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Resumo: Sindénimo de qualidade de vida no trabalho, a ginastica laboral esta cada vez mais
disseminada entre organizagdes. O ritmo vertiginoso de trabalho ha pouco s6 dava trégua
quando terminava o expediente. Hoje, é permitido em algumas empresas que ja implantaram o
programa, relaxar ou preparar a musculatura do corpo em uma aula de ginastica laboral. O
conceito de ganho em qualidade de vida e de prevenc¢éo das Lesdes por Esfor¢cos Repetitivos /
Distirbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho, precisam ser acompanhados por acdes
paralelas para seu maior aproveitamento.

O presente artigo pretende servir de referencial para os profissionais da area da saude,
administradores, ergonomistas e trabalhadores que se encontram envolvidos nesta atividade,
seja contratando, implementando ou executando.
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Abstract: Synonymous of quality of life at work, the stretch exercise is getting more and more
disseminated among organizations. The frenetic rhythm of work, a short time ago just finished
as soon as the woring day ended. Nowadays, in some companies that have already introduced
program it's permitted to relax or to prepare the body muscle in a stretch exercise class. The
concept of profit in quality of life and of prevention of Lesion by Repetitive Effort / Bone and
Muscle Diseases related to the Work, need to be accompanied by parallel actions in order to
have a bigger use.

The present article intends to serve as reference for the profissionals from health area,
administrators, ergonomists and Workers who are envolved in this activity, being contracting,
implementing or performing.

Definicdo e Objetivo

Pesquisadores da area conceituam a Ginastica Laboral de acordo com a visao
adotada em suas pesquisas. A Ginastica Laboral é uma atividade fisica que
trabalha a mente, o corpo, auto-estima, 0s relacionamentos interpessoais
aplicados no ambiente de trabalho durante o expediente.

Para Kolling (1980), a G.L. € um repouso ativo que aproveita as pausas
regulares durante a jornada de trabalho, para exercitar 0os musculos
correspondentes e relaxar os grupos musculares que estdo em contragcéo
durante o trabalho, tendo como objetivo a prevencao da fadiga.

Objetivos da Ginéstica Laboral

Para a Empresa a pratica da atividade fisica pode contribuir para:
e Diminuir os acidentes de trabalho;

e Diminuir o absenteismo e a rotatividade;

e Incrementar a responsabilidade social;

e Prevenir e reabilitar as doengas ocupacionais;



Para os trabalhadores:

e Aumento de animo e disposicdo para o trabalho;

e Melhorar a postura e os movimentos executados durante o trabalho;
Promover o bem-estar geral ;

Melhorar a qualidade de vida ;

Combater o sedentarismo;

Prevencéo da fadiga muscular;

Diminuir o estresse ocupacional;

Promover a consciéncia corporal;

Melhorar o relacionamento interpessoal,

Um aspecto muito relevante quanto aos objetivos e efeitos da Ginastica Laboral
(G.L.), no inicio do turno de trabalho, é que esta aula prepara os individuos
para reagirem aos estimulos externos com maior rapidez.

A G. L. foi introduzida nas empresas, como meio para promover tanto o
aumento da produtividade, como a melhoria da saude. Varias empresas
adotam a G. L. para estes fins, correspondendo com o "Programa 5 S" de
qualidade de vida. Os cinco “S” :

Saude (melhoria de bem-estar fisico e mental);

Seguranca (diminuicdo dos acidentes de trabalho);

Sociabilizagéo (melhoria do relacionamento interpessoal) e

Satisfacdo (colaboradores mais motivados, dispostos e valorizados). (MGM,
1999).

Classificagao:

Hoje sdo conhecidos trés tipos de ginasticas utilizadas pelas empresas:

e Ginastica Preparatéria: praticada antes da jornada de trabalho, objetivando
a preparacao e adequacao do individuo para o inicio do trabalho, servindo
como forma de aquecimento.

Tipo de exercicio: Aquecimento, ativacdo neuromuscular, orientacdo corporal

no tempo e no espaco.

Duracéao de 5, 10 ou 15 minutos.

e Ginastica de pausa ou compensatéria: realizada no meio do expediente de
trabalho, objetiva a descontracdo, a fim de se aliviar as tensoes,
compensando das exigéncias de suas tarefas e posturas inadequadas.

Tipo de exercicio: Trabalhar os musculos ndo solicitados e relaxar o0s

solicitados, ministrar brincadeiras e jogos ndo competitivos.

Duracao de 5, 10 ou 15 minutos.

e Ginéstica de relaxamento: como o nome ja diz, objetiva um relaxamento
global do ser, praticada apds o expediente.

Tipo de exercicio: alongamentos especificos e sessdes de relaxamentos.

Duracéo de 10 ou 15 minutos.

