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1. Introducéo

Segundo Fayol (1964, apud Polito e Bergamaschi, 2002: 23), antes da Revolucdo Industrial, ocorrida na
Inglaterra, o trabalho do homem era realizado de maneira artesanal e suas ferramentas rudimentares
exigiam muito do trabalho bracal do artesdo. Nestas condi¢cdes, o homem tinha movimentos variados
durante seu trabalho. Com o passar do tempo, a Revolu¢do foi inevitavel. Inventaram maquinas e
instrumentos que substituiram o trabalho do humano em determinadas fungfes. Surgiam entdo, as
administracdes do trabalho, devido ao crescimento das industrias, dando origem a producdo em serie, as
linhas de montagem e a produgdo em massa. Nesse contexto, os funcionarios comecaram a se especializar
em um tipo de atividade, ocasionando a monotonia dos movimentos repetitivos. Em decorréncia da
automacdo e do avanco tecnolégico, a produgdo consome hoje uma menor massa de trabalho humano do
que no século XIX, para produzir o mesmo tipo e volume de produto, mas infelizmente a automacao e a
informatizacdo nao tém contribuido eficazmente para a salde e qualidade de vida do trabalhador (RAMOS,
acesso 21/06/07). Conforme Polito e Bergamaschi (2002: 23), a mecanizagdo dos atos e 0 cansaco postural
produzem reacdes fisiol6gicas e psiquicas negativas como estresse, fadiga, Disturbios Osteomoleculares
Relacionados ao Trabalho (D.O.R.T.) e depressao no individuo. Tais consequiéncias sdo ocasionadas pelo
aumento da jornada de trabalho, aumento da velocidade da producdo e monotonia dos movimentos
repetitivos. Ramos (Acesso 21/06/07), afirma que, com o0s avancos tecnoldgicos e a globalizacdo da
economia aumentaram-se 0s riscos nos ambientes de trabalho, principalmente em razdo ao capitalismo
selvagem e da exigéncia de maior produtividade, com qualidade, menor custo e em menor tempo. Devido a
todas essas exigéncias, a protecdo e manutencdo da salude e qualidade de vida e boas relacBes dos
trabalhadores ficaram em segundo plano. A atividade laboral vem se mostrando como um dos grandes
aliados para a prevencédo e reabilitacdo de doencas ocupacionais e acidentes no ambiente de trabalho,
melhor integracdo entre os empregados e maior satisfacdo. Seus beneficios sdo de carater fisico,
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psicolégico e social para o trabalhador e sdo inlUmeras as vantagens para a empresa como, por exemplo, a
efetiva melhoria do meio ambiente de trabalho, pois trabalhadores saudaveis e felizes produzem mais e
melhor (RAMOS, acesso 21/06/07).

2. Objetivos

Pesquisa sobre os resultados que a Ginastica Laboral tem apresentado no ambiente de trabalho a partir do
século XX, quando ocorreram mudancas na exigéncia de producdo e que, conseglentemente alteram
também as condicBes de trabalho e saude dos trabalhadores, buscando enfatizar aos profissionais da area
de Recursos Humanos das organizacGes a importancia da prevencéo ao acidente de trabalho e a doenca
ocupacional.

