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RESUMO

O presente trabalho foi desenvolvido em uma instituicdo de ensino superior publica na Regido Noroeste do
Estado do RS, com énfase na area de Gestdo de Pessoas, tendo como objetivo verificar quais as contribuic6es da
implantagdo experimental de um programa de Ginastica Laboral no desenvolvimento grupal, principalmente no
que diz respeito a produtividade, relacionamento interpessoal e salde dos servidores participantes. Inicialmente,
coletou-se dados através de entrevistas, questionario e palestra aplicada a determinado grupo de servidores que
se declaram interessados no programa. Posteriormente realizou-se uma andlise dos dados levantados
comparando-0s com outros estudos ja existentes nesta mesma temaética, sendo possivel constatar que a ginastica
laboral teve grande aceitagdo durante o periodo de implantagdo experimental e que podera trazer grandes
beneficios para a universidade, mantendo seus servidores ativos e saudaveis, melhorando o ambiente de trabalho
e a produtividade.

Palavras-chave: Ginastica Laboral. Beneficios. Desenvolvimento grupal.

ABSTRACT

This study was conducted in a public higher education institution in the region of the RS the Northwest, with
emphasis in the area of Human Resources Management, aiming to check which the contributions of the
experimental implementation of a Gymnastics program in group development, especially as regards productivity,
relationship and good health of participating servers. Initially collected up data through a questionnaire and
presentation applied to a particular group of servers who claim to be interested in the program. Subsequently
conducted an analysis of the data collected comparing them with other existing studies on this same theme, and
you can see that the gymnastics was widely accepted during the experimental implementation and that can bring
great benefits to the university, keeping your servers active, healthy, improving the working environment and
productivity.
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Ginastica Laboral: A Implantagdo Experimental Junto aos Servidores de uma IES Publica na
Regido Noroeste do RS

Introducéo

Nunca se falou tanto em qualidade de vida e satde como nos Ultimos tempos, o que
era apenas motivo de preocupacdo ou modismo, hoje tornou-se necessidade. Sabemos que 0
ser humano é submetido diariamente a uma quantidade enorme de pressdes e
responsabilidades, e isso ocorre devido a evolucdo, que permitiu o0 desenvolvimento que
acontece a olhos vistos, gerando em nosso cotidiano mais conforto e comodidade através de
aparatos tecnoldgicos que estdo cada vez mais acessiveis a todos nés. Este desenvolvimento
facilita o nosso dia a dia, mas também nos prende a afazeres que roubam nosso tempo,
diminuindo ou eliminando nosso lazer e as atividades fisicas (SOUZA, 2015).

Souza (2015) afirma que o sedentarismo age como fator de risco para o surgimento
de doencas e consequentemente tem feito com que, de forma progressiva, as pessoas solicitem
auxilio médico e recorram a terapias para amenizar dores musculares, dores de cabeca, stress
e varios outros sintomas resultantes das atividades diarias realizadas sob pressdo nos
ambientes de trabalho. Paralelamente a este processo, as instituicdes estdo reconhecendo a
importancia do investimento no capital humano, preocupacéo essa ligada a gestdo de pessoas,
que tem como foco a diminuicdo das séries de consequéncias geradas pelas mudangas no
trabalho e do aumento de fatores de risco, tanto para os servidores como para as instituigcdes.

Reis (1998, p.21) esclarece que “entre as ferramentas utilizadas na procura desta
melhoria da qualidade de vida, a Ginéstica Laboral tem tomado lugar de destaque em varios
segmentos” e em virtude disso tem se tornado cada vez mais evidente no Brasil nos ultimos
anos, sendo utilizada como uma importante ferramenta dentro do conjunto de medidas que
visam prevenir o aparecimento de doencas e lesbes ligadas as atividades do ambiente de
trabalho.

