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RESUMO

A auséncia de atividade fisica e alguns fatores inadequados provenientes do trabalho, como a ma
postura e a sobrecarga de servigos, contribuem para o desenvolvimento de doengas ocupacionais.
Como um meio para prevencdo dessas doencas a Ginastica Laboral € inserida nas empresas. A
Ginastica Laboral consiste em exercicios fisicos realizados no ambiente de trabalho com a finalidade
de melhorar a saude e qualidade de vida dos funcionarios. Dentro dessa perspectiva, realizamos um
estudo visando constatar os beneficios proporcionados pela Ginastica Laboral aos colaboradores da
Prefeitura Municipal de Trés Lagoas. A pesquisa foi realizada com uma coleta de dados através de
um questionario com perguntas fechadas. Nas andlises concluimos que a realizacdo do programa na
empresa resultou em uma melhora significativa na qualidade de vida dos trabalhadores. Apés a
pratica da Ginastica Laboral os colaboradores demonstraram melhora na postura, a diminuicdo da
tensdo muscular e do estresse, integracao e disposicao para o trabalho.

PALAVRAS-CHAVE: Doengas ocupacionais; Ginastica laboral; Qualidade de vida.

INTRODUCAO

O decorrente sistema produtivo da sociedade atualmente, o capitalismo, tem
como objetivo principal o lucro. Com o propdsito de aumentar a produtividade, as
empresas aumentam o ritmo do trabalho e as exigéncias quanto a qualidade dos
servicos prestados, aumentando a responsabilidade com o trabalho dos
funcionarios, que devido a isso se tornam individuos tensos, e suscetiveis a lesdes.
Consequentemente, ocorre o desenvolvimento de doengas ocupacionais, ou seja,
doencas que surgem no trabalho, as Lesdes por Esforcos Repetitivos/Distarbios
Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho (LER/DORT). Entre os fatores que

contribuem para a causa dessas doencas temos a postura inadequada; os esforgos

AEMS Rev. Conexdo Eletrbnica — Trés Lagoas, MS — Volume 13 — Nimero 1 — Ano 2016



EONEXAO

ELETRONICA

repetitivos; e 0 estresse que consequentemente acabam sobrecarregando o0s

musculos, as articulacdes, 0s nervos, os ligamentos e os tenddes, causando lesdes,
gue vem acompanhadas de dores e podem afetar a capacidade funcional da regido
comprometida. Outro fator que pode acarretar no desenvolvimento de doencas
ocupacionais é o sedentarismo, pois a auséncia de atividade fisica causa a reducéo
de forca, de resisténcia e de flexibilidade, aumentando a probabilidade do
surgimento de doencas. Esses fatores podem afetar a qualidade de vida dos
trabalhadores e também a produtividade das empresas.

Como uma forma de prevencdo as doencas relacionadas ao trabalho, a
Ginastica Laboral € inserida nas empresas. E aplicada de acordo com o horério e
objetivo.

Este trabalho justifica-se a partir do entendimento que um dos problemas que
mais afetam as empresas sdo as doencas ocupacionais, 0 presente estudo foi
realizado através de uma revisao bibliogréfica, buscando analisar argumentacdes
sobre a tematica em pauta, e uma pesquisa de campo com o0s colaboradores da
empresa Prefeitura Municipal de Trés Lagoas — MS, visando comprovar oS
beneficios que a Ginastica Laboral proporciona para a qualidade de vida dos
mesmos.

Tendo como objetivo mostrar os beneficios da Ginastica Laboral para a
melhoria da qualidade de vida dos colaboradores da empresa Prefeitura Municipal

de Trés Lagoas - MS.

1 HISTORICO DA GINASTICA LABORAL

A ginastica laboral surgiu com o objetivo de proporcionar aos trabalhadores
das industrias alguns minutos de atividade fisica durante a jornada de trabalho. O
primeiro registro da ginastica laboral de acordo com Pressi e Candotti (2005) foi na
Polbnia, em 1925, denominada como ginastica de pausa. Posteriormente, segundo
Lima (2005) a ginastica laboral surgiu em outros paises como Holanda e Russia.

