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RESUMO

Este estudo tem como objetivo descrever as atividades de ginastica laboral desen-
volvidas no Estagio Supervisionado obrigatorio, realizado com académicos do 6° pe-
riodo do curso de bacharelado em Educacéo Fisica da Universidade Tiradentes, no
periodo de 2014, na Diretoria de Educacao de Aracaju. A caracterizacdo do campo de
estagio, os aspectos estruturais e administrativos, as observacdes e as intervencdes
promoveram o encontro entre a realidade da rotina de trabalho de profissionais com
académicos da area. O profissionalem Educacao Fisica tem o compromisso em pre-
venir, promover e cuidar da saude. As etapas do planejamento da ginastica laboral,
como: avaliacdo e diagnostico, planejamento e estruturacdo do programa, conscien-
tizacdo de colaboradores por meio de palestras motivadoras, implementacéo e ava-
liacdo dos resultados revelaram a importancia de um bom plano de trabalho para o
direcionamento das atividades laborais que visam reduzir o absenteismo e melhorar
a produtividade dos colaboradores.
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ABSTRACT

This study aims to describe the labor gymnastics activities in compulsory supervised
intermship, conducted with students from the 6 th period of the Bachelor in Physical
Education from the Tiradentes University, in the 2014 period, in Aracaju Education
Board. The characterization of the training field, structural and administrative aspects,
observations and interventions promoted the encounter between the reality of pro-
fessional work routine with scholars in the field. Physical Education Professional is
committed to prevent, promote and health care. The steps of the gymnastics plan-
ning, such as: assessment and diagnosis, planning and program structure, awareness
of employees through motivational talks, implementation and evaluation of results
revealed the importance of a good work plan for the direction of industrial activities
aim to reduce absenteeism and improve employee productivity.
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1 INTRODUCAO

A ginastica laboral (GL) é um tipo de atividade que valoriza e incentiva a pratica
de movimentos fisicos como instrumento de promogcéo da saude e de melhoria do
desempenho profissional. Essa atividade compreende exercicios especificos de alon-
gamento, fortalecimento muscular de coordenacdo motora e de relaxamento, os
quais sdo realizados de forma leve, de modo a ndo sobrecarregar os colaboradores,
tdo pouco leva-los ao cansaco, pois o objetivo principal € diminuir a fadiga muscular.

A GL atua positivamente na qualidade de vida do trabalhador, uma vez que con-
siste na realizacdo de atividades fisicas especificas, praticadas no ambiente de trabalho
e direcionadas para a musculatura mais requisitada durante a jornada de trabalho. E
efetuada, primariamente, por meio de exercicios de alongamento e com duracéo vari-
avel entre cinco e quinze minutos, seus objetivos sdo a prevencédo dos Disturbios Os-
teomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT), das Lesdes por Esforcos Repetitivos
(LER) e a reducao do estresse psicologico (SANTOS ET AL., 2007 APUD MARTINS, 2000).

Segundo a literatura, as dores nas costas causadas pela ma postura e pela falta
de exercicios fisicos sdo as principais queixas dos trabalhadores. Esses problemas po-
dem ocasionar o afastamento laboral do colaborador. Militdo (2001) acrescenta que
o longo periodo em que o individuo passa sentado pode levar ao encurtamento dos
musculos isquiotibiais e psoas iliaco, causando a hiperlordose.
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O aumento dos disturbios na saude dos funcionarios tem ampliado as des-
pesas com assisténcia médica e pagamento de seguros. Esse fato fez com que
as empresas implantassem programas de GL em busca de minimizar possiveis
desfalques no quadro funcional. Achour Junior (2006) afirma ser necessario co-
nhecer a ciéncia do exercicio fisico para organizar um programa de desenvol-
vimento da aptidao fisica, com vistas a execucdo do movimento com técnica e,
assim, corrigir e evitar danos maiores a coluna.

Justifica-se este trabalho a importancia da atuacédo do profissional de Educacao
Fisica a promocéo da saude, & melhoria da qualidade de vida, do relacionamento
interpessoal e das condicdes de trabalho dos colaboradores, reduzindo custos com
assisténcia medica. A atuacado do profissional ou estagiario em Educacéo Fisica cresce
no mercado, sendo as discussdes tedrico-metodologicas relevantes a prescricéo e a
orientacdo das atividades laborais.