De acordo com Vilarta e Sonati (2007), a Ginastica Laboral fundamenta-se na
valorizacdo da pratica de atividades fisicas como instrumento de promoc¢do da melhoria da
qualidade de vida do trabalhador, esta pratica de exercicios fisicos realizada durante a jornada
de trabalho, prescrita de acordo com a funcdo exercida pelo servidor, visa compensar 0sS
efeitos negativos que a atividade laborativa pode causar, resultando em beneficios para os
servidores e para a organizacao.

O objetivo da ginastica laboral é manter a salde dos servidores por meio de
exercicios fisicos, isso se da através da reeducacdo postural, alivio do estresse, diminuicdo do
sedentarismo, aumento do &nimo para o trabalho, promocdo da saude, maior consciéncia
corporal, aumento da integragcéo social, melhoria no desempenho profissional, reducdo das

tensbes acumuladas durante o trabalho, prevencdo das lesbes e doengas por traumas
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cumulativos como a LER (Lesbes por Esforcos Repetitivos) e o DORT (Disturbio
Osteomuscular Relacionado ao Trabalho), diminuicéo da fadiga visual, corporal e mental por
meio das pausas para os exercicios (SCHMITZ, 1990).

A partir disso, apresenta-se o0 objetivo deste trabalho, através do qual procurou-se
verificar as contribuicGes da ginastica laboral na melhoria da qualidade de vida dos servidores
Técnico- administrativos em Educacdo de uma instituicdo de ensino superior publica
localizada na Regido Noroeste do Estado do RS, bem como averiguar a aceitacdo dos
servidores diante de uma decisdo de implantar definitivamente a Ginastica Laboral na
Instituicdo, no intuito de diminuir as despesas em decorréncia do numero de faltas ao trabalho
(absenteismo) e da incidéncia das doengas ocupacionais (LER/DORT), além de sensibilizar os
servidores da importancia da pratica de atividades fisicas e da ado¢do de habitos de vida

saudaveis.

2 Aspectos tedricos

O referencial tedrico deste trabalho esta dividido em quatro sec¢Oes: a primeira delas
aborda as questfes referentes a Administracdo de Recursos Humanos, a segunda trata da
Ginéastica Laboral, seus beneficios e classificacdes, a terceira traz algumas consideracdes
importantes sobre a Qualidade de Vida no Trabalho e a Gltima secdo abordara questfes

relacionadas as atividades fisicas e a saude dos trabalhadores.

2.1 A administracdo de Recursos Humanos

Recursos Humanos (RH) ou Gestdo de Pessoas, como mais € conhecida atualmente,
€ uma das areas que mais sentiu as mudancas do mundo contemporaneo, com forte impacto
sobre os profissionais do trabalho, devido a isso, as empresas comegaram a se preocupar com
a atracdo, desenvolvimento e retencdo de funcionarios com potencial de crescimento (DA
COSTA et al., 2014).

Apesar disto, sabe-se que existe grande controversia sobre a contribui¢do da gestdo
de recursos humanos para o desempenho das empresas, bem como se questiona se suas
praticas deveriam ser universais ou relativistas (Evans, Pucik, & Barsoux, 2002). Tanure
(2005), ao analisar as abordagens convergente e divergente, defende uma terceira corrente,
denominada divergéncia convergente, mais adequada para fazer frente aos paradoxos que as
empresas vém enfrentando, a partir da intensificagdo da globalizagdo. Praticas como as de
gestdo de pessoas devem adequar-se as especificidades regionais e de cada empresa, enquanto

outras praticas ligadas a dimens@es da organizagdo, como a estratégia, podem ser universais.
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Nesse contexto, para atender as demandas das organizagdes globais, 0 RH precisa assumir
fungdes cada vez mais complexas, até mesmo paradoxais.

