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1 INTRODUCAO

O ser humano, em todas as fases de sua vida, estd sempre descobrindo e aprendendo
coisas novas, por meio do contato com seus semelhantes ¢ do dominio sobre 0 meio em que
vive. Este nasceu para aprender, para descobrir e apropriar-se de todos os conhecimentos, e é
isso que lhe garante a sobrevivéncia e a integracdo na sociedade como ser participativo,
critico e criativo.

Ao ato de busca, de troca, de interacdo, de apropriacdo ¢ que se dd o nome de
educacdo, assim, esta ndo existe por si s6; é uma acdo conjunta entre as pessoas que
cooperam, comunicam-se € comungam do mesmo saber.

Por isso, educar ndo ¢ um ato ingénuo, indefinido, imprevisivel, mas um ato
histérico, cultural, social, psicoldgico, afetivo, existencial e, acima de tudo, politico, pois
numa sociedade de classes, nenhuma agdo ¢ simplesmente neutra, sem consciéncia de seus
propositos. (ALMEIDA, 1998)

No que diz respeito sobre a educacgdo ludica, esta esta distante da concepgao ingénua
de passatempo, brincadeira vulgar, diversdo superficial, Almeida (1998) nos mostra que, esta
“¢ uma acdo inerente na crianga, no adolescente, no jovem e no adulto e aparece sempre como
uma forma transacional em direcdo a algum conhecimento”, onde se redefine na elaboragédo
constante do pensamento individual em permutagdes com o pensamento coletivo. Estudar
ludicamente tem um significado muito profundo e esta presente em todos os segmentos da

vida. Nesse sentido, Almeida (1998) nos exemplifica assim:

“Uma crianga que joga bolinha de gude ou brinca de boneca com seus
companheiros ndo estd simplesmente brincando e se divertindo; esta
desenvolvendo e operando inimeras fungdes cognitivas e sociais; ocorre o
mesmo com uma méie que acaricia e se entretém com a crianga, com um
professor que se relaciona bem com seus alunos ou mesmo com um
cientista que prepara prazerosamente sua tese ou teoria. Eles educam-se
ludicamente, pois combinam ¢ integram a mobilizagdo das relagdes
funcionais ao prazer de interiorizar o conhecimento e a expressdo de
felicidade que se manifesta na interacdo com os semelhantes”. (ALMEIDA,
1998, p. 14)

A 1idéia de desenvolver um projeto sobre “A Importancia do Ludico na Gindstica
Laboral” surge quando no ambito da Ginastica Laboral, existir varias discussdes € uma delas ¢
a da implantacdo do ludico nas suas atividades didrias nas empresas.

Muitos proprietarios de empresas de Ginastica Laboral dizem que o ludico se trata

de apenas uma artimanha para conseguir um produto diferenciado, porém o ludico,



proporcionado por jogos e brincadeiras, ndo se trata apenas de uma artimanha comercial, mas
sim de uma Otima estratégia para a ocorréncia de muitos beneficios para a empresa como a
proximidade entre os membros da equipe e bem-estar individual, tudo visando na maior
produtividade da empresa.

Afinal, uma sess@o de gindastica laboral visa dar a oportunidade aos trabalhadores de
executarem uma séries de exercicios com restrito espaco de tempo, com o objetivo de entre
outros, prepara-lo para a jornada de trabalho, relaxar ap6s a jornada de trabalho e compensar a
musculatura antagonista a exigida.

Portanto, como sera visto no decorrer deste, a Ginastica Laboral, vem a ser um
conjunto de atividades fisicas destinadas a trabalhadores, que a partir de uma andlise e
avaliacdo laboral ¢ estabelecido um programa de atividade fisica de grupo tendo por objetivo
possibilitar o funciondrio executar suas atividades laborais com mais qualidade e disposi¢do,
visando também como uma das formas de preveng¢do de LER/DORT, esse programa de
atividade fisica inclui entre outras atividades, exercicios de compensa¢do muscular, exercicios
de flexibilidade, técnicas de relaxamento, alongamento, e também periddicas atividades
ludicas que visam a integragdo entre funcionarios.

Importante salientar ainda que um mito deve ser derrubado, de que a ginastica
laboral leva necessariamente, a perda de peso ou ganho de massa muscular, ninguém fica
magro ou musculoso, mas incentiva as pessoas a terem uma atividade fisica, o que ¢ muito
importante hoje, j& que menos de 10% dos trabalhadores, em média, tém algum tipo de
atividade fisica regular.

O trabalho utilizar-se-4 do método de pesquisa bibliografica, utilizando as fontes
bibliogréficas, para que, desta forma, obtenha-se maiores informagdes, relatos, exemplos para
o perfeito desenvolvimento deste.

Este trabalho tem por objetivo verificar a importancia do ladico nas aulas de
Ginastica Laboral bem como fazer um levantamento de jogos e brincadeiras que possam ser
ministrados para o melhor aproveitamento destas, visando sempre a eficdcia do projeto no
dia-a-dia dos funcionarios e seu desempenho pos aula.

A justificativa deste projeto da-se na inten¢do da realizacdo de um trabalho de
conclusdo de curso (TCC) realizado através de pesquisas exploratdrias, pois, t€m como
objetivo proporcionar maior familiaridade e aprimoramento com o tema escolhido, com vistas
a torna-lo mais explicito.

O presente trabalho encontrar-se-a dividido em capitulos, iniciando pela introducao,

seguindo para o capitulo 2 onde abordaremos o ludico, seus conceitos, comparativos entre
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educacdo e ludico e educagdo fisica e o ludico; ja no capitulo 3 falaremos sobre a Ginastica
Laboral, sua evolugdo, conceitos, importancia, capitulo 4 com alguns exemplos de jogos e
brincadeiras a serem utilizadas como contetido da Gindstica Laboral e finalizaremos com a
conclusdo onde mostraremos a importancia do ludico na Ginastica Laboral e por fim as

referéncias.
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2 0 LUDICO

Alguns educadores, principalmente aqueles que atuam com o desenvolvimento da
crianga, apostaram na importdncia do resgate do ludico, se opondo as correntes de
pensamento, que rebaixavam o jogo a categoria das atividades futeis, gratuitas, inuteis e,
passiveis de serem aprendidas naturalmente, sem uma intervenc¢ao educacional.

Desta forma uma grande quantidade de educadores passaram a acreditar na
eficiéncia instrumental do ludico para o desenvolvimento da inteligéncia, da linguagem e da
motricidade humana, mediante o resgate e a inclusdo no processo educacional da esséncia
ludica original das diversas culturas do lazer, tais como o esporte, os jogos tradicionais, a
danga, o turismo, a literatura, as artes dramaticas e visuais.

Alguns, mais romanticos e utopicos, chegaram a acreditar que o comportamento
ludico transcende o lazer e permeia fortemente outros arquétipos socioculturais, tais como a
guerra, a religido, a politica, os negdcios, a vida amorosa, dentre outros. (PRADO, 2008)

Assim, conforme nos apresenta Prado (2008) “convencionou-se celebrar o
comportamento lidico como privilégio, necessidade e direito exclusivos da crianga”.

O jogo na vida adulta € pouco considerado em se tratando de pesquisas, entretanto,
Prado (2008) nos coloca que “¢é certamente nessa fase, pela brutalidade da vida moderna, pela
deterioragdo do ambiente urbano e pela agdo torturante do trabalho, que o corpo humano ¢
sacrificado e reprimido em a sua esséncia ludica”.

Segundo Oliveira (2005), a atividade ludica proporciona um encantamento em
criangas, em adolescentes e em adultos.

Segundo Prado (2008), o que diz respeito a este aspecto, o desafio dos educadores
do corpo bem como dos animadores culturais € a extensdo e adequagdo para todas as idades,
através de novos conteudos e de novas metodologias de atividades ludicas, pois até hoje a
predominancia esta estruturada para a crianga e o adolescente.

Segundo Oliveira apud Chateau (1987):

“Faz parte da natureza humana o ato de brincar, com a vantagem de
favorecer o desenvolvimento da crianca ¢ mesmo dos adultos. Estes se
realizam plenamente, entregando-se por inteiro ao jogo. Ja para a crianga
quase toda atividade € jogo e € pelo jogo que ela adivinha e antecipa as
condutas superiores”. (OLIVEIRA APUD CHATEAU, 1987)

Assim, os autores concluem que o brincar ¢ uma atividade inerente ao ser humano.
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Em se tratando da redescoberta dos sentidos, o desafio neste aspecto é o esforco

integrado de varias dreas da educag@o e acdo cultural para ajudar o corpo de todas as idades a

aprender e reaprender a utilizag¢do ludica dos sentidos, seja para aperfeicoar a consciéncia da

propria corporalidade, ou para o apuro e melhor usufruto da visdo estética, da audi¢do

seletiva, do paladar diversificado, do tato e do contato corporal prazeroso. (PRADO, 2008)

Para Prado (2008), “o ludico, muitas vezes, ¢ confundido com o prazer e a satisfagao

livre e gratuita dos desejos e necessidades humanas™.

Nesse sentido, Figueiredo apud Huizinga (1971) analisa esses jogos que a crianca

realiza, apontando algumas caracteristicas: “o prazer, o carater ‘ndo sério’, a liberdade, a

separagdo dos fendmenos do cotidiano, as regras, o cardter ficticio ou representativo e sua

limitag¢do no tempo e no espago”.

Os mesmos autores esclarecem ainda que:

“N&o que a brincadeira infantil deixe de ser séria, mas quando uma crianca
brinca, ela o faz de modo bastante compenetrado. A pouca seriedade, a que
faz referéncia esta mais relacionada ao comico, ao riso, que acompanha na
maioria das vezes, o ato lidico e se contrapde ao trabalho, considerado
atividade séria”. (FIGUEIREDO APUD HUIZINGA, 1971)

A constru¢do da educag@o corporal pelo e para o ludico deve respeitar, segundo

Prado, 2008:

“A diversidade ¢ a legitimidade dos desejos (muitos deles sdo falsos e
induzidos pela cultura de massa) e a necessidade de um esfor¢o para o
corpo aprender como melhor usufruir da esséncia ludica de cada atividade e
comportamento desejado”. (PRADO, 2008)

No comportamento ladico, a competicdo constitui uma das categorias fundamentais

e que, segundo Cailloix, esta na esséncia da maioria das formas de cultura. (PRADO, 2008)

Segundo Figueiredo (2008) nos coloca que:

“A brincadeira para a crianga ndo representa 0 mesmo que O jogo € O
divertimento para o adulto, recreacdo, ocupacdo do tempo livre,
afastamento da realidade. Brincar nfo é ficar sem fazer nada, como pensam
alguns adultos, é necessario estar atento a esse carater sério do ato de
brincar, pois, esse € o seu trabalho, atividade através da qual ela desenvolve
potencialidades, descobre papéis sociais, limites, experimenta novas
habilidades, forma um novo conceito de si mesma, aprende a viver e avanga
para novas etapas de dominio do mundo que a cerca”. (FIGUEIREDO,
2008)
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Nesse sentido, tendo em vista que ludico segundo Huizinga (1971) significa “ilusdo,

simulag@o”, entdo podemos dizer, de acordo com FIGUEIREDO (2008) que:

“Ao destacar assim o objeto ludico, a crianga esta se destacando, isto &,
simulando outro mundo sé para ela, distanciando-se do mundo dos adultos,
onde ela pode exercer sua soberania: pode ser rei, pai, professor, cagador.
Essa perspectiva analisa, assim, a sua personalidade, dando-lhe uma
caracteristica marcante, ¢ a0 mesmo tempo oferecendo-lhe novos poderes.
No jogo a crianga cresce, liberando-se do dominio sob o qual ela era nada
mais que um submisso e como se sente pequena, tenta se realizar no seu
mundo ladico, evadir-se”. (FIGUEIREDO, 2008)

Portanto, nenhuma crianca brinca s6 para passar o tempo, sua escolha ¢ motivada
por processos intimos, desejos, problemas, ansiedades. Seguindo essa linha de pensamento,

Figueiredo (2008) nos coloca que:

“O que estd acontecendo com a mente da crianga determina sua atividade
ludica; brincar € sua linguagem secreta, que se deve respeitar mesmo se nao
a entende entdo se faz necessario que o professor/educador fique atento,
para oferecer possibilidades e situagdes de jogos/brincadeiras, ¢
imprescindivel que as suas aulas sejam ‘recheadas’ de atividades ludicas,
para que a crianga tenha a oportunidade de provar a sua superioridade, de
expressar-se, de evadir-se do mundo real, de ser séria no seu diminuto
mundo ladico”. (FIGUEIREDO, 2008)

Para Marcellino (2008), a consideragdo da infincia como o reinado absoluto do
ludico advém de “uma abstrac¢do da crianga, que ndo a enxerga como integrante da sociedade
concreta”.

Nesse sentido, seguindo o mesmo autor, surge uma indaga¢do no que se refere aos
argumentos que devem embasar a necessidade da vivéncia plena do componente ladico da

cultura das criangas. Vejamos o que nos diz Marcellino (2008):

“O primeiro e fundamental aspecto de sua importancia é que o brinquedo, o
jogo, a brincadeira, sdo gostosos, ddo prazer, trazem felicidade. E nenhum
outro motivo precisaria ser acrescentado para afirmar a sua necessidade,
mas deve-se considerar também, que, atraveés do prazer, o brincar contribui,
de modo significativo, para sua formag¢fo como ser realmente humano,
participante da cultura da sociedade em que vive, € ndo apenas como mero
individuo requerido pelos padrdes de ‘produtividade social’. A vivéncia do
ludico ¢ imprescindivel em termos de participagdo cultural critica, e
principalmente, criativa”. (MARCELLINO, 2008):
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Por tudo isso, ¢ fundamental que se assegure 4 crianga o tempo € o espago para que o
ludico seja vivenciado com intensidade capaz de formar a base sélida da criatividade e da
participacao cultural e, sobretudo, para o exercicio do prazer de viver.