Este estudo tem como objetivo descrever as atividades desenvolvidas no Esta-
gio Supervisionado obrigatorio, realizado com académicos do 6° periodo do curso de
bacharelado em Educacédo Fisica da Universidade Tiradentes, no periodo de quatro
meses no ano de 2014, na Diretoria de Educacdo de Aracaju (DEA). Ressalta-se que
esse tipo de pratica estimula o desenvolvimento académico-profissional e permite a
ressignificacéo de saberes voltados ao campo cientifico da area.

A efetivacdo dessa pratica adotou como procedimentos metodoldgicos a
aplicacdo de observacdo na perspectiva de caracterizar o campo de estagio e co-
nhecer as peculiaridades do publico participante, com vistas ao desenvolvimento
de atividades de intervencao.

2 QUALIDADE DE VIDA E GINASTICA LABORAL: BREVE ESTUDO

O ser humano é um ser mutavel tendo a cultura como propulsor do estilo de
vida. As suas a¢cdes vém modificando-se com os meios tecnologicos, criando facili-
dades de comunicacéo e transporte entre as pessoas.

Militédo (2001, p. 21) afirma que “[...] o estilo de vida dos trabalhadores mu-
dou muito da era agricola para era industrial’. Habitos alimentares saudaveis e
atividades fisicas foram inseridos na vida dos individuos que buscam uma me-
lhoria na qualidade de vida.

Cabe ressaltar que o conceito referente a qualidade de vida na literatura néo
tem um unico significado. De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS,
2006), qualidade de vida esta relacionada a saude, a necessidade de satisfacdo dos
individuos e a autorrealizacdo. Assim,
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A compreensdo sobre qualidade de vida lida com inumeros
campos do conhecimento humano, biologico, social, politico,
econdmico, médico, entre outros, numa constante inter-
relacdo. Por ser uma area de pesquisa recente, encontra-
se em processo de afirmacdo de fronteiras e conceitos; por
isso, defini¢cdes sobre 0 termo sdo comuns, mas nem sempre
concordantes. Outro problema de ordem semantica em
relacdo a qualidade de vida é que suas definicdes podem tanto
ser amplas, tentando abarcar os inumeros fatores que exercem
influéncia, como restritas, delimitando alguma area especifica.
(ALMEIDA, GUTIERREZ, MARQUES, 2012, p. 15).

Nessa perspectiva, a qualidade de vida tem relacdo com a GL por combater o
sedentarismo, elevar o nivel de aptidédo fisica e trabalhar a prevencdo das doencas
cardiovasculares. A era da informacédo inseriu no nosso dia a dia 0 uso permanente
de tecnologias (celulares, notebooks, internet etc.) que impactaram em mudancas
comportamentais, sendo necessario refletir sobre a qualidade de vida e a colaboracdo
dos conceitos ergondmicos nesse cenario.

Ao se planejar um programa de GL deve-se atentar para a realidade da empresa
e propor atividades que atendam ao grupo de trabalho com vistas a evitar acidentes,
reduzir o absenteismo e a rotatividade, aumentar a produtividade, melhorar a quali-
dade total e realizar a prevencéo e reabilitacdo de doencas ocupacionais, como por
exemplo: tendinites e disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho.

Martins (2000, p. 62) entende que a GL no ambito empresarial “[...] tem como
proposito diminuir o numero de acidentes no trabalho, realizar a prevencao de pos-
siveis doencas acumulativas, prevenir a fadiga muscular, corrigir vicios posturais au-
mentando, assim, a disposicdo e eficiéncia no trabalho”.