Em muitas empresas brasileiras, o RH restringe-se aos processos de registro e
movimentacdo de pessoas, cumprindo uma funcgdo burocrética cartorial. Essas estratégias sao
facilmente identificaveis em pequenas e médias empresas, mas também estdo presentes nas
empresas de grande porte. Nestas, as praticas e politicas de RH podem ser sofisticadas, mas
ndo se observa uma coeréncia com a estratégia da organizagdo. Esse aspecto € central para o
entendimento da incluséo da face do executor no modelo (Tanure et al., 2007). Tal realidade
nao se restringe as empresas brasileiras. Elvira e Davilla (2005), analisando a atuacdo de RH
na América Latina, demonstram haver também idiossincrasias e abordagens regionais
também nas empresas nos diversos paises pesquisados, semelhantes as encontradas no Brasil.
Coexistem, no mesmo espaco, corporacdes multinacionais, conglomerados familiares e
pequenas empresas, bem como grande parcela de empresas no setor informal, o que

apresentam corresponde a uma diversidade nas praticas de RH.

2.2 Ginastica Laboral e seus Beneficios

Como o proprio nome indica, a Ginastica Laboral ¢ a realizacdo de exercicios fisicos
no ambiente de trabalho, durante o horario de expediente, para promover a saude dos
servidores e evitar lesdes de esforcos repetitivos e doencas ocupacionais. Além de exercicios
fisicos, a Ginastica Laboral consiste em alongamentos, relaxamento muscular e flexibilidade
das articulagBes. Apesar da pratica da Ginastica Laboral ser coletiva, ela € moldada de acordo
com a funcdo exercida pelo trabalhador (DE OLIVEIRA, 2007).

Para Pinto e Souza (2006), a Ginastica Laboral, quando adotada de maneira
adequada, regular e associada a ergonomia, pode ser um meio de incrementar a salde e a
qualidade de vida dos trabalhadores, possibilitando entre outras coisas, posturas ocupacionais
mais corretas para o desenvolvimento das tarefas laborais, reducdo da fadiga no trabalho e
aumento na produtividade.

Atualmente, uma maior atencdo tem sido dada a qualidade de vida do trabalhador, na
esperanca de promover um envolvimento e motivacdo do ambiente de trabalho, propiciando
assim um incremento da produtividade. Procura-se com a qualidade de vida no trabalho, fazer
com que a satisfacdo das necessidades individuais passe a ser alcancada no proprio ambiente
onde as pessoas realizam suas atividades laborais diariamente.

Tem-se consciéncia que a Ginastica Laboral gera beneficios tanto para a empresa

como para o trabalhador. Além de prevenir a LER/DORT, ela tem apresentado resultados
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mais répidos e diretos com a melhora do relacionamento interpessoal e o alivio das dores
corporais (GUERRA, 1995; MENDES, 2000; OLIVEIRA, 2006). Entre os beneficios para as
instituicbes pode-se citar a diminuigdo nas ocorréncias de faltas ao trabalho por motivos
médicos e também a diminuicdo de acidentes de trabalho. Por outro lado, trabalhadores
administrativos, como é o caso estudado, sdo acometidos de problemas posturais, musculares
e visuais, assim, um bom programa de atividades para esses servidores poderd ajudar a
diminuir lesdes por tais fatores.

Neste sentido, a implantacdo de um programa de Ginastica Laboral busca despertar
nos trabalhadores a necessidade de mudancas do estilo de vida como um todo e ndo apenas
nos momentos de exercicios orientados dentro da empresa. Segundo Nahas e Fonseca (2004),
do ponto de vista empresarial, desenvolver acdes de promocdo da salde e da qualidade de
vida para os trabalhadores representa um investimento com o retorno garantido a médio e
longo prazo. Trabalhadores bem informados e conscientes de que seus comportamentos
podem determinar o risco maior ou menor de adoecer serdo certamente mais saudaveis,
produtivos e, possivelmente, mais felizes.