Apesar da ginastica laboral ter sido iniciada na Pol6nia, na visdo de Pressi e
Candotti (2005) foi no Japao, em 1928, que a ginastica laboral se consolidou, com
os funcionéarios dos correios, que frequentavam diariamente sessdes de ginastica

laboral. Apés a Segunda Guerra Mundial este habito foi difundido por todo o Japao.
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A partir desse periodo a ginastica laboral ganhou o reconhecimento ndo somente

dos trabalhadores das indUstrias, mas de toda a sociedade.

No entendimento de Polito e Bergamaschi (2003, p. 125):

[...] esta grande difusdo da Ginastica Laboral no Japdo deve-se ‘a
adaptacdo de um programa de Radio Taissd, que consiste um tipo de
ginastica Ritmica, com exercicios especificos, acompanhados por uma
muasica prépria. Esta atividade acontece todas as manhds, sendo
transmitida pela radio, por pessoas especialmente preparadas, e é praticada
ndo somente nas fabricas ou ambiente de trabalho, mais também nas ruas
e residéncias. O programa e acompanhado de palestras de curta duracao
sobre assuntos relativos a salde, ao trabalho, a circulacdo sanguinea e ao
aumento da produtividade.

De acordo com Pressi e Candotti (2005) a ginastica laboral foi introduzida no
Brasil em 1969, por meio de executivos niponicos nos estaleiros Ishiksvajima.

Em 1973, na proposicao de Kolling (1980) citado por Polito e Bergamaschi
(2003) houve uma experiéncia pioneira no pais, elaborada pela Federacdo de
Estabelecimentos de Ensino Superior em Novo Hamburgo — Rio Grande do Sul
(FEEVALE). O projeto foi intitulado de Educagdo Fisica Compensatéria e
Recreacao, consistia na elaboracdo de exercicios baseados na analise biomecanica,
para relaxar os musculos agoénicos pela contracdo dos antagdnicos. Ou seja, 0
projeto tinha como objetivo através da ginastica laboral proporcionar o relaxamento
dos musculos solicitados durante o trabalho, considerando os musculos agonistas
gue sdo quem realizam o trabalho, e os musculos antagonistas que realizam o
movimento oposto.

Em 1978, segundo Polito e Bergamaschi (2003) a FEEVALE em parceria com
a Associacdo Pro-Ensino Superior em Novo Hamburgo (ASPEUR) e o SESI,
implantaram este projeto, que foi denominado Ginastica Laboral Compensatoria. O
projeto envolveu cinco empresas do Vale dos Sinos, e na visdo de Schimitz (1981)
citado por Polito e Bergamaschi (2003) o projeto tinha carater experimental e visava
aprofundar estudos nesta area.

No entendimento de Polito e Bergamaschi (2003) o projeto também visava
combater a tenossinovite, conhecida como “Doenga dos Digitadores”, que foi a
primeira patologia causada por esforgos repetitivos no trabalho a ser reconhecida
legalmente como doenca profissional, em 1987.

Apos a experiéncia do projeto no Vale dos Sinos a ginastica laboral caiu no

esquecimento. Na percepcdo de Polito e Bergamaschi (2003) o projeto nao
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prosseguiu devido ser apenas de estudo, e de ndo haver naquela época um

entendimento e resultados que favorecessem a sua implantagéo.
Ainda de acordo com Polito e Bergamaschi (2003) em 1980 a ginastica
laboral foi retomada, ressurgindo com forca total em 1990, sendo enfatizada a

qualidade de vida no trabalho.

