funcionarios eram
orientados quanto ao seu ambiente de trabalho e os possiveis locais de tensao

do sistema musculoesquelético.

Tabela4: Distribuicdo Frequencial do questionamento: relacionamento com os
colegas, antes da implantagdo da ginastica laboral e apds trés meses de

atividades



Indicadores

Antes da Implantacao

Apos a Implantagao

Otimo 13 (46%) 11 (55%)
Bom 12 (42%) 7 (35%)
Satisfatorio 2 (8,5%) 2 (10%)
Ruim 1(3,5%) -

Tabela 5: Distribuicdo Frequencial do questionamento: relacionamento com
chefias e superiores, antes da implantacdo da ginastica laboral e apds trés
meses de atividades

Indicadores Antes da Implantacéo Apos a Implantagao
Otimo 11 (39%) 11 (55%)

Bom 14 (50%) 6 (30%)
Satisfatorio 2 (7%) 3 (15%)

Ruim - -

Tabela6: Distribuicdo Frequencial do questionamento: relacionamento ao nivel

de ansiedade, antes da implantacédo da ginastica laboral e apés trés meses de

atividade.

Indicadores Antes da Implantacao Apos a Implantagao
Alto nivel 8 (28%) 6 (30%)

Médio Nivel 14 (50%) 8 (40%)

Baixo Nivel 5(17%) 6 (30%)

Analisando os numeros referentes ao relacionamento com colegas e

chefias (Tabela 4 e 5) percebemos modificagbes positivas neste

questionamento. As relagdes interpessoais mudaram bastante tanto com as

chefias quanto com os colegas.

Também podemos observar a diminuigdo do nivel de ansiedade dos

participantes na tabela 6 possivelmente pelo melhor convivio entre a equipe. A

motivacao apds a implantacao da atividade possibilitou aos funcionarios



realizarem trocas com os colegas de afetos, respeito e ideias.

Corroborando Martins (2001, p.61) diz “as sessbes de ginastica laboral
por si sO tem o poder de fazer com que a relagéo entre os colegas de trabalho
seja estreita”. Segundo Canete (1996) a ginastica laboral proporciona um
melhor relacionamento consigo, com os outros e com o meio, levando a uma
verdadeira mudanca interna e externa.

Lima (2005) considera que a atividade regular com os exercicios no
ambiente de trabalho tende a estabelecer uma estratégia de convivéncia maior

entre funcionarios e chefias, promovendo uma maior sociabilidade.

Consideragoes

Ao término desta pesquisa, algumas reflexbes se fizeram necessarias,
bem como novos questionamentos que poderdo ser elucidados com a
realizacdo de novos estudos nesta area e principalmente no que se refere a
saude mental do individuo.

Diante da analise dos resultados obtidos com a implantagédo da ginastica
laboral apresentou um feedback positivo para a instituicdo. Através dos
instrumentos de pesquisa foi possivel observar um aumento na disposicao para
o trabalho e a melhora no relacionamento com colegas e chefias.

Além disso, a execucado da ginastica laboral possibilitou identificar as
dores dos funcionarios e durante a pesquisa a diminuicdo das dores causadas
por esforgo repetitivo.

Todos estes pontos positivos ressaltados nesta pesquisa mostram a
importancia de dar continuidade a pratica de ginastica laboral na instituicado, e
também serve de estimulos para outros 6rgaos publicos utilizarem desta
pratica para melhorar a saude dos trabalhadores.

Portanto, esta pesquisa foi de estrema valia para um enfoque
relacionado a saude do trabalhador, pois além de possibilitar aprofundar sobre
o tema, orientou para elucidaram algumas duvidas sobre o tema. Pretendo com
este estudo motivar outros pesquisadores a descreverem sobre a tematica e a

implantar esta atividade em seus locais de trabalho.
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