Em um estudo, desenvolvido por Luchese, no Banrisul (Banco do Estado do Rio
Grande do Sul), empresa com quase dez mil colaboradores, na qual os exercicios orientados
eram realizados durante a jornada de trabalho, no periodo de 2003 a 2006, foi registrada uma
reducdo de 44% dos novos casos de LER/DORT apds a implantacdo da Ginastica Laboral
(Revista Confef, 2007). Participaram deste programa, 232 agéncias. Partindo desse
pressuposto, evidéncias tém demonstrado que a Ginastica Laboral, em média, apds trés meses
a um ano de sua implantacdo, em uma empresa, apresenta beneficios, tais como: diminuicéo
dos casos de LER/DORT, menores custos com assisténcia meédica, alivio das dores corporais,
diminuicdo das faltas, mudanca de estilo de vida e, 0 que mais interessa para as empresas,

aumento da produtividade.

2.2.1 Classificacdo

A Ginastica Laboral tem sido classificada, por diversos autores de formas diferentes,
gerando certa confusdo com relacdo aos seus objetivos de execucdo. Observar-se-a, nesta
revisdo, as diferentes opinibes de autores referentes a Ginastica Laboral, classificada em
quatro tipos: a - preparatoria, b - compensatoria, ¢ - de relaxamento e d - corretiva.

a - Ginastica Laboral Preparatoria: atividade fisica realizada antes de se iniciar o
trabalho, aquecendo e despertando o funcionario, com objetivo de prevenir acidentes de

trabalho, distens6es musculares e doengas ocupacionais (DIAS, 1994).
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Targa, apud Cafiete (2001), define como ginéstica preparatoria, ou pré-aplicada, um
conjunto de exercicios que prepara o individuo conforme suas necessidades de velocidade, de
forca ou de resisténcia para o trabalho, aperfeicoando a coordenacgdo. Pode-se, entretanto,
notar que a definicdo mais adequada para Ginastica Laboral Preparatoria sdo exercicios
realizados antes da jornada de trabalho, com objetivo principal de preparar o individuo para o
inicio do trabalho, aquecendo os grupos musculares solicitados em suas tarefas, despertando-
0s para que se sintam mais dispostos (ALVES e VALE, 1999; OLIVEIRA, 2006).

b - Ginastica Laboral Compensatoria: tem sido definida, por Kolling (1980), um dos
precursores da Ginastica Laboral no Brasil como a ginéstica que tem por objetivo,
precisamente, fazer trabalhar os masculos correspondentes e relaxar 0s musculos que estdo
em contracdo durante a maior parte da jornada de trabalho. Partindo desse ponto de vista, fica
claro que, em um programa de Ginastica Laboral Compensatoria € necessario fortalecer os
musculos mais fracos, ou seja, 0s menos usados durante a jornada de trabalho, além de
alongar os mais solicitados, proporcionando, desta forma, a compensacdo dos musculos
agonistas para com os antagonistas, de forma equilibrada.

Seguindo o mesmo raciocinio, Dias, apud Cafete (2001), relata que a Ginastica
Laboral Compensatdria € composta por atividades fisicas realizadas durante o expediente de
trabalho, agindo de forma terapéutica, ou seja, exercitando musculos que foram trabalhados
em excesso durante a jornada de trabalho, proporcionando um bem-estar fisico, mental e
social ao funcionario. Assim sendo, exercicios fisicos realizados durante ou apés a jornada de
trabalho atuam de forma terapéutica, diminuindo o estresse através do alongamento e do
relaxamento (MARTINS, 2001).

c - Ginastica Laboral de Relaxamento: é de grande importancia desenvolver
exercicios especificos de relaxamento, principalmente em trabalhos com excesso de carga
horaria ou em servi¢cos de cunho intelectual. Nesse sentido, Mendes (2000) destaca que a
Ginéastica Laboral de Relaxamento, praticada ao final do expediente, tem como objetivo
relaxar o corpo e, especificamente, extravasar tensdes das regides que acumulam mais tenséo.
Assim, exercicios praticados ap6s o expediente de trabalho, tém como objetivo proporcionar
relaxamento muscular e mental aos trabalhadores (OLIVEIRA, 2006).