O sucesso no desenvolvimento de atividades de GL esta relacionado a adocao
de etapas relevantes, como:

a) avaliagdo e diagnostico, analisando a aptidao fisica,
qualidade de vida, biomecanica e ergonomia, a fim de permitir
uma correta adequacédo da atividade fisica; b) planejamento
e estruturacdo do programa, prevendo inclusive a motivagéo,
compreensdo da validade, aval e aceitacdo do programa
por parte dos funcionarios; c) conscientizagdo de todos os
funcionarios da empresa sobre os problemas proveniente da
ma postura (dentro e fora do trabalho), sua prevencao e o
incentivo a pratica regular da atividade fisica; d) implantacéo
do projeto-piloto, possibilitando ajustes antes da sua expansao
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a outros setores; e) avaliagdo dos resultados, incluindo as areas
da qualidade empresarial, produtividade e qualidade de vida.
(GUERRA, 1995 APUD MARTINS, 2000, p. 29).

Os colaboradores submetidos ao programa de GL passam por acompanhamen-
to de respostas fisiologicas e psicologicas. Oliveira (2007) salienta que a GL, durante
muitos anos, foi confundida pelos autores com relacédo a seus objetivos de execugao.
Atualmente, a literatura classifica a GL em quatro tipos: preparatoria, compensatoria,
de relaxamento e corretiva.

A GL no inicio do expediente, conhecida como preparatoria, apresenta alguns
beneficios para o trabalhador, como: aumento da temperatura corporal, da frequéncia
cardiaca, da contracdo muscular e da taxa metabdlica basal, melhoria da oxigenacao
dos tecidos e ativacdo da producdo de liquidos sinovial que corroboram com lubri-
ficacdo das articulacdes. Para Dias (1994), a GL objetiva a prevencdo de acidentes no
trabalho, de possiveis lesdes e do aparecimento de doencgas ocupacionais.

Dentre as diversas definicdes de GL preparatoria, este estudo entende que essa
ginastica contempla um conjunto de exercicios realizados antes da jornada de tra-
balho, objetivando a preparacao para o inicio laboral, aquecendo os musculos para a
realizacdo das tarefas (ALVES; VALE, 1999).

A GL compensatoria foi propulsora da ginastica no Brasil (KOLLING, 1998). Para
0 autor, esse tipo de ginastica quando ministrada no meio do expediente de trabalho
proporciona uma reorganizacdo motora, melhoria da postura corporal e das solicita-
¢des fisicas, diminuicdo da fadiga muscular e aumento da vascularizacao, relaxando
a musculatura exigida e ativando a néo solicitada.

Torna-se importante compreender que o fator psicoldgico contribui na recuperacao
da concentracdo, no aumento da motivacao e na diminuicdo da fadiga mental, amplia a
sensacdo de retomada do folego e, ainda, favorece ao autoconhecimento e a socializacao.

Além disso, torna-se imprescindivel realizar a ginastica de relaxamento, princi-
palmente para aqueles grupos que tém uma carga horaria extensa ou que trabalham
em atividades intelectuais (BUENQO, 2009). A GL quando desenvolvida no final do ex-
pediente tende a relaxar o corpo, retirando o acumulo de tensdo das regides mais
acometidas (MENDES, 2000).

A GL denominada corretiva tem como objetivo re-estabelecer o antagonis-
mo muscular, fortalecendo os musculos fracos e alongando os encurtados, fato que
ocorre devido aos excessos de repeticdes motoras realizadas no trabalho (CANETE,
2001). Esse tipo de GL realiza a correcéo de vicios posturais mais frequentes.
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3 LESOES RELACIONADAS AO TRABALHO: CONSIDERACOES SOBRE
LER/DORT

As principais doencas relacionadas ao trabalho sédo: tendinite e tenossinovite,
sindrome da tensao cervical, lombalgia e bursites de ombro. O foco da GL é reduzir os
disturbios e as lesdes (LER/DORT) dos colaboradores em ambientes organizacionais,
bem como a fadiga mental, a sindrome de Burnout e a depressao (COUTO, 1998).

Fatores como a necessidade a competitividade presente nas empresas e 0s pa-
drdes familiares tém conduzido os colaboradores ao processo do estresse, resultando
em tensdes acumuladas que, quando nao tratadas, acabam voltando-se contra o pro-
prio organismo (BASSO, 1989).

