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1- INTRODUCAO:

A ginastica laboral pode reduzir a incidéncia de doencas ocupacionais e lesGes de
esforcos repetitivos, e desta forma diminuir o nimero de afastamentos dos empregados na
empresa. Aléem dos beneficios fisicos, a pratica voluntaria da ginastica laboral proporciona
ganhos psicoldgicos, diminuicdo do estresse e aumento no poder de concentragcdo, motivagdo
e moral dos trabalhadores.

Fatores como o aumento do ritmo de trabalho, alta velocidade de produg¢do, movimentos
repetitivos, estresse, pressdo de chefias, entre outros, faz com que o trabalhador a cada
jornada de trabalho padeca de algias em diversos segmentos corporais. A ginastica laboral,
associada as melhorias ergonémicas e a correcdo postural, promovem um alivio destas
sintomatologias, além de preparar o funcionario para a carga diaria de trabalho. (MOREIRA et
al, 2005).

Como promoc¢do de saude, empresas empregaram nao s6 a ginastica laboral, mas
também os conceitos de ergonomia e antropometria, estudando e correlacionando os aspectos
do trabalho com o bem estar do trabalhador, avaliando fatores como altura de bancadas,
temperatura, umidade, ruidos etc. (HELFENSTEIN, 2001).

A cada dia que passa, mais enraizado se torna o conceito de que o exercicio fisico
melhora a qualidade de vida dos individuos. Tal afirmacdo é uma verdade, quando nos
referimos a melhora da funcdo respiratéria, ao melhor desenvolvimento da musculatura
cardiaca, a melhor metabolizacdo do colesterol, a maior liberagdo de endorfinas e a melhora na
massa muscular. (BASTOS, 2009).

Pode-se definir como todo movimento do corpo, com frequéncia continua, que produz
um gasto energético. Todo exercicio fisico vem determinada por duas varidveis: uma referida a
energia necessaria para realizar o exercicio; e, outra relacionada com o tipo de atividade e o
propdsito com o que vai se realizar. (BASTOS, 2009).

Este estudo possui por objetivo demonstrar os beneficios da ginastica laboral e do
exercicio fisico na sua prevencgdo, conscientizacdo e intervencdo no ambiente de trabalho,
familiar e social; visando proporcionar através de uma revisao bibliografica informacdes que
possibilitem uma melhor incorporagéo no cotidiano.

2- METODOS:
O presente trabalho foi desenvolvido a partir de teses de doutorado, dissertacbes de
mestrado e artigos cientificos indexados, coletados em bibliotecas virtuais, peridédicos e revistas

cientificas de 1996 a 2009. Foi realizada uma busca refinada com a finalidade de selecionar
artigos indexados relacionados ao exrcicio fisico e seus beneficios; ginastica laboral e saude
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do trabalhador mediante a presenca dos descritores de ergonomia, qualidade de vida e aptidao
fisica, nas palavras chave do registro.

3- DEFININDO ATIVIDADE FiSICA, EXERCICIO FiSICO, APTIDAO FiSICA E SAUDE.

Para o termo atividade fisica, encontramos na literatura diversas definicbes. A definicdo
apresentada pelo Manifesto do Cirurgido Geral dos Estados considera como atividade fisica
gualquer movimento corporal com gasto energético acima dos niveis de repouso, incluindo as
atividades diarias, como de banho, vestir-se; as atividades de trabalho, como andar, carregar; e
as atividades de lazer, como se exercitar, praticar esportes, dancar, etc. Shephard e Balady,
definem atividade fisica como qualquer movimento corporal produzido pelos musculos
esqueléticos que resultem em gasto energético, ndo se preocupando com a magnitude desse
gasto de energia. Estes autores diferenciam atividade fisica e exercicio fisico a partir da
intencionalidade do movimento, considerando que 0 exercicio € um subgrupo das atividades
fisicas, que é planejado, estruturado e repetitivo, tendo como propdsito a manutengdo ou a
otimizacdo do condicionamento fisico. (SHEPHARD & BALADY, 1999). Enquanto a expressao
aptidao fisica representaria a habilidade do corpo de adaptar-se as demandas do esfor¢o fisico
gue a atividade precisa para niveis moderados ou vigorosos, sem levar a completa exaustao.
Prop6e também que a aptidao fisica seria a capacidade de realizar esforcos fisicos sem fadiga
excessiva, garantindo a sobrevivéncia de pessoas em boas condi¢cdes organicas no meio
ambiente em que vivem. (ARAUJO & ARAUJO, 2000)

ApoOs definirmos atividade fisica, exercicio e aptidao fisica; esclarecemos que a saude
ndo se caracteriza apenas como um estado de auséncia de doencas nos individuos, mas
como um estado geral de equilibrio, nos diferentes aspectos e sistemas que caracterizam o
homem; bioldgico, psicoldgico, social, emocional, mental e intelectual, resultando em sensacao
de bem-estar. (CRAMER & SPILKER, 1998).