d - Ginastica Laboral Corretiva: tem sido registrado, por Targa, apud Cafete (2001),
que a finalidade da Ginastica Laboral Corretiva € estabelecer o antagonismo muscular,
utilizando exercicios que visam fortalecer os musculos fracos e alongar os musculos
encurtados, destinando-se ao individuo portador de deficiéncia morfoldgica, ndo patolégica, e

sendo aplicada a um grupo reduzido de pessoas.
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2.3 Qualidade de Vida no Trabalho

Os temas relacionados a qualidade de vida no trabalho estdo cada vez mais sendo
objeto de estudo e presentes no cotidiano das organizac6es que almejam melhores resultados
oferecendo aos seus empregados melhores condi¢Ges de trabalho. Para Cariete (1996, p.78),
Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) “é a gestdo dindmica e contingencial dos fatores
fisicos, socio-psiquicos e tecnologicos que renovam a cultura e determinam o clima
organizacional, refletindo-se no bem-estar do trabalhador e na produtividade das empresas”.
O trabalho excessivo, postura inadequada, repeticdes constantes do mesmo movimento e
condi¢cdes criticas de materiais, equipamentos e instalacdes da empresa, desencadeiam
grandes tensdes no corpo, que originam grandes males que sdo responsaveis pelo afastamento
ou até invalidez permanente do profissional.

Segundo Lacombe (2005), até metade do século XX, as pessoas trabalhavam para
“ganhar a vida”, hoje é o trabalho que ganha a vida de grande parte dos individuos. E
inquestionavel, mas correto afirmar que, nos dias atuais a maioria das pessoas &€ consumida
pelo trabalho, tornando-o uma finalidade na vida humana. Percebe-se, portanto, que o
trabalho ganha a atencéo das pessoas como prioridade, essencialidade e assume o controle da
vida humana. Qualidade de vida no trabalho esta relacionada as acdes desenvolvidas pelas
empresas, a fim promover melhorias nas condic6es trabalho dos empregados.

A mudanca ocorre principalmente com a cultura da organizacdo, sendo acrescidos
valores que levam em conta a importancia do ser humano para a organizacdo. Para Freire
(2013) com o desenvolvimento do mundo e a sua globalizacdo, as empresas passaram a ver
que ndo mais sdo as tecnologias que possuem os fatores preponderantes para 0 seu sucesso,
cada vez mais, as empresas entendem que o capital intelectual que possuem fazem toda a
diferenca nesse contexto. Um dos aspectos que influenciou no avanco das politicas voltadas a
QVT, foi a economia globalizada que exerce uma pressdo continua em relacdo a capacidade
de adaptacdo das pessoas aos novos métodos de trabalho e tecnologias, com isso tornou-se
uma exigéncia a aplicacdo de alguns modelos que tivessem como objetivo facilitar mudancas
no estilo de vida, combinando acdes e campanhas para a consciéncia, comportamento e
envolvimento, capazes de prevenir doencas, ndo sO as tradicionais, mas também aquelas
trazidas com a modernizacdo como: estresse, depressdo, assedio, ansiedade, entre outros
(FREIRE, 2013).

Carfiete (1996) afirma que é milenar a sabedoria a respeito dos beneficios das

atividades fisicas para o ser humano, ndo apenas no sentido de garantir uma melhor forma
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fisica e condicBes de saude geral, como também na direcdo de um desenvolvimento e
aprimoramento das qualidades morais. O movimento e o exercicio fisico sdo fundamentais
para o equilibrio, prevencdo e manutencdo da saude humana. Atualmente, é amplamente
aceita a idéia de que as pessoas que praticam exercicios fisicos com regularidade sdo mais
saudaveis e estdo menos propensas a adoecer do que aquelas que ndo o fazem. O
condicionamento fisico melhorado coincide com uma melhora no estado de animo, sensacéao
de bem-estar, satde e performance no trabalho.

