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Resumo: O presente trabalho tem o objetivo relatar uma experiéncia vivenciada durante um
estagio ndo formal oferecido pelo programa Estilo Ativo, realizado na empresa Banco do
Nordeste, na cidade de Moreno-PE, no periodo de 11 de abril de 2016 a 11 de outubro de
2016, tendo a Ginastica Laboral (G.L.) como ferramenta de trabalho, especificamente a
Ginéstica Laboral Relaxante (G.L.R) como atividade condutora. O presente trabalho também
apresenta estudos de revisao bibliografica numa abordagem descritiva e qualitativa sobre o
tema em questdo. A prevencdo de distlrbios osteomusculares, poderia ser uma causa
suficiente para constatar que a G.R.L, sob carater de atividade fisica, melhorou a qualidade de
vida dos colaboradores da empresa Banco do Nordeste.
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Abstract:

This paper aims to report an experience during a non-formal stage offered by the Active Style
program, held at Banco do Nordeste in the city of Moreno-PE, from April 11, 2016 to
October 11, 2016, With Ginastica Laboral (GL) as a working tool, specifically the Relaxing
Work Gymnastics (GLR) as a conducting activity. The prevention of musculoskeletal
disorders could be a sufficient cause to verify that G.R.L, under physical activity, improved
the quality of life of employees of Banco do Nordeste.



1 Introducéo

A ginastica laboral (GL) compreende um conjunto de exercicios fisicos, realizados por
trabalhadores, aplicada de forma coletiva no préprio local de trabalho, conforme o horério e
funcdo exercida, com objetivo de prevencao de doencas derivadas do trabalho e aumento da
qualidade de vida. (LIMA et al.;2004).

A GL pode ser classificada quanto ao seu horario de execugdo quanto ao objetivo. A
primeira classificacdo divide o expediente do trabalho em trés momentos: o
preparatorio (no comego do expediente), 0 compensatério (no meio do expediente),
e o relaxante (no fim do expediente). A segunda classificacdo da GL diferencia os
objetivos para aplicacdo em: Ginastica laboral preparatéria (prepara o trabalhador
para atividades de forca, velocidade e resisténcia), ginastica de compensacdo
(previne as instalacbes de vicios posturais), ginastica corretiva (estabelece o
equilibrio muscular e articula) e ginastica de conserva¢do ou manutencéo (mantem o
equilibrio fisiomorfolégico. (LEITE E MENDES 2012.p.3).

A GL incentiva a importancia de ter bons habitos saudaveis no local onde trabalha e
apos o periodo de trabalho, através de atividade fisica, alimentacdo equilibrada entre outros,
esses comportamentos beneficiam na melhoria de qualidade de vida tornando as pessoas mais
ativas A GL é aplicada com o objetivo de manter um ambiente de trabalho sadio e ativo para
melhor produtividade da empresa com os beneficios a seguirem para os colaboradores:
disposicdo para as tarefas rotineiras, melhoria nas relacdes entre os trabalhadores, reducéo dos
estresses, reducdo das doencas derivadas do trabalho, promoc¢édo do bem-estar, diminuicdo do
sedentarismo. A pratica diaria da GL inclusa na rotina de trabalho ajuda na prevencdo de
doengas ocupacionais causadas lesdes por esforcos repetitivos (LER) e doengas
osteomusculares derivadas do trabalho (DORT), levando bem-estar geral e salde para 0s
colaboradores. (LEITE E MENDES 2012.p.3).