Podemos dizer que sd@o os conteudos e a forma, os produtos e o seu processo, da
cultura das criangas, que representam o antidoto a aceitacdo do “jogo sujo” preestabelecido da
sociedade, e mesmo a camuflagem das colocagdes individuais, justificando sua impoténcia
frente a estrutura do mundo que receberam e que sdo ‘“obrigados” a reproduzir.
(MARCELLINO, 2008)

Alguns autores acreditam que o ladico parte do pressuposto da imitagdo. Mesmo
ficando explicitos a primazia da maturagdo para Piaget e o foco das interagdes sociais para
Wallon e Vygotsky, todos demonstram a importdncia dos processos imitativos para a
constituicio da representacdo, e, portanto, para a origem do comportamento ludico.
(OLIVEIRA, 2005)

De acordo com Oliveira apud Huinzinga (1996):

“A formagdo cultural tem um carater ladico e o conceito de jogo deve estar
integrado ao conceito de cultura. Para o autor, os animais também realizam
atividades ladicas, independentes da acdo do homem, podendo determinar a
dimenséo natural que o jogo ocupa, quer dizer que o elemento ludico esta
na base do surgimento e desenvolvimento da civilizagdo”. (OLIVEIRA

APUD HUINZINGA, 1996)

Para Oliveira (2005) apud Benjamin, brincadeira € coisa séria, sendo que a seriedade
e a alegria da crianga, movida por for¢a comovente, despertam naquele que olha a visdo da

culpa e da felicidade. Assim, para os autores:

“O mergulho da crianga no mundo magico ndo ¢ sentimental ou vago,
resulta numa percepgdo precisa do cotidiano. Neste aspecto alerta que ¢
preciso ndo mudar o universo ludico de acordo com as preferéncias do
educador, pois este fato anula a cultura infantil”. (OLIVEIRA APUD
BENJAMIN)

Outra contribui¢do relevante é a do Jean Chateau, onde “... uma crianca que nao sabe
brincar sera um adulto que ndo sabera pensar”. (OLIVEIRA APUD CHATEAU, 1987, p.15)

No que se refere ao o objeto ludico, Oliveira (2005) nos coloca que é importante
relatar também sobre a contribui¢do de Brougere (2004), um sociologo francés especialista

em jogos e brincadeiras infantis, onde para o autor:
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“O brinquedo ¢ produto da cultura, possui dimensio e funcdo social,
inserido em um sistema que lhe confere razdo de ser. Transmite um sistema
de significados, que permitem compreender determinada sociedade e
cultura. No brinquedo, o valor simbdlico torna-se preponderante a fungéo, a
crianga manipula livremente, sem estar condicionado as regras ou a
principios de utilizagdo de outra natureza, sendo a fun¢do do brinquedo a
brincadeira. Esta escapa a qualquer funcdo precisa e é, esse fato que a
definiu em torno das idéias de gratuidade e até¢ de futilidade. Mas o que
caracteriza mesmo a brincadeira ¢ que ela pode fabricar seus objetos,
desviando de seu uso normal de objetos que cercam a crianga. A brincadeira
¢ livre e ndo delimitada e ¢ desencadeada pelo brinquedo”. (OLIVEIRA,
2005)

Assim, como se pode analisar, este possui func¢des sociais, podendo ser suporte de
relacdes afetivas, de brincadeiras e de aprendizagem e também o brinquedo ¢ uma fonte de
apropriacdo de imagens e de representacdo. Portanto, como nos mostra Oliveira (2005), “o
brinquedo ¢ utilizado e interpretado no interior da cultura de referéncia da crian¢a e nunca
como algo separado”.

Conforme o mesmo autor ¢ “na brincadeira que a crianca se relaciona com
conteudos culturais que ela reproduz e transmite, dos quais ela se apropria e lhes dd4 uma
significacdo”, assim podemos dizer que “¢ a entrada na cultura, tal como ela existe num dado

momento, mas com todo seu peso historico”. (OLIVEIRA, 2005)

2.1 CONCEITOS

Percorrer os verbetes dos dicionarios na busca do significado do lidico ¢ uma
experiéncia interessante, mas pouco esclarecedora, sobretudo se for considerado que a tarefa
de especificar um conceito implica na restri¢do do uso das palavras a ela relacionadas.

Neste sentido Marcellino (1999) nos coloca que:

“A restri¢do é problematica, pois mais de uma dezena de substantivos sdo
registrados, nos dicionarios da lingua portuguesa, no rol dos termos
relativos ao ludico. Desta forma, pelo simples significado comum das
palavras que o designam, uma conclusio razoavel a que se pode chegar,
além da imprecisdo, ¢ exatamente o carater abrangente do ludico enquanto
manifestacdo”. (MARCELLINO, 1999. p. 12)

Ludico, vem do latim /udus, que quer dizer “jogo”.
Assim, para Huizinga, a realiza¢do do ludico se da no jogo (1971, passim), que tem
sua esséncia no divertimento (prazer, agrado, alegria) (ibid., p.5.). Tentando resumir as

principais caracteristicas do jogo, ele o destaca como:



16

“... uma atividade livre, conscientemente tomada como ‘ndo séria’ e exterior
a vida habitual, mas ao mesmo tempo capaz de absorver o jogador de
maneira intensa e total. E uma atividade desligada de todo e qualquer
interesse material, com a qual nfo se pode obter qualquer lucro, praticada
dentro de limites espaciais e temporais proprios, segundo uma certa ordem e
certas regras. Promove a formacdo de grupos sociais com tendéncia a
rodearem-se de segredo e a sublinharem sua diferenca em relagdo ao resto
do mundo por meio de disfarces ou outros meios semelhantes”.
(HUIZINGA, 1971, p.16).

Outra possibilidade para a manifestacdo do ludico ¢ o dominio da festa. E ao
abordar as relagdes entre a festa e o jogo, Huizinga constata estreitas relagdes quanto aos
elementos comuns, eliminagdo da vida cotidiana, predominio da alegria, combinagdo de
regras com liberdade: “em resumo, a festa e o jogo tém em comum suas caracteristicas
principais”. (HUIZINGA, 1971, p.25)

Dessa forma, na abordagem conceitual do jogo, Huizinga utiliza termos variados e
considerados, por outros filosofos, distintos e fundamentais para a manifestacdo do ludico.
(MARCELLINO, 2008)

As contribui¢des de Huizinga foram criticadas e receberam adendos de Eco (1989) e
Callois, (1988, 1990), no entanto, ainda assim, o ludico fica restrito ao universo do “jogo”.
(MARCELLINO, 2008)

Portanto, seguindo o pensar de Marcellino (1999) vemos que:

“O conceito de ludico, assim, ¢ bem mais abrangente do que o conceito de
lazer. As possibilidades de ocorréncia do ludico, na nossa sociedade, sdo
bem maiores do que as do lazer, pois ele ndo estd preso a um tempo

definido”. (MARCELLINO, 1999, p. 13)

O grande numero de palavras, entretanto, ndo contribui para a sua especificagao.

Na 4rea das chamadas Ciéncias Humanas vamos encontrar, quer nos autores
classicos, quer nos contemporaneos neles baseados, tentativas de especificagdo conceitual
bastante variadas.

Devido a esse fator, os autores utilizam, num mesmo texto, varios desses termos
(jogo, brinquedo, brincadeira, festa) para substituir a palavra ladico.

Assim, segundo Marcellino (1999, p. 14) “o ludico tem mais condi¢des de se
manifestar no periodo de lazer das pessoas”.

Portanto, os jogos podem ser conceituados como sendo as atividades ludicas que
outorgam prazer ¢ agrado em sua execu¢do, sdo conteudos fundamentais para o processo

educativo e de aprendizagem, ja que eles passam a ser incorporados a nossas experiéncias
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junto com as sensagdes e emogdes de agrado e de prazer. Essas experiéncias ludicas passam a
ser a fonte da qualidade de vida, dado que as a¢des dentro do jogo se constituem em uma
experiéncia agradavel, a qual podemos recorrer em qualquer momento, seja para desfrutar
novamente da acdo ou simplesmente para sentir as sensagdes proprioceptivas que guardamos
em nossa memoria e as levamos a tona nas recordagoes.

Interessante comprovar assim a existéncia de jogos e brincadeiras especificas para
cada uma das faixas etdrias ou periodos de desenvolvimento e também das diferentes
conotacdes que passam a ter as mesmas atividades ludicas em diferentes periodos do ciclo de

vida das pessoas.

2.2 EDUCACAO E O LUDICO

O mundo escolar ¢ marcado pela preparacdo para o futuro, pela importancia das
atividades adultas e pela homogeneizagcdo dos sujeitos, abstraidos em um ideal de futuro
cidaddo. Nele imperam a racionalidade, a produtividade, a competi¢do, a disciplina, o esforgo,
e a responsabilidade.

Segundo Olivier apud Marcellino (1999, p. 20) “o ladico ¢ definitivamente banido
da vida das criangas. Ou, ao menos, € o que se tenta fazer”.

A escola ndo sobreviveria apenas com os deveres e a disciplina que impde. Temos,
entdo, o lazer educativo, o lazer complementar e o lazer cansativo, todos com caracteristicas
utilitaristas e de obrigatoriedade, que esvaziam as atividades do elemento ludico que poderiam
conter.

Mas o ladico, como nos mostra Olivier apud Marcellino (1999, p. 21) que tem no
prazer uma de suas caracteristicas fundamentais, “ndo se contenta com as migalhas que a
escola lhe atira: ele abre suas proprias brechas”. Desta maneira, expulso da escola, o prazer se
expressa em todas as atividades que ndo se nutrem do racionalismo e do utilitarismo que
imperam no reino das obrigagdes.

Portanto, Olivier apud Marcellino (1999), entende o ludico como sendo:

“A alegria, a espontanecidade, a referéncia ndo aos pardmetros da
racionalidade, mas a uma légica diferente: a 16gica do ser feliz agora, do
construir o futuro (e ndo do preparar-se para o dia em que ele despencara
sobre nossas cabegas), do revolver o velho e construir o novo”. (OLIVIER
APUD MARCELLINO, 1999, p. 21)
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Segundo Olivier apud Marcellino (1999), o ludico deve ser considerado em seus

aspectos fundamentais:

1.0 ludico é um fim em si mesmo, ou seja, ele ndo ¢ um meio através do
qual alcancamos outro objetivo: seu objetivo é a vivéncia prazerosa de
sua atividade. O ludico é o “gosto por que gosto” que as criangas tantas
vezes usam para expressar as suas preferéncias (enquanto nos insistimos
para que elas nos fornecam explicagdes mais racionais: “Sim, mas vocé
gosta por qué? Deve haver algum motivo...” O lidico ndo tem motivos:
ele é);

2.0 ludico é espontineo. Difere, assim, de toda atividade imposta,
obrigatoria; ¢ aqui que prazer e dever ndo se encontram, nem no infinito,
nem na eternidade;

3.0 ludico pertence a dimensdo do sonho, da magia, da sensibilidade; os
principios da racionalidade ndo sdo aqui enfatizados. Estd mais
relacionado com o principio do prazer do que o da realidade ¢ poderiamos
nos perguntar se muitas das mazelas atuais da humanidade ndo advém da
&nfase excessiva que a psicanalise deu a este ultimo. Vivenciar os sonhos
¢ os desejos tornou-se sindnimo de imaturidade ou de inadaptagio;

4.0 Iludico se baseia na atualidade: ocupa-se do aqui e do agora, ndo da
preparagdo de um futuro inexistente. Sendo o hoje a semente da qual
germinara o amanhd, podemos dizer que o ludico favorece a utopia, a
construcdo do futuro a partir do presente;

5.0 ludico privilegia a criatividade, a inventividade e a imaginagéo, por sua
propria ligagdo com os fundamentos do prazer. Ndo comporta regras
preestabelecidas, nem velhos caminhos ja trilhados; abre novos caminhos,

vislumbra outros possiveis. (OLIVIER APUD MARCELLINO, 1999)

Quando tratamos sobre imaturidade, vale ressaltar aqui o pensar de Rubem Alves
quando cita a proposito Peter Berger: “Maturidade € o estado de uma mente que foi reprimida,
chegou a um bom termo com o status quo e desistiu dos impetuosos sonhos de aventura e
realizagdo.” (ALVES, 1987, p. 95)

Reconhecer o ludico € reconhecer a especificidade da infancia: permitir que as
criangas sejam criangas € vivam como criangas; ¢ ocupar-se do presente, porque o futuro dele
decorre; ¢ esquecer o discurso que fala da crianga e ouvir as criangas falarem por si mesmas;
E redescobrir a linguagem dos nossos desejos e conferir-lhe o mesmo lugar que tem a
linguagem da razdo; ¢ redescobrir a corporeidade ao invés de dicotomizar o0 homem em corpo
e alma; ¢ abrir portas e janelas e deixar que a inclinagdo vital penetre na escola, espane a
poeira, apague as regras escritas na lousa e acorde as criangas desse sono letargico no qual por

tanto tempo deixaram de sonhar.
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Segundo Frang¢a apud Marcellino (1999) nos mostra que:

“Néo da, portanto, para discutir lazer sem reconhecer a instrumentalizagdo
desses desejos pelo “espirito capitalistico” que transforma tudo em
mercadoria, em bons negdcios, em bem de consumo, em margens de lucro,
em aumento do capital. Ndo da para discutir lazer sem reconhecer sua
constru¢fo histérica enquanto uma elaboragdo cultural do desejo do homem
pelo prazer, pelo gozo, pelo bem-estar, pelo ludico. Ndo da para discutir
lazer sem reconhecer suas expressdes atuais ¢ reconhecer o que aliena e
animaliza ¢ o que humaniza. Ndo da para discutir lazer sem reconhecer os
fetiches, sem reconhecer as possibilidades histéricas de humanizagdo, de
desalienagéo, que néo ocorrem fora do marco de desalienagdo do trabalho”.
(FRANCA APUD MARCELLINO, 1999, p. 37)

2.2.1 Educacio Fisica e o Ludico

Sendo a educacdo infantil a primeira etapa para a Educacdo Baésica ¢ de extrema
importancia a reflexdo sobre o papel da educacdo fisica e do jogo no desenvolvimento da
crianca.

Durante muito tempo, o discurso que interpor-se as bases da Educagdo Fisica
Escolar e as vertentes pedagogicas que a sustentaram se respaldou em conceitos bioldgicos
que propagavam, em ultima instdncia, a constru¢do de corpos fortes, saudaveis e
disciplinados.

Nesse sentido, Romera apud Marcellino (1999) nos coloque que:

“A valorizagdo do esporte se fez presente, para que, dentre outros objetivos,
contribuisse para que os jovens em idade escolar, por intermédio de uma
propagada cultura esportiva, alcangassem um corpo saudavel ¢ obediente as
regras por ele veiculadas pelo status quo”. (ROMERA APUD
MARCELLINO, 1999, p. 73)

Segundo Silva (2008), existe uma estreita ligacdo entre a atividade motora e a
atividade cognitiva ao longo de todos os periodos evolutivos, sendo assim o substrato fisico
da crianga ¢ a matéria prima da educagio.