Especialistas afirmam que as atividades fisicas reduzem a ansiedade, melhoram o
bem-estar, 0 humor, a disposicdo, reduzem a depressdo, 0 estresse e estados emocionais
negativos, aumentam a capacidade imaginativa ou criativa, reduzem a tensdo, melhoram a
autoestima e o autoconceito e facilitam o funcionamento cognitivo. Além disto, aumentam a
sensacdo de autonomia e eficacia das pessoas bem como a autoconfianga. O que gera maior
motivacao e energia para enfrentar os desafios. Consequentemente, o individuo valoriza mais
seu trabalho e compromete-se realmente. As pessoas que praticam alguma atividade fisica,
mesmo que seja por 10 minutos, trés vezes por semana percebem a importancia de cuidar de
outros aspectos de sua salde, tais como o controle do peso e a qualidade da alimentacéo
(CANETE, 1996).

3 Metodologia

A pesquisa em questdo foi conduzida em duas fases metodologicamente distintas:
uma etapa qualitativa e uma quantitativa. Segundo Malhotra (2006), a pesquisa qualitativa
possibilita melhor visdo e compreensdo do contexto do problema, enguanto a pesquisa
quantitativa procura quantificar os dados e, geralmente, aplicar analise estatistica.

Na fase qualitativa foram analisados documentos ja existentes na institui¢do
relacionados ao tema da pesquisa, foram feitas observagdes dos individuos e realizaram-se
algumas entrevistas em profundidade com parte dos técnicos administrativos. Na fase
quantitativa, realizou-se a coleta de dados a partir de um questionario estruturado, sendo que
apenas 32 dos 63 técnicos participaram da pesquisa.

Os individuos pesquisados sdo de ambos 0s sexos, com idade variando de 21 e 50
anos, todos desempenhando uma jornada de oito horas diarias (quarenta horas semanais), com
pausa definida de uma hora que € aproveitada para o almoco. A maioria desses servidores
apresentam caracteristicas comuns a individuos com vida sedentaria.

O programa experimental de Ginastica Laboral desenvolvido, promoveu sessdes de

ginastica/exercicios com duracdo de 15 minutos, que foram realizados trés vezes por semana,
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nas segundas, quartas e sextas-feiras, no horéario das 13h15min as 13h30min. Este programa
experimental foi realizado nos meses de junho e julho de 2016 e as sessGes eram constituidas
de exercicios de alongamento, flexibilidade e relaxamento, com énfase nos membros
superiores, inferiores e coluna cervical, visando preparar os trabalhadores para as atividades

laborais que se desenvolvem na instituicdo em estudo.

4 Analise e discussao dos resultados

Nesta secdo iremos apresentar, analisar e discutir os resultados obtidos através deste
estudo, que inicialmente se prop0s a verificar as vantagens da implantagcdo de um programa
experimental de Ginastica Laboral na instituicdo, para que, se confirmadas essas vantagens,
possamos sugerir a dire¢do a implantacdo de um programa permanente.

Dando inicio a apresentacdo dos resultados, podemos verificar no Graf. 01 o nUmero
total de servidores técnicos administrativos da IES e o ndmero de respondentes do
questionario aplicado, os quais se declararam dispostos a participar do Programa de Ginastica
Laboral nesta fase de experimento.

TOTAL DE SERVIDORES X PARTICIPANTES DA PESQUISA

70 -
60 -
50 -
40
30 -
20

10 4

Total de servidores Servidores que participaram da entevista

Grafico 01 — Total de servidores x participantes

Fonte: Elaboracao dos autores

A Ginastica Laboral traz grandes beneficios para as empresas, motivo pelo qual a
atividade é estimulada e implementada por diversas organizacdes. A partir disso, estamos
desenvolvendo a pratica da Ginastica Laboral em carater experimental na instituicdo, para
incentivar os servidores a praticar algum exercicio e também para verificar a aceitacdo dos
mesmos caso esta for implementada de forma permanente.

