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RESUMO

Este artigo teve como objetivo socializar algumas atividades e beneficios a
partir da pratica da Gindstica Laboral (GL), com os funciondrios da Unoesc,
campus de Sao Miguel do Oeste/SC. Buscou-se trabalhar com atividades de
alongamento, fortalecimento, equiliorio e de relaxamento a partir dos
resultados da avaliacdo de dores corporais (POLETTO, 2002), que foi
realizado no primeiro semestre do ano de 2017. Ao final do ano fez-se
novamente os testes e verificou-se que as atividades realizadas via GL
contribuiram na melhora do relacionamento interpessoal e no alivio das
dores corporais. Conclui-se que a GL promoveu melhorias nos aspectos

relacionados a saude e qualidade de vida dos participantes.

Em 01 do més de fevereiro de 2017, deu-se confinuidade a aplica
do Programa de Promog¢do da Saude (PPS), onde a Gindstica Laboral
inserida como elemento fundamental para a melhoria da qualidade de vida
dos funciondrios da Unoesc, SGo Miguel do Oeste/SC.

No campus a Gindstica Laboral (GL), € aplicada com afividade
variadas, em diferentes dias da semana, por meio de um cronogr
elaborado com exercicios de alongamento, compensacdo musa‘

massagens, tendo a duracdo de no mdximo 15 minutos por setor.
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N \»A Gindstica Laboral (GL) objetiva de forma diferenciada, “quebrar”
idades “mondtonas”, promovendo uma  conscientfizacdo  dos
arficipantes sobre a importdncia da prdtica e da melhoria da sua saude
através da pratica regular de exercicios na sua rotfina didria. Possibilita
resultados significativos nos aspectos fisicos dos participantes, deixando-os
is motivados e preparados para realizar suas atividades denfro do
iente.

A GL tem o intuito de preparar o funciondrio para o trabalho,
objetivando melhorar o desempenho de produtividade e tornar o ambiente
mais agraddvel de maneira que contribui para a sua saude.
> Durante a aplicacdo da GL, foram frabalhadas atfividades de
coordenacdo motora, raciocinio légico com os cones (envolvem cdlculos
matemdaticos e do alfabeto, ajudando no processo rapido de raciocinio e
reacdo). Foi trabalhado o equilibrio com o equipamento “bosu”, auxiliando
na respiracdo, postura e na resisténcia muscular. Na imagem (A) aparece
uma funciondria realizando atividade envolvendo raciocinio 16gico com os
cones, e em imagem (B) funciondrias realizando atividades em duplas com o
bosu frabalhando equilibrio e questdes posturais.

As massagens na GL foram feitas na maioria das vezes em duplas, de
forma manual, com uso de massageador ou a escova massageadora, pois

além de relaxar e dar alivio ao corpo, favorece o contato pessoal e

promove a integracdo social de forma a propiciar um ambiente de trabalho
mais agraddavel. Na imagem (C) as funciondrias estdo utilizando aparelhos
massageadores em duplas.

Na Unoesc, SGo Miguel do Oeste, os funciondrios passam muito t
sentados, 0 que propicia o encurtamento da sua musculatura dos membr
inferiores. Desta forma sdo aplicadas afividades com halteres, borrachas
(rubber) e medicine ball trabalhando a musculatura dorsal, de ombros,
braco e antebraco. Também é ftrabalhado com fortalecimento
membros inferiores afravés de agachamentos os quais auxilia

&

musculatura anterior e posterior da coxa e panturriha, ajudando

-
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__"“:.»foi também elaborada uma proposta para motivar os funciondrios @
icarem a GL com frequéncia, sendo que uma vez por més sorteou-se um
nciondrio para desfrutar de 25 minutos de massagem, que foi realizada no
LAFE (Laboratério de Fisiologia do Exercicio), pelo aplicador da GL. Na
imagem (D) funciondrias executando exercicios com halteres para
sculatura dos membros superiores e agachamentos no bosu. Também
m realizados alongamentos diversos, os quais estdo apresentados nas
Imagens (E) e (F).

Na semana dos dias 28 e 30 de janeiro e 26 e 27 de novembro foram
realizados testes (adaptados) de avaliacdo de dores corporais, segundo
> Poletto (2002).