A palavra estresse vem do latim e se refere a adversidade ou aflicdo. O estres-
se € basicamente definido como a resposta fisioldgica ou emocional a um estimulo
externo que origina uma ansiedade e tensdo percebidas como pressdes e exigem a
acao de mecanismos adaptativos, com capacidade de ajustarem essas pressdes, pro-
piciando meios adequados a reacdo e preservacdo da integridade e do equilibrio do
corpo e da mente (RIO, 1998).

Ha fatores relacionados ao trabalho que incidem no aumento da ocorréncia de
LER/DORT, dando como exemplos a repetitividade de movimentos, a manutencado da
postura inadequada, as tarefas sem variabilidade, a pressao mecanica sobre determi-
nados seguimentos do corpo com o trabalho muscular realizado de forma estatica
(MELO; JACQUES; HOEFEL, 2001).

Augusto e outros autores (2008) destacam que a LER/DORT tem origem multi-
fatorial, tendo a imprecisdo diagnostica como uma barreira no processo associativo
entre doenca e o historico profissional do trabalhador que apresenta sintomas. Os
sintomas originarios interferem de forma significativa na vida do colaborador, bem
como na producdo representativa para a empresa.

Essas doencas tém se configurado nos ultimos anos como uma das prin-
cipais causas de afastamento do trabalho no Brasil. A partir dessa necessidade
criou-se, entao, um protocolo de avaliacdo da funcionalidade de trabalhadores
com LER/DORT- PAFT- LER/DORT, realizando uma entrevista narrativa, aplicacdo
do core set da CIF para LER/DORT, do questionario de avaliagdo do estado de
saude, da avaliacao geral de morbidades e do questionario genérico de qualida-
de vida (LIMA, 2008).

Além dessa conjectura, o fator emocional deve ser levado em consideracao no de-
senvolvimento de lesdes laborais, ndo prescindindo em relacéo ao potencial interpreta-
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tivo da literatura. Os conceitos centrais que emergem para uma categoria de técnicas na
qual se configuram os processos do trabalho sdo relevantes nesse cenario (ROSA, 2008).

4 CARACTERIZACAO DO CAMPO DE ESTAGIO

A DEA, campo do estagio deste relato, tem boa estrutura fisica e localiza-
cdo acessivel (Rua Laranjeiras, 2037 no bairro Getulio Vargas). Apresenta ambiente
com iluminacdo adequada e banheiros conservados. Pode-se afirmar que essa
diretoria tem uma boa estrutura com salas bem organizadas e preservadas com
higienizacéo periodica.

Quanto a acessibilidade, a DEA ndo tem em sua estrutura piso tatil para defi-
cientes fisicos, visuais ou publico com acesso assegurado pela Lei n2 10.098/2000, de
19 de dezembro, e as exigéncias expostas no Decreto Lei de n? 5.296/04 em seu Art.

2, inciso I e I, que estabelece:

[ - acessibilidade: condi¢do para utilizacdo, com segurancga
e autonomia, total ou assistida, dos espacos, mobiliarios
e equipamentos urbanos, das edificacdes, dos servigcos de
transporte e dos dispositivos, sistemas e meios de comunicagdo
e informacado, por pessoa portadora de deficiéncia ou com
mobilidade reduzida;

II - barreiras: qualquer entrave ou obstaculo que limite ou
impeca o acesso, a liberdade de movimento, a circulagdo com
seguranga e a possibilidade de as pessoas se comunicarem ou
terem acesso a informacéo, classificadas em: [...] b) barreiras nas
edificacdes: as existentes no entorno e interior das edificagdes
de uso publico e coletivo e no entorno e nas areas internas
de uso comum nas edificagdes de uso privado multifamiliar.
(BRASIL, 2004, p. 4).

Com relacédo aos equipamentos dos setores, notou-se um bom estado de con-
servacao para os computadores e as impressoras, excecao para os aparelhos de ar
condicionado que funcionam com precariedade. A instituicdo esta subdividida nos
seguintes setores: gabinete da diretoria, apoio pedagogico, servico pessoal, planeja-
mento, administrativo, educacao especial, almoxarifado.

