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A Ginastica Laboral (GL) é um programa de qualidade de vida para a promoc¢do de saude e lazer com
trabalhadores durante o seu expediente de trabalho. Esse tipo de programa se justifica porque o cansaco
postural, gerado durante as longas jornadas de trabalho, submete o trabalhador a diversos disturbios,
entre eles, o estresse. O objetivo deste projeto foi estabelecer uma relacao entre os possiveis efeitos da
GL para o nivel e a estrutura do estresse em funcionarios (idade m=28,66, dp=10,3) da Universidade do
Oeste de Santa Catarina, Unidade de Chapecd. Como método foi utilizado o questionario “Teste o seu
nivel de estresse”, em um Unico momento, em dois grupos de participantes: que praticam GL (n=16)
e que nao praticam GL (n=14). Para a analise de dados foram utilizadas as médias e os desvios padrao
das somatdrias da pontuacdo total para os dados como um todo, para os aspectos fisicos e também
para os aspectos psicoldgicos, além da prova t-student para a comparacdo dos critérios selecionados.
Os resultados apontam padrdes distintos para as fases do estresse entre os participantes quando clas-
sificados em razdo da participacdo no programa de GL, da idade e género e dos tipos de cargos. Como
principal, a média obtida nos praticantes de GL (m=76,64, dp=16,07) foi maior que nos nao pratican-
tes (m=75,71, dp= 16,53), o que indica um nivel menor de estresse, entretanto, as diferencas ndo se
mostraram significativas (p>0,05). O padrao relativo a fase do estresse mostrou que 68% dos pratican-
tes de GL e 86% dos ndo praticantes se encontram entre as trés fases limitrofes superiores, as quais in-
dicam estresse controlado. Como conclusao, recomenda-se a ampliacdo dos programas de GL dentro das
universidades, e, ainda, a elabora¢do de instrumentos especificos para avaliar os beneficios assumidos
pela pratica proposta.
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