Quem deve ministrar as aulas de Ginastica Laboral?
Os multiplicadores sdo muito utilizados em empresas, sdo funcionarios da

propria empresa contratante, que sdo escolhidos para "passar’ 0s exercicios
para os demais colegas de trabalho. O aspecto negativo est4 no fato desses




multiplicadores, na maioria das vezes, ndo possuirem conhecimento
necessario para orientar na execucdo correta dos exercicios podendo gerar
desconforto entre os participantes. Para se utilizar este recurso, € necessario o
acompanhamento, muito de perto, de um profissional da saude.

Os profissionais de Educacdo Fisica sdo os mais indicados para ministrar as
aulas de G. L., pois além do conhecimento cientifico e técnico das
necessidades dos participantes, tém o conhecimento necesséario das técnicas
para motivar a participacao.

Os fisioterapeutas tém participacdo importante, juntamente com o Educador
Fisico, na elaboragéo do diagnostico de acordo com o esforgo fisico necessario
para o desempenho das tarefas diarias da jornada de trabalho, bem como
atuam na reabilitacdo dos funcionarios que apresentam inflamacdes
constatadas.

Problemas enfrentados pelos trabalhadores

Estresse

A necessidade de agradar, a competitividade presente na maioria das
empresas e 0s padrdoes familiares, que exigem muito das pessoas, tém
conduzido ao processo de estresse, resultando em tensbes acumuladas que,
nao encontrando canal pratico por onde se extravasar, acabam se voltando
contra o proprio organismo (BASSO, 1989).

Segundo NAHAS, 2001 estresse € a maneira como 0 organismo responde a
qualquer estimulo que altere seu estado de equilibrio.

O estresse pode ser classificado em:

e Leve: nervosismo, irritabilidade e ansiedade;

e Moderado: sintomas leves, acrescidos de dores nos musculos do pescogo e
ombros, fadigas e dificuldades para dormir;

e Intenso: mesmos sintomas do moderado, porém com mais intensidade e
frequéncia ;

e Muito intenso: crise de depresséao, dor no estbmago, palpitacdes cardiacas,
sono interrompido, prejuizos na memoria, falta de concentracdo e
comprometimento do trabalho;

e Estafa: individuo incapaz de produzir, com frequentes crises emocionais,
choros compulsivos e ataques de depressao, e demora de 6 a 12meses
para se recuperar. (MARATONA, 1996) .

Alguns sintomas associados ao estresse, segundo NAHAS, 2001 s&o : Dores
de cabeca, dores musculares e articulares, insbnia, ansiedade, irritabilidade,
cansaco constante, sensacao de incapacidade, perda de memoria.

Diversas doencas estdo associadas aos quadros de estresse, como as listadas
a seqguir. ( NAHAS, 2001) .

- Hipertensao Arterial

- Infartos Agudos do Miocardio

- Derrames Cerebrais

- Cancer

- Ulceras

- Depressao / disturbios nervosos



- Artrite
- Alergias
- Dores de Cabeca

Existem ocupacdes humanas que, por sua natureza, sdo mais atingidas pelo
estresse. Entre essas ocupacdes estdo os bancérios, professores, donas de
casa, profissionais de UTI e emergéncia médica, policiais, jornalistas, etc.

L.E.R.e D.O.R.T.
No periodo de 1983 a 1992 , no Brasil, foram registrados, pela previdéncia
social alguns numeros de casos de acidentes no trabalho, como a seguir:

ACIDENTES N° DE CASOS
Mortes 41.462
Doencas 52.415
profissionais
Incapacidades  229.412
permanentes
Total 323.289
(MONTEIRO apud CANETE, 1996).
Estes problemas podem ter sido consequéncia de alguns fatores, como a ma
postura e movimentos repetitivos durante o trabalho.
A L.E.R. (Lesdes por Esforco Repetitivo) ou D.O.R.T. (Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho), sdo algumas das doencas que
surgem, principalmente em linhas de producdo de industrias e constituem-se
num dos maiores grupos de manifestacdes clinicas. Estas doencas podem ser
causadas por trés tipos de fatores: Biomecanicos, psicossociais e
administrativos.
L.E.R. ou D.O.R.T.
Fatores Biomecanicos Fatores Administrativos  Fatores Psicossociais
Repetitividade dos Método de trabalho Presséo no trabalho
movimentos improprio, uso de
ferramentas e
equipamentos improprios

Movimentos manuais Existéncia ou ndo de Baixa autonomia. Pouco
com uso da forca atmosfera de aceitacao controle sobre seu
de manifestacdes dos trabalho

trabalhadores envolvidos
com a atividade
Posturas inadequadas  Encorajamento do relato  Falta de ajuda ou apoio

de riscos potenciais de colegas de trabalho
Uso de ferramentas Aplicacéo dos Pouca variabilidade no
manuais conhecimentos de conteuldo da atividade

ergonomia no
desenvolvimento dos
postos de trabalho
Fonte: POLITO & BERGAMASHI, 2002.

