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INTRODUCAO

Devido as grandes transformagfes que as empresas vém sofrendo atualmente, a
gualidade de vida do trabalhador vem sendo tema de discussdo no que se diz respeito aos
aspectos fisicos, emocionais e psicologicos.

A alta competitividade nas empresas tem elevado o desgaste dos funcionarios,
favorecendo a implantacdo de programas que envolvam a pratica de atividade fisica, como a
ginastica laboral.

Pode-se observar que um caminho para essa busca é a ginastica laboral, a qual vem
sendo adotada por um nimero constante de empresas. (CANETE, 2001)

Sendo assim, a ginastica laboral na empresa vem contribuindo para que, o trabalhador
volte a pratica de atividade fisica, mesmo sendo no ambiente de trabalho.

Ginastica Laboral

O primeiro relato ocorreu em 1925 na Polénia, e depois, nos outros paises como
Holanda, Russia, Bulgéaria, Alemanha Oriental como Ginastica de Pausa. Em 1928, chegou ao
Japao denominado Ginastica Laboral Preparatéria. No Brasil, foi implantada em 1969, pelos
executivos nipdnicos Ishikavajima estaleiros (MENDES; LEITE, 2008).

A Ginastica Laboral foi adotada como pratica diaria por empresas, servicos e escolas,
visando a descontracao e ao cultivo da saude. Apds a Segunda Guerra Mundial, o programa se
espalhou por todo o pais; hoje, mais de um terco dos trabalhadores japoneses, se exercitam
nos patios das fabricas e cantam os hinos de suas empresas (MENDES; LEITE, 2008).

Entende-se, portanto, essa atividade como a criagdo de um espaco no qual as pessoas,
por livre e espontanea vontade, de exercer véarias atividades e exercicios que estimulem o
auto-conhecimento e levem a ampliacdo da auto-estima e que consequentemente, proporcione
um melhor relacionamento consigo/outro e o meio (PEREIRA, 1998).

A Ginastica Laboral € planejada e aplicada no ambiente de trabalho durante o
expediente. Também é conhecida como atividade fisica na empresa, ginastica laboral
compensatoria, ginastica do trabalho ou ginastica de pausa. (MENDES; LEITE, 2008).

Segundo Mendes e Leite (2008), a Ginastica Laboral busca criar um espaco, no qual os
trabalhadores, por livre e espontanea vontade, exercem varias atividades e exercicios fisicos,
gue sdo muito mais do que um condicionamento mecanicista, repetitivo e autbmato. Devendo
ser muito bem planejada e variada, ja que € uma pausa ativa no trabalho e serve pra quebrar o
ritmo da tarefa que o trabalhador desempenha, funcionando como ruptura da monotonia.

De acordo com Marquesini (2002), ha trés tipos de Ginastica Laboral: Preparatoria:
Ginastica com duracao, geralmente de 5 a 10 minuto, realizada antes do inicio da jornada de
trabalho, tem como principal objetivo, preparar o funcionario para sua tarefa, aquecendo os
grupos musculares, que irdo ser solicitados nas suas tarefas e os despertando, para que se
sintam mais dispostos, ao iniciar o trabalho. Compensatéria: Ginastica com duracao,
geralmente de 10 minutos, realizados durante a jornada de trabalho, interrompendo a
monotonia operacional e aproveitando pausas, para executar exercicios especificos de
compensacao aos esforcos repetitivos e as posturas inadequadas, solicitadas nos postos
operacionais. Relaxamento: Ginastica com duracdo, geralmente de 10 minutos, baseada em
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exercicios de alongamento, realizados apds o expediente, com 0 objetivo de oxigenar as
estruturas musculares envolvidas na tarefa diaria e prevenindo as possiveis instalacdes de
lesdes.

Os principais objetivos para os trabalhadores séo: melhorar a postura e 0s movimentos
executados durante o trabalho, aumentar a resisténcia a fadiga central e periférica, promover o
bem estar geral, melhorar a qualidade de vida, combater o sedentarismo e diminuir o estresse
ocupacional. Para as empresas, 0s principais objetivos sdo: diminuir o acidente de trabalho,
reduzir o absenteismo e a rotatividade, aumentar a produtividade, melhorar a qualidade total,
prevenir doengas ocupacionais, como tendinites e disturbios osteomusculares relacionados ao
trabalho (DORT). (MENDES; LEITE, 2008).

Os programas promovem a saude mental, fisica e social do individuo. Alguns de seus
beneficios, segundo Pagliari (2002) estao listados a seguir: Fisioldgicos: provoca o aumento da
circulacdo sanguinea em nivel da estrutura muscular, melhorando a oxigenacdo dos musculos
e tenddes e diminuindo o acumulo do acido latico, melhora a mobilidade e flexibilidade musculo
articular, diminui as inflamagdes e traumas, melhora a postura, diminui a tensdao muscular
desnecessaria, diminui o esforco na execucao das tarefas diarias, facilita a adaptacéo ao posto
de trabalho, melhora a condicéo do estado de saude geral.