Dentre os 32 servidores que participaram da pesquisa 12 sdo do sexo masculino e 20
sdo do sexo feminino, todos entre 21 e 50 anos e com Curso Superior Completo e Pds-

Graduag&o concluida ou em andamento.

REGMPE, Brasil-BR, V.2, N°2, p. 1-14, Maio/Jul.2017  http://www.regmpe.com.br Pégina 9



Ginastica Laboral: A Implantagdo Experimental Junto aos Servidores de uma IES Publica na
Regido Noroeste do RS

Quando questionados sobre como se sentiam quando iniciavam a jornada de
trabalho, a maioria significativa dos servidores respondeu que se sentem bem dispostos. No
entanto quando questionados como se sentiam ao término de sua jornada, um servidor
declarou que frequentemente se sentia indisposto, nove declaram que ainda estavam dispostos
e a grande maioria, vinte e dois servidores disseram sentir-se pouco dispostos.

Sabe-se que 0 Unico meio de prevenir os males da inatividade é permanecer ativo,
preferencialmente em todas as fases da nossa vida. Descobrimos que a saude é, na maioria das
vezes, um fator que podemos controlar e que podemos prevenir 0 aparecimento de algumas
doencas. A partir disto, questionou-se 0s servidores sobre como se sentiam fisicamente, a
grande maioria respondeu que se sente bem ou satisfeito, no entanto quando perguntou-se a
eles se sentem alguma dor, desconforto ou mal estar durante o dia-a-dia no trabalho, vinte e
trés servidores responderam que as vezes sentem algum desconforto, sete sentem esses
desconfortos frequentemente e apenas dois afirmaram nunca sentir alguma dor ou
desconforto.

Indagados sobre qual a parte do corpo onde mais sentem dor e/ou desconforto, os
servidores destacaram 0s seguintes: cabeca, pesco¢o, ombros e coluna. Alguns ainda sentem
dores nos punhos, bracos e maos, em funcdo do trabalho que realizam diariamente, isso se
deve a alta repetitividade de um mesmo padrdo de movimento e postura incorreta durante o
dia de trabalho. Por isso a atividade fisica é indicada, pois melhora a postura e ajuda a
combater os maus habitos. Mesmo assim, do total de entrevistados somente trés ja se
afastaram do trabalho em algum momento para realizar consultas ou algum tipo de terapia
devido a problemas relacionados com dor ou incobmodo em alguma parte do corpo,
relacionada com uma postura inadequada ou a movimentos repetitivos.

Conforme verificamos na revisdo da literatura feita anteriormente, esses
afastamentos muitas vezes poderiam ser evitados se as pessoas nao fossem tdo sedentéarias e
cuidassem sua postura nas estacoes de trabalho diariamente, isso ocorre muitas vezes por falta
de conhecimento dos servidores e por falta de atencdo e divulgacdo das organizacGes, que
poderiam ter um maior cuidado e zelo pelos seus colaboradores.

Quando questionamos os servidores se eles acreditam que a produtividade pode ser
afetada negativamente devido ao tempo disposto a préatica da Ginastica Laboral, dezenove
pessoas responderam que acreditam que isto nunca aconteceria, sete acreditam que isso pode
ocorrer as vezes, quatro responderam que isto normalmente poderia acontecer e dois
servidores acreditam que a produtividade sera afetada negativamente, devido ao tempo

disposto para realizar as atividades, conforme podemos verificar no grafico a seguir.
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A produtividade pode ser afetada devido ao tempo disposto a praticada Ginastica
Laboral?

31 4
26 4
21 4
16 A

11

Nunca As vezes Normalmente Sempre

Gréfico 02 — Produtividade
Fonte: Elaboracdo dos autores

A partir do grafico podemos constatar que uma parcela significativa dos
entrevistados acredita que o tempo disposto para realizacdo da Ginastica Laboral pode afetar a
produtividade de alguma forma. Esse tipo julgamento pode muitas vezes ser feito por aquelas
pessoas, que por falta de conhecimentos ou preconceitos, tabus, discriminagdes e valores, se
opdem a todo instante, dificultando a pratica de atividades que podem geram o bem estar de

todos os servidores e consequentemente da organizacao.