2 CONCEITO DA GINASTICA LABORAL

Na visdo de Lima (2005) a ginastica laboral pode ser conceituada como um
conjunto de praticas fisicas, elaboradas a partir da atividade profissional exercida
durante o expediente, que visa compensar as estruturas mais utilizadas no trabalho
e ativar as que ndo sédo requeridas, relaxando-as e tonificando-as. Pode-se entender
que a ginastica laboral € um programa implantado nas empresas que consiste em
exercicios especificos a funcdo exercida pelo trabalhador, realizados no préprio local
de trabalho, e que visam a compensacdo dos musculos mais solicitados durante o
expediente, evitando assim, o desenvolvimento de doencgas ocupacionais.

A ginéstica laboral € um meio para a prevencdo de lesBes que podem ser
ocasionadas no trabalho. No entendimento de Lima (2005) a ginastica laboral
melhora a flexibilidade e mobilidade articular, e diminui a fadiga que é decorrente de
tensao e repetitividade que acometem tenddes, musculos, fascias e nervos, além de
beneficiar a postura. A ginastica laboral elaborada com exercicios especificos ajuda
a melhorar a flexibilidade, o que consequentemente diminui o risco do

desenvolvimento de lesdes nas estruturas corporais.

3 OBJETIVOS DA GINASTICA LABORAL

Na percepcao de Pressi e Candotti (2005, p. 69) a ginastica laboral tem como
objetivo geral a promocédo da saude e a prevencdo dos DORT. De acordo com as

mesmas autoras ha alguns objetivos mais especificos:

Capacitar o funcionario a desenvolver percepcdo corporal; exercitar a
musculatura mais solicitada durante a jornada de trabalho; conscientizar o
funciondrio sobre a postura correta; proporcionar atividades fisicas que nao
s6 favoregcam a diminuicdo da tensdo muscular e do estresse, mas também
aumentem o bem-estar, a disposicdo e a autoestima; melhorar o
relacionamento interpessoal; diminuir a fadiga muscular; diminuir o
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absenteismo e a procura de atendimento ambulatorial; motivar a pratica
regular de atividade fisica.

Como visto a ginastica laboral proporciona o bem estar geral, trazendo
beneficios para os praticantes em todos o0s aspectos.

Na visdo de Lima (2005, p. 75) a ginastica laboral promove adaptacdes
fisiologicas, fisicas e psiquicas, por meio de exercicios dirigidos e adequados para o

ambiente de trabalho:

Adaptacdes fisiolégicas: estimulos para o0 aumento da temperatura corporal,
tecidual e da circulacdo sanguinea durante o0 momento em que a regiao
esta sendo exercitada.

Adaptacdes fisicas: melhoria da flexibilidade, mobilidade articular e postura.
Adaptacbes psicologicas: preocupacdo da empresa com o individuo,
mudanca de rotina e integracao dos funcionéarios entre os colegas e com o0s
superiores.

A adaptacdo fisiolégica consiste na adaptacdo funcional do organismo
durante o exercicio. A adaptacao fisica € baseada na melhoria das capacidades
fisicas, como citado melhora a flexibilidade, pois os exercicios de alongamento
proporcionam maior amplitude de movimento das articulagbes, ocorrendo assim uma
melhora também da mobilidade articular, aumentando a capacidade do individuo de
executar qualquer movimento. Além desses beneficios, a adaptacao fisica também
melhora a postura, pois durante a realizacdo da ginastica laboral o profissional
observa a postura do individuo corrigindo possiveis vicios posturais inadequados,
gue no entendimento de Lima (2005) podem ser causados ndo sé por uma situacao
ergondmica inadequada, mas também pela auséncia de consciéncia corporal,
postural e mobilidade articular.

Muitas empresas aderem ao Programa de Ginastica Laboral com o objetivo
de aumentar a produtividade. Segundo Oliveira (2003) algumas empresas estao
preocupadas em oferecer a seus colaboradores condigcbes ideais, ndo se
preocupando com o0 investimento inicial, mas apenas com o que elas poderao

representar de economia para a empresa.