Essas mudancas fazem com que os trabalhadores sigam os ritmos acelerados de acordo
com sua funcdo exercida, exigindo movimentos repetitivos por longas horas e sem pausas,
posturas e mobilia inadequadas, ou muito tempo em posicOes estaticas desencadeando
doencas que prejudicam a saude e bem-estar geral dos colaboradores. Estudos vem
demonstrando que esses fatores inadequados sdo precursores para o desenvolvimento de
problemas posturais e lombalgias adquiridas no setor da empresa expondo riscos de salde do
trabalhador (PASTRE et al., 2007). Para (CANETE 1996), “a (GL) oferece intimeros
beneficios ao funcionario e a empresa, quando bem organizada e sistematizada pelo
profissional responsavel. Segundo (VASCONCELOS 2001.p.586) “o que pode ser observado
é que cada vez mais, &s pessoas tem menos tempo para si mesmo”. Quando se fala em

qualidade de vida é dar-se atencdo, cuidar da satide em qualquer momento da vida e em todos



os lugares, contribuindo para uma melhoria (QV) qualidade de vida, principalmente no
ambiente de trabalho, pois as pessoas passam mais tempo na empresa do que em suas proprias

casas.

Nesse contexto, este estudo teve por objetivo, relatar as experiéncias do estagio nédo
formal, evidenciando a pratica da Ginastica Laboral Relaxante (GLR) como meio de
prevencdo aos disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho. Também foi realizado
uma revisdo bibliografica, onde foram utilizados artigos publicados em periddicos nacionais,
disponiveis na biblioteca virtual em saide a partir das bases de dados ABVS, LLILACS,
GOOGLE ACADEMICO.

2 Metodologia

Trata-se de um relato de experiéncia e uma revisdo bibliogréfica. O relato de
experiéncia aconteceu através do estadgio ndo formal no periodo de 11 de abril 2016 a 11 de
outubro de 2016, no horéario das 15:00 as 15:15 com a frequéncia de trés dias da semana
sendo dias alternados, no Banco do Nordeste, na cidade de Moreno-PE.

Na revisdo bibliografica, foram consultadas as bases de dados ABVS, LLILACS,
GOOGLE ACADEMICO, onde foram utilizados 0s seguintes descritores em portugués:
Ginastica Laboral, distirbios osteomusculares, qualidade de vida.

3 Resultados e Discussao
3.1 Ginéstica Laboral

A ginastica laboral, de acordo com as pesquisas € uma pratica nova, que iniciou em
1925, como uma ginastica de pausa para trabalhadores, inicialmente na Poldnia, depois na
Holanda, Russia, Bulgaria, Alemanha Oriental e em outros paises. No Japdo, a ginastica
laboral foi inclusa no comeco do expediente com os trabalhadores dos correios (MENDES,
2012).

(MENDES, 2012) relata que, no comego de 1960, paises como Franca, Bélgica e
Suécia agregaram também a ginastica laboral e comecaram as pesquisas envolvendo fatores
qualitativos, objetivando verificar os beneficios deste conjunto de exercicios. Neste mesmo
ano, o Estados Unidos, e as outras organizacfes passaram a investir na saude geral dos
trabalhadores, influenciando a pratica de exercicios também no restante do dia apds o horario

trabalho envolvendo as préaticas nas academias.



Em nosso pais, essa abordagem foi utilizada pela primeira vez em 1973, na escola de
Educacdo FEEVALE com um projeto de Educacdo Fisica Compensatdria e Recreacdo, no
qual a escola estabelecia uma proposta de exercicios baseados em analises biomecéanicas
(MARCHESINI, 2001).

De acordo com (MANCILHA 2011), os beneficios para os funcionérios, decorrentes
da prética de ginéstica laboral dividem-se neste modo: fisiologicos, psicolégicos e sociais.
Dentre os beneficios fisioldgicos incluem-se: a liberacdo do aumento do fluxo sanguineo a
modo de estrutura muscular ocasionado pela elevacdo da frequéncia cardiaca; melhoria da
mobilidade e flexibilidade musculo articular aplicados e; diminuicdo das inflamagfes e
traumas, relacionados aos acimulos de estreses cronicos gerados pela prolongacgéo da leséo.

