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RESUMO:

A correria do dia a dia, as contas a pagar, 0s congestionamentos, a
manutencdo do emprego faz com que o homem se encontre cada vez mais
estressado tanto fisica como psicologicamente. Devido a esse aumento de
doencas no trabalho, as empresas pressionadas pelas leis do Ministério do
Trabalho, procuraram alternativas para minimizar seus problemas, e
proporcionar maior motivacao, conforto e bem-estar a seus funcionarios. Entéo
elas comecaram a elaborar Programas de Qualidade de Vida com a incluséao
da Ergonomia e da Ginastica Laboral onde o trabalhador seja o maior
beneficiado. A implantacdo do Labor Vip - projeto de extensao - proporcionou
aos funcionarios uma melhora psicologica, fisiologica e social, além disso, 0
projeto faz uma ponte entre os beneficios da ginastica laboral para a instituicdo

e para os funcionarios.
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INTRODUCAO

Desde o século XVIII, quando a Revolucao Industrial explode no mundo,
o0 modo de vida dos individuos vem sendo alterado. A partir desse momento, 0
namero de trabalhadores aumentou significativamente. Com o surgimento de
novas tecnologias, trabalhadores que ja possuiam uma vida sedentéria,
acabam por passar muitas horas na mesma posicao e quase sempre repetindo
movimentos (ALBUQUERQUE; SANTIAGO; FUMES,2008).

Ainda segundo Albuquerque; Santiago; Fumes (2008) a correria do dia a
dia, as contas a pagar, 0s congestionamentos, a propria manutencdo do
emprego faz com que o homem se encontre ndo s6 em um stress fisico, mas
também psicoldgico. Devido a esse aumento de doencas no trabalho, as
empresas pressionadas pelas leis do Ministério do Trabalho, procuraram
alternativas para minimizar seus problemas, e proporcionar maior motivacao,
conforto e bem-estar a seus funcionarios. Entdo elas comecaram a elaborar
Programas de Qualidade de Vida com a inclusdo da Ergonomia e da Ginastica
Laboral onde o trabalhador seja o maior beneficiado. Conforme Lima (2008),
grande parte das empresas estdo modificando seus conceitos em relacdo as
formas de conceber e proporcionar a qualidade e vida a seus colaboradores.

A Ginastica Laboral é a combinacdo de algumas atividades fisicas que
tem como caracteristica comum, melhorar sob o aspecto fisiolégico, a condicao
fisica do individuo em seu trabalho; emprega exercicios de facil execucédo que
sdo realizados no proprio local de trabalho que contribuirdo para um melhor
condicionamento e desempenho fisico, concentracdo e um melhor

posicionamento frente aos postos de trabalho.

Segundo Silva (2007), Ginastica Laboral € a realizacdo de exercicios
fisicos no ambiente de trabalho, durante o horario de expediente, para
promover a saude dos funcionéarios e evitar lesbes de esforcos repetitivos e

doencas ocupacionais. Além de exercicios fisicos, a Ginastica Laboral consiste



em alongamentos, relaxamento muscular e flexibilidade das articulagdes.
Apesar da pratica da Ginastica Laboral ser coletiva, ela é moldada de acordo

com a funcéo exercida pelo trabalhador.

Para Albuquerque, Santiago e Fumes (2008) as estratégias de
motivacdo adotadas pelas empresas, para a promocao de saude, pela pratica
de atividades fisicas, representa uma possibilidade reforgcar o compromisso do
trabalhador com a instituicdo na qual trabalha, e este deve elevar também a
qualidade dos servigos.

Para a empresa, os beneficios podem ser observados no aumento da
produtividade, na diminuicdo do numero de acidentes de trabalho, na reducéo
dos gastos com afastamento e/ou substituicdo de pessoal; na diminuicdo de
gueixas, afastamentos médicos, acidente e lesdes; e na melhoria da imagem
da instituicdo junto aos empregados e a sociedade.

Para os funcionarios os beneficios podem ser observados na melhor
utilizacdo das estruturas osteomioarticulares, com maior eficiéncia e menor
gasto energético por movimento especifico; no combate e prevencdo das
doencas profissionais; no combate e prevencdo do sedentarismo, estresse,
depressao, ansiedade; na melhora da flexibilidade, for¢ca, coordenacao, ritmo,
agilidade e a resisténcia, promovendo uma maior mobilidade e melhor postura;
na melhora da disposicdo e bem estar para a jornada de trabalho; na reducéo
da sensacdo de fadiga no final da jornada; na promocdo da saude e da
gualidade de vida do trabalhador; melhora do equilibrio biopsicologico; melhora
da autoestima e da autoimagem; desenvolvimento da consciéncia corporal;
combate as tensdes emocionais; melhora da atencdo e concentragcdo nas
atividades desempenhadas; favorece o relacionamento social e trabalho em
equipe; e melhoria das relacdes interpessoais (ALBUQUERQUE; SANTIAGO;
FUMES,2008).