4 CLASSIFICACAO DA GINASTICA LABORAL

A ginastica laboral é dividida em trés tipos de acordo com 0 momento em que

€ executada e o objetivo. Na percepc¢do de Lima (2005) a ginastica laboral pode ser
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classificada em: Ginastica de aquecimento ou preparatéria; Ginastica compensatoria

ou de pausa; e Ginastica de relaxamento ou final de expediente.

A ginastica preparatéria é realizada no inicio da jornada de trabalho,
aguecendo os grupos musculares e despertando os trabalhadores para dar inicio as
suas atividades com mais disposi¢céo. Conforme Lima (2005) o aguecimento deveria
ser realizado por todos independente da funcdo ou local de trabalho, pois o
organismo inicia as atividades ap0s um periodo de repouso e 0 corpo nao esta
totalmente ativado. No entendimento de Lima (2005) outro objetivo da ginastica de
relaxamento € promover dentro do ambiente de trabalho alguns minutos para que o
trabalhador pense sobre si, medite e auto-avalie-se. A ginastica de relaxamento
também permite que o trabalhador esqueca toda tensdo emocional, relaxando
completamente.

O tempo de execucgdo da ginastica laboral é variavel. De acordo com Oliveira
(2003) o tempo da ginastica varia de oito a doze minutos por dia, trés a cinco vezes
por semana, para cada setor de trabalho. E devido a curta duracéo e a intensidade
leve dos exercicios, a ginastica laboral ndo sobrecarrega o trabalhador.

Ainda conforme Oliveira (2003) os exercicios devem ser elaborados de
acordo com a funcéo das atividades exercidas em cada setor de trabalho. Entende-
se que o programa de exercicios da ginastica laboral deve ser planejado de acordo
com a atividade exercida pelos trabalhadores. Sendo assim, € necessario que o
profissional que ira ministrar as aulas de ginastica laboral adquira conhecimento
sobre a empresa e seus setores, analisando as funcbes dos trabalhadores e os
movimentos por eles executados durante a jornada de trabalho, para entdo saber
qual o tipo de ginastica que ele ira aplicar, pois um trabalhador que atua no setor
administrativo, por exemplo, faz uma ginastica diferente do trabalhador que atua no

setor de producao.

5 TECNICAS PARA A REALIZACAO DA GINASTICA LABORAL

Os exercicios que compdem a ginastica laboral sdo em geral exercicios de
alongamento. Segundo Pressi e Candotti (2005) os exercicios de alongamento
visam alongar os musculos que estdo encurtados, melhorando e/ou mantendo a

amplitude de movimento das diversas articulagdes. Na percepcao de Oliveira (2003)
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utiliza-se o alongamento para desenvolver a amplitude articular e recuperar a

estabilidade corporal. Com a amplitude de movimento aumentada evita-se o risco de
desenvolvimento de leses. Como afirma Gomes e Araujo (1992) citado por Oliveira
(2003), a amplitude aumentada pode influenciar diretamente na aquisicdo da
performance e auxiliar na prevencdo de lesbes comuns da atividade fisica que
possam ocorrer nos niveis muscular e articular.

O termo flexibilidade esta diretamente associado ao alongamento. O
alongamento visa alongar a musculatura encurtada, e consequentemente aumenta a
amplitude de movimento. De acordo com Lima (2005) todos nds necessitamos de
uma boa mobilidade para realizar as tarefas diarias. Uma boa mobilidade facilita os
movimentos realizados no dia a dia, ndo somente no ambiente de trabalho, mas nas
tarefas extra-expediente. A ginastica laboral tendo em vista exercicios de
alongamento pode contribuir para a melhora da flexibilidade do individuo, prevenindo
problemas nas articulacdes. No entendimento de Lima (2005) ha estudos que
indicam que as articulacbes com falta de flexibilidade podem causar problemas
musculoarticulares.