4 - SAUDE NO TRABALHO:

A palavra estresse vem do latim e significa adversidade ou aflicdo. (Rio RP, 1998). O
estresse pode ser considerado como um conjunto de reacdes e modificagcdes do organismo de
carater adaptativo, quimico e fisioldégico, com o objetivo de manter a homeostase. (MIYAMOTO,
1999).

O ser humano nasceu para movimentos globais e as condi¢ces de trabalho atuais, com
alta repetitividade e monotonia, limitam a natureza humana condicionada a uma situagcédo de
estresse (NASCIMENTO & MORAES, 2000). O exercicio fisico na empresa é um importante
instrumento de prevencdo no que diz respeito a saude e bem-estar do ser humano. (POLITO &
BERGAMASCHI, 2002). A insercao de programas de atividade fisica em empresas beneficia
ambos, empresa e funcionario. Pessoas saudaveis, com melhores lucros e maior retorno do
investimento. (MIYAMOTO et al,1999).

Mas condi¢cdes de trabalho relacionadas com o meio fisico e materiais geram um
desgaste maior do funcionario e perda de motivacao, desta forma, diversas companhias estao
buscando filosofias administrativas que visam as necessidades dos trabalhadores, ja que a
capacidade do trabalhador € o mais importante fator de se obter produtividade (SANTANA,
1997).

Com este pensamento, a implantacdo do programa de ginastica laboral objetiva
prevenir os acidentes de trabalho e as lesdes ocupacionais, incrementando o rendimento, a
disposicéo profissional e a motivacdo no trabalho, além de conscientizar os funcionarios sobre
praticas saudaveis, fazendo assim cumprir as leis regulamentadoras da NR-17 (PINTO &
SOUZA, 2004).
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5- BENEFICIOS DO EXERCICIO:

Existe forte relacdo dose-resposta entre o nivel de aptidao fisica e seu efeito protetor,
com risco de adquirir doenca diminuindo a medida que a atividade aumenta. Beneficios
significativos para a saude ja podem ser obtidos com atividades de intensidade relativamente
baixa, comuns no cotidiano, como andar, subir escadas, pedalar e dancar. Portanto, nao
somente os programas formais de exercicios fisicos, mas também atividades informais que
incrementem a atividade fisica sao interessantes. Ambas as possibilidades devem ser
consideradas, na medida em que a soma delas permite mais facilmente atingir determinada
guantidade de atividade fisica. (CARVALHO et al, 1996).

Para melhor compreensao, apresenta-se uma lista dos beneficios obtidos pela pratica
regular de exercicio fisico: melhoria da funcdo cardiovascular e respiratoria; reducdo dos
fatores de risco para doenga das artérias coronarias; diminuicdo de incidentes mortais
provocados por doenca cardiovascular; diminuicdo da incidéncia de doenca das artérias
coronarias, cancro do célon e diabetes tipo Il; diminuicdo da massa gorda e manutengédo ou
aumento da massa muscular; aumento da massa 0ssea e/ou prevencdo da sua perda
(prevencéo da osteoporose); aumento da forca muscular; aumento da resisténcia de tenddes e
ligamentos; aumento do metabolismo em repouso; melhoria da funcdo imunitaria; atraso de
certos processos do envelhecimento; aumento da sensacdo de bem-estar e da auto-estima;
melhoria dos estados de depresséo e ansiedade. (BASTOS, 2009).

6 - CONSIDERACOES FINAIS:

Os beneficios da ginastica laboral sdo de carater fisico, psicolégico e social para o
trabalhador, havendo diversas vantagens para a empresa como: melhoria do meio ambiente de
trabalho, boas relacGes interpessoais; gerando maior e melhor producdo. O exercicio tornou-se
uma unanimidade na promocao da saude e melhora da qualidade de vida, diminuindo os riscos
de desenvolvimento de doencas cronicas e atuando como fator-chave para aumentar a
longevidade.

A populacao ja incorporou a idéia de que a atividade fisica faz parte de nossas vidas e
gue a sociedade tende de ir e vir, de seu tempo ativo de lazer, etc. A falta de seguranca
publica, de informagcdo adequada, e de educacgdo, ou ainda por responsabilidade da familia
elou escola, contribuem para que se acabe com o habito natural das pessoas: “exercitar-se”.
Programas de incentivo a pratica de atividade fisica dentro das empresas precisam ser
estimulados por politicas publicas, devido as melhorias e beneficios relatados junto aos
trabalhadores.
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