Desta forma, podemos dizer que a educacdo fisica em qualquer faixa etaria
ultrapassa os limites do corpo, mas principalmente na infancia esta pratica contribui para o
desenvolvimento de valores sociais e €ticos ajudando assim para a formagdo do carater da

crianca.
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Para Silva apud Puig Roig (1994): “jogar ndo ¢ estudar nem trabalhar, mas jogando
a crianga aprende, sobretudo a conhecer o mundo que a cerca”. J& para os autores Gardfano e
Caveda (2002) “o jogo na infancia terd um papel psicopedagogico evidente, permitindo um
harmonioso crescimento do corpo, da inteligéncia, da afetividade, da criatividade, da
socializacdo, sendo a fonte mais importante de progresso e atividade”. Para Silva apud Guton
(1982) “a educacio fisica e o jogo tratam-se de uma forma privilegiada de expressao infantil”.

Segundo Maturana e Verden-Zoller (1994):

“(...) na vida diaria distinguimos como jogo qualquer atividade vivenciada
no presente de sua realizagdo e executada emocionalmente sem nenhum
propdsito exterior a ela. Ou, em outras palavras, falamos de jogo toda vez
que observamos seres humanos ou outros animais envolvidos no prazer do
que estdo fazendo como se seu fazer ndo tivesse nenhum proposito
externo”. (MATURANA E VERDEN-ZOLLER, 1994, p. 89)

Na atualidade, o esporte continua sendo compreendido como o fazer pedagdgico da
Educagdo Fisica Escolar. Observa-se o carater de competitividade e seletividade préprio do
esporte, portanto, por ele difundido e valorizado.

Romera apud Marcellino (1999) observa que:

“Torna-se quase unanime a associacdo que a sociedade faz entre esporte ¢
saude, vinculando a esse o desenvolvimento de tantos outros aspectos
relativos a formagdo do ser humano integral. (...) o esporte, enquanto
contetido da Educacdo Fisica, proporciona apenas aspectos favoraveis ao
processo educativo”. (ROMERA APUD MARCELLINO, 1999, p. 74)

A pratica esportiva no campo da Educagdo Fisica Escolar ¢ compreendida como
meio de alcancar todo e qualquer objetivo e como fim o objetivo propriamente dito, bem
como a funcdo principal, da Educacdo Fisica, refere-se a uma abordagem do homem no que diz
respeito aos seus aspectos fisicos, psicoldgicos e sociais.

Numa abordagem da atividade fisica, que compreende o jogo, como um elemento
ludico da cultura, o jogar ¢ fonte de relacionamento humano em que o outro € parceiro € nao
adversario, com o qual se joga com e nao contra.

Nesse sentido Romera apud Marcellino (1999) disserta que, “a Educacéo Fisica, esse
rico espago para o encontro humano, tem condi¢des de estar abordando com um outro

enfoque a cultura corporal”. (ROMERA APUD MARCELLINO, 1999, p. 79)
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Podemos dizer entdo que, na atividade fisica, o jogo estd mais proximo do brincar,
podendo proporcionar maior valorizagdo de elementos ludicos da cultura, alcancando uma
formac¢do mais critica e criativa do homem.

Assim, Romera apud Marcellino (1999) afirma que,

“Nessas manifestacdes que apresentam carater lidico, o homem se coloca
de maneira mais espontdnea de frente as atividades e desenvolve aspectos
referentes a sua autoconfianga e autoconhecimento, uma vez que se
encontra desprovido de tantas exigéncias que a sociedade lhe impde”.
(ROMERA APUD MARCELLINO, 1999, p. 79)

Marcellino (1990) afirma que, “para reforgar aquilo que acredita ser um meio pelo
qual o homem pode estar deixando fruir sua personalidade e se afirmando como ser criativo,
desenvolvendo um conhecimento de si”. (MARCELLINO, 1990, p. 80)

Nesse sentido, Romera apud Marcellino (1999) afirma, novamente,

“Que este ensaio ndo tem por objetivo a negacdo do esporte como modo de
intervengdo da Educag¢@o Fisica, mas sim uma maior valoriza¢do dos
elementos ludicos da cultura, que possam ser propagados por meio dela”.
(ROMERA APUD MARCELLINO, 1999, p. 80)

Assim, tal defesa se faz necessdria por acreditar que através de uma maior
introducdo de conteudos ludicos nas aulas de Educacgdo Fisica, o professor desse componente
curricular estard proporcionando um ambiente de socializagdo, cooperacdo e
autoconhecimento a seus alunos, onde a criatividade se encontre presente no cotidiano da
escola, transformando esse espaco em um lugar de encontro humano.

Através de uma pedagogia ludica, a Educag@o Fisica tem maior possibilidade de

atender as necessidades de seus educandos, Romera apud Marcellino (1999) relata que:

“Uma vez que estando esses desprovidos da necessidade de competir, de se
firmar em posi¢des de destaque, vivenciam um comportamento que os leva
a se colarem de maneira ‘natural’ de frente as propostas que o professor
apresenta, agindo assim com ‘naturalidade’”. (ROMERA APUD
MARCELLINO, 1999, p. 80)

O elemento ludico, além de ocasionar um encontro mais espontdneo entre as
pessoas, ¢ também capaz de resgatar componentes da cultura infantil, a bagagem cultural que
cada crianga criou e que teve que abandonar do lado externo dos muros escolares quando de

seu ingresso na escola, como afirma Romera apud Marcellino (1999, p. 80).
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Uma pedagogia educacional que valorize o ludico encontra-se estreitamente
vinculada a valorizagdo do momento presente, jamais abrindo m@o do prazer que deve
acompanhar o saber.

Ao vivenciar os elementos ladicos, propagados por uma Educacdo Fisica liberta dos

valores do esporte e da competigdo, afirma Romera apud Marcellino (1999) que:

“O homem resgata a oportunidade de encontrar-se de frente a si proprio,
reconhecendo ¢ demonstrando seus sentimentos, emogdes e destituindo-se, ao
mesmo tempo, dos modelos pelos quais as regras impostas pela sociedade
pretendem enquadra-lo”. (ROMERA APUD MARCELLINO, 1999, p. 82).

Dessa forma, Marcellino (1990) defende alguns cuidados que se tem de tomar,

quando da valorizagdo dos componentes lidicos da cultura manifestados no lazer:

“A consideracdo da relacdo entre a manifestagdo do componente ludico da
cultura, no lazer, e na educacdo, transcende a aquisi¢do de informagdes, vai
além dos contetidos culturais. Ndo se trata da consideragdo de um
instrumento leve e eficaz para facilitar o processo de aprendizagem, para a
adequacdo conformista do individuo a uma inquestiondvel sociedade
estabelecida. Longe disso, € uma questdo de participagdo cultural - usufruir e
criar cultura”. (MARCELLINO, 1990, p. 45)

O que se defende nesse relato € uma maior valorizacdo dos componentes ludicos da
cultura, dentro das aulas de Educacao Fisica Escolar, em detrimento de um contetido unificado
representado pelo esporte.

Tal defesa respalda-se nos alertas feitos por Marcellino (1990), no que ele ressalta a
respeito da valorizacdo do componente ludico da cultura, nas manifestagdes do lazer, que de
modo concordante, transfiro para o universo da Educag¢éo Fisica Escolar.

Quando se propde a valorizagdao do ludico, também ndo significa dizer que as aulas
de Educacdo Fisica deverdo se perder em meio a uma série de brincadeiras e ou atividades
desprovidas de um objetivo a ser alcangado.

Portanto, a valorizar o ludico na Educacao Fisica significa também apontar para uma
concepcdo de ensino e aprendizagem que inclui variados aspectos do desenvolvimento
(moral, afetivo, cognitivo, social e motor).

Assim, aceitando ser esse o principal objetivo que deve tragar os rumos da educacio,
a valorizacdo do ser humano, ¢ que estaremos conquistando uma sociedade mais humana e

prazerosa para se Vviver.



23

3 A GINASTICA LABORAL

A educacdo fisica brasileira foi evoluindo no decorrer dos tempos, deixando sua
vinculagdo com as instituigdes militares ¢ sendo enfatizada em diversos contextos, como o
escolar, o empresarial.

Neste capitulo enfatizaremos a importancia da adog¢do do programa de atividades
fisicas dentro de empresas, conhecido como Ginéstica Laboral. Esse tipo de atividade ja vem
sendo efetuado em nosso pais por alguns empresarios mais esclarecidos € com idéias de
vanguarda.

O ser humano nasceu para movimentos globais, e as condi¢des de trabalho atuais,
com alta repetitividade € monotonia, limitam a natureza humana.

Para tentar amenizar este problema, empresas lancam mao da Ginastica Laboral,
pois acreditam que esta possa colaborar com este processo, no sentido do desenvolvimento e
evolu¢do dos individuos e organiza¢des, dependendo da competéncia, grau de conscientizagao
e postura €tica adotada pelos profissionais que a conduzem.

Para Pena Marinho apud Polito (2002), a Ginastica na Empresa tem como objetivo

geral:

“Suscitar, desenvolver e aprimorar as qualidades fisicas, do industriario,
estimular o funcionamento de seus Orgdos e, como principal objetivo,
desenvolver excepcionalmente certas qualidades que a natureza da profissdo
escolhida exige para melhor rendimento de trabalho e, melhor ainda, dar ao
organismo uma compensa¢do, de modo tal, que as sinergias musculares,
muito solicitadas durante o trabalho, possam obter para seus misculos um
relaxamento adequado, enquanto em outras, em que a solicitagdo foi quase
nula, sejam convenientemente exercitadas, de maneira a evitar a atrofia dos
elementos componentes e, como conseqiiéncia, a reducdo de sua
capacidade”. (PENA MARINHO APUD POLITO, 2002, p. 30)

Normalmente os trabalhadores apresentam um maior nimero de lesdes nos tendoes
dos membros superiores, principalmente os da méao, punho, biceps e musculo supra-espinhal.
Movimentos normais ou repetitivos produzem luxagdes (deslocamento de uma das superficies
articulares para fora da articulagdo), sobrecarga articular e degeneracdo de cartilagens e
tendoes.

Sabe-se também que a realizacdo de determinados movimentos corporais por um
periodo de tempo prolongado traz como conseqiiéncia uma redu¢do no nivel de lactato e na
concentracdo de potdssio nas células musculares ativadas, ocasionando uma diminui¢do na

impermeabilizagdo da membrana celular.
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Pode-se perceber a importincia disto para o trabalhador se levarmos em
considera¢do que o balanco potdssio-sddio ¢ de suma importancia para a excitabilidade e a
recuperagdo das fibras musculares.

Periodos de repouso e exercicios leves, como os que sdo ministrados na Gindstica
Laboral, sdo de extrema importancia para reverter o quadro de fadiga muscular. Na realidade
exercicios leves em outros grupos musculares que ndo sejam aqueles ja fadigados podem
promover a recupera¢do de uma musculatura, sendo também muito importantes os exercicios
de alongamento e relaxamento.

As aulas de Ginastica Laboral, segundo Monteiro, devem preferencialmente serem
ministradas por profissionais de Educagdo Fisica, bem como ter a participacdo de

fisioterapeutas, vejamos o q a autora nos relata:

“Os profissionais de Educagdo Fisica sdo os mais indicados para ministrar
as aulas de G. L., pois além do conhecimento cientifico e técnico das
necessidades dos participantes, t€ém o conhecimento necessario das técnicas
para motivar a participag@o. Os fisioterapeutas tém participagcdo importante,
juntamente com o Educador Fisico, na elaboragédo do diagnostico de acordo
com o esfor¢o fisico necessario para o desempenho das tarefas didrias da
jornada de trabalho, bem como atuam na reabilitacdo dos funcionarios que
apresentam inflamagdes constatadas”. (MONTEIRO)

3.1 EVOLUCAO E HISTORICO

E de suma importancia que saibamos um pouco do histérico dessa atividade que
vem crescendo e ocupando lugares essenciais no corpo estrutural de uma empresa. Assim, o
primeiro registro de Gindstica Laboral é na Polonia, onde ¢ chamada de ginéstica de pausa e
destinada a operarios, isso por volta 1925. Apods alguns anos foram realizadas experiéncias
também na Holanda. Na Russia, 150 mil empresas, envolvendo cinco milhdes de operarios,
praticavam a ginastica de pausa adaptada a cada cargo. Outros paises que seguiram
experiéncias neste sentido sdo Bulgaria, Alemanha, Franca, Bélgica e Suécia. (CANETE
1996)

De acordo com os autores Zilli (2002) e Mascelani (1988), “a ginéstica surge no
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ambiente de trabalho em 1925, sob a terminologia de ‘ginastica de pausa’”. Porém, estes nos
lembram que ainda existe divergéncia a respeito da paternidade e origem da mesma.

Segundo Caiiete (1996), a Ginastica Laboral, propriamente dita, teve seu inicio no
Japdo onde, desde 1928, os funcionérios dos correios participavam de sessdes de ginastica

diariamente, visando a descontragdo e o cultivo a saude.
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Como nos mostra Caiiete apud Polito, (2002), foi somente ap6s a II Guerra Mundial

que o Japdo iniciou essa pratica, vejamos na integra:

“Apds a Segunda Guerra Mundial, este habito foi difundido por todo o pais
e, atualmente, um terco dos trabalhadores japoneses exercitam-se
diariamente, tendo obtido como resultados, em 1960, a diminui¢do dos
acidentes de trabalho, o aumento da produtividade e a melhoria do bem-
estar geral dos trabalhadores”. (CANETE APUD POLITO, 2002, p. 25)

Podemos perceber que com a realizagdo dessa pratica, os japoneses conseguiram
promover o engajamento consciente de seus empregados, o enorme crescimento de sua
economia, sendo até hoje um dos exemplos mais importantes ao incentivo desta atividade.
Paises como Franga, Bélgica e Suécia também realizaram pesquisas sobre o assunto.

Os resultados destas pesquisas t€ém mostrado influéncias positivas da ginastica sobre
o tempo de reagdo, a coordenacdo, a sensibilidade e a ateng¢do, facilidade para realizar o
trabalho, diminui¢ao da fadiga.

A Ginastica Laboral ¢ mais uma ferramenta disponivel dentro da ergonomia
desenvolvida em uma empresa, no sentido de prevenir as doengas ocupacionais, contribuindo
para melhoria da qualidade de vida dos funcionarios.

De acordo com a Revista Prote¢do de abril de 1999, na Bulgéria e na antiga URSS
foram realizadas pesquisas comparando a produ¢do uma hora antes e uma hora apds a
ginastica constataram que na ultima hora cresce o rendimento, o que vem a compensar o

tempo de pausa.