Deve-se tomar muito cuidado ao realizar exercicios de alongamento, pois se
executado de forma inadequada pode causar o desenvolvimento de lesfes. Na
percepcao de Anderson (1983) citado por Oliveira (2003, p. 97):

Seus musculos estdo protegidos por um mecanismo denominado reflexo de
alongamento. Toda vez que Vvocé estirar excessivamente as fibras
musculares (seja por balanceios ou excesso de alongamento) ha a resposta
do reflexo neuronal, que envia um sinal para os musculos se contrairem, o
gue impede que os musculos sejam lesionados. Portanto, quando vocé faz
um alongamento desmesurado, esta contraindo os mesmos musculos que
esta querendo alongar. Manter um alongamento no ponto mais extremo que
se consegue, ou fazer balanceios para cima e para baixo, extenua os
musculos e ativa o reflexo de alongamento.

6 DOENCAS RELACIONADAS AO TRABALHO - LER/DORT

Entre as doencas relacionadas ao trabalho, denominadas doencas
ocupacionais, encontra-se a LER/DORT, Lesdes por Esforcos Repetitivos e
Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho. De acordo com Pressi e
Candotti (2005) as doengas ocupacionais inicialmente eram denominadas Lesfes

por Esfor¢cos Repetitivos, depois passaram a ser conhecidas como Disturbios
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Osteomusculares Relacionados ao Trabalho. Segundo Pressi e Candotti (2005, p.
103):

O Conselho Nacional de Pesquisa Norte-Americano adotou a definicdo da
Organizacdo Mundial da Salde de 1985 de distirbios relacionados ao
trabalho, pois distarbio € uma categoria mais ampla que lesdo e abrange
melhor a variedade de fenébmenos que existem nos DORT.

No entendimento de Oliveira (2003) os DORT sao resultados de uma
descompensacédo entre a capacidade de movimento da musculatura e a execucgao
de esforcos rapidos e constantes. Esses distlrbios causam alteracbes nos nervos,
nas articulagcdes e na musculatura, que estao associados ao movimento corporal, e
consequentemente afetam a capacidade do mesmo.

Ainda na percepcdo de Oliveira (2003) as LER séo sintomas dolorosos que
afetam tenddes, musculos, nervos, ligamentos e outras estruturas responsaveis
pelos movimentos. Entende-se que as Lesdes por Esforcos Repetitivos sao
caracterizadas por uma dor que a principio pode ser aguda e se ndo tratada pode se
tornar uma dor cronica, afetando as estruturas associadas ao movimento e se
manifestando nos membros superiores e inferiores.

Na visdo de Pressi e Candotti (2005) a origem das doengas ocupacionais
encontra-se no trabalho continuo e repetitivo realizado com as méaos ou qualquer
outra parte do corpo, ou ha manutencao de posturas inadequadas. Circunstancias
inapropriadas como a sobrecarga de trabalho; a execucdo de movimentos
repetitivos; a ma postura; as exigéncias quanto a qualidade dos servicos prestados;
o ambiente fisico, entre outros fatores, podem causar um mal a saude dos
trabalhadores. Essas condicbes podem resultar em doengas ocupacionais,
prejudicando ndo somente a capacidade fisica, mas também o estado emocional
devido a insatisfacdo e desmotivagdo, o que consequentemente pode resultar em
acidentes de trabalho ou no afastamento dos funcionarios.

Segundo Andrade (1998) citado por Oliveira (2003), 60% dos afastamentos
dos trabalhadores sé&o decorrentes de LER. Bertelli (1997) citado por Oliveira (2003)
relata que 75% dos acidentes de trabalho s&o devidos as LER. Na percepcao de
Pressi e Candotti (2005) as Lesbes por Esforcos Repetitivos ja sdo consideradas
uma epidemia no Brasil, tendo registrado uma média de 30 mil casos por ano.