Quanto aos beneficios Psicologicos: favorece a mudanca da rotina, reforca a auto-
estima, mostra a preocupacdo da empresa com os funcionarios, melhora a capacidade de
concentracdo no trabalho. Sociais: desperta o surgimento de novas liderancas, favorece o
contato pessoal, promove a integracdo social - favorecendo o sentido do grupo — se sente parte
de um todo, melhora o relacionamento (PAGLIARI, 2002).

LEReDOR.T

Segundo Mendes e Leite (2008), os Disturbios osteomoleculares relacionados ao
trabalho (DORT) foram inicialmente denominados Lesdes por Esforcos Repetitivos (LER) por
apresentarem um fator causal, relacionados a maior velocidade e a repeticdo dos movimentos
executados durante a jornada de trabalho.

Mendes e Leite (2008, p.116) afirmam que:

O termo LER é tradicionalmente conhecido pelos diversos fatores sociais
no pais principalmente melhor identificado pela classe trabalhadora. Ja
DORT é o0 que sugere a normalizacdo brasileira atual, sendo uma
terminologia que vem ganhando espago progressivo. Por serem as
denominacbes duplamente usadas e difundidas no Brasil, esta
dissertacao refere-se ao fendbmeno como LER/DORT. A respeito, BAWA
(1997), refere-se a LER/DORT como sendo um fenémeno social moderno.

Segundo Polito e Bergamaschi (2004) L.E.R. (Lesdes por Esforcos Repetitivos) — foi
criada para identificar um conjunto de doencgas, que atingem musculos, tenddes e articulacbes
dos membros superiores e eventualmente membros inferiores, e que, tém relacdo direta com
as tarefas, ambientes e organizacdo do trabalho. De acordo com a Organizagdo Mundial de
Saude as L.E.Rs sdo a segunda causa de afastamento do trabalho no Brasil. D.O.R.T
(Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho) — é a mais nova terminologia adotada
pelo INSS (Instituto Nacional de Seguridade Social) e tenta ampliar o conceito da doenca para
disturbios inflamatdrios e/ou oriundos da compressédo de nervos, provocados por atividades,
gue exigem do trabalhador uma sobrecarga fisica ou atividades que demandam uma
sobrecarga psiquica.

Prevencgédo: A prevengdo de LER e DORT baseiam-se na adocdo de medidas relativas ao
tempo de exposicdo, pausas e limitacdes do tempo de trabalho. Cabe ao empregador, adotar
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medidas corretivas, tais como: Introducdo de pausas para descanso; Introducéo de programas
de treinamento de prevencéo e adocado de equipamentos de protecao individual. Os autores,
ainda concluem que um dos fatores para que contribuam a prevencdo sdo: Reducdo da
jornada de trabalho na atividade geradora de L.E.R e D.O.R.T; Adequacdo do mobiliario:
maquinas, dispositivos, equipamentos e ferramentas as caracteristicas fisiolégicas do
trabalhador (OLIVEIRA 2002).

Tratamento: O tratamento das lesdes musculo - esqueléticas ocupacionais depende sempre
da efetuacdo de um diagnostico correto, da eliminagcdo dos agentes causais e de uma
adequada estratégia terapéutica medicamentosa, fisioterapica, e alguns casos cirlrgica,
dependendo do caso repouso, imobilizagdo e (MARTINS, 2001).

Mendes (2000, p.149), ressalta que “nos casos de lesdes tendinosas de punho e mao,
além de repouso, sugere-se a avaliacao da indicacdo do splints e medicacéo antiflamatoria”.

O autor acima citado afirma que além da imobilizacdo e repouso pode-se também usar
gelo para o alivio da dor e de compressao e elevacdo para melhor drenar o edema local,
guando este se fizer presente; o gelo devera ser utilizado varias vezes ao dia em forma de
compressa e bolsas de gelo.

Causas e Conseqiiéncias
Durante a jornada de trabalho, as pessoas passam por diversas posturas, algumas sao
mantidas grande parte do tempo, realizando movimentos repetitivos. Aléem disso, os postos de
trabalho inadequados, ndo permitem boas posturas, ainda que as atitudes sejam adequadas
(BERGAMASCHI; FERREIRA, 2002).
Posturas inadequadas, principalmente as chamadas extremas, que
exigem contracdes musculares estaticas e levam a sobrecarga gerais
elou especifica do sistema musculo - esquelético, constituem-se um dos
fatores principais da origem do D.O. R.T. (BERGAMASCHI; FERREIRA,
2002, p. 39).

