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Resumo: Este artigo teve como objetivo principal identificar entre os funcionarios de uma
Grafica no Sul de Minas, como a Ginastica Laboral influéncia na Qualidade de Vida dos
trabalhadores, proporcionando a estes inumeros beneficios(reducdo de dores devido a
movimentos repetitivos,melhor postura entre outros). A Ginastica Laboral visa prevenir doencas
originarias de traumas e, também, melhorar a disposicdo do trabalhador. O principal beneficio
para os trabalhadores € a prevencdo de lesdes devido ao esforgo repetitivo, mas a ginastica
laboral também pode diminuir o estresse ocupacional, aumentar a resisténcia a fadiga, melhorar
a postura e movimentos executados durante o trabalho e até mesmo combater o sedentarismo.

Palavras-chave: Saude - Ginastica Laboral - Qualidade de Vida - Trabalho
Area do Conhecimento: Saude e Qualidade de Vida no Trabalho.
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Introducéo

Ginastica Laboral é a atividade aplicada nas empresas pelo fisioterapeuta durante a
jornada diaria, para os funcionérios, dentro do seu local de trabalho.A Ginastica Laboral consiste
em exercicios especificos orientados que visam a promoc¢do da saude do trabalhador, através
de sessdes que, comumente, duram de 10 a 15 minutos, sendo realizada no proéprio local de
trabalho, com as mesmas vestimentas que o funcionario utiliza no seu dia a dia.

A Ginastica Laboral pode ser efetuada antes, durante ou apds a jornada de trabalho,
atuando de forma preventiva e terapéutica, nos casos de Lesdes por Esforgcos Repetitivos (LER),
sem levar o trabalhador ao cansaco, por ser de curta duracéo e trabalhar mais no alongamento e
relaxamento dos musculos que permanecem contraidos durante as atividades laborais diarias.
Existem trés tipos mais conhecidos de Ginastica Laboral, que podem ser classificados em:
preparatéria ou aquecimento, compensatdria ou de pausa e a de relaxamento.

Os beneficios para os funcionarios podem ser divididos em fisioldgicos, psicolégicos e
sociais.Os beneficios fisioldgicos sdo: provocar o aumento da circulacdo sanguinea ao nivel da
estrutura muscular devido ao aumento da frequéncia cardiaca, melhorando a oxigenacdo dos
musculos e tendBes e diminuindo o acumulo do &cido latico; melhoria da mobilidade e
flexibilidade musculo-articular aplicados; diminuicdo das inflamacbes e traumas, devido aos
exercicios especificos relacionados aos traumas acumulativos; melhora da postura e da
coordenacao motora; diminuicdo da tensao desnecessaria e do esforco na execucao de tarefas
diarias em que os trabalhadores aprendem a recrutar somente 0os musculos necessarios,
facilitando a adaptacéo ao posto de trabalho; diminuicdo da fadiga muscular e do estresse fisico,
diminuicdo das patologias e casos de LER/DORT; melhora da condi¢cdo de estado de saude
geral.

Nota-se que, em seu estado psicolégico, a Ginastica Laboral reforca a autoestima do
trabalhador; proporciona a conscientizacdo da importancia de seu trabalho frente a empresa,
busca mudanca em sua rotina; melhora a capacidade de concentragéo no trabalho e reduz os
niveis de estresse mental e tensdo geral. Enfim, os beneficios sociais sdo o favorecimento do
relacionamento interpessoal, promocao da integracéo social, favorecimento do sentido de grupo
e desenvolvimento do espirito de equipe.

Segundo MARTINS (2001), ap0s certa resisténcia dos empresarios brasileiros, temendo
nao ter lucro com este investimento, a GL vem ganhando espago nos ambientes de trabalho,

desde 1973, e conquistando tanto o0 empregado quanto o patrao.
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A Ginéstica Laboral traz também grandes beneficios para as empresas, por exemplo:
melhoria da imagem da empresa no mercado de trabalho, devido a adocao de um programa que
visa a qualidade de vida do trabalhador; diminuicAo do numero de acidentes de trabalho;
reducdo de gastos com servicos médicos, em decorréncia da diminuicdo da procura do
ambulatério médico;diminuicdo das faltas (absenteismo) dos trabalhadores por motivos de
doencas ocupacionais; aumento da producéo, devido ao melhor aproveitamento da jornada de
trabalho; maior disposi¢do do funcionario para o trabalho e, consequentemente, maior lucro para

a empresa.

Fundamentacéo Teorica

1 BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL NO AMBIENTE ORGANIZACIONAL

A ginastica laboral gera beneficios, para o trabalhador e para a empresa, porgue ela tem
apresentado resultados significativos de alivio das dores corporais e melhora do relacionamento
interpessoal e melhorias também na salde. Isto nos mostra que a salude ndo € algo que se
adquire em um tempo especifico e garantido por toda vida.

Os beneficios da Ginéastica Laboral nos trabalhadores sdo: o ganho em termo da saude,
guando ocorre a diminuicdo de queixas de dor e fadiga muscular, aumento da sensacao de bem-
estar e maior disposicdo para executar funcbes no ambiente de trabalho, desenvolve a
consciéncia corporal, melhora a postura, diminuicdo do estresse, depressdo e ansiedade e na
melhora no bom relacionamento interpessoal no trabalho.