Dos 90 funciondrios que realizaram as atividades frequentemente, 75
deles responderam as avaliacoes de dores corporais no primeiro semestre de
2017. Dessas 75 pessoas, somente 64 responderam o mesmo teste no
segundo semestre. Sendo assim, somente serdo apresentados, no presente
relatério, os dados coletados com as 64 pessoas que responderam ao teste
de avaliacdo de dores corporais do primeiro e segundo semestres,
possibilitando assim um comparativo de resultados.

Salienta-se que os praticantes que ndo responderam sobre a
avaliacdo de dores corporais tanto no primeiro como no segundo semestre,

enconfra justificativa em funcdo de estarem em periodo de férias nestas

datas ou porque ndo estavam no setor na semana de avaliacdes (reunides
entre outros motivos). No entanto, foram assiduos na GL durante o ano de
2017.

Os resultados das dores no corpo indicaram que a grande maiori
funciondrios ndo sentem dores musculares, tanto na primeira como n
segunda avaliacdo. Neste sentido, De Souza et al (2015) relata que os
beneficios da Gindstica Laboral nos funciondrios perpassam pelo: ganho em
termos da saude, quando hd a diminuicdo de queixas de dor e fadi

muscular, aumento da sensacdo de bem estar e maior disposicao O

N -~ . T . & N
realizar as fungcdes no ambiente laboral, desenvolve a consciéncia corpgr?}
LU

melhora a postura, diminuicdo do estresse, depressdo e ansiedade e n
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ra no bom relacionamento interpessoal no trabalho. E isto é
amente o que ocorreu no ano de 2017 na Unoesc, SGo Miguel do Oeste,
om os funciondrios.

Oliveira (2006) acrescenta que alguns movimentos podem obfter
sensacoes de um corpo mais relaxado, melhorando na coordenacdo
tora dos funciondrios, reduzindo assim, o gasto de energia para a
cucdo de suas tarefas didrias, aumento da flexibilidade, ativagcdo do
aparelho circulatério, preparacdo do corpo para a atividade muscular,
desenvolvimento da consciéncia corporal, proporcionando o bem-estar
fisico e mental.
> Conforme Brasil (2000) as lesdes por esforco repetitivo (LER) ou doencas
osteomusculares relacionadas ao trabalho (DORT) sdo definidas como um
fendbmeno relacionado ao trabalho, caracterizadas pela ocorréncia de
vdrios sinfomas, associados ou ndo, tais como dor, sensacdo de
peso.fadiga, de aparecimento insidioso  geralmente nos  membros
superiores, PEesSCoco e/ou membros. SA0 causas comuns de
incapacidade laboral, tempordria  ou permanente. SGo desencadeadas
pela super Utiizacdo de estruturas anatdbmicas do  sistema
musculoesquelético e a falta de tempo para sua completa recuperacdo.

De acordo com os resultados (do pré para o pos-teste) as Unicas

situacdes que ainda fiveram constatacdes de dores tem relacdo com

desconfortos nos bracos e mdos (formigamentos).

Conforme Donkin (1996), os punhos e as mdos devem ser mantidos em
posicdo neutra, de modo que o punho ndo esteja excessivamente em flex
e extens@o, evitando tensdes nas articulacdes dos punhos, pressa
tenddes, nos vasos sanguineos e nervos. Posicdes anormais podem ain
causar tensdes nos musculos do antebraco e nos ombros ligados a parte
superior de fronco do pescoco.

Estes desconfortos relatados pelos funciondrios, provavelmente, est
relacionados as posicoes frente ao computador (teclado e mouse) que
parte das rotinas laborais. Sendo assim, além das atividades da GL :s

fundamental que os funciondrios facam exercicios de fortalecimento
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s vlar extra ao ambiente de trabalho. Tal orientacdo é sempre repassada
s, pois somente a Gindstica Laboral ndo serd suficiente para que tfodos
s problemas/dores sejam resolvidos.

