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INTRODUCAO

A Ginastica Laboral comecou a ser compreendida como um grande instrumento na
melhoria da saude fisica do trabalhador reduzindo e prevenindo problemas ocupacionais
(HARTMANN et al, 2008). Segundo Anderson (1998), o corpo humano néo foi projetado para
permanecer longos periodos na posicdo sentada. Permanecer imével horas seguidas € um
fendmeno relativamente recente na historia da humanidade. Durante milhdes de anos, nossos
ancestrais precisavam usar seus corpos e musculos diariamente.

De acordo com as publicacdes referentes a Ginastica Laboral é possivel perceber que
em 1925 na Polbnia foi registrada a publicacdo do tema, intitulada de Ginastica de Pausa
(PEREIRA, 2001). Atender as necessidades dos trabalhadores dentro e fora da empresa, é a
nova visao que os dirigentes empresariais vem incorporando. (ALVES e VALE, 1998).

Trés anos depois no Japao os funcionarios dos correios comecaram a frequentar
diariamente aulas de Ginastica Laboral, objetivando descontracdo e melhoria da saude. Mais
foi apés a segunda Guerra Mundial que esta pratica tornou-se amplamente difundida e tinha
como resultados o aumento da produtividade, a reducdo dos acidentes do trabalho e a busca
do bem estar geral dos trabalhadores (CANETE, 2001).

Existe controversas com relacdo a data inicial da Ginastica Laboral no Brasil, contudo
para Cafete (2001), a Ginastica Laboral foi introduzida no Brasil através de executivos
nipénicos 1969 no Rio de Janeiro nos estaleiros Ishikavaiima, onde ainda hoje € praticada
visando principalmente a prevencdo de acidente do trabalho. No inicio da década de 70 a
FEEVALE (Federacdo de Ensino Superior), através da escola de Educacéo Fisica criou uma
proposta de exercicio baseada em analises Biomecanicas, Educacéo Fisica Compensatoria e
Recreacéo.

A Ginéastica Laboral compreende exercicios especificos de alongamento, de
fortalecimento muscular, de coordenacdo motora e de relaxamento, realizados em diferentes
setores ou departamentos da empresa, com o0 objetivo de prevenir e diminuir os casos de
LER/DORT (OLIVEIRA, 2006).

A qualidade de vida no trabalho representa a necessidade de atuar mais profundamente
na valorizacéo das condicdes de trabalho, no que se refere aos procedimentos da tarefa em si,
ao ambiente fisico e aos padrdes de relacionamento (LIMONGI-FRANCA, 2001).

Segundo Casagrande (1999), a Ginastica Laboral € a combinacdo de algumas
atividades fisicas com caracteristicas comuns de melhorar sob o aspecto fisiolégico, a condicéo
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fisica do individuo em seu trabalho, utilizando exercicios executados no proprio local de
trabalho e de facil execucdo, em sessdes de 5 ou 10 minutos, que deverdo contribuir para um
maior condicionamento e desempenho fisico, concentragdo e um melhor posicionamento
diante do trabalho.

Para Bau (2002), o principal objetivo da Ginéstica Laboral € proporcionar ao trabalhador
uma vida saudéavel, amenizando as dificuldades durante o desenvolvimento do seu trabalho
diéario, melhorando suas condi¢des fisicas, psiquica e o seu relacionamento pessoal. Existem
dois tipos de Ginastica laboral: a Preparatdria, a Compensatéria e a Corretiva.

A Ginéstica Preparatoria consiste em exercicios que preparam o individuo para o
trabalho de velocidade, forga ou resisténcia. E realizada antes ou ao longo nas primeiras horas
no inicio do trabalho e é constituida de aquecimento e/ou alongamentos especificos para
determinada estruturas exigidas, despertando os funcionarios para o trabalho, prevenindo
acidentes, distensao muscular e doengas ocupacionais (PEREIRA, 2001).

A Ginastica Compensatoria é realizada durante a jornada do trabalho e tem duracéo de
8 a 10 minutos. Essa Ginastica busca exercitar os musculos correspondentes e relaxar os
grupos musculares contraidos durante a jornada de trabalho, objetivando oxigenar as
estruturas musculares envolvidas nas tarefas didrias combatendo o excesso da tenséo, o
acumulo do &cido lactico e prevenindo as possiveis instalacdes de lesdes (CANETE, 2001).