“Pesquisas na Bélgica, Bulgaria e URSS mostraram que a reagdo viso
motora melhora em 42 a 65 por cento das pessoas que participam de um
programa de ginastica. Com a aplicagdo de um teste de acomodacao visual,
comprovou-se, com um grupo de mulheres executando trabalho de preciséo,
que os resultados obtidos com a Ginastica Laboral compensatdria foram
mais positivos do que o simples emprego da pausa. Outros aspectos que as
pesquisas revelam ¢ o aumento da atenc@o e concentragdo. Utilizando-se
testes de atenc¢do constataram que o nimero de erros era menos elevado
entre os mecanografos que se submetiam ao programa de Ginastica Laboral
compensatoria do que os que tinham apenas repouso passivo na jornada de
trabalho. A func¢do cardiovascular e respiratoria também foi investigada e
constatou-se um aumento que variou de 25 a 37 por cento da capacidade
vital. Com a pratica regular da ginastica de pausa durante um periodo
prolongado, observou-se uma redugdo progressiva no aumento da
freqiiéncia cardiaca durante as sessdes e uma diminui¢do mais rapida apos a
pausa. Estes efeitos sdo considerados importantes, pois a ginastica apresenta
fraca intensidade”. (REVISTA PROTECAO, 1999, p. 48)



26

A Ginastica Laboral compensatoria tem proporcionado um incremento na satde dos
trabalhadores mediante melhorias no funcionamento do coragdo, pulmdes, 6rgios internos e
atividade do sistema nervoso central, uma vez que as pausas no trabalho, aliadas a Gindstica
Laboral, facilitam a circulacdo sangiiinea a todos os tecidos corporais, ampliam a ag¢édo
respiratéria em fun¢@o de uma melhor oxigenacdo a nivel pulmonar, reduzem a congestio
mental produzida pela concentragio e agdes intelectuais persistente, contribuem para eliminar
a tensdo emocional e nervosa.

No Brasil as empresas estdo cada dia mais, abrindo suas portas para a Ginastica
Laboral. No Rio Grande do Sul, por exemplo, segundo Kolling apud Polito (2002), houve
uma experiéncia pioneira iniciada em 1973, quando foi implantado um projeto experimental
em cinco empresas do Vale dos Sinos. O projeto foi elaborado pela Federacdo de
Estabelecimentos de Ensino Superior (FEEVALE) e implantado em parceria com o Sesi.
Segundo Schimitz apud Polito (2002, p. 2-3), o projeto tinha carater experimental e visava
aprofundar estudos nesta area, conforme informou a diretora de uma das empresas.

De acordo com Polito (2002), apds a experiéncia no Vale dos Sinos, a Gindstica

Laboral caiu no esquecimento por um longo periodo, a autora conclui assim:

“Conforme pode-se concluir, ela ndo evoluiu naquele periodo, devido aos
objetivos da pesquisa realizada pela FEEVALE e SESI serem apenas de
estudo e de ndo haver, naquela época, uma mentalidade que favorecesse a
implantacdo deste tipo de trabalho e também resultados que dessem base
para a implantacdo do programa em outras empresas”. (POLITO, 2002, p.
27)

Foi somente na década de 1980 que a Ginastica Laboral comegou a ser retomada,
ressurgindo com forca total na década de 1990, onde foi enfatizada a qualidade de vida no

trabalho, condenando-se o estresse e as lesdes causadas pelo trabalho repetitivo.

3.2 CONCEITOS

Pesquisadores da area conceituam a Gindstica Laboral de acordo com a visdo
adotada em suas pesquisas. Nesse sentido a Gindstica Laboral ¢ uma atividade fisica que
trabalha a mente, o corpo, auto-estima, os relacionamentos interpessoais aplicados no
ambiente de trabalho durante o expediente.

Kolling (1980), conceitua a Ginastica Laboral como sendo:
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“E um repouso ativo que aproveita as pausas regulares durante a jornada de
trabalho, para exercitar os musculos correspondentes e relaxar os grupos
musculares que estdo em contragdo durante o trabalho, tendo como objetivo

a prevengdo da fadiga”. (KOLLING, 1980)

Através do conceito supra citado, poderemos entdo definir a Ginastica Laboral como
sendo toda atividade fisica coletiva proporcionada aos trabalhadores, que ocorrera durante a
jornada de trabalho, seja no inicio, durante ou ao final do dia de trabalho visando a melhora
das condicgdes fisicas do trabalhador.

A Enciclopédia Livre conceitua a Ginastica Laboral como sendo:

“Conjunto de praticas de exercicios fisicos realizados no ambiente de
trabalho (donde o qualificativo laboral), com a finalidade de colocar
previamente cada pessoa - ¢ todos - da equipe ou grupo de trabalho bem
preparadas para o exercicio do labor diario. Usualmente baseia-se em
técnicas de alongamento, distribuidas pelas varias partes do corpo, dos
membros, passando pelo tronco, a cabega, sendo, de ordinario, orientada ou
supervisionada por um especialista no assunto ou por alguém (do grupo) por
esse especialista treinado”. (ENCICLOPEDIA LIVRE)

Para o professor de Educacdo Fisica, com especializagdo em exercicio fisico na
promoc¢do da satde, Jodo Daniel Rodrigues, define Ginastica Laboral como sendo “o
exercicio fisico orientado durante o horario do expediente visando beneficios pessoais no
trabalho”.

O professor explica que esse tipo de atividade tem como objetivo minimizar os
impactos negativos oriundos do sedentarismo na vida e na saude do trabalhador, onde explica

que:

“Através dela temos uma diminuigdo nos problemas de saude do
trabalhador, produzindo um aumento na produtividade da empresa, isto se
deve ao fato de haver uma diminui¢do na ocorréncia de faltas ao trabalho
por motivos médicos ¢ uma queda nos indices de acidentes de trabalho.
Estatisticas apontam um retorno de 3 a 5 vezes sobre a verba aplicada por
uma empresa em um programa de Gindstica Laboral e bons habitos de
saude, considerando faltas e outros encargos que incidem sobre a folha de
pagamento”. (RODRIGUES)

Segundo a NESRA (Associa¢do Nacional de Servicos e Recreagdo para Empregados

dos Estados Unidos), Ginastica Laboral seria:
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“A pratica voluntaria de atividades fisicas realizadas pelos trabalhadores
coletivamente dentro do proprio local de trabalho durante sua jornada diaria
que, por meio de exercicios especificos, tem como meta prevenir e/ou
amenizar as doencas decorrentes da atividade que desempenham”.

(NESRA)

A ginastica laboral também conhecida como gindstica de pausa, ginastica do
trabalho, compensatoria e atividade fisica na empresa (MASCELANTI, 2001).
Segundo Carvalho (2004), a Ginastica Laboral ou Ginastica de Pausa é conceituada

como sendo:

“A pratica da atividade fisica orientada e dirigida durante o horario do
expediente e no local de trabalho, isto é, existe uma pausa para que possam
ser realizados exercicios fisicos que visam beneficios pessoais e no
trabalho. Tem como principal objetivo minimizar os impactos negativos
oriundos do sedentarismo na vida e na saude do trabalhador”.
(CARVALHO, 2004)

Uma defini¢ao classica também conhecida € a do Servico Social da Industria (SESI),
que a caracteriza como ‘“(...) a pratica voluntaria de atividades fisicas realizadas pelos
trabalhadores, coletivamente, dentro do préprio local de trabalho, durante sua jornada diaria”
(SESI, 1999 apud SOUZA, 2003).

Portanto, representa um conjunto de atividades aplicadas aos problemas de trabalho,
particularmente aos trabalhadores de qualquer tipo de atividade. E praticada no ambiente de
trabalho junto as maquinas, escrivaninhas, eventualmente no refeitério ou espago livre, de
conformidade com o tipo de trabalho, por um breve tempo de 10 a 15 minutos.

Ginastica laboral ou ginastica do trabalho, como ¢ mais comumente chamada entre
os profissionais do centro do pais (Sao Paulo, Rio de Janeiro, etc.) recebe esta denominagao
por ser uma atividade fisica voltada especificamente para o mundo do trabalho ou laboral
(CANETE, 1996).

Como forma de exemplificacio podemos dizer que correspondem a exercicios
fisicos educativos de alongamento, respiracdo, reeducagdo postural, controle corporal,
percep¢do corporal, fortalecimento das estruturas ndo trabalhadas durante o trabalho,
compensacdo dos grupos musculares envolvidos nas tarefas operacionais, respeitando o limite
fisiologico e vestimenta de cada colaborador.

Um aspecto muito relevante quanto aos objetivos e efeitos da Gindstica Laboral no

inicio do turno de trabalho, ¢ que esta aula prepara os individuos para reagirem aos estimulos
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externos com maior rapidez. A Gindstica Laboral foi introduzida nas empresas, como meio

para promover tanto o aumento da produtividade, como a melhoria da saude.

3.3 CLASSIFICACAO

Segundo Monteiro, a Gindastica Laboral utilizadas pelas empresas podem ser

classificadas em trés tipos, onde:

“l. Ginastica Preparatoria: praticada antes da jornada de trabalho,
objetivando a preparagdo ¢ adequacido do individuo para o inicio do
trabalho, servindo como forma de aquecimento. Tipo de exercicio:
Aquecimento, ativacdo neuromuscular, orientagdo corporal no tempo e no
espaco. Duracdo de 5, 10 ou 15 minutos.

2. Ginastica de pausa ou compensatoria: realizada no meio do expediente
de trabalho, objetiva a descontracdo, a fim de se aliviar as tensdes,
compensando das exigéncias de suas tarefas e posturas inadequadas. Tipo
de exercicio: Trabalhar os musculos nio solicitados e relaxar os solicitados,
ministrar brincadeiras e jogos ndo competitivos. Duragdo de 5, 10 ou 15
minutos.

3. Ginastica de relaxamento: como o nome ja diz, objetiva um
relaxamento global do ser, praticada apos o expediente. Tipo de exercicio:
alongamentos especificos e sessdes de relaxamentos. Duracdo de 10 ou 15
minutos”. (MONTEIRO)

Nesse sentido, Zilli (2002) também concorda com a classificagdo abordada por

Monteiro, onde classifica em trés tipos a Gindstica Laboral ressaltando que:

“A Ginastica Preparatoria ou de Aquecimento visa ‘ativar’ (despertar/
aquecer) o trabalhador para a jornada de trabalho, sendo assim esta ¢é
realizada logo no inicio do expediente, despertando e tornando o individuo
mais atento durante suas atividades, evitando assim acidentes e contusdes
ao longo de todo periodo.

Outro tipo de Ginastica Laboral ¢ a de Compensagdo (compensatoria) ou de
Distensionamento, geralmente realizada no meio do periodo de trabalho,
provocando uma pausa ativa no trabalhador, aumentando assim
radicalmente seu poder de concentragéo.

A Ginastica de Relaxamento ¢ feita ao final do expediente e prioriza
recuperar o trabalhador ao final da jornada de trabalho, diminuindo assim
seu desgaste fisico e psicologico ao retornar ao seu convivio pessoal”.
(ZILLI, 2002, p. 58-60)

Seguindo o mesmo autor, ¢ bastante importante salientar que:

“A ginastica laboral faz parte de um projeto de qualidade de vida no
trabalho com seus objetivos voltados a saude do trabalhador e tal projeto
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tem pardmetros ergondmicos que ndo se restringem somente a pratica da
atividade fisica”. (ZILLI, 2002, p. 69)

Deste modo, ¢ necessario compreender todo o projeto de intervengdo (a curto, médio
e longo prazo) na qualidade de vida dos trabalhadores participantes. Assim, a Ginastica
Laboral compde uma das agdes efetivas neste programa de qualidade de vida, sendo
necessario também a reeducagdo alimentar, orientacdes ergondmicas e estruturais,
acompanhamento médico preventivo (saude) e estimulos ao desenvolvimento de habitos
saudaveis, dentro e fora do ambiente de trabalho.

Ultimamente, é possivel perceber uma mudanca nestes valores, devido a maior
conscientiza¢do da populacdo sobre a importancia em melhorar sua qualidade de vida. Para
tanto, o individuo passa a procurar uma alimentagdo mais equilibrada, realizar atividades que
lhe tragam prazer, iniciando ou retornando a pratica de atividade(s) fisica(s) regulares. Desta

forma, € possivel prevenir enfermidades psicossomaticas.

34 ALGUMAS DOENCAS OCASIONADAS EM TRABALHADORES NO SEU
AMBIENTE DE TRABALHO

As empresas estdo se dando conta de que ndo adianta mais tratar as pessoas depois
do problema, pois existem varias conseqiiéncias de ordem financeira inclusive. E que as
maquinas e o ambiente de trabalho é que devem ser adaptados as pessoas (CANETE, 1996).

Portanto, a ergonomia associada a gindstica laboral contribui para melhorar a

qualidade de vida do trabalhador, o que comprovadamente gera ganho em produtividade.

3.4.1 Estresse

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

Segundo Nahas (2001), estresse ¢ a maneira como o organismo responde a qualquer
estimulo que altere seu estado de equilibrio.

Ainda com o mesmo autor, alguns sintomas associados ao estresse, sdo: dores de

cabec¢a, dores musculares e articulares, insonia, ansiedade, irritabilidade, cansago constante,
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sensacdo de incapacidade, perda de memodria. Bem como essas seriam algumas doencas
provocadas pelo estresse, vejamos: Hipertensdo Arterial, Infartos Agudos do Miocérdio,
Derrames Cerebrais, Cancer, Ulceras, Depressdo / disturbios nervosos, entre outras.
Importante salientar aqui, que existem ocupa¢des humanas que, por sua natureza,
sdo mais atingidas pelo estresse. Entre essas ocupagdes estdo os bancarios, professores, donas

de casa, profissionais de UTI e emergéncia médica, policiais, jornalistas, etc.

3.4.2 D.O.R.T. e L.E.R.

O DORT (Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho), conhecida
antigamente como LER (Lesdes por Esfor¢os Repetitivos), sdo distarbios que acometem
tenddes, musculos, nervos, ligamentos e outras estruturas responsaveis pelos movimentos dos
membros superiores, das costas, regido do pescogo, ombros e membros inferiores. Eles estdo
intimamente ligados a informatizacdo e aos novos processos industriais. Isto porque estes
levam as pessoas a permanecerem por longos periodos em posigdes estaticas, desempenhando
tarefas mecanicas e repetitivas. Além disso, a maioria das pessoas trabalha excessivamente e
em postura inadequada.

Portanto, segundo Pagliari (2002), as lesdes ocupacionais sdo responsaveis por um
grande numero de afastamento médico e invalidez permanente do profissional. Assim, sdo
algumas das doengas que surgem, principalmente em linhas de produgdo de industrias e
constituem-se num dos maiores grupos de manifestacdes clinicas.

Uma das causas desta verdadeira epidemia de doencas osteomusculares ¢ a falta de
conscientizacdo das empresas no sentido de realmente cumprirem as micropausas para a
ginastica laboral (GODOY, 2005).