3. Desenvolvimento

Para a compreensdo do tema buscou-se referéncias no plano de ensino da disciplina e nas orientacées com
o professor responsavel pela mesma, sendo assim, buscando a evolucdo histérica da Ginastica Laboral
encontramos em Lima (2003: 3), que a primeira manifestacdo de atividades esportivas no ambito de
empresas no Brasil foi registrada em 1901. Trabalhadores de uma industria téxtil, de capital e gestéo
inglesa, sediada no Rio de Janeiro, se reuniam num campo de futebol para pratica de atividades fisicas. Ja
para Alves e Vale (1999: 37), em 1925, foi encontrado o primeiro apontamento sobre a Ginastica Laboral,
um pequeno livro chamado Ginastica de Pausa, editado na Pol6nia, destinado a operarios. Neste mesmo
periodo a atividade ja era constatada na Holanda e na Russia. Porém, de acordo com Polito e Bergamaschi
(2002: 25), a Ginastica Laboral se desenvolveu mais expressivamente no Japédo, onde, desde 1928, os
funcionarios dos correios freqlientam sessfes de ginastica diariamente, visando a descontracéo e cultivo da
saude. Lima (2003: 3-5) diz que no Brasil, durante a década de 1930, apareceram outros empreendimentos
que ofereciam op¢des de lazer e esporte, como o Banco do Brasil, Light & Power e Caloi, através de clubes
subvencionados. Relata também que no Brasil, na década de 1970, além das atividades que aconteciam no
Sesi/Sesc para funcionarios de 150 empresas paulistas, iniciadas em 1947, verificaram-se atividades
internas em algumas multinacionais e estatais como: Avon, Furnas, Siderargica Nacional, IBM e Embratel.
Continua a autora, em 1989, a Associacao Nacional de Medicina do Trabalho declarou que o Ministério da
Saude implantaria a pratica de atividades fisicas como meio de prevencdo de doencas
cronico-degenerativas. Com o efetivo apoio dos sindicatos patrimoniais e dos trabalhadores, em curto prazo
0s beneficios seriam sentidos, principalmente pela melhoria das condi¢Bes psicofisicas dos trabalhadores e
diminuicdo do absenteismo da doenca. Nesse mesmo ano, houve nos EUA, um investimento em programas
com a finalidade de promover o condicionamento fisico em seus trabalhadores. Somente na década de
1990, a Ginastica Laboral comecou a ser compreendida como um grande instrumento na melhoria da satde
fisica do trabalhador, reduzindo e prevenindo problemas ocupacionais. E neste sentido que desde ent&o
houve um aumento de pesquisas e producdo de material nesta area, que, ate entdo carecia de estudos
(LIMA, 2003: 6). Polito e Bergamaschi (2002: 25) pontuam que ap6s a Segunda Guerra Mundial, a Ginastica
Laboral foi difundida por todo o territério japonés, que na época passava por uma fase de grande incidéncia
de lesdes ocupacionais. Em decorréncia, em 1960 alguns resultados ja podiam ser notados como:
diminuicdo dos acidentes de trabalho, aumento da produtividade e melhoria do bem-estar geral dos
trabalhadores. A partir de tais efeitos, nessa mesma década, ocorreu a consolidacdo e obrigatoriedade da
Ginastica Laboral Compensatoria no pais (GLC). Para diferentes pesquisadores da &rea, o conceito de
Ginastica Laboral — GL varia em alguns aspectos, porém € igual quanto a ser uma atividade fisica importante
para a prevencdo de doencas ocupacionais e de acidentes de trabalho. Martins (2001: 73) entende que, A
GL é uma pausa ativa realizada no ambiente de trabalho, cuja duracdo média é de cinco minutos quando
efetuada na fabrica e quinze minutos quando executada no escritério, composta por atividades fisicas (ex:
exercicios de alongamento e massagens), recreacionais e meditativas (incluindo-se exercicios respiratérios
e técnicas de visualizagdo). Qualquer trabalhador (ex: portador dos DORT pode realizar auto massagem
enguanto os demais efetuam alongamento que poderia ser prejudicial ao membro ou membros afetados por
tais distUrbios), com qualquer roupa (ex: equipamento de protecao individual ou saia), pode participar da GL
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desde que o professor adapte as atividades as suas peculiaridades. Segundo Lima (2003: 7), A Ginastica
Laboral é a pratica de exercicios fisicos realizados coletivamente durante a jornada de trabalho, prescrito de
acordo com a funcdo exercida pelo trabalhador. Essa pratica tem por finalidade prevenir doencas
ocupacionais e promover o bem estar individual por intermédio da consciéncia corporal: conhecendo,
respeitando, amando e estimulando o proprio corpo. Consiste em exercicios realizados no local de trabalho
atuando de forma preventiva e terapéutica no caso da LER, sem levar o trabalhador ao cansaco, por ser de
curta duracdo e enfatizar o alongamento e a compensacao das estruturas musculares envolvidas nas tarefas
ocupacionais diarias (CANETE [1996]; LABOR, PHYSICAL e MARATONA [1999]; MGM [1997] apud Polito e
Bergamaschi, 2002: 27-28). Guerra (1997, apud Polito e Bergamaschi ,2002: 28) , acrescenta a esta
definicdo, a preocupacdo com o automatismo dos movimentos e a prevencdo do estresse, obtendo como
consequiéncia uma boa resisténcia muscular localizada. Basso, Schimitz e Shacow (1989, 1981 apud Polito
e Bergamaschi, 2002: 28) entendem esta atividade como a criacdo de um espaco onde as pessoas possam,