A proposta Corretiva tem como objetivo central restabelecer o equilibrio do antagonismo
muscular, utilizando, exercicios fisicos especificos que fortalecam os musculos que estédo
alongados e alongue os que estao encurtados, geralmente é aplicada a um grupo reduzido de
pessoas 10 a 12 que apresentam a mesma caracteristica postural e sejam portadoras de
deficiéncias morfoldgicas ndo-patoldgicas (CANETE, 2001).

Ciente de todos os beneficios que a Ginastiica Laboral proporciona ao trabalhador e
para a empresa, o Tribunal Regional do Trabalho de Alagoas 192 Regido, procura proporcionar
mecanismos de resposta que previnam e minimizem as conseqUéncias dos mais diversos
vicios posturais, das Lesdes Ocupacionais do Esforco Repetitivo (LER), que séo estruturas
degenerativas e cumulativas precedidas de alguma dor ou incbmodos e ainda os Disturbios
Relacionados ao Trabalho (DORT) (HARTMANN et ali, 2008).

Alguns estudos (ARAUJO 1998, BASSEY 1989), evidenciam também a necessidade do
treinamento da flexibilidade em diferentes faixas etarias em funcdo das perdas de amplitude
em diversas articulacfes, podendo afetar negativamente a saude na qualidade de vida.

Pollock (1998) prop6e sobre quantidade e qualidade no desenvolvimento e manutencao
dos exercicios de flexibilidade, baseado nas crescentes evidéncias dos beneficios dos
mesmos, como a melhoria da performance muscular, da amplitude articular e da flexibilidade
musculo tendinia, através dos mecanismos proprioceptivos de reflexos inibitérios e de sua
viscosidade.

Dantas (1991) complementa, descrevendo que a flexibilidade € como a qualidade fisica
responsavel pela execucdo voluntaria de movimentos em amplitude angular maxima, por uma
articulacéo ou conjunto de articulacdes, dentro dos limites morfolégicos e, portanto, sem o risco
de provocar lesdo. Quanto mais alongado um mdasculo, maior sera a movimentacdo da
articulacdo comandada por aquele musculo e, portanto, maior sua flexibilidade. (COFFITO,
1999)

As lesBes de punho sdo muito freqlientes, pois essa articulacdo pode ser considerada
como uma das articulacbes que mais sofrem de esforco e sobrecarga, principalmente em
algumas profissGes e até em esportes.

As lesBes mais comuns ligadas ao esforco repetitivo do punho sdo: as tendinites e
tenossinovites de mao e punho, sindrome do tanel do carpo e tenossinovite de De Quervain.
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Com base no exposto objetivou-se avaliar os movimentos de flexdo e extenséo do
punho de magistrados/servidores do Tribunal Regional do Trabalho da 192 Regido Alagoas
participantes de aulas de ginastica laboral.

METODOLOGIA

Esta pesquisa caracterizou-se como um estudo de caso descritivo longitudinal, de
abordagem quantitativa e qualitativa, e apresentou o intuito de avaliar a repercusséo de cinco
anos de um programa de ginastica laboral, nivel de flexibilidade e qualidade de vida dos
magistrados/servidores do Tribunal Regional do Trabalho da 192 Regiao Alagoas.

SUJEITO

A amostra foi composta por magistrados/servidores no Tribunal Regional do Trabalho
192 Regido de Alagoas, situado nos municipios de Macei6, Penedo, Arapiraca, Palmeira dos
indios, Sdo Miguel dos Campos, Atalaia, Unido dos Palmares, S&0 Luiz do Quitunde, Porto
Calvo, Santana do Ipanema, situado no estado de Alagoas/Brasil.

AMOSTRA

Constituiu-se de 159 magistrados/servidores do sexo masculino na faixa etaria de 21 a
61 anos (X = 42,30 anos) e 148 magistrados/servidores do sexo feminino na faixa etaria de 20
a 64 anos (X = 41,60 anos).