A instituicdo ndo contrata estagiarios, haja vista ter uma parceria com as Ins-
tituicdes de Ensino Superior (IES). Os profissionais que atuam na DEA participam de
formacdo continuada ofertada pela Secretaria de Estado da Educacdo de Sergipe
(SEED), com vistas a melhorar a qualidade dos servicos prestados as escolas.
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Cabe destacar, também, a relevancia da DEA para a comunidade, pois € um
orgao que tem a funcdo de acompanhar e monitorar o funcionamento das escolas
de Aracaju, desde a manutencao fisica e conservacéo e distribuicdo da merenda es-
colar até a documentacédo, considerando a normatizacdo legal das esferas federal e
estadual. Também, tem a funcéo de orientar diretores e coordenadores na gestao das
escolas para promover a melhoria da qualidade do ensino.

5 PERIODO DE OBSERVACAO E INTERVENCAO

O periodo de observacao foi uma etapa que permitiu aos estagiarios a oportu-
nidade de conhecer e caracterizar o campo de estagio, a partir de vivéncias em um
dos diversos espacos de atuacao do profissional em Educacédo Fisica. Esses aspectos,
também, facilitaram a elaboracéo de atividades desenvolvidas na intervencao.

No dia vinte e oito de agosto de dois mil e quatorze, realizou-se a primeira vi-
sita a DEA com o intuito de observar as atividades desenvolvidas na instituicao pelos
profissionais em Educacéo Fisica. Na ocasido, fomos recebidos por um bacharel em
Educacéo Fisica responsavel pelo desenvolvimento da GL no 6rgao.

Nesse dia, teve-se acesso as atividades realizadas e dos grupos atendidos. Du-
rante a observacdo e conversas informais com os colaboradores foi possivel identi-
ficar as principais queixas advindas da rotina de trabalho, como: dores lombares e
cervicais. Esses didlogos nos levaram a selecionar atividades relacionadas ao alonga-
mento e fortalecimento muscular dessas regides do corpo.

As atividades desenvolvidas eram coerentes com a necessidade do grupo aten-
dido, pois foram aplicadas no comeco do expediente com a intencao de preparar os
funcionarios para o inicio dos movimentos laborais diarios no setor.

Assim, nas etapas da intervencao utilizou-se da GL preparatoria que tem du-
racdo de cinco a quinze minutos, sendo constituida de exercicios fisicos especificos
com vistas a reducdo da fadiga e da tensdo muscular, a melhoria da frequéncia cardi-
aca e da pressao arterial e a0 aumento da vasodilatacéo.

Além disso, a GL colabora com a oferta de oxigénio nos tecidos, alonga e re-
laxa o corpo que ajudam na reducdo do estresse acumulado durante a jornada de
trabalho e restabelecem o equilibrio da fadiga mental, promovendo a autoestima, a
autoimagem e um ambiente de trabalho favoravel.

ApOs as experiéncias de intervencao percebeu-se que a vivéncia do estagio foi
primordial para a apropriagdo de conhecimentos cientificos voltados ao campo pro-
fissional, uma vez que permitiu compreender a realidade da atuacdo do profissional
em Educacao Fisica por meio de praticas exitosas.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

Este Estagio Supervisionado possibilitou a ressignificacdo dos conhecimentos e
saberes construidos na disciplina de Ginastica Postural e Ergondmica, a qual pertence
a matriz curricular do curso. Situacdo esta que contribuiu significativamente para o
desenvolvimento das atividades desenvolvidas no ambiente de trabalho dos profis-
sionais atuantes na DEA.

As etapas do planejamento da GL, como: avaliacédo e diagnostico, planejamento
e estruturacdo do programa, conscientizacdo de colaboradores por meio de palestras
motivadoras, implementacéo e avaliacao dos resultados revelaram a importancia de
um bom plano de trabalho para o direcionamento das atividades laborais que podem
promover e prevenir a saude dos envolvidos.

A participacdo e o envolvimento com profissionais experientes da DEA e o
acompanhamento sistematico dos docentes do curso, responsaveis pelo estagio aqui
relatado, foram uma oportunidade impar para todos nos, formandos em Educacéo
Fisica. Conceitos, como ética, responsabilidade, cordialidade, compromisso, pontua-
lidade e assiduidade fardo parte da nossa praxis.
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