Neste contexto, a Ginastica Laboral tem encontrado espaco devido ao
ganho representado a empresa e aos funcionarios. Recentemente, o Ministério
da Saude publicou um estudo que mostra nameros sobre empresas que
investem em ginastica laboral e ratificam a importancia desta iniciativa com os

seguintes dados: a) a produtividade aumenta de 2 a 5%, b) os acidentes



diminuem entre 20 e 25%, c) o turnover reduz entre 10 e 15% e, d) o numero
de faltas cai, entre 10 e 15%.

A Ginéstica Laboral é uma atividade fisica orientada durante o horario de
trabalho, que visa melhorar sob os aspectos fisioldgicos, a condi¢éo de vida do
trabalhador e tem como principal objetivo prevenir as doengas ocupacionais,
gue ocorrem no decorrer da jornada do trabalho. Guerra apud Militdo (2001)
complementam afirmando que € um programa de prevencao e compensacao,
cujo objetivo é a promocdo da saude dos trabalhadores, através de uma
preparacao biopsicosocial.

A Ginastica Laboral pode ser adquirida em trés tipos: Preparatdria,
Compensatéria e Relaxante. A preparatéria, que € realizada antes ou nas
primeiras horas do inicio do trabalho. E constituida de alongamentos e/ou
aquecimentos especificos para determinadas estruturas exigidas no trabalho. A
compensatoria, que € realizada no meio da jornada de trabalho com uma
pausa ativa e pode ser praticada para executar exercicios de compensacéo. A
Relaxante, que é realizada no término da jornada de trabalho, onde acontece o
relaxamento dos musculos e suas tensdes acumuladas.

A Implantacdo da Ginastica Laboral proporciona beneficios psicolégicos,
fisiologicos e sociais para a empresa e funcionarios. Tendo em vista um
consideravel numero de disfuncbes posturais, dores nas costas e lesdes por
esforcos repetitivos (LER) e altos indices de stress que acometem o0s
trabalhadores em seu periodo ativo o “Labor Vip” Projeto Extensdo de
Ginastica Laboral vem para orientar e prevenir esses males, contribuindo por
melhor qualidade de vida dos servidores do IFSULDEMINAS - Campus
Muzambinho.

Labor Vip tem como objetivo contribuir positivamente para a saude dos
servidores, minimizando e/ou eliminando os problemas de LER/DORT,
promovendo uma melhor qualidade de vida, na diminuicdo do numero de
acidentes de trabalho, na prevencdo de doencas ocupacionais, na prevencao
da fadiga muscular, no aumento da disposi¢cdo do funcionario ao iniciar o
trabalho e retornar a ele, para detectar os problemas que possam existir nos
postos de trabalho, melhorar as posturas dos individuos durante a jornada de

trabalho e fora dela e promover maior integragédo no ambiente de trabalho.



Materiais e Métodos

O projeto “Labor Vip” acontece no IFSULDEMINAS - Campus
Muzambinho, na sua implantacdo foram ministradas palestras de
conscientizacdo sobre a importancia da Ginastica Laboral e a importancia da
consciéncia corporal aos funciondrios, setor por setor.

ApOs as palestras, foi realizada uma avaliagéo fisica de cada funcionéario
para levantamento das principais necessidades e posterior planejando das
aulas.

Aulas sdo diarias, tem uma duracdo de 15 minutos em cada setor do
Campus. As aulas/exercicios consistem basicamente de aquecimento
musculoesquelético, alongamento, resisténcia muscular localizada e
fortalecimento, além de atividades recreativas.

Iniciamos o projeto, com os participantes de oito setores, atendendo um

total de sessenta funcionarios, com a participagao voluntaria.

RESULTADOS ESPERADOS

Nesse pouco tempo de atuacao ja se pode observar uma melhora em alguns
aspectos da saude dos servidores como diminuicdo das queixas de dores e
melhora nas capacidades fisicas: flexibilidade, forca e resisténcia. E nota-se a
melhora dos aspectos psicoldgicos, fisioldgicos e sociais dos funcionarios. Com
esses beneficios evidentes a demanda deste projeto € expandir pro Campus

Muzambinho inteiro.
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