3.2 Doencas Osteomusculares

Doencas Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho (DORT) sdo afeccbes que
comprometem os nervos, tecidos, tenddes e estruturas de suporte do corpo, causadas por
processo crénico desenvolvido por atividades realizadas durante o trabalho (BARBOZA,
2008). Esta sindrome no Brasil, é considerada um problema de salide publica, prejudicando a
salde do individuo, o trabalhador preocupa-se em realizar de forma répida e satisfatoria sua
funcdo na empresa que acaba gerando problemas para sua satde sem perceber. De acordo
com Moreira et al., (2005) o trabalhador ao abdicar-se de aten¢do da sua satde, ndo percebe o
risco que corre, submetendo-se ao surgimento de DORT, pois, sua funcdo exige mais que seu

limite de forcas fisicas, mecanicas e psicolégicas, passando da sua capacidade real.

A postura sentada durante muitas horas, seja para leituras ou mesmo no uso do
computador, provoca a situacdo de vulnerabilidade e de risco de se adquirir
LER/DORT. Sabe-se que estas lesdes ou distlrbios podem estar relacionados ao
trabalho ou a outras atividades realizadas, numa relacdo origindria ou
desencadeadora (VIEIRA, 2000).

A GL é indispensavel no alivio desses distirbios quando é devidamente organizada e
sistematizada aplicada por um profissional capacitado. Neste caso, R. Elbel e colaboradores
da Universidade de Utah, da cidade de Salt Lake cogitam que a préatica da Ginastica Laboral
tem total eficacia, mas alguns estudos apontam baixa melhoria significativa neste caso
(Campos, 2004).



3.2.1 Causas e sintomas da DORT

A causa da DORT ¢é desencadeada principalmente devido ao trabalho altamente
repetitivo e desacerbado das estruturas osteomusculares, acometido geralmente durante a
rotina de trabalho. Os fatores de risco ocasionados durante a rotina do trabalho influenciam
para o desgaste estrutural do corpo acometidos pelos fatores de prazo agudo e cronico destes
disturbios. Alguns fatores que contribuintes para 0 DORT sdo: Postura incorreta prolongada,
esforcos fisicos ocasionado por limite acima da carga de trabalho desencadeando presséo,
tensdo, friccdo e irritacdo sobre as estruturas, movimentos repetitivos, vibracfes, impacto,
invariabilidade de tarefas e trabalho muscular no plano estético. Os sintomas da DORT s&o
aparecidos de forma indiciosa e 0s mais comuns sentidos em pessoas portadoras dos
distarbios apresentam: fadigamento, dores localizadas, generalizadas, ou irradiadas,
parestesias como formigamentos e dorméncia, sensacdo de inchaco , sensacdo de diminuicéo
de forga, enrijecimento muscular, falta de for¢a nas maos, caimbras, sensacéo de frio ou de

calor, e problemas ao dormir. (Campos, 2004)

3.3 Experiéncia vivenciada

Este relato de experiéncia esta direcionado as vivéncias como estagiaria de Gindstica
Laboral no Banco do Nordeste, onde participaram das atividades todos os funcionarios, nas
suas diferentes funcdes: Gerentes, caixas, telefonistas e outros. A principio, ndo tinha muito
conhecimento pratico a respeito da G.L, pois, minha grande experiéncia foi na faculdade com
a maior parte das aulas tedricas, na disciplina de Satde Preventiva e Performance Laboral.