Para LIMA (2007, p. 28-29), a ginastica laboral na sobrecarrega e néo leva o funcionario
ao cansaco porque € de curta duracdo. Com isso, espera-se prevenir a fadiga muscular, diminuir
o indice de acidentes do trabalho, corrigir vicios posturais, aumentar a disposi¢cdo do funcionario

no inicio e no retorno do trabalho e prevenir as doencas por traumas cumulativos.
2 BENEFICIOS FiSICOS
O beneficio fisico é importante para prevenir e combater as doencas profissionais,melhora

na coordenacdo, flexibilidade, ritmo, agilidade e reduz a sensacéo de fadiga apos a jornada de

trabalho, recebe estimulos preparatérios, compensatorios e relaxantes. Alguns estudos estédo
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sendo realizados com o objetivo de afirmar a relacdo entre as atividades profissionais e o
surgimento de tais doencas.

Os resultados indicam que a execucdo de determinadas tarefas contribuem
consideravelmente. Como fatores e riscos diretamente relacionados ao trabalho, como postura e
movimentos inadequados, repeticdes, vibracdes, carga estatica, aspectos ambientais
(temperatura, ruido, iluminacdo entre outros).

As lesbes por esforco repetitivo (LER) e os disturbios osteomusculares relacionados ao
trabalho (DORT) sdo termos coletivos para uma gama de condi¢cdes caracterizada por
desconforto ou dor persistente nos musculos, tenddes e outros tecidos moles, com ou sem
manifestacdes fisicas.

De acordo com CANETE (2001, p.3), a doenca relacionada ao trabalho € geralmente
causada ou agravada pelo trabalho, sendo associadas a movimento repetitivo, posturas
contraidas ou sustentadas e/ou movimentos vigorosos.

De modo geral, atua diretamente na prevencdo de LER/DORT, sendo este um dos
principais beneficios fisicos. Resultados indicam que a pratica da ginastica laboral contribui para
a promocédo da qualidade de vida no trabalho (QVT), como também na reducdo de dores nas

costas, dores de cabeca, dores musculares, entre outros.

3 BENEFICIOS SOCIAIS

Os beneficios sociais sdo fortalecimento do relacionamento interpessoal, promoc¢ao da
integracao social valorizacdo do grupo e espirito de equipe. O relacionamento interpessoal é
favorecido na pratica da ginastica laboral, por proporcionar uma maior interacdo entre 0s
colaboradores, que influenciara diretamente nas atividades desenvolvidas em grupo.

De modo geral os termos sociais se apresentam da seguinte forma: - Favorecimento do
relacionamento social e no trabalho em equipe;

- Promocéo da integracéo social;
- Favorece o trabalho em equipe;
- Melhoria nas relacdes interpessoais;
- Desperta novas liderancas
- Melhoria no contato pessoal e sua comunicacgao interna.
Como podemos visualizar os beneficios sociais sado evidentes as melhorias das relacdes

interpessoais, favorecendo o relacionamento social e, consequentemente, o trabalho em equipe.
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4 BENEFICIOS PSICOLOGICOS

O estresse foi considerado a doenca do século XX, com grandes chances de se agravar
ainda mais, uma vez que ocorrem mudancgas constantemente e os trabalhadores precisam se
adaptar para acompanhar todas essas mudancas. No estado psicolégico a ginastica laboral
auxilia no aumento da autoestima do trabalhador, conscientizando da importancia do seu
trabalho para a organizacdo, melhorando a sua capacidade de concentracdo no trabalho e
reduzir os niveis de estresse mental.

Segundo Marchesini (2002) em seu estado psicologico, a Ginastica Laboral reforca a
autoestima do trabalhador; proporciona a conscientizacao da importancia de seu trabalho frente
a empresa, busca mudancga em sua rotina; melhora a capacidade de concentracao no trabalho,
além de combater as tensées emocionais, melhorar a atencdo e concentracdo nas atividades
desempenhadas e reduzir os niveis de estresse mental.

Atualmente, a palavra estresse € um sinbnimo de alerta para a sociedade. O homem
contemporaneo convive diariamente com agentes estressores. Viver nos tempos atuais € estar
sob constante pressao, seja pelo aumento do volume de trabalho, seja pela agitacdo das
grandes cidades e a violéncia que assola o mundo inteiro (LIMA, 2007, p.56).

O estresse constante pode determinar enfraquecimento do desempenho, por varias
mudancas fisiolégicas. Com isso pode-se considerar que o0 impacto que o estresse tem nos
parametros fisiolégicos, revelando que diversos mecanismos de controle do equilibrio s&o
afetados.

Alguns estudos demonstram que a pratica de ginastica laboral provoca efeitos
significativos na percep¢ao sobre a qualidade de vida do trabalhador. Contudo, os ganhos
conquistados com a ginastica laboral ndo se restringem somente aos seus participantes, uma
vez que a empresa que implanta esse tipo de programa, também obtém ganhos, conforme se

discorre a seguir.