As L.E.R. ocorrem como, Oliveira (1998), “resultado do uso abusivo dos musculos e
tenddes, por rapidos movimentos repetitivos e de forga, em agdes estdticas e posturas
inadequadas”.

Portanto a L.E.R. pode acometer as pessoas que realizam movimentos repetitivos,
independente da classe de trabalho, sendo esta caracterizada pelos agentes forga e repeticao.

As tendinites e tenossinovites sdo na experiéncia da NUSAT/INSS-MG, “as formas
mais incidentes na populagdo de risco, notadamente nas situagdes em que grande
repetitividade se associa a exigéncia de for¢a”, e s@o hoje responsavel por 60% das doencas
ocupacionais, conforme dados do INSS e afirmag¢des do professor Hudson Couto (1994), apud

Caiiete (1996).
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Porém a L.E.R néo ¢ considerada como uma doenca e sim uma lesdo que as vezes
adquirem caracteristicas de uma doenca e ndo costumam ser graves, onde quase sempre ¢
curavel e diminui com tratamento, sendo que apenas alguns casos ndo evoluem bem
(COUTO, 1998).

Conforme Anderson (1998), “as lesdes por esforgos repetitivos (como a sindrome do
tunel do carpo e a tendinite) dos punhos maos e bracos aumentaram cerca de 80% desde
1990”. Relata ainda que “aconteceu uma coisa singular no caminho da revolucdo eletronica.
Muitos de nds acabamos sentados em mesas de trabalho, trabalhando em terminais de
computadores. E isso como muitas pessoas descobriram tem seus problemas, suas
conseqiiéncias”.

Segundo Polito (2002), estas doengas podem ser causadas por trés tipos de fatores:

biomecanicos, psicossociais € administrativos, como sera mostrado na tabela 1 a seguir:

Tabela 1 — Fatores biomecanicos, psicossociais e administrativos.

FATORES FATORES FATORES
BIOMECANICOS ADMINISTRATIVOS PSICOSSOCIAIS
e Repetitividade dos e M¢étodo de trabalho e Pressdo no trabalho
movimentos improprio, uso de
ferramentas e equipamentos | e Baixa autonomia. Pouco
e Movimentos manuais com improprios. controle sobre seu trabalho
uso da forga ¢ Existéncia ou ndo de
atmosfera de aceitacdo de e Falta de ajuda ou apoio
e Posturas inadequadas manifestagdes dos de colegas de trabalho.
trabalhadores envolvidos
e Uso de ferramentas com a atividade e Pouca variabilidade no
manuais e Encorajamento do relato de conteudo da atividade.
riscos potenciais
e Aplicagdo dos
conhecimentos de ergonomia
no desenvolvimento dos
postos de trabalho

Fonte: POLITO, Elaine. Ginastica Labora: teoria e pratica. Rio de Janeiro: Sprint, 2002.

3.5 BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL

Faz-se claramente necessario que as capacidades fisicas e mentais do individuo
estejam equilibradas para que ele possa desenvolver-se com o maximo rendimento em todos
os sentidos com atencdo, agilidade e urgéncia, qualidade, trabalho em equipe, produgao,

satisfacdo de clientes e motivagdo. E esse equilibrio das capacidades de seus funcionarios,
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advindo da melhora na qualidade de vida, a que as empresas visam quando implantam os
programas de Ginastica Laboral. (MARCHESINI, 2002)
Os programas promovem a saude mental, fisica e social do individuo. Alguns de

seus beneficios, segundo Pagliar (2002) sdo, fisiologicos psicoldgicos e sociais, vejamos:

a.) Fisiologicos

- Provoca o aumento da circulagdo sangiliinea em nivel da estrutura
muscular, melhorando a oxigenagdo dos musculos e tenddes ¢ diminuindo
o acumulo do acido latico;

- Melhora a mobilidade e flexibilidade musculo articular;

- Diminui as inflamagdes ¢ traumas;

- Melhora a postura;

- Diminui a tensdo muscular desnecessaria;

- Diminui o esforgo na execugio das tarefas didrias;

- Facilita a adapta¢@o ao posto de trabalho;

- Melhora a condi¢o do estado de satde geral.

b.) Psicologicos

- Favorece a mudanga da rotina;

- Reforga a auto-estima;

- Mostra a preocupagdo da empresa com seus funcionarios;
- Melhora a capacidade de concentrag¢do no trabalho.

¢.) Sociais

- Desperta o surgimento de novas liderangas;

- Favorece o contato pessoal;

- Promove a integrag@o social;

- Favorece o sentido de grupo - se sentem parte de um todo;
- Melhora o relacionamento. (PAGLIAR, 2002)

Segundo Zilli (2002), sdo diversos os resultados obtidos com a introdu¢do de um

programa de Gindastica Laboral, vejamos alguns desses beneficios:

e Melhoria da condigdo de satde geral de todos os funcionarios;
e Melhor adapta¢@o ao posto de trabalho;

e Melhoria na producdo (qualitativamente e quantitativamente);
e Melhora no clima organizacional;

¢ Diminui¢3o de queixas relativas a dor;

e Diminui¢do na procura ambulatorial;

e Diminui¢do nos acidentes de trabalho;

¢ Diminui¢do no afastamento por D.O.R.T. (LER);

® Melhoria do atendimento ao cliente externo. (ZILLI, 2002)

Monteiro nos coloca que ndo ¢ so o trabalhador que tem beneficios, mas a empresa
também possui contribuigdes com o incentivo da pratica da Gindstica Laboral, assim, segundo

a autora vejamos alguns beneficios:
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e Diminuir os acidentes de trabalho;

e Diminuir o absenteismo e a rotatividade;

¢ Incrementar a responsabilidade social;

e Prevenir e reabilitar as doengas ocupacionais.

Portanto, importante enfatizar, segundo Couto (1995) a importancia da pausa para o
organismo humano. Dentre os mecanismos que previnem as lesdes, através da realizacdo de

pausas em atividades repetitivas, o autor destacar que:

¢ 0 fluxo de sangue normal retira as concentra¢des acumuladas de acido
latico muscular, evitando assim possiveis irritagdes nas terminagdes
nervosas livres;

e 0s tenddes retornam as suas estruturas normais, voltando a sua formagéo
normal (viscoelasticidade e conformagio); e

e lubrificagdo dos tenddes pelo liquido sinovial, evitando atrito
interestrutural. (COUTO, 1995)

3.6 ALGUMAS DINAMICAS

A técnica quebra gelo tem os seguintes beneficios:

- Ajuda a tirar as tensdes do grupo, desinibindo as pessoas para o encontro.

- Pode ser uma brincadeira onde as pessoas se movimentam e se descontraem.
- Resgata e trabalha as experiéncias.

- Sdo recursos que quebram a seriedade do grupo e aproximam as pessoas.

Vejamos alguns exemplos que podem ser adaptados na ginéstica laboral, retirados

do CDOF, Dinamica de Grupo.
3.6.1. Pega-rabo

Convide seus amigos para brincar. Escolha um lugar onde todos possam correr sem
quebrar objetos ou os 0ssos do corpo! Cada um deve ter preso ao corpo um "rabo" feito de
jornal, lenco ou corda. Quando a brincadeira comecar, cada participante deve pegar o maior
nimero de rabos. Quem perder seu rabo deve se sentar e esperar a brincadeira acabar.

3.6.2 Dinamica do Desafio

Material: Caixa de bombom enrolada para presente.
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Procedimento: colocar uma musica animada para tocar e vai passando no circulo
uma caixa (no tamanho de uma caixa de sapato, explica-se para os participas antes que ¢
apenas uma brincadeira e que dentro da caixa tem uma ordem a ser feita por quem ficar com
ela quando a musica parar. A pessoa que vai dar o comando deve estar de costas para ndo ver
quem estd a caixa ao parar a musica, dai o coordenador faz um pequeno suspense, com
perguntas do tipo: t& preparado? vocé vai ter que pagar o mico viu, seja 14 qual for a ordem
vocé vai ter que obedecer, quer abrir? ou vamos continuar? Inicia a musica novamente € passa
novamente a caixa se aquele topar em ndo abrir, podendo-se fazer isso por algumas vezes e
pela ultima vez avisa que agora ¢ para valer quem pegar agora vai ter que abrir, Ok? Esta ¢ a
ultima vez, e quando o felizardo o fizer terd a feliz surpresa e encontrard um chocolate sonho
de valsa com a ordem 'coma o chocolate'.

Objetivos: essa dindmica serve para nds percebermos o quanto temos medo de
desafios, pois observamos como as pessoas tém pressa de passar a caixa para o outro, mas que
devemos ter coragem e enfrentar os desafios da vida, pois por mais dificil que seja o desafio,

no final podemos ter uma feliz surpresa/vitdria.

3.6.3 Dinamica do “Escravos de J0”

Esta dindmica vem de uma brincadeira popular do mesmo nome, mas que nessa
atividade tem o objetivo de “quebra gelo” podendo ser observado a atengdo e concentragao
dos participantes.

Em circulo, cada participante fica com um toquinho (ou qualquer objeto rigido).

Primeiro o Coordenador deve ter certeza de que todos sabem a letra da musica que
deve ser:

Os escravos de jo jogavam cachangi;

Os escravos de jo jogavam cachangd;

Tira, pde, deixa o z¢ pereira ficar;

Guerreiros com guerreiros fazem zigue, zigue za (Refrdo que repete duas vezes)

1° Modo Normal:

Os escravos de jo jogavam cachangd (passando seu toquinho para o outro da direita);
Os escravos de jo jogavam cachangd (passando seu toquinho para o outro da direita);
Tira (levanta o toquinho), pde (pde na sua frente na mesa), deixa o z¢ pereira ficar

(aponta para o toquinho na frente e balanca o dedo);
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Guerreiros com guerreiros fazem zigue (passando seu toquinho para o outro da
direita), zigue (volta seu toquinho da direita para o colega da esquerda), z4 (volta seu toquinho

para o outro da direita) (refrdo que repete duas vezes).

2° Modo:

faz a mesma seqiiéncia acima sd para a esquerda

3° Modo:

faz a mesma seqiiéncia acima sem cantar em voz alta, mas canta-se em memdria.

4° Modo:

faz a mesma seqii€ncia acima em p¢ executando com um pé.

5° Modo:

Faz a mesma seqiiéncia acima com 2 toquinhos, um para cada lado.

Dinamica da “Escultura”

Esta dindmica estimula a expressdo corporal e criatividade.

2 x 2 ou 3 x 3, os grupos devem fazer a seguinte tarefa:

Um participante trabalha com escultor enquanto os outro(s) ficam estatua (parados).

O escultor deve usar a criatividade de acordo com o objetivo esperado pelo
Coordenador, ou seja, pode buscar:

-estatua mais engragada

-estdtua mais criativa

-estatua mais assustadora

-estatua mais bonita, etc.

Quando o escultor acabar (estipulado o prazo para que todos finalizem), seu trabalho

vai ser julgado juntamente com os outros grupos. Pode haver premiag¢do ou apenas palmas.

3.6.4 Dinamica do “Pegadinha do Animal”

Entrega-se a cada participante um papel com o nome de um animal, sem ver o do
outro. Em seguida todos ficam em circulo de maos dadas. Quando o animal for chamado pelo
coordenador, a pessoa correspondente ao animal, deve se agachar tentando abaixar os colegas

da direita e da esquerda. E os outros devem tentar impedir que ele se abaixe.
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Obs: todos os animais sdo iguais, € quando o coordenador chama o nome do animal
todos vao cair de “bumbum” no chdo, causando uma grande risada geral.

Objetivo: “quebra gelo” descontracdo geral.

3.6.5 Dinamica: "Urso de pelucia"

Objetivo: mostrar que o outro ¢ importante pra nossa vida

Material: um urso de pelucia

Procedimento:

Forme um circulo com todos e passe o urso de mao em mao, quem estiver com o
urso devera falar o que tem vontade de fazer com ele. No final que todos falarem deve-se

pedir para que facam o mesmo que fizeram com o urso com a pessoa do lado.

3.6.6 Caca ao tesouro

Objetivo: ajudar as pessoas a memorizarem os nomes umas das outras, desinibir,
facilitar a identificacdo entre pessoas parecidas.

Para quantas pessoas: cerca de 20 pessoas. Se for um grupo maior, ¢ interessante
aumentar o nimero de questdes propostas.

Material necessario: uma folha com o questionario € um lapis ou caneta para cada
um.

Descri¢do da dindmica: o coordenador explica aos participantes que agora se inicia
um momento em que todos terdo a grande chance de se conhecerem.

A partir da lista de descrigdes, cada um deve encontrar uma pessoa que se encaixe
em cada item e pedir a ela que assine o nome na lacuna.

1. Alguém com a mesma cor de olhos que os seus;
. Alguém que viva numa casa sem fumantes;
. Alguém que ja tenha morado em outra cidade;
. Alguém cujo primeiro nome tenha mais de seis letras;
. Alguém que use 6culos;
. Alguém que esteja com uma camiseta da mesma cor que a sua;
. Alguém que goste de verde-abacate;

. Alguém que tenha a mesma idade que vocg;

O© o0 3 N U B~ W DN

. Alguém que esteja de meias azuis;
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10. Alguém que tenha um animal de estimagdo (qual?).
Pode-se aumentar a quantidade de questdes ou reformular estas, dependendo do tipo

e do tamanho do grupo.
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4 EXPERIENCIAS BRASILEIRAS COM GINASTICA LABORAL E O LUDICO

A Ginastica Laboral vem sendo desenvolvida com sucesso nas empresas. O contato
com a Ginastica Laboral acabou criando o habito de praticar exercicios antes mesmo de
iniciar o trabalho.

Os novos postos de trabalho ocasionam dificuldade de cooperagdo e comunicagio,
levando ao isolamento, o que estimula o envolvimento do trabalhador com a monotonia das
tarefas. Isso acarreta cansago, ao mesmo tempo em que lhe ¢ exigido alto grau de atengdo e
respostas rapidas. Na pratica, pessoas que ndo se sentem satisfeitas e tranqiiilas em seu
ambiente de trabalho, e cujos niveis de tens@o e insegurancga sdo significativos, tornam-se
mais predispostas a sofrerem acidentes de trabalho e cometerem erros. Além disso, tendem a
resistir mais aos programas de prevengio (CANETE, 1996).

Sempre que um programa de gindstica laboral ¢ implantado numa empresa, ja sdo de
conhecimento dos profissionais da Satde, Engenharia de Seguranca do Trabalho ¢ RH, os
problemas que levaram a solicita-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 os exercicios. Necessitam de programas mais
amplos de Gestdo de Custos Humanos no Trabalho, de preferéncia aqueles que partam de
ferramentas diagnosticas precisas, como a avaliacdo ergondmica.