Partindo desses relatos, fica evidente que as condi¢cdes inadequadas de trabalho
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podem causar problemas de saude nos trabalhadores, além de afetar a producéo

das empresas. Portanto, as mesmas tem que se preocupar em implantar um
programa de ginastica laboral para a prevencdo de doencas ocupacionais. Como
afirma Leal e Mejia (2005) a ginastica laboral € um método efetivo na prevencao de
LER/DORT, pois garante o alongamento e melhora a articulacao.

O DORT abrange diversos fatores, na percepcao de Pressi e Candotti (2005)
esses fatores podem ser fisicos, organizacionais, psicossociais e socioldgicos.

Esses disturbios sdo resultados de um desenvolvimento de alteracfes nas

estruturas corporais. Como afirma Pressi e Candotti (2005 p.05):

Tais distUrbios caracterizam-se, portanto, por um conjunto de afec¢des de
origem ocupacional, decorrentes de alteragBes nos nervos, musculos,
articulagcbes e demais estruturas anatbmicas associadas ao movimento
humano, que atingem, principalmente, mas ndo somente, a capacidade de
movimento de membros superiores de trabalhadores das mais diversas
areas.

Ainda conforme Pressi e Candotti (2005, p.12) existe um perfil psicologio

caracteristico nas pessoas portadoras de DORT:

Sao tensas, tém grande responsabilidade com o trabalho e, devido a isso,
tendem a assumir muitos compromissos, prazos apertados, acelerar seu
ritmo de trabalho, o que ndo lhes permite gozar pausas; isso as torna
fragilizadas e suscetiveis a lesoes.

Essas condi¢cdes de trabalho podem afetar o emocional dos trabalhadores,
causando o estresse devido as exigéncias do dia a dia, e assim provocando
consequéncias fisicas.

No entendimento de Pressi e Candotti (2005) varias patologias, tais como
tendinites, epicondilites, tenossinovites, sindrome miofascial, sindrome do tinel do
carpo, tém sido consideradas DORT, uma vez determinado que o nexo causal
relaciona-se ao trabalho. As doencas sO0 sdo consideradas DORT quando o seu
motivo esta associado ao trabalho.

Os DORT podem ser causados por diversos fatores. Na visdo de Pressi e
Candotti (2005) alguns fatores de risco sdo: o sedentarismo, a repetitividade, a
postura, estresse, esforgo fisico, pressdo mecanica, e os fatores organizacionais.

O sedentarismo pode levar a reducao de algumas capacidades fisicas como a

forca e flexibilidade, entre outras, o que torna o individuo mais suscetivel ao
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desenvolvimento de doencas. A repetitividade de movimentos também pode
contribuir para o desenvolvimento da LER/DORT, pois ndo ha um periodo de
descanso para os musculos relaxarem. A postura inadequada causa desconforto na
musculatura, e consequentemente pode se tornar um processo mais doloroso. Outro
fator que pode acarretar no desenvolvimento da LER/DORT é o estresse, que €
resultado do acumulo de problemas do dia a dia, sejam estes relacionados a
organizacdo do trabalho ou as atividades extra-expediente. Quando o corpo se
submete a um esforco fisico ao qual ndo esta preparado, também corre o risco do
desenvolvimento de lesbes. Como visto, s&o diversos os fatores que contribuem
para a exposicdo dos trabalhadores ao risco do desenvolvimento de doencgas
ocupacionais. Esses fatores podem ser fisicos ou relacionados a organizacdo do

trabalho.

7 ESTUDO DE CASO PREFEITURA MUNICIPAL DE TRES LAGOAS - MS

Segundo o resultando de pesquisa realizado na Prefeitura Municipal de Trés
Lagoas — MS, a maioria dos colaboradores praticam a Ginastica Laboral, essa
pratica € executada trés vezes na semana, nos dias de segunda-feira, quarta-feira e
sexta-feira, sempre durante o expediente de trabalho, sendo aplicada a Ginastica
Laboral Compensatoria.