por livre e espontédnea vontade, exercer varias atividades e exercicios que estimulam ao auto-conhecimento
e levam a ampliacdo da auto-estima e, consequientemente, proporcionam um melhor relacionamento
consigo, com 0s outros e com o0 meio. Segundo Realce (2001, apud Polito e Bergamaschi 2002: 28), séo
exercicios diarios que visam normalizar capacidades e funcbes corporais para o desenvolvimento do
trabalho, diminuindo a possibilidade de comprometimento da integridade do grupo. A Ginastica Laboral pode
ser classificada quanto ao horario de execucdo. Para Lima (2003: 13), se ocorre no inicio do expediente de
trabalho € chamada de aquecimento ou preparatéria, se ho meio do expediente € chamada compensatéria
ou de pausa e, se ao final do expediente, é chamada relaxante ou final. Ginastica de aquecimento ou
preparatoria: com duracdo aproximada de cinco a dez minutos, realizada antes do inicio da jornada de
trabalho ou nas primeiras horas. O objetivo principal é o de preparar os funcionarios para sua tarefa,
aguecendo os grupos musculares que serdo solicitados em seus trabalhos laborais, despertando-os para
uma maior disposicdo ao inicia-las. Ginastica compensatéria ou de pausa: realizada durante as pausas
obrigatérias nas quais sdo executados exercicios especificos de compensacao para esforcos repetitivos e
estruturas sobrecarregadas. Objetiva o impedimento da instalacdo de vérios vicios de postura, em razéo da
posicdo em que o individuo € obrigado a permanecer durante suas atividades habituais. Ginastica de
Relaxamento ou final de expediente: com durag¢do aproximada de dez minutos, € baseada em exercicios de
alongamento e relaxamento muscular, que séo executados no final do expediente, com o objetivo de
oxigenar as estruturas musculares envolvidas na tarefa diaria. O objetivo da Ginastica Laboral, segundo
Lima (2003: 8), € o de promover adaptacdes fisioldgicas, fisicas e psiquicas, por meio de exercicios dirigidos
e adequados para o ambiente de trabalho. As adaptacdes fisioldgicas abarcam estimulos para o aumento da
temperatura corporal, tecidual e da circulagdo sanguinea durante 0 momento em que regido esta sendo
exercitada. As fisicas proporcionam melhoria na flexibilidade, mobilidade e postura do trabalhador. As
psicoldgicas vao atuar através da mudanca de rotina e integracao dos funcionarios entre os colegas e com
0s superiores, conforme a preocupacdo da empresa com o individuo. O programa de Ginastica Laboral
estabelece um convivio social diario sendo também um encontro marcado com a saude, uma vez que
integra as pessoas, de forma que se conhecam melhor, através da comunicacdo ativa expressada pelo
corpo e pela cooperacdo nas atividades em duplas ou em grupos. Quando se exercitam em grupos,
desperta-se o0 espirito de equipe, trazendo ndo apenas qualidade na produtividade, mas também no
crescimento pessoal do funcionario. Isso resulta huma mudanca de rotina que a empresa proporciona em
favor da salde mental dos funcionarios. A partir dos objetivos da Ginastica Laboral citados, pode-se concluir
gue muitos beneficios sdo promovidos tanto para o trabalhador quanto para a empresa. Porto (Acesso
22/06/07), afirma que a Ginastica Laboral promove salde e qualidade de vida ao trabalhador, uma vez que
os beneficios gerados a ele, abrangem as dimensdes fisioldgica, psicolégica e social. Os beneficios
fisioldgicos proporcionados pela Ginastica Laboral estdo relacionados principalmente aos sistemas cardiaco,
respiratorio e esquelético. Os exercicios sdo configurados no sentido de combater e prevenir doencas
profissionais, como as L. E. R. (Lesdes por Esfor¢cos Repetitivos) e os D.O.R.T (Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho), e o sedentarismo, o estresse, a depresséo e a ansiedade. Possibilitam a melhor
utiizacdo das estruturas osteo-mio-articulares, com maior eficiéncia e menor gasto energético por
movimento especifico, melhorando a flexibilidade, for¢a, coordenacéo, ritmo, agilidade e a resisténcia. Sendo
assim, uma maior mobilidade e melhor postura sdo proporcionadas ao trabalhador. Esses beneficios sédo
percebidos pelos trabalhadores através da sensacao de disposi¢cdo e bem estar para a jornada de trabalho e
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da reducdo da sensacdo de fadiga ao final dela. Os beneficios psicolégicos, continua o autor, sao:
desenvolvimento da consciéncia corporal, melhora do equilibrio biopsicolégico, da auto-estima e da
auto-imagem, melhora da atencao e concentracdo em relacdo as atividades desempenhadas, motivagéo por
novas rotinas e o combate as tensdes emocionais. A atividade regular com os exercicios no ambiente de
trabalho tende a aumentar a convivéncia entre funcionarios e superiores. Tanto esse favorecimento do
relacionamento social e do trabalho em equipe, quanto a melhoria das relacGes interpessoais, sdo 0s
beneficios sociais vivenciados pelos trabalhadores. Afirma que, os beneficios para a empresa séo: redugao
dos gastos com afastamento médico e substituicgdo de pessoal, reducdo de faltas dos funcionarios,
diminuicdo de queixas, acidentes e lesbes, melhoria da imagem da instituicdo junto aos empregados e a
sociedade, e aumento da produtividade.