Assim, se faz necessario tratar, mesmo que superficialmente, sobre a ergonomia, que
seria 0 estudo do comportamento do homem em relagdo 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
limitagdes das pessoas com vistas ao seu desenvolvimento eficiente, confortdvel e seguro”.
De acordo com o informativo da Legislacdo de Seguranca e Medicina do Trabalho (LSMT) e
da Associagdo Brasileira para Preven¢do de Acidentes (ABPA), “para avaliar a adaptagdo das
condicdes de trabalho as caracteristicas psicofisioldgicas dos trabalhadores, cabe ao

empregador realizar a analise ergondmica do trabalho”. (NR — 17.1.2, 1995)
4.1 ALGUNS ESTUDOS DE CASOS NA PRATICA DA GINASTICA LABORAL
Este topico tem como finalidade a exemplificagdo real de empresas seja de pequeno,

médio ou grande porte, primeiramente sera feito algumas citagdes para que em sub topicos

possamos relatar mais detalhadamente a utilizagcdo e desenvolvimento em uma agroindustria
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no ramo de frigorificos e abatedouro de carnes da regido dos campos gerais, a outra
abordagem serd feita na industria de constru¢do e montagem (Techint S.A.), na seqiiéncia a
utilizacdo da Ginastica Laboral no TRF da 1* Regido, e por fim no BNDES.

Operadores dos equipamentos de corte ¢ manuseio de eucaliptos, da empresa
Florestal Sul, em Capdo Bonito, ja garantem o seu bem estar fisico. Durante dez minutos, sob
a orientagdo de um professor de educagdo fisica todos participam da Gindstica Laboral que
vem sendo aplicada ha dois anos entre os funcionarios. (PAGLIARI, 2002)

A Kodak, também oferece a Ginastica Laboral a seus colaboradores, desde 1995, e a
partir de entdo se criou uma nova consciéncia corporal, ajudando na preven¢do de doencas
ocupacionais conhecidas por DORT - Disturbio Osteomuscular Relacionado ao Trabalho.

Na Fujiwara EPI em Apucarana/PR, apos a implantacdo, a dois anos, da Gindstica
Laboral na empresa, foi verificado um aumento significativo na producdo de calcados em
10%, um menor indice de afastamento por LER/DORT, acidentes de trabalho e um melhor
relacionamento interpessoal dos funciondrios.

Uma empresa de gestdo e assessoria de eventos Esportivos e Qualidade de Vida
Empresarial foi contratada para realizar avaliagdes fisicas nos departamentos da NET S.A. As
avaliagdes consistiam na medi¢do da forca das maos e flexibilidade dos colaboradores. O
resultado foi que 70% dos avaliados tiveram boa performance de forg¢a, mas no teste de
flexibilidade 85% dos avaliados estavam com escores insuficientes no ambito da saude. A
pesquisa inicial foi uma enquete com os departamentos primando a acomodacao e satisfacdo
dos colaboradores, obtendo uma avaliagdo técnica do setor (MARCHESINI, 2002). Pesquisas
e avaliagdes fisicas individuais foram realizadas com cada colaborador dos departamentos. As
avaliacdes levaram em conta a forga fisica e a flexibilidade de cada um. O inicio do programa
se deu com aulas de cinco minutos em cada periodo (manha, tarde, noite), trés vezes por
semana, com temas técnicos para cada aula, a fim de desenvolver uma metodologia para a
preven¢do de DORT/LER e melhoria da qualidade de vida.

Apds a implantacdo, foi feita a primeira avaliacdo dos resultados. Notou-se que o
aspecto motivacional foi importante e substancial, segundo as pesquisas; 82% dos
participantes disseram que melhorou o ambiente de trabalho; 68% disseram que diminuiu o
stress.

Segundo Carvalho (2003) para trabalhadores administrativos, independentemente da
atividade exercida, possuem alguns fatores em comum: “trabalham sem se movimentar

(parados ou em pé) por muito tempo, muitas vezes submetidos a cobrancgas e estresse”.
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O autor cita alguns exemplos de problemas decorrentes de tal ambiente sendo:
problemas de postura, tendinites, pressado alta, etc. Salienta ainda que, algumas fun¢des podem
ter ainda outros agravantes, como digitadores ou programadores, que utilizam
demasiadamente determinados musculos do bragco e méo para trabalhar.

Vejamos o que nos propde Carvalho (2003) no sentido de alguns exercicios:

“Em primeiro lugar, é recomendavel parar por alguns minutos pelo menos a
cada duas horas de trabalho e executar alguns alongamentos para grandes
grupos musculares como ombros, tronco e pernas. Isso combate a ma
postura e evita formigamentos por problemas circulatorios. Movimentos
como elevacdo do ombro, sua projecdo para frente e para tras ajudam. Para
0 pescogo, flexione-o para frente e para trds, também de um lado para o
outro e por fim um grande movimento circular da cabega (circundugéo).
Para o tronco, espreguice-se (flexdo para tras), dobre-se (flexdo para frente)
e incline-se flexionando lateralmente. Faga os movimentos gentil e
lentamente.

Em rela¢do as pernas, utilize as escadas sempre que se locomover por
alguns andares, promovendo uma melhor circulagdo. Além dos beneficios
cardiovasculares, promovidos até mesmo em pequenas distancias, vocé
estara aumentando seu gasto caldrico, importante fator na manutenc¢do da
saude”. (CARVALHO 2003)

Importante esclarecer que para fungdes especificas ha exercicios especificos, como

lembra Carvalho (2003), vejamos:

“Se vocé trabalha ou passa muito tempo diante de um computador, por
exemplo, deve realizar uma pausa periodica para olhar e focalizar objetos
distantes, aliviando a visdo. Também deve realizar exercicios de
alongamento para as mios e antebracgos, evitando sobrecarga por digitacdo
ou utilizagdo do mouse: Estenda o brago a frente, deixando a méo
relaxadamente caida para baixo. Com a outra mio, puxe gentilmente os
dedos para baixo na dire¢do do seu quadril, com as costas da mio voltadas
para a tela do computador, por 20 a 30 segundos, para alongar a
musculatura posterior de seu antebrago. Puxe a mio relaxada agora para
cima, em dire¢do a sua cabega e com a palma da mao voltada para a tela do
computador, para alongar a musculatura anterior da mio e antebraco.
Repita, realizando os mesmos exercicios para o outro brago”.
(CARVALHO, 2003)

Assim, nos exercicios programados devem buscar a contracdo muscular antagonista
daquela exigida durante o trabalho, provocando assim um alongamento e relaxamento desta.
Quando as atividades de trabalho forem unilaterais, deve-se praticar também exercicios de

compensag¢do para o lado menos solicitado.
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4.1.1 Frigorifico e Abatedouro de carnes

Esse topico foi retirado da XXVI ENEGEP (Encontro Nacional de Engenharia de
Producdo), realizado em Fortaleza — CE, de 9 a 11 de outubro de 2006. Tendo como o6rgédo
fiscalizador a ABEPRO (Associag@o Brasileira de Engenharia de Producdo), onde a mesma
busca assim promover o conhecimento cientifico e difundir as pesquisas da area de
Engenharia de Producao.

O estudo de caso ocorreu em uma agroindustria, empresa do ramo de frigorificos e
abatedouro de carnes na regido dos campos gerais. A empresa conta com 3.800 funcionarios e
apresenta um programa denominado de Qualidade de Vida No Trabalho (PQVT).

Como nos explica Defani e Xavier (2006), este programa ¢ constituido de acdes que
visam proporcionar ao trabalhador saide e bem estar. Estdo inseridos no programa, agdes do
tipo, rodizio de fung¢des, treinamentos no local de trabalho, acdes psicossociais, comités
operacionais para melhoria no ambiente de trabalho, reposi¢do energética, reabilitagdo
motora, € as pausas para a ginastica laboral.

Este estudo trata especificamente da manutengdo do programa de gindstica laboral
que ¢ parte constituinte do PQVT desta empresa. O programa de ginastica laboral é realizado
antes do inicio da jornada de trabalho e vérias vezes durante a jornada de trabalho dentro dos
diversos setores da industria. Existe um professor de Educacdo Fisica, que ¢ responsavel pelo
programa, onde o mesmo tem um grupo de 180 funcionarios que sdo chamados de
multiplicadores da ginastica laboral, que aplicam diariamente os exercicios da ginastica
laboral para os outros funcionarios da empresa. (DEFANI E XAVIER, 2006)

Estes multiplicadores, recebem treinamento mensal, orientados pelo professor, para
execugdo dos exercicios. Os multiplicadores recebem apostilas com exercicios, que sdo
repassados para todos os funcionarios da empresa nos horarios destinados a ginastica laboral.

O programa existe nesta regional desde o ano de 2001, contudo a ferramenta criada
pela empresa para manuten¢do do programa tem pouco mais de 1 ano, salienta Defani e
Xavier (2006)

A ginastica laboral preparatoria tem duracdo de 8 minutos, e ¢ constituida de
exercicios de aquecimento especificos para cada setor, conforme atividade desenvolvida.

A gindstica compensatoria tem durag@o de 2 a 3 minutos, e € aplicada a cada hora de
trabalho.

Como sdo diversos os setores da empresa € sdo muitos os funciondrios que

participam do programa, a empresa criou uma ferramenta para realizar a manuteng¢do do
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programa de ginastica laboral. Esta ferramenta foi construida embasada em outra ferramenta
utilizada pela empresa para avaliacdo o programa 5 S (Programa de Qualidade Total).

Para preenchimento das informagdes na ferramenta de avaliagdo do programa de
ginastica outro grupo de funcionarios foi treinado com a finalidade de aprender os critérios a
serem avaliados no programa de ginastica laboral. A este grupo a empresa denominou o0 nome
de avaliadores da ginastica laboral. Estes avaliadores acompanham diariamentente as
ginasticas dentro dos setores e com a ferramenta e os critérios a serem avaliados em maos
realizam as avaliagdes. (DEFANI E XAVIER, 2006)

Os resultados apontam de uma forma geral, que o programa em 2005 andou bem, ¢ a
ferramenta utilizada para realizar a manutencdo do programa funcionou, uma vez que
possibilitou diagnosticar como o programa se comportou més a més durante um ano.

Como os resultados eram mensais, a ferramenta possibilitou aos supervisores de
cada area e de cada setor, a criagdo de planos de agdo para correcdo dos problemas detectados
pela ferramenta. Percebe-se que a ferramenta possibilita tratar o problema de forma isolada,
ou seja, os planos de acdes elaborados pelos supervisores de drea atingiam especificamente a
causa.

Observou-se que esta ferramenta, pode ser adaptada a outras situagdes que sdo
pertinentes ao programa PQVT desta empresa, bastando apenas criar critérios especificos

conforme a situacdo a ser avaliada.

4.1.2 Industria de Construcio e Montagem Techint S.A.

Neste topico sera discutir os resultados obtidos na implantacdo e manuten¢do de um
programa de Ginastica Laboral, especifico para trabalhadores em uma empresa de construgao
e montagem industrial, durante as atividades de constru¢do e montagem do contrato de
expansdo da REPLAN (Refinaria de Planejamento da PETROBRAS, localizada em Paulinia,
estado de Sao Paulo, Brasil).

Como sera observado no decorrer deste topico, através das conclusdes obtidas, foi
possivel identificar os grupos musculares mais exigidos, as regides de ocorréncia de dor ou
estresse muscular, e areas do corpo passiveis de desenvolvimento de lesdes (LER/DORT),
permitindo a preparacdo de aulas especificas e direcionadas, de acordo com o state-of-art das
técnicas de alongamento muscular existentes na educagdo fisica. Como principal output deste
estudo, estabeleceu-se um padrdo de ginastica laboral ajustado, com parametros de controle e

gestdo claramente definidos, que possibilitaram o start-up de programas semelhantes em
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futuros empreendimentos empresariais do setor, implementando a Ginastica Laboral na
empresa e inserindo a Educacdo Fisica no ambiente de trabalho.

Segundo Souza e Venditti Junior (2004) a Techint S.A. mantém um Programa de
Ginastica Laboral durante as atividades de constru¢do e montagem do contrato de expansao
da REPLAN. Este projeto pretende dar continuidade aos trabalhos preventivos e profilaticos
realizados pelo Setor de Servigos de Satde da empresa.

Para a realizagdo desse programa, a empresa adotou as seguintes etapas, de acordo

com Zilli (2002):

e pré-projeto;

e pré-implantagio e implantagio;

e consolidagio;

e comprometimento;

e sustentagfo, contatos € negociagio; e

e avaliagdo. (ZILLI, 2002)

Conforme salienta Souza e Venditti Junior (2004) a respeito dessas etapas:

“Procuramos nesse caso seguir este eixo sistematico e confirmar assim a
necessidade principalmente das etapas iniciais de projeto, analise do caso e
implantacdo, sem deixar de lado, logicamente a importancia da avaliagdo
(inicial, parcial e geral). E muito comum encontrar condutas de aplicagio da
ginastica laboral em linhas de produgdo, escritdrios, atendimento ao cliente
enfim, em todos os setores de trabalho. Porém, raras sdo as publicagdes
referentes a este tipo de atividade aplicadas a construgdo civil,

principalmente de maneira tdo especifica como € o caso em tela”.

Portanto, segundo Souza e Venditti Junior (2004), a implantacdo deste programa
exigiu a estruturacdo global e especifica de um processo adaptado de acordo com as
possibilidades e necessidades da rotina laboral pré-existente deste publico-alvo. Para tanto,

alguns fatores foram cuidadosamente observados, vejamos:

e Identificagdo dos tipos de atividades operacionais realizadas pelos
funcionarios da Techint S.A. (observagéo e triagem de fungdes e tarefas dos
colaboradores);

e Realizagdo de uma analise ergondmica, avaliando quais grupos

musculares sdo mais requisitados no cotidiano de cada grupo, pois:
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Faz-se absolutamente necessaria a analise ergondmica do trabalho, pois sem
ela, as sessdes de Ginastica Laboral seriam apenas um paliativo
momentaneo, ja que alguns minutos de alongamento e relaxamento néo
seriam capazes de atuar com eficacia sobre a ma postura ocasionada por um
mobilidrio antiergondmico ou tarefas deficientemente prescritas, realizadas

durante seis ou oito horas. (MARTINS E DUARTE apud SOUZA, 2003)

Como resultado da observagdo prévia, Souza e Venditti Junior (2004) nos relata que

foram identificado e classificado as seguintes atividades:

a) Atividades de natureza administrativa (contadores, digitadores, chefes de
departamentos, secretarias, auxiliares de escritdrio, recepcionistas, etc). Este
grupo esta na maior parte do dia sentado e realizando trabalhos de natureza
manual, para isto utiliza sua coordena¢do motora fina. Os grupos
musculares mais utilizados s@o: Cervical - m. esternocleidomastoide;
Ombro - m. trapézio ¢ m. deltoide; Maos e punhos - m. palmar longo, mm.
flexores e extensores da mao.

b) Atividades de natureza de carga (pedreiros, marceneiros, serralheiros,
montadores de andaime, soldadores, auxiliares de servigos gerais, etc). O
trabalho destes individuos esta diretamente relacionado a servigos "bracais",
coordenag¢do motora global. Grupos musculares: Ombro - m. deltdide;
Braco - m. biceps, m. triceps e m. braquioradial; Costas - m. grande dorsal e
mm. romboides; Perna - m. quadriceps e mm. posteriores de coxa.