Apdbs se aprovada no processo seletivo da empresa Estilo Ativo, fui apresentada a
alguns profissionais da area que foram essenciais na minha convivéncia neste estagio, pois
com eles aprendi muito sobre as atividades da G.L. Passei trés semanas sendo acompanhada
pelos professores de G.L para me desenvolver e me situar com os trabalhadores do Banco do
Nordeste. Entrava no banco sempre fardada e pronta para as aulas, sempre disposta e feliz
porque realizava as aulas com muita alegria e disposicdo e apds passar este periodo de
adaptacdo com o acompanhamento dos professores, passei a realizar as aulas sozinha, e j& me
sentia pronta para aplicar as praticas de G.L com responsabilidade e seguranca. Responséavel
pelas préaticas da Ginastica Laboral Relaxante, que tem caracteristicas bem especificas com o
horéario do fim da jornada de trabalho do banco. Ap6s os trabalhadores sairem dos seus postos
de trabalho, eu chegava para aplicar a ginastica. Pois, esses trabalhadores precisavam relaxar

a mente e o corpo, onde alguns relatavam que &s vezes sentiam indisposi¢do para trabalhar



como também dores nos locais do corpo onde realizavam mais movimentos como: regides da

Coluna cervical, coluna lombar, ombros e punhos.

3.3.1 Durante as aulas

Nas aulas seguiam sempre um planejamento com trabalhos de aquecimento,
alongamento, flexibilidade coordenacéo, respiracdo e relaxamento. O estdgio era dividido em
um Unico horério por se uma empresa pequena. Chegava sempre uns 10 minutos antes para
me preparar e organizar os materiais utilizados, na aula durava 15 minutos no horéario das 15h
até 15h 15min nos dias de segunda, quarta e sexta.

Quando chamava os trabalhadores usava um apito e saia a procura deles pelos setores
do banco, quando escutavam o som do apito ja sabiam que a aula iria comecar e nos reunimos
numa pequena sala muito arejada e confortavel. No Banco havia 12 trabalhadores em geral,
em minha aula sempre todos os 12 colaboradores participavam. O dia da massagem eram
sempre 0 que eles mais gostavam de fazer, a massagem aplicava em duplas ou as vezes uma
auto- massagem usando pequenas bolinhas, ambos sentados onde todos relaxavam e
liberavam os estresses rotineiros. Quando chegava no final da aula e todos queriam que
estendessem o horario com mais tempo, mas como padrdo da (GL) ndo era possivel as aulas

duravam 15 minutos.

No final de cada més eu elaborava os questionarios com perguntas como: melhoras,
meios preventivos para uma boa qualidade de vida, como compreender as relagfes com
colegas de trabalhos, a importancia de uma boa qualidade de vida ente outros. A cada dia
eram feitos trabalhos diferentes, além de massagem eram feitos alongamentos em dupla,
dindmicas em grupo, aquecimento, trabalhos de coordenagéo entre outros. No final de cada
més, eram realizadas uma roda de conversa com alguns temas relacionados a saude, como:
Qualidade de Vida, Alimentagdo Saudavel no Ambiente de Trabalho, Combate ao
Sedentarismo, Motivacdo. Diante do que foi abordado e vivenciado nas aulas, percebeu-se a
satisfacdo dos trabalhadores, no que diz respeito a diminuigdo de desconforto e até a reducéo
de dores em algumas partes do corpo, como também uma nova visdo em relacdo a uma

melhoria na qualidade de vida, dentro e fora da empresa.



3.3.2 Programacao das atividades — Ginastica Laboral Relaxante

ATIVIDADES DE ATIVIDADES DE TENSAO ATIVIDADES DE
RELAXAMENTO MUSCULAR: INTERACAO SOCIAL:
MUSCULAR:

QUARTA-FEIRA SEXTA-FEIRA
SEGUNDA-FEIRA
- Alongamento dinamico -Massagem Dinamica em grupo
-Alongamento em dupla -Massagem em dupla Jogos cooperativos
-Alongamento local -Alto-massagem (local) Alongamentos ludicos
- Técnicas de Respiracao Técnicas de respiragéo Técnicas de respiracéo

RODA DE CONVERSA- TEMAS ABORDADOS

- Principios de qualidade de vida

- Alimentagdo saudavel no ambiente laboral e fora dele

-Influéncia da prética da ginéstica para o exercicio fisico fora do ambiente laboral