E importante ressaltar que o intuito no ano de 2017, foi trabalhar
diferentes atividades que pudessem fazer os funciondrios refletirem de
neira geral de como eles se comportam em suas atividades operacionais
dia a dia. De acordo com uma pesquisa, publicada na revista
especializada "Proceedings of National Academy of Sciences", sobre um
estudo da Universidade de Bergen, na Noruega, e da Universidade de
Southampton, na Gra-Bretanha (TRABALHO, 2008), os trabalhos mondtonos
> como ficar muito na frente do computador, pode fazer com que o cérebro

entre no estado de “piloto automdatico’’.
Dessa forma, foram também readlizadas atividades envolvendo

“gindstica cerebral’’ com atividades de raciocinio loégico, onde numeros
estavam descritos em cones, afravés do cdlculo matemdatico, o funciondrio
teria que se deslocar em cada numero até acertar o resultado da conta em
um determinado tfempo, fambém dando sequencias de letras e numeros
onde o funciondrio teria que raciocinar e organizar até formar a sequencia
certa. Muitos funciondarios relataram que as afividades ajudaram a dar uma
""despertada no cérebro’’.

Frente ao exposto fica evidente que tais atividades sdo fundamentais,

porgue da mesma forma que o Nosso corpo necessita de exercicio fisico a
mente também, pois foram atividades relevantes que trouxeram beneficios,
além disso, proporcionaram aos funciondrios a pratica de algo diferente d
demais afividades da Gindstica Laboral.

Em relacdo a postura, independente das afividades que era
aplicadas, exigia-se primeiramente que os funciondrios tivessem um maior
cuidado, sempre estimulando e esclarecendo de como é importante ter
uma boa postura durante sua jornada de frabalho. E importante salien
que esta situacdo foi um ponto muito forte, pois contribuiu no auxilio dos&
posturas nas atividades operacionais e principalmente nas o’rivié@&%

laborais de equilibrio e fortalecimento muscular.
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Os funciondrios com frequéncia relatavam que sentiam muita tensdo

lizada nos ombros e na parte cervical, mas normalmente essas dores

em sempre eram causadas pela md postura. Informavam que as dores
também eram reflexo da sobrecarga de tarefas laborais que ndo eram
vencidas num Unico dia de frabalho. Desta forma, acabavam cumprindo

m a mesma atividade em vdarios dias, o que € um indicativo de tensdes

ulafivas. Mas eram dores passageiras, que ndo permaneciam

concentradas ou localizadas por prolongado tempo, de acordo com relato
dos funciondrios.
De maneira geral, os resultados do presente estudo concordam com
> os de Mendes (2000), Oliveira (2006) e Beneli e Acosta (2017), pois a GL
proporciona beneficios tanto para o trabalhador quanto para a empresa.
Além de prevenir a LER/DORT, ela tem apresentado resultados mais répidos e
diretos como a melhora do relacionamento interpessoal e o alivio das dores
corporais.

i Conclui-se que a Gindstica Laboral na Unoesc, Sdo Miguel do Oeste,
atingiu fodos os objetivos planejados para o ano de 2017, uma vez que é
fundamental:

- orientar e conscientizar os colaboradores sobre a import@ncia e
necessidade da prdtica regular e sistematica de atividades fisicas, inclusive

no ambiente de tfrabalho;

- gjudar a inibir os fatores de risco de doencas psicossomaticas do
trabalho como fadiga geral, estresse, sedentarismo, lombalgias e
tenossinovites;

- minimizar os efeitos do trabalho, evitando o apareciment
Doencas Osteo-musculares Relacionadas ao Trabalho — DORT;

- aumentar os niveis de satisfacdo e motivacdo pessoal, favorecendo
o aumento da produtividade;

- promover uma melhoria nos aspectos relacionados d saude
qualidade de vida dos colaboradores, através da aquisicdo de hdbitos

sauddveis e a melhoria do relacionamento interpessoal;
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- compensar hdbitos posturais inadequados, evitando sua

erior fransformacdo em problemas posturais.
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Imagens relacionadas
Imagem (A) - Raciocinio ldgico com cones

Fonte: Os autores

Imagem (B) - Bosu em duplas
g

Fonte: Os autores

Imagem (C) - Massagem em duplas
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dgem (D) - Forfalecimento com halferes e agchamento com bosu

Fonte: Os autores

Imagem (E) - Alongamento em duplas

o

Alongamento com bambolé
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Fonte: Os autores