¢) Atividades de Natureza Coordenativa (supervisores, motoristas, técnicos
de seguranca do trabalho, médicos, enfermeiros, encarregados, etc). Estes
individuos passam parte do dia em pé, quando ndo estdo realizando algum
tipo de atividade que exija um certo grau de for¢a ou resisténcia muscular.
Grupos musculares: Ombro - m. deltdide e m. esternocleidomastdide;
Costas - m. grande dorsal; Maos e Punho - mm. extensores e flexores; Perna
- m. quadriceps, mm. posteriores da coxa.

Esta parte da pesquisa corresponde, portanto, ao pré-projeto, pré-implantagdo e
implantag¢do, como nos explica Souza e Venditti Junior (2004).

Seguindo as etapas de Zilli (2002), apo6s os estudos iniciais e coleta de dados e
caracteristicas, podemos partir para a consolidagdo e comprometimento com o programa. Isto
significa que se deve ter a preocupagdo em consolidar e permitir ao trabalhador a
conscientizacdo e adesdo de sua participacdo de maneira efetiva, pro-ativa e responsavel.

Importante dizer que participaram deste estudo 1.847 funciondrios da empresa,
ambos os sexos, com faixa etaria entre 26 e 49 anos. O periodo de aplicacdo deste programa
de Ginastica laboral foi de 10 de janeiro de 2003 até 20 de julho de 2003 (6 meses ¢ 10 dias =
190 dias).
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Os profissionais de Educacdo Fisica envolvidos no projeto foram 06 professores
formados em educacdo fisica e 04 estagiarios do mesmo curso; além de uma banca consultora
composta por profissionais de fisioterapia, terapia ocupacional, nutri¢do, assistente
social/recursos humanos, psicologia do trabalho, seguran¢a e o coordenador do projeto de
atividades e sistematizacdo da ginastica laboral na empresa. Esta banca consultora era
constituida por 08 individuos que colaboravam direta ou indiretamente neste projeto.

Como nos enfatiza Souza e Venditti Junior (2004) vejamos na integra o que foi dito

por eles em relagdo as intervengoes:

“As intervengdes foram diarias (regularmente), aplicadas aos participantes
em aulas ou encontros orientados com dura¢do de 15 minutos diarios. O
contetido destas intervenc¢des foi: alongamentos simples, relaxamentos,
movimentos circulares de grandes grupos musculares, atividades ludicas,
jogos e brincadeiras e dindmicas de grupo. Utilizamos recursos de musica
em alguns encontros, algumas aulas tematicas, aulas avaliativas e sessdes
gradativas de alongamento e trabalhos musculo-articulares”. (SOUZA E
VENDITTI JUNIOR, 2004)

Os exercicios e atividades realizadas foram: pré-alongamento, alongamento e
aquecimento, onde os alongamentos estaticos sdo os mais utilizados dentro dos planejamentos
de aula. Isto se deve ao fato de que estes tipos de atividade apresentam algumas vantagens no
caso da construcdo civil. Durante os alongamentos, diversas orientacdes sdo passadas aos
alunos. Temos uma grande variedade de exercicios estdticos e dindmicos, individuais e
coletivos (duplas, grupos e interativos), que sdo sistematizados e desenvolvidos durante as
intervencgdes do programa.

Segundo Souza e Venditti Junior (2004), estes tipos de atividades apresenta algumas

vantagens no caso da construgao civil:

e Uma vez que os colaboradores da empresa demonstraram, em sua
maioria, pouco contato com atividades fisicas, a permanéncia por um certo
periodo de tempo em um determinado movimento facilita a execug@o do
mesmo;

e Este tipo de alongamento pode ser realizado em locais com pouco espago
e em terrenos variados;

e Existe uma possibilidade de maior concentrag@o no alongamento estatico,
como também se torna mais facil para exercicios que exigem certo grau de
equilibrio.
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Durante os alongamentos, diversas orientagdes sdo passadas aos alunos.
Primordialmente, que a dor ndo deve fazer parte dos exercicios. Isto se deve ao fato de que,
mesmo existindo avaliagdes médicas, a individualidade de cada um ¢ de dificil mensuragao.

Avaliagdo e diagndstico, analisando a aptiddo fisica, qualidade de vida, biomecanica
e ergonomia, a fim de permitir uma correta adequacdo da atividade fisica, também fazem
parte da sistematizagdo. Ocorre também a realizagdio de palestras informativas,
conscientizando os funcionarios da empresa sobre a importancia da Ginastica Laboral, os
problemas provenientes da ma postura, as doengas relacionadas ao trabalho sua prevengdo e o
incentivo a pratica regular da atividade fisica.

Através dos prontudrios de saude (anamneses) e questiondrios individuais da prdpria
empresa ¢ seu departamento de saude ocupacional, foi possivel identificar quais regides do
corpo existe maior incidéncia e queixas de dor, desconforto muscular ou afec¢des musculo-
esqueléticas relacionadas ao trabalho. Esta triagem e levantamento do histdrico de queixas
Osteo-articulares pode facilitar o mapeamento das regides de risco das categorias de servigos e
posig¢des de trabalho.

Este levantamento ¢, em seguida, visualizado em questionarios de “trigger-points”,
ou seja, pontos de incidéncia de dor ou sobrecarga assinalados em uma figura representativa
de um individuo e seus grupos musculares que exerca aquela fungdo na empresa.

Todos os participantes da pesquisa se submeteram a este exame médico, sendo
considerados aptos a interven¢do do programa e sem restri¢des médicas rigorosas.

De posse desta informagdo, foi possivel realizar um mapeamento completo e
especifico (trigger-point) das areas do corpo passiveis de desenvolvimento de traumas
6steomusculares como também LER/DORT.

Como nos lembra Souza e Venditti Junior (2004), também foi realizada a
identificacdo e corre¢do das posturas, assim como o levantamento das anormalidades psico-
comportamentais e fatores ambientais incidentes, que possivelmente contribuiriam para as
afeccdes musculares dos colaboradores, através da consultoria multidisciplinar atuante no
projeto.

Este mapeamento (aliado aos relatorios de atendimento mantidos pelo ambulatorio
da empresa) auxiliou na determinagdo das regides do corpo onde ocorrem mais

freqlientemente as dores ocupacionais elencadas a seguir:

e Lombalgias;
e Membros inferiores ;
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e Ombro; e
e Pescogo. (SOUZA E VENDITTI JUNIOR, 2004)

E comum observar nos programas de atividades fisicas para empresas, uma maior
énfase nos exercicios voltados para membros superiores, englobando coluna cervical, toracica
e lombar, articulacdo glenoumeral, ctbito e carpo, segundo Lima (2003).

Como foi verificado através dos questiondrios individuais e também de
levantamentos feitos pelo Departamento de Saude da empresa, os colaboradores
constantemente adquiriam enfermidades em membros inferiores, sendo assim foi necessario
criar um planejamento onde musculos como quadriceps, biceps femural, tibial anterior e
panturrilha, fossem atendidos pelo programa de maneira semelhante aos grupos musculares de
regides superiores (acima da cintura pélvica). (SOUZA E VENDITTI JUNIOR, 2004)

Esta necessidade se justifica devido ao fato de que alguns grupos de trabalhadores
(montadores de andaime, pedreiros, ajudantes, marceneiros), mant€ém-se por muito tempo
sobre os membros inferiores em posi¢des estaticas, muitas vezes passando horas trabalhando
com uma amplitude de movimento muito pequena. Isto faz com que os grupos musculares
envolvidos entrem em fadiga rapidamente, ocorrendo um aumento efetivo da pressdo
hidrotastica do sangue nas veias e acumulo progressivo de liquidos tissulares nas
extremidades inferiores (ZILLI, 2002).

Segundo Grandjean (1998):

“Os esforgos estaticos estdo associados com o aumento do risco de
inflamag¢des nas articulagdes, bainhas dos tenddes, doengas dos discos
intervertebrais e cdibras musculares. Tais indicios nos levam a crer que nao
sO estes trabalhadores em questdo estdo sujeitos a adquirir este tipo de
doenga ocupacional, mas potencialmente, qualquer colaborador que, em
algum momento de sua ocupacdo dentro da empresa, passe por algumas
horas em posigao estatica”.

Para que problemas como estes possam ser minimizados, os grupos de gindastica
devem apresentar caracteristicas ocupacionais semelhantes, nas quais os individuos que
precisam de énfase nos exercicios de membro inferior realizam aulas juntos, onde sdo
prescritas atividades que estimulam a circulagdo sangiiinea destes membros. O mesmo
acontece com 0s que necessitam trabalhar mais a regido cervical, lombar, maos e punhos
(digitadores e funciondrios do escritorio). Estes colaboradores realizam exercicios especificos

para estas regides.
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Dentro das atividades realizadas pelos funcionarios da empresa, envolvidas no
programa, o trabalho de movimentacdo de materiais e atividades com carga sdo comuns.
Constantemente o individuo mantém uma postura “em agachamento”, exigindo um esforco
muito grande dos discos intervertebrais, principalmente L4 ¢ L5 (lombar). Outra regido onde
existe uma grande concentracdo de contragdes musculares é o pescogo (cervical), sendo
assim, as aulas procuram orientar exercicios e atividades nestes planos.

Foi notada uma melhoria no desempenho dos trabalhos dentro da Empresa depois da
implantagdo do programa de Gindstica Laboral, no periodo de 5 meses (janeiro/2003 a
Maio/2003), mostrando um aumento de praticamente 1 ponto percentual, deixando evidente
os objetivos e metas oferecidas pelo programa. (SOUZA E VENDITTI JUNIOR, 2004)

Podemos também analisar dados obtidos sobre os atendimentos do ambulatdrio
referente a queixas Osteo-musculares, no periodo de Novembro/2002 a Fevereiro/2003,
sempre levando em considera¢do que o numero de funcionarios aumentou de 690 para 1250
trabalhadores. Informacgdes obtidas a partir do banco de dados da prépria empresa, com
relagdo ao periodo anterior a efetivacdo do programa de ginastica laboral na empresa Techint
S.A. (SOUZA E VENDITTI JUNIOR, 2004)

Houve um decréscimo nos atendimentos ambulatoriais durante os meses de janeiro e
fevereiro (com relagdo aos meses anteriores A implementacdo do programa), onde foi dado o
inicio das atividades fisicas no trabalho.

Foram obtidos também dados sobre acidentes de trabalho no periodo de Nov/2002 a
Mai/2003. Antes da implantacdo do programa, Jan/2003, houve um caso de acidente com
afastamento, o que ndo voltou a ocorrer apos a efetivacdo da Gindstica Laboral dentro da
empresa. (SOUZA E VENDITTI JUNIOR, 2004)

Podemos notar através dos dados que os acidentes no trabalho sem afastamento
diminuiram apos a Gindastica Laboral, mesmo o numero de funcionario tendo aumentado.

Também destacamos os dados obtidos dentro da empresa no periodo de Janeiro/03 a
Maio/03 em relagdo ao absenteismo (faltas no trabalho), com inicio do programa em Janeiro
de 2003.

Foi possivel perceber também uma maior integragdo entre as diferentes comunidades
da empresa, isto €, como as aulas atendem a todos os setores de trabalho sem distin¢do de
cargo, individuos de diferentes posi¢des passam a conviver num mesmo ambiente onde ndo

existe a preseng¢a da hierarquia corporativa (do chefe e do subalterno/subordinado).
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Analisando o numero de faltas e a incidéncia de doencas oOsteo-musculares
relacionadas ao trabalho, podemos afirmar que as mesmas apresentaram decréscimo conforme
média estatistica dos casos de afastamento.

A ginastica laboral tem uma grande importincia no que diz respeito a
produtividade. A producdo ¢ analisada em um periodo de dois anos apds a implantagdo do
programa, e sua eficicia é comprovada através de numeros obtidos dentro da empresa. Nota-
se que a produtividade teve aumento significativo com a implanta¢do da atividade fisica na
empresa.

O indice de gravidade das doengas foi amortizado, pois o periodo de auséncia no
trabalho diminuiu. Observa-se também a diminuicdo dos casos cronicos, que requeriam
longos periodos de afastamento. Com isto, comprova-se a reducdo no absenteismo.

Outro dado importante que € possivel verificar apds a Ginastica Laboral, segundo

Souza ¢ Venditti Junior (2004):

“E a freqiiéncia com a qual os funcionarios procuram o ambulatério, apés
um ano da implantacdo do programa, foi registrado um decréscimo de 52%
na procura ambulatorial. Nada pode ser mais prazeroso para individuos que
atuam na area da satde, do que poder identificar os beneficios que seus
esfor¢cos vem propiciando para uma certa comunidade. Isto torna nosso
trabalho mais ameno e nos incentiva a continuar as atividades em parceria
com empresas ¢ institui¢des que investem nos seus colaboradores”.

4.1.3 TRF 1° Regio

Nesse topico avaliaremos a utilizagdo da Ginastica Laboral junto ao Tribunal
Regional Federal da 1* Regido, onde o mesmo langou pela Intranet, o Programa Integrado de
Ginastica Laboral, de modo a oferecer aos magistrados e servidores do TRF e das Seg¢des
Judicidrias uma série de exercicios de alongamentos, visando a promover a saude e prevenir
as LER/DORT (Lesoes por Esfor¢os Repetitivos/Disturbios Osteomusculares Relacionados
ao Trabalho).

Segundo os juizes Aloisio Palmeira e Tourinho Neto, a enorme carga de trabalho em
todas as instancias do Poder Judiciario e, particularmente, na Justica Federal da 1* Regido
estimula o aparecimento dessas doengas, constituindo-se, hoje, numa das principais causas de

requerimentos de licengas para tratamento de saude.
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O fato mais grave, porém, ¢ que nem sempre o servidor ou magistrado consegue se
recuperar do problema, tendo, entdo, de conviver com a doenga e, conseqiientemente, com as
dores que ela proporciona.