5 BENEFICIOS ORGANIZACIONAIS

Pode-se observar que os programas de ginastica laboral tém sido cada vez mais

procurados por organizagbes que demonstram preocupac¢ao com 0s seus colaboradores.
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Para Figueiredo; Montalvdo (2008) estudos indicam que a ginastica laboral apresenta os
seguintes beneficios em ordem psicolégica e emocional: sendo eles, motivagcdo por novas
rotinas, melhora no equilibrio e autoestima e sua autoimagem, melhora na concentracdo e na
produtividade das atividades desempenhadas, diminuicdo da rotatividade e, consequentemente,
do absenteismo, sendo entdo evidente a sua comprovagdo como beneficio para a organizagéao.

Um dado importante a ser discutido € o retorno financeiro que a ginastica laboral tem
apresentado as organizacdes. Pesquisas realizadas nos Estados Unidos indicam que para cada
dolar investido em programas de qualidade de vida dos funcionarios, no qual se incluem a
ginastica laboral, sdo economizados trés ddlares, incluindo assisténcia médica, diminuicdo das
faltas no trabalho, na rotatividade, além de um aumento significativo da produtividade. Os
beneficios da ginastica laboral ja sdo aceitos por extensas parcelas das empresas em todo o
mundo.

Martinez (2004) relata que cerca de 80% das empresas americanas e 70% das alemas,
além de quase totalidade das empresas canadenses, se envolvem em algum tipo de ginastica
laboral para os seus funcionarios. No Brasil, a ideia também é muito bem aceita por partes das
empresas.

Diante disso presume-se que a ginastica laboral colabora para o aumento da satisfacéo
dos funcionarios da empresa, melhorando a qualidade de vida no trabalho bem como o seu
desempenho dentro da organizacdo. A unido destes fatores resulta em beneficios para o

individuo (colaborador) e todo o seu conjunto (organiza¢ao).

Objetivos

Identificar como esta a salde e QVT dos funcionarios de uma grafica e as melhorias

sentidas apos a implantacédo da Ginastica Laboral.

Metodologia

Foi realizada uma pesquisa de campo com aplicacdo de um questionario composto de 13
perguntas em uma gréafica do Sul de Minas, totalizando 30 entrevistados. Posteriormente esses
resultados foram analisados e representados em gréaficos. Embasados na Fundamentacao

Tedrica chegou-se a concluséao.
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Resultados

aplicada:

Abaixo estdo representados através de graficos os resultados da pesquisa

1-Vocé sente dores ou desconforto no trabalho?
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4- Necessidade de medicamentos para trabalhar?
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5-Suas dores ou salde o impede de realizar o que precisa no trabalho?

100%

SN
mNAD
1

6- Vocé falta ao trabalho com frequéncia por motivo de doenca?

100%
m S
uNAD

1)

7-Esta satisfeito com a sua carga horaria atual?

[
(=]

(=R TR T = e ]

o
[=]

(=T~ I R T S - TR T |

10%

10 8%

o

B

7

[

. S
Fi = MNAD
3

2

1

o

278



Unisepe

Saitide em Foco, Edicdo n2: 07/Ano: 2015

8- E necesséria a realiza¢io de horas extras?
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9- Na sua atividade a necessidade de ferramentas e técnica de protegdo e seguranga no trabalho?
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10- Se sente seguro quanto a prevenc¢do de acidentes de trabalho?
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11- Sente confortavel fisicamente em seu ambiente de trabalho?
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12- Depois que vocé comecou a praticar a ginastica laboral, sua qualidade de vida melhorou?
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13- Vocé esta satisfeito com sua qualidade de vida (salde e bem estar) no trabalho?
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Discussao

Diante dos resultados analisados vimos que a apesar da aplicacdo da Ginastica Laboral
na organizacao nao foi atingida total satisfacao por parte dos colaboradores.
Mesmo diante desta realidade a maioria se sente confortavel fisicamente no ambiente de

trabalho, porém insatisfeitos com a qualidade de vida, saude e bem estar no trabalho.

Conclusao

No presente artigo vimos a importancia da Ginastica laboral no que diz respeito as
dimensdes fisica, social, psicologica e mental. A ginastica laboral € aplicada pelo Fisioterapeuta
gue orienta e ajuda os colaboradores a realizarem os exercicios. Grande parte dos funcionarios
da grafica manuseiam maquinas e realizam exercicios repetitivos causando danos a
saude.Sendo assim a empresa visa em oferecer e aplicar a ginastica laboral para uma qualidade

de vida mais saudavel no ambiente de trabalho e fora também.
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Devido a localizagdo da Grafica ser distante do centro das cidades muitos funcionérios
alegam nado haver necessidade de praticar a ginastica ou outro tipo de alongamento dentro da
organizacdo, pois vao para o local de trabalho pedalando ou caminhando. Entretanto é de
extrema importancia a continuidade da pratica da Ginastica Laboral no ambiente de trabalho

buscando adaptagcfes e melhor atendimento as necessidades dos funcionarios.
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