5 Consideracdes finais

A oportunidade de desenvolvimento deste trabalho, com énfase na Ginastica Laboral,
procurou atender as necessidades coletivas, resultando em um crescimento de aprendizagem e
possibilitando-nos atingir os objetivos definidos tanto deste estudo, como da instituicdo e de
parte de seus servidores.

Com base nos dados auferidos através de levantamentos bibliograficos e a partir da
experiéncia da implantacdo em carater experimental da Ginastica Laboral com parte dos
servidores da IES Pulblica, pode-se afirmar que, se realizada correta e frequentemente ela
reduz os afastamentos por doencas ocupacionais e faltas ao trabalho devido a dores, cansago
excessivo e fadiga. A Ginastica Laboral quando realizada de forma adequada e assistida pode
trazer aos individuos efeitos de relaxamento, descontracdo, aumento da disposi¢do e reducao
de dores e sintomas de stress fisico e mental.

E certo que a Ginastica Laboral é uma conquista positiva para a maioria dos
entrevistados, os quais acreditam que ela deve ser implantada através de um programa

permanente, devido aos resultados benéficos que trouxe para os individuos participantes. E
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importante salientar que qualquer instituicdo pode e deve implantar a Ginastica Laboral, no
entanto, € fundamental que haja um real comprometimento com a ideia apds a tomada da
decisdo, pois é bom lembrar que uma nova proposta sempre gera expectativa e se a
experiéncia for mal sucedida, cria um clima e condi¢des desfavoraveis para outras tentativas.

Visto que houve uma grande aceitacdo dos servidores nesta pratica experimental,
sugerimos a instituicdo e ao setor de Gestdo de Pessoas que contrate um profissional
especializado na area e implemente definitivamente um programa de Ginastica Laboral, pois
constatou-se que 0 mesmo traz beneficios para os servidores e a instituicdo como um todo.
Pode-se afirmar isto, pois com a experiéncia realizada junto aos servidores da instituicdo, com
a prética de exercicios laborais, constatamos uma grande satisfacdo e empolgacdo por parte
daqueles que participaram da fase inicial de implantacdo, a qual foi apenas de carater
experimental e durou algumas semanas.

Desenvolvendo a Ginéstica Laboral Compensatoria, e proporcionando ao trabalhador
0 aquecimento muscular, despertando-o para o trabalho, aliviando as tensdes, fortalecendo os
musculos (CANETE, 2001), estaremos oferecendo aos servidores o incentivo & pratica de
atividade fisica, motivacdo e prevencdo de doencas, e para a empresa O retorno sera
satisfatorio devido a diminuicdo dos afastamentos por doengas ocupacionais e um bom
relacionamento entre os servidores, gerado pelo bem-estar e convivio que a ginastica grupal
proporcionam.

Saber administrar é usar o planejamento como uma técnica que, aliada ao
conhecimento, antecipa-se ao sucesso ou alerta os possiveis riscos e oportunidades. Nesse
caso podemos dizer que obteve-se éxito, pois além de comprovar a viabilidade, aumentamos
nosso conhecimento e podemos passar isso com credibilidade a instituicdo.

Assim conclui-se a partir dos resultados obtidos, que na auséncia de exercicios
fisicos diarios, nossos corpos tornam-se depdsitos de tensdes acumuladas e, sem canais
naturais de saida para essas tensdes, nossos musculos tornam-se fracos e tensos. O ideal é
praticar atividade fisica durante toda vida, mas independente disto, pode-se recuperar uma
existéncia mais saudavel e gratificante em qualquer idade. A atividade deve ser uma préatica
voluntaria, quando o servidor se entrega ao exercicio com descontra¢do e motivacdo, pois

somente desta forma se torna possivel reconhecer a importancia e os beneficios.
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