Pensando em amenizar essa situacdo, foi que a Presidéncia do Tribunal se dispds a
realizar o presente Programa, fruto da unido de esforcos do Programa de Assisténcia aos
Servidores — PRO-SOCIAL, da Secretaria de Informatica — SECIN e da Assessoria de
Comunicag¢ao Social - ASCOM.

Esta presidéncia espera, assim, estar contribuindo para melhorar as condi¢des de
trabalho de todos aqueles que contribuem para que nossa Justi¢a Federal possa bem atender os
seus jurisdicionados.

Na intranet encontra-se disponibilizado exercicios para algumas regides do corpo,
entre os quais, para os ombros e bracos, pesco¢o, costas, maos e punhos. Veremos mais
detalhadamente nos itens abaixo:

e Ombros e Bragos

entrelace os dedos;

estique os bragos para cima com as palmas das maos viradas para cima;

mantenha o alongamento por 15 segundos;

repita 3 vezes.

entrelace os dedos e estique os bragos a sua frente;

as palmas das maos devem ficar voltadas para fora;

- mantenha o alongamento por 10 segundos;

- repita 3 vezes

- junte os bracos ao longo do corpo;

- eleve os ombros, enchendo o peito de ar, e, em seguida, solte os ombros e expire;

- repita 3 vezes.

e Pescogo

- incline, suavemente, a cabega para frente;

- mantenha o alongamento por 5 segundos;

- mantenha a musculatura dos ombros relaxada;

- repita 5 vezes.

- vire a cabeca para um lado, depois para o outro;

- mantenha o alongamento por 5 segundos em cada lado;
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- repita 5 vezes.

- incline, suavemente, a cabeca para um lado, depois para o outro, tentando
aproximar a orelha do ombro;

- mantenha o alongamento por 5 segundos em cada lado;

- repita 5 vezes.

e Costas
- com os joelhos levemente flexionados, gire o tronco na altura da cintura e olhe

sobre o ombro até sentir o alongamento;

mantenha o alongamento por 10 segundos;

- repita com o outro lado.

- coloque as maos logo acima dos quadris com os cotovelos para tras;

- suavemente, pressione para a frente;

- levante ligeiramente o osso do peito (esterno) enquanto mantém o alongamento.
- mantenha o alongamento por 10 a 15 segundos;

- respire naturalmente.

incline-se para a frente e alongue-se;

mantenha a cabeca abaixada e o pescogo relaxado;

mantenha o alongamento por 10 a 20 segundos;

use as maos para retornar a posi¢do vertical.

e M3os e Punhos

sacuda os bracgos € as maos ao lado do corpo por 10 a 12 segundos;

mantenha o maxilar relaxado e deixe os ombros soltos enquanto a tensdo &

eliminada;

entrelace os dedos a sua frente;
- gire as maos e punhos no sentido horario 10 vezes;

- repita no sentido anti-horario 10 vezes.

com as maos unidas na altura do peito, abaixe-as para separar as palmas, deixando
os dedos unidos;
- mantenha por 10 segundos;

- repita 5 vezes.
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Encontra-se disponivel também na intranet algumas dicas para a prevencdo, entre
elas:

1 - ATIVIDADE FiSICA REGULAR

A atividade fisica regular e moderada ¢ um dos grandes fatores de prote¢do contra as
LER/DORT. 30 minutos de atividade fisica didria s@o suficientes para fortalecer a

musculatura, aliviar a tensdo e propiciar uma sensagdo de bem-estar.

2 - CONTROLE DA TENSAO

A tens@o e o estresse sdo fatores que contribuem para o aparecimento de dores
musculares. Descubra uma atividade que lhe dé prazer (jardinagem, leitura, musica, danga,
etc.) e pratique-a com freqii€ncia. Faca uma atividade fisica, aprenda técnicas de relaxamento,

procure alimentar-se adequadamente.

3 - GINASTICA LABORAL

O Pré-Social colocou a sua disposi¢do uma série de exercicios adaptados para as
necessidades impostas pelo tipo de trabalho realizado neste Tribunal. Os exercicios podem ser
feitos nos proprios postos de trabalho, em breves periodos de tempo, durante toda a jornada
diéria, produzindo excelentes resultados.

Lembre-se: a cada hora trabalhada, levante-se da cadeira, caminhe pela sala,
espreguice-se ¢ faca alguns alongamentos. Em poucos minutos, vocé estara se sentindo muito

melhor para retornar a tarefa que antes executava.

4 - ERGONOMIA
Procure manter a postura correta ao realizar o seu trabalho. Adeqiie, na medida do
possivel, a sua mesa de trabalho (altura do monitor do computador, altura da cadeira, ajuste

do encosto, apoio para os pés, etc.) a seu tipo fisico.

5- DICAS PARA DIGITAR

- ajuste a altura do monitor de video de modo que sua linha superior fique, no
maximo, na altura dos seus olhos, nunca acima;

- posicione o mouse junto ao teclado;

- Os bragos e antebragos devem trabalhar na posi¢do horizontal,

- O uso do apoio para o punho e antebrago, durante a digitacdo, evita tensdo nos

musculos e tenddes.
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6 - DICAS AO SENTAR-SE

- procure conhecer os recursos de ajuste de sua cadeira de trabalho.

- Ajuste a altura do suporte da cadeira em suas costas, de forma a lhe proporcionar
bom apoio, sem for¢ar qualquer ponto da coluna;

- seus cotovelos devem ficar na altura do tampo da mesa;

- caso os pés ndo estejam bem apoiados,

- solicite um supedaneo (descansa-pés).

7- DICAS PARA O DIA-A-DIA

- evite tor¢do de tronco ao ter de atender chamados telefonicos;
- posicione os objetos de trabalho ao seu alcance;

- agache-se para pegar processos no chao;

- use um banquinho para pegar ou guardar processos em lugares altos.

4.1.4 BNDES

Esse topico foi extraido da revista E.F. de agosto de 2004, onde através da
reportagem realizada pela Revista no BNDES (Banco Nacional de Desenvolvimento Social),
no Rio de Janeiro, onde acompanhou uma aula de gindstica Laboral ministrada pelas
Profissionais Valquiria Lima e Sonia Marina, sécias na Empresa Supporte Assessoria
Esportiva Empresarial S/C Ltda. Cristina Dias Justo Paiva, da Area de Administracio e
Informadtica e temporariamente representante da Gestao de Qualidade de Vida e Seguranca do
Trabalho, diz que o BNDES ¢ a primeira estatal brasileira a implantar um projeto para
otimizar a qualidade de vida de seus funcionarios.

O projeto piloto do Programa comecou em abril de 2001 abrangendo sete
pavimentos. Em outubro do mesmo ano o projeto foi implantado definitivamente. Hoje ele
atende a quarenta pontos (trinta e oito, no Rio de Janeiro e dois, em Sdo Paulo).

Para motivar os funcionarios, os Profissionais desenvolvem aulas tematicas, utilizam
musica e outros elementos. A rotina nos exercicios desestimula a pratica. As aulas sdo feitas
de segunda a sexta, no rol de cada andar do edificio onde funciona o banco, no Centro do Rio
de Janeiro, sempre na parte da tarde. O tipo de ginastica adotada ¢ a Compensatdria. Os
pavimentos da Empresa sdo divididos entre seis Profissionais de Educacdo Fisica,

especializados em Ginastica Laboral, que ministram, simultaneamente, aulas de 15 minutos.
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Segundo Cristina, os objetivos principais para a implantacdo deste programa sdo: a
diminui¢do do estresse e o sedentarismo, a melhora da postura e promogao da integracdo dos
funcionarios. Ela diz que estes fatores sdo determinantes para uma maior produtividade da
Empresa. “As principais queixas referiam-se a ergonomia, ao estresse ¢ ao sedentarismo”,
explica.

O BNDES realiza estudos que comprovam os bons resultados do Programa de
Qualidade de Vida, entre eles a diminui¢do das faltas por motivos relacionados a saude,
pedidos de licenga e consultas médicas. A relagdo custo-beneficio do Programa ¢ bastante

compensadora.

4.1.4.1 Alguns depoimentos de beneficiarios

Adeus a preguica - Elym Franco Rodrigues da Cunha, documentadora do BNDES,
participa das aulas de Gindastica Laboral desde quando as aulas comegaram no banco. Ela ¢
uma das mais assiduas ao Programa. Elym confessa que antes de praticar a atividade na
Empresa era preguicosa, ndo fazia nenhum exercicio e as conseqiiéncias de seu
comportamento sedentario eram ombros cansados e falta de flexibilidade. Hoje, Elym sente-se
mais agil e disposta para as atribulagdes do dia-a-dia. “A equipe da Supporte me incentivou a
fazer caminhadas, trocar o elevador pela escada sempre que for possivel, ou seja, adquirir

habitos que

Alivio do estresse - - Milady Bonfim Jesus, 46 anos, Analista de Sistemas, pratica
musculacdo e Ginastica Aerdbica hd 20 anos. Ela € adepta de exercicios fisicos e conhece
seus beneficios. “A Gindstica Laboral trabalha musculos do corpo que eu nunca havia
exercitado na academia, além de aliviar o estresse no meio da jornada de trabalho e promover
a integracdo entre os funciondrios”, afirma a analista de sistemas, que faz a atividade todos os

dias.

Integracio dos funcionarios - Ronaldo Barbosa Rodrigues, 46 anos, Analista de
Sistemas, fazia pouca atividade fisica até que descobriu ter diabetes. A partir de entdo
caminha trés vezes por semana e participa das atividades de Ginastica Laboral todos os dias.
“A atividade fisica no trabalho promove a integracdo dos funcionarios pela satude e alivia o

estresse,” diz.
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O primeiro contato com os funciondrios da empresa, segundo a Profissional

Valquiria Lima (CREF 000089-G/SP), pés-graduada em Ginastica Corretiva Postural e em

Fisiologia do Exercicio e Treinamento Personalizado, se deu da seguinte maneira:

“No primeiro dia noés ministramos uma mini-palestra, de setor em setor,
para explicar aos funcionarios como o trabalho sera realizado, quais sdo os
beneficios desta atividade e que é um investimento da empresa na saude de
seus colaboradores. Fazemos uma pré-avaliagdo e passamos um
questionario. De seis em seis meses nos avaliamos os beneficiarios e
realizamos um quadro comparativo”.

Relata ainda que o panorama atual da Ginastica Laboral ¢ a seguinte:

“Atualmente as empresas estdo percebendo cada vez mais a importancia da
atividade fisica no ambiente de trabalho como um incentivo ao combate do
sedentarismo. A Ginastica Laboral é uma alternativa de menor investimento
para as empresas, que proporciona uma oportunidade para muitos
trabalhadores vivenciarem a atividade fisica sem barreiras, tais como: local
apropriado, falta de motivacdo ou falta de um profissional especializado.
Outro aspecto importante do panorama atual da Gindstica Laboral ¢ que esta
atividade esta sendo cada vez mais inserida nos programas de Qualidade de
Vida das empresas, refletindo diretamente em suas Certificagdes de
Qualidade de Servigo, como as de ISSO”.

A associagdo de profissionais de diferentes dreas ocorre da seguinte maneira:

“A experiéncia nos mostra que muitas vezes o sucesso das implantagdes do
Programa de Ginastica Laboral é garantido pela integragdo entre os
departamentos de Seguranca do Trabalho, Medicina Ocupacional ¢
Recursos Humanos. Além desses aspectos, outras técnicas podem
complementar o programa, como por exemplo, massagem, ioga e exercicios
chineses.

A funcdo principal do Profissional de Educagdo Fisica é atuar na prevencgéo.
O crescimento dos programas de atividade fisica nas empresas ja esta
contribuindo para uma maior unifio entre os profissionais da area de saude.
E importante que seja respeitado o espago de atuagdo de cada um, para que
esse trabalho tenha resultados concretos ¢ determine um caminho para uma
vida mais saudavel também no ambiente de trabalho”.

Em se tratando do perfil do profissional que trabalha com a Ginastica Laboral vem a

ser o seguinte:

“Ele deve ser comunicativo, responsavel, pontual - um exemplo é quando as
aulas sdo feitas de dez em dez minutos -, e gostar do ambiente de Empresa.
A Ginastica Laboral ¢ um trabalho especifico que exige do Profissional
profundos conhecimentos em corre¢do postural.

Ele ndo pode transferir a academia para dentro da Empresa”.



57

5 CONCLUSAO

Podemos entender que a doen¢a do homem econdomico ja foi detectada. E as
empresas se véem cada dia mais interessadas em trata-la. Isso porque o homem saudavel e
feliz representa maior produtividade. Ou seja, as empresas tém percebido que seu sucesso
depende da compreensdo da dimensdo do significado do ser humano e atuagido na direcdo do
seu pleno desenvolvimento e satisfacdo.

Atualmente, o ser humano tornou-se o verdadeiro e principal diferencial
competitivo. Objetivo das empresas tornou-se a acumulacido de capital. Desta forma, quem
recebe a grande vantagem? O homem econdmico.

Neste contexto, uma das a¢des que conduzem ao aprimoramento da qualidade de
vida no trabalho, o emprego da Ginastica Laboral, esta sendo gradativamente comprovado e
aceito pela comunidade cientifica. A aplicagdo da gindstica, como seus beneficios, ja citada e
exemplificada nesse trabalho, esta crescendo a cada dia.

Assim, ¢ bom reforcar que, independente da tarefa do trabalhador, o mesmo deve
realizar freqiientes 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.

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

Na verdade, a tecnologia desenvolveu-se para proporcionar ao homem conforto,
saude e bem estar. No entanto, o que temos vivido no desenrolar da Historia ¢ exatamente o
contrario. Ja se via, entdo, a necessidade de humaniza¢do no mundo industrial. Mas isso ainda
ndo ¢ nada. Devemos esperar mais, o objetivo do desenvolvimento da tecnologia cumprido,
ou seja, o desenvolvimento da sociedade visando ao bem-estar e a satde, o desenvolvimento
sem trabalho. Sim, a tecnologia se desenvolveu para que o homem ndo tivesse trabalho
(DEMASI, 1999).

Assim, pudemos concluir com a realizacdo deste trabalho que a Ginastica laboral

atende a maioria dos participantes, pois ao serem indagados acerca de suas perspectivas no
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que refere-se a mesma, mostraram-se satisfeitos, devido ao curto tempo para a realizagdo da
modalidade.

Conforme mencionamos no decorrer do trabalho, ¢é inevitivel os beneficios
resultantes da implantacdo da Gindastica Laboral no dia a dia dos trabalhadores, independente
do ramo de atividade exercida pelo trabalhador.

Para o desenvolvimento deste, foi utilizado o método de pesquisa bibliografica,
utilizando-se de fontes bibliograficas, para que, desta forma, obtivéssemos maiores

informacdes, relatos, exemplos para o perfeito desenvolvimento deste.
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