PROCEDIMENTOS

Para fazer parte da pesquisa a Unica exigéncia feita foi que os magistrados/servidores
sujeitos participassem das aulas de Ginastica Laboral regulamente. Os mesmos foram
informados sobre os procedimentos, testes e protocolos utilizados. Apos esclarecimentos, foi
lido e assinado o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Foi utilizado como instrumento da pesquisa 0 gonidmetro da marca LAFAIETE
(DANTAS, 2003).

Para avaliacéo da flexibilidade da articulagcdo do punho foi aplicado o teste angular com
0 protocolo de goniometria proposto pelo Laboratério (LABIFIE) durante o qual, o individuo
testado deveria ficar na posicdo ortostatica, ou em sedestacdo, manter o antebraco em
pronacdo e com o cotovelo fletido a aproximadamente 90° apoiado e imével em uma mesa ou
similar, a mao formando um angulo de 180° com o antebraco. Técnica: O Gonidbmetro deve ser
posto com o seu eixo central sobre o ponto Stylon, uma das hastes sobre uma linha tracada do
Stylon até o ponto Radial, e a outra fixada na face lateral da mao sobre o 5° metacarpo como
mostra a (Figura 01 e 02), realizando-se, em seguida, a flexdo e a extensédo da Articulacdo do
Punho.
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Figura 1

Quadro 1: Adaptado de Norkin & White (1995).

AMPLIT
Axticulacao 1
A == ociation
Flexao O - 180 O - 150
Extensao O - 60 O - 54 O - 45 O -50
OBbEs: Abdugao O - 180 O - 180 O - 180 O - 180
Rotagido Medial O - 70 o 70 O -55 O - 90
Rotagao Lateral O - 90 O - 80 O - a5 O - 90
Cotovelo Flexao O - 150 O - 154 O - 150 O - 140
Pronagao O - 80 O - 90 O - 90 O - 80
Ante-bracgo
Supinacio O - 80 O - 90 O - 90 O - 80
Extensao O -70 o 70 O - 70 O - 60
Flexao O - 80 o - 80 O - 80 O - 60
Punho
Desvio Radial O -20 O -20 O - 20 O - 20
Desvio Ulnar O - 30 O - 35 O - 30 O - 30
Flexao O -120 O -125 O -135 O -100
Extensao O - 30 o 10 O - 30 O - 30
Quadril Abdugiao O - 45 O - 45 O - 50 O -40
Adugao O - 30 O - 10 O - 30 O - 20
Rotagao Lateral O - 45 O - a5 O - a5 O - 40
Rotagio Medial O -45 O -4S5 O - 35 O - 50
Jocihzo Flexso O - 135 O -140 O - 135 O -150
Flexioc Dorsal O - 20 O - 20 0 -20 O -20
- Flexao Plantar O - 50 O - a5 O -50 O - 40
Tornozelo
Inversio O - 35 O - 35 = O - 30
Eversso O -15 O - 20 — O -20
Flexao O - a5 O - a5 Queixo toca o peito O - 60
Coluna Extensao O - 45 O -45 Olhar o teto O - 75
Cexyvical Flexao Lateral o - 60 - O -as o - 80
Rotaciao —_ Queixo alinhado com os ombros —
F - - jis = =
col & lexio O - 80
Lombar Extensao O - 25 - — —
e Toracica
Flexioc Lateral O -45 — - -

Adaptado de Norkin & White (1995, P. 221 - 223)

Os resultados foram classificados utilizando como referéncia alguns padrées de

normalidade internacionais sugeridos para este tipo de protocolo de medida encqntrado na
tabela de amplitudes médias em graus de movimentos articulares adaptado de Norkin & White

(1995).

CONSIDERACOES FINAIS

Apods andlise e discusséo dos resultados constatou-se que 0os magistrados/servidores
do Tribunal Regional do Trabalho de 192 Regido Alagoas estdo dentro das normas

FIEP BULLETIN - Volume 83 - Special Edition - ARTICLE Il - 2013 (http://www.fiepbulletin.net)



internacionais segundo os padrbes de normalidade propostos pela AMERICAN MEDICAL
ASSOCIATION (1995) apud Dantas (2003). Sugere-se que has proximas pesquisas além dos
procedimentos utilizados nessa pesquisa sejam incluidos os procedimentos para avaliagdo da
flexdo da articulacdo do cotovelo, a flexdo da articulagdo do ombro, e a rotacédo interna e
rotacdo externa da articulagédo do ombro.
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