Das andlises dos dados obtidos através dos questionarios, alcancamos o0s
principais resultados que relataremos a seguir:

Observou-se no Grafico 01 apés a pergunta feita sobre a préatica de atividade
fisica regularmente, como a caminhada, ginastica de academia, ciclismo, entre

outros, que a maioria dos colaboradores praticam atividade fisica regularmente.
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Grafico 01 — Prética da atividade.
Fonte: Pesquisa de Campo (2014).

Foi analisado no Grafico 02 apés a pergunta feita sobre o primeiro contato
com a Gindstica Laboral que a maior parte dos colaboradores tiveram seu primeiro

contato com esta pratica no ambiente de trabalho.

= @® Noambiente de trabalho

@ Na internet

Gréafico 02 — Primeiro contato com a Ginastica.
Fonte: Pesquisa de Campo (2014).

Observou-se no Grafico 03 apds a pergunta feita sobre o tempo da prética
da Ginastica Laboral na empresa, que a maioria dos colaboradores realizam a

mesma ha mais de trés meses.
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Ha menos de

(rées meses.

Grafico 03 — Pratica da Ginéstica Laboral na empresa.
Fonte: Pesquisa de Campo (2014).

No que se refere a frequéncia de participacdo dos colaboradores na pratica
da Ginéastica Laboral, observa-se no Grafico 04 que 74% participam sempre que
possivel, devido ao fato da ginastica ser aplicada durante a jornada de trabalho, na
maioria das vezes quando o profissional chega para executa-la alguns funcionérios

estdo ocupados, ndo podendo interromper o trabalho naquele momento.

@ Sempre que possivel

Trés vezes por semana

Grafico 04 — Frequéncia da Ginastica Laboral.
Fonte: Pesquisa de Campo (2014).
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Apés a implantacdo da Ginastica Laboral na empresa foi perguntado aos
colaboradores se houve melhora na qualidade de vida. Ficou evidenciado que a
maioria dos colaboradores reconheceram que melhorou muito, trazendo beneficios

para a saude.

Grafico 05 — Melhora na Qualidade de vida
Fonte: Pesquisa de Campo (2014)

Posteriormente em casos que houve a confirmacéo da melhora na qualidade
de vida, foi perguntado aos colaboradores em quais aspectos ocorreu a mesma.
Observa-se no Gréafico 06 no que se refere a melhora na postura no trabalho que
uma parte significativa dos colaboradores reconheceram que houve uma melhoria.
Quando perguntado sobre a diminuicdo da tensdo muscular e do estresse a maior
parte dos colaboradores certificaram que houve melhora nesse aspecto, a pratica da
ginastica de certa forma acaba se tornando um momento de descontracao e alivio
do estresse, e consequentemente alivia as tensdes musculares. No que diz respeito
a disposicédo e animo para a jornada de trabalho, apds a pratica da ginastica, 73%
reconheceram que houve melhora no seu desempenho no trabalho. Para finalizar,
no que se refere ao relacionamento interpessoal com os colegas de trabalho,
observou-se que uma parte significativa afirmou que houve melhora na relagao e
interacdo entre os colegas ap0s a ginastica, pois sempre que praticam atividade

juntos ha uma integracao do grupo.
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Grafico 06 — Aspectos na melhora da qualidade de vida
Fonte: Pesquisa de Campo (2014)

CONSIDERACOES FINAIS

Conclui-se que a Ginéastica Laboral é uma importante ferramenta na
prevencdo de doencas as quais os trabalhadores estdo submetidos, e pode-se
comprovar através dos dados obtidos na pesquisa que a Ginastica Laboral aplicada
aos colaboradores da Prefeitura Municipal de Trés Lagoas — MS apresentou
resultados positivos com relacdo a melhora na qualidade de vida. Desta forma, a
Ginastica Laboral € comprovadamente um meio para a promoc¢do da saude e
reducdo de doencas ocupacionais, proporcionando beneficios aos seus praticantes,
tais como a melhora na postura; a diminuicdo da tensdo muscular e do estresse;

melhora no relacionamento interpessoal e disposicéo para o trabalho.
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