Martins (2001) aponta diversos fatores relacionados ao ambiente, que geram
diagnosticos de L.E.R ou de D.O.R.T, no Brasil, entre eles, estdo a tensao da época; alto indice
de desemprego; predisposicao ética, moral e cultural dos trabalhadores; falta de organizagéo
no ambiente de trabalho; insatisfacdo com o trabalho; influéncia da acdo do sindicato; acdes
politicas, influéncia da midia, despreparo de diversos profissionais envolvidos; exames
subsidiarios desqualificados; sistema trabalhista permissivo; interesses por indenizacdes ou
aposentadorias.

QUALIDADE DE VIDA

Atualmente a qualidade de vida € um dos temas mais discutidos e comentados. O ser
humano passou a buscar a “plenitude” da saude, visando também, a prevencéo das doencas.
Neste contexto, Costa (2000, apud POLETTO, 2002) afirma que a qualidade de vida, a partir
do terceiro milénio, tornou-se um objetivo a ser alcangcado pelo homem seguindo as diretrizes
da harmonia corporal e a inter-relacdo entre os ambitos profissional, social, fisiologico,
emocional e espiritual.

Nahas (2000) define Qualidade de Vida como um conjunto de parametros individuais,
sécio culturais e ambientais, os quais caracterizam as condicdes em que vive 0 ser humano.
Assim, a Qualidade de Vida ndo estd apenas relacionada aos aspectos da saude, tais como o
bem estar fisico, funcional, emocional ou bem estar mental, mas a soma de outros fatores
inerentes ao trabalho, como a convivéncia com pessoas amigas e outras circunstancias de
vida, principalmente seus familiares.
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Qualidade de Vida no Trabalho

Qualidade de Vida no Trabalho € o conjunto das a¢des de uma empresa, que envolve a
implantacdo de melhorias e inovac¢des gerenciais e tecnoldgicas no ambiente de trabalho. A
construcdo da Qualidade de Vida no Trabalho ocorre a partir do momento em que se olha a
empresa e as pessoas como um todo (ALBUQUERQUE; FRANCA, 1998).

Uma estratégia que tem sido utilizada amplamente por empresas para
combater os citados efeitos negativos da modernizagdo tecnoldgica
refere-se a implementacdo de programas de qualidade de vida, ou seja,
programas que buscam promover a melhoria do bem-estar e,
consequentemente, da produtividade de empregados (MARQUES;
GUTIERREZ; ALMEIDA, p.27, 2006).

Foi constatado na pratica, que pessoas, que nao se sentem satisfeitas e tranquilas em seu
ambiente de trabalho, e cujos niveis de tensdo e inseguranca sao significativos, tornam-se
mais propensas a sofrerem acidentes de trabalho e cometerem erros (CANETE, 1996).

Uma forma de intervencgdo nesses problemas é a atividade fisica. Através
dela, os trabalhadores podem recuperar suas forcas e relaxar. Apesar de
essencial, ela encontra um obstaculo para a sua pratica: o tempo. A
maioria dos trabalhadores enfrenta longas jornadas de trabalho, né&o
restando tempo para ir a uma academia, um clube, ou mesmo para uma
caminhada. A Ginastica Laboral tem como objetivo amenizar esse
problema (BERGAMASCHI et al., 2002, p.24).

E do interesse da empresa, buscar por maior produtividade, que os funcionarios se
sintam bem no ambiente de trabalho, e que esse bem-estar advenha, ndo somente de saude
clinica, mas também de interagdes sociais positivas entre colegas (MARQUES; GUTIERREZ;
ALMEIDA, 2006).

Independente de onde venha a iniciativa, o importante é que empregadores e
empregados estejam cientes de que o investimento na saude € diretamente proporcional ao
lucro, seja este medido em reais ou em melhorias na qualidade de vida (MARTINS; MICHELS,
2001).

CONCLUSAO

Pode-se afirmar que a pratica de atividade fisica e exercicio fisico, tornaram-se algo
essencial para a vida de qualquer ser humano, seja para fins pessoal ou profissional, buscando
assim, uma melhor qualidade de vida. Portanto, muitas empresas hoje podem contar com um
programa de qualidade de vida, implantando a Ginastica Laboral.

Investir na Qualidade de Vida do trabalhador traz um enorme retorno para a empresa, 0o
funcionario saudavel e satisfeito com seu ambiente de trabalho terd mais disposicao para
executar suas tarefas e consequentemente aumentara a qualidade e produtividade de seus
Servigos.

A Ginastica Laboral € muito importante tanto para a empresa, quanto para a vida
cotidiana dos trabalhadores, sendo responsavel pela diminuicdo do cansaco, dores no corpo e
estresse. Fazendo da pratica da Ginastica Laboral seu momento de lazer.
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