Ambiente de Trabalho



Os novos postos de trabalho ocasionam dificuldade de cooperacdo e
comunicacdo, levando ao isolamento, o que estimula o envolvimento do
trabalhador com a monotonia das tarefas. Isso acarreta cansaco, a0 mesmo
tempo em que |Ihe é exigido alto grau de atencdo e respostas rapidas. Na
pratica, pessoas que ndo se sentem satisfeitas e tranquilas em seu ambiente
de trabalho, e cujos niveis de tenséo e inseguranca sao significativos, tornam-
se mais predispostas a sofrerem acidentes de trabalho e cometerem erros.
Além disso, tendem a resistir mais aos programas de prevencdo (CANETE,

1996).

Antes da Implantacéo dos Exercicios

Sempre que um programa de ginastica laboral € implantado numa empresa, ja
sdo de conhecimento dos profissionais da Saude, Engenharia de Seguranca do
Trabalho e RH, os problemas que levaram a solicitd-lo. Na maioria das vezes
associados a prejuizo com absenteismo, baixa produtividade, causas
trabalhistas, ou acidentes do trabalho, esses problemas ndo podem ser
sanados apenas com 0s exercicios. Necessitam de programas mais amplos de
Gestao de Custos Humanos no Trabalho, de preferéncia aqueles que partam
de ferramentas diagnosticas precisas, como a avaliagdo ergonémica.

Ergonomia

Ergonomia é o estudo do comportamento do homem em relacdo ao seu
trabalho.

Segundo a Associagdo Brasileira de Ergonomia — ABERGO (2000), a
ergonomia objetiva modificar os sistemas de trabalho para adequar as
atividades nele existentes as caracteristicas, habilidades e limitacbes das
pessoas com vistas ao seu desenvolvimento eficiente, confortavel e seguro.

De acordo com o informativo da Legislacdo de Seguranca e Medicina do
Trabalho (LSMT) — Associacdo Brasileira para Prevencdo de Acidentes
(ABPA), “para avaliar a adaptacéo das condi¢bes de trabalho as caracteristicas
psicofisiologicas dos trabalhadores, cabe ao empregador realizar a analise
ergondmica do trabalho” (NR — 17.1.2, 1995).

A prescricdo da Ginastica Laboral a partir da Avaliacdo Ergondmica
obedece as seguintes etapas

Apreciacdo Ergondmica

Observagdo do ambiente laboral, buscando interpretar o modelo operacional
pelo enfoque sistémico, caracterizando, delimitando e hierarquizando seus
principais problemas (posturais, acionais, movimentacionais, interfaciais,
operacionais, espaciais, fisico-ambientais, comunicacionais, cognitivos, etc).
Os registros fotograficos e em video das situacbes de trabalho levantam
hipoteses a serem comprovadas.

Diagnose Ergonbmica

Aprofunda os problemas verificados, buscando, através de suas ferramentas,
constatar sua real existéncia e grau das consequéncias. As tomadas em video
buscam caracterizar a sequéncia e frequéncia com que 0s problemas
acontecem, priorizando solucgdes.



Estuda-se o ambiente fisico, organizacional e tecnolégico da tarefa, a
biomecanica, o tempo de execucéo de atividades, as posturas assumidas e as
atividades das tarefas.

As entrevistas estruturadas, questionarios, exames clinicos e complementares,
avaliacdes posturais complementam a diagnose;

Os problemas séao confrontados com os custos humanos a eles relacionados,
para priorizacao de solucdes.

De acordo com a metodologia de MORAES & MONT’ALVAO, apés a etapa da
diagnose ergonémica, segue a Projetacdo ergonémica; Avaliacdo e / ou testes
ergondémicos; Detalhamento ergonémico e otimizacgéo.

Alguns Fatores de Risco que devem ser Considerados na Ergonomia
e Sobrecarga e esforgos biomecéanicos;

e Frequéncia de movimentos repetitivos e auséncia de pausas para
recuperacao;

Posturas inadequadas de trabalho;

Intensidade da tarefa e ritmo de trabalho;

Estilo de vida;

Equipamentos e ferramentas inadequados;

Mobiliario;

Fatores organizacionais;

Ambiente: frio, calor, iluminacéo, ventilacéo, ruido;

Dupla ou longa jornada de trabalho;

Sedentarismo.

Concluséo

E bom reforcar que, independente da tarefa do trabalhador, o0 mesmo deve
realizar frequentes pausas na medida do possivel, sejam de 10 minutos, a cada
50 minutos, ou toda vez que for necessario. Pois, ao ignorarmos as dores ou
desconfortos do nosso corpo deixamos as portas abertas para as doencas
ocupacionais.

Em um programa de promoc¢éo da saude do trabalhador faz-se absolutamente
necessario uma Avaliacdo Ergondmica anterior, para identificacdo de situactes
comprometedoras da integridade musculoesquelética e prescricdo dos
exercicios corretos, pois sem a avaliacdo, as sessdes de ginastica laboral
seriam apenas um paliativo momentaneo, ja que alguns minutos de
alongamento e relaxamento ndo seriam capazes de atuar com eficacia sobre a
mé& postura ocasionada por um mobiliario anti-ergondmico ou tarefas
deficientemente prescritas.
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