- Motivagéo

- Combate ao sedentarismo

3.4 Evidéncias cientificas

(VIEIRA, 2000) afirma o fato de que a pratica da Ginastica Laboral é uma alternativa
importante e indispensavel na prevencdo dos distirbios osteomusculares através de uma
pesquisa sobre prevencao das LER/ DORT em individuos que trabalham sentados e usuarios
de computador, a aplicacdo da GL para estes tipo trabalhadores é indispensavel, pois alonga e
relaxa a musculatura tensionada, especificamente a musculatura estabilizadora da coluna
(paravertebral), promovendo alivio e diminui¢do da dor na regido de sobrecarga, diminuindo a
fadiga e aumento do desempenho na empresa em que trabalha. Outros estudos encontrados
demonstram a importancia da realizacdo desta atividade na prevencdo de habitos de posturas
incorretas no dia a dia de ambiente de trabalho. Por tanto, cogita-se que a lombalgia referida
pelas pessoas esteja combinada a permanéncia de grandes periodos em posturas incorretas,
gerando desiquilibrios musculares, os quais ocorrem a ma posturas, e um circulo vicioso e
prolongado (TOSCANO; EGYPTO, 2001). (ANDRADE, 2001) demonstrou que



colaboradores que passam muito tempo sentados durante a jornada de trabalho tinham um
estilo de vida sedentério implicando ao aumento dos fatores de risco a saude, principalmente
as doengas de origem cardiovasculares e metabdlicas. O estudo de (LAUX et al. 2016)
demostra a importancia de um programa de ginastica laboral na diminuicéo significativa de
atestados médicos de uma empresa de residuos industriais da cidade de Chapecé — SC.
Conforme o resultado da pesquisa mostrou a diminuicdo de atestados médicos entre 0s anos
de estudos 2013 a 2014 ndo houve afastamento por atestados médicos. Neste caso PRESSI e
CONDOTTI, (2005) afirmam que a pratica regular da GL colabora para uma boa acédo
educativa com o objetivo da conscientizacdo da promocao a saude e na boa qualidade de vida
dos trabalhadores. Conforme (HALLAL et al.; 2010) apesar de alguns estudos serem
evidentes sobre estes diversos beneficios da pratica regular da GL para melhoria da salde,
existem estudos que apontam baixos niveis desse comportamento positivo na populacgéo.
Porém, (PICOLOTO E SILVEIRA, 2008) afirmam que estes tipos de trabalhos de promocéo
a salde estdo cada vez mais evoluindo de forma positiva, inclusive, dentro das empresas com
0 proposito da melhoria da qualidade de vida, bem-estar geral dos colaboradores e menores
gastos nas organizacdes com possiveis afastamentos dos colaboradores das empresas. No
estudo de (ZILLI, 2002) aponta que além da diminuicdo da dor ne melhora da postura, a GL
inclui outros beneficios como: integracdo entre os colaboradores e melhora positiva da vida

social e geral do trabalhador.
4 Consideracdes finais

O presente trabalho evidencia a importancia do relato de experiéncia do estagio nao
formal com a Ginastica Laboral e os beneficios fisicos desta préatica para os colaboradores da
empresa do Banco do Nordeste, quando toda e qualquer atividade fisica organizada,
sistematizada e planejada é realizada de forma responsavel por um profissional capacitado
trard resultados satisfatorios para os participantes da GL. A prevencdo de disturbios
osteomusculares, seria um motivo suficiente para afirmar que a Ginastica Laboral Relaxante,
produziu uma melhor qualidade de vida aos trabalhadores da empresa Banco do Nordeste.

Diante do que foi vivenciado nas aulas, observou-se a satisfagdo dos trabalhadores,
relacionado a diminuigdo de dores e possiveis desconfortos, melhor disposicdo para o trabalho e a
reducdo de dores em algumas partes do corpo, como também uma nova visdo em relacdo a uma

melhoria na qualidade de vida, dentro e fora da empresa.
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