4. Resultados

apesar de todos os beneficios que a Ginastica Laboral tr4s para as organizac¢des, percebemos no decorrer
da confecgéo do artigo, que ainda muitas resistem a sua aplica¢cdo, mantendo dessa forma altos indices de
doencas ocupacionais causadas pela falta de exercicios durante o expediente de trabalho. Com a grande
preocupacdo nos processos modernos de administracdo de empresas em mudar 0s conceitos, a
produtividade e, especialmente os efeitos do estresse e da falta de motivacdo, acreditamos que apesar das
dificuldades do cotidiano em qualquer organizagdo, a Ginastica Laboral € importante na motivagédo e tem
como desafio atrair diariamente os trabalhadores para suas programacgfes. Quando 0s exercicios sao
desempenhados com eficacia satisfazem aqueles que participam, mostrando, através da sua criatividade e
do seu potencial produtivo, uma nova visdo sobre o valor de cada profissdo e seu resultado para a
sociedade.

5. Consideracdes Finais

A partir do material apresentado, pode-se concluir a relevancia da Ginastica Laboral no ambiente de trabalho
para a qualidade de vida dos trabalhadores, uma vez que estimula a diminuicdo do sedentarismo com a
mudanca do estilo de vida, conscientizando-os sobre a importadncia da movimentacdo natural do corpo,
conservacdo da postura e sua saude, tdo fundamentais para sua performance profissional. A Ginastica
Laboral, mesmo que ainda esteja em processo de ampliacdo de estudos sobre seus beneficios, deve ser
entendida como investimento em um sistema de gestdo de atividade fisica relacionada a saude do
trabalhador, uma integracdo do corpo em seus aspectos fisico, mental e social, e sua harmoniza¢cdo no
ambiente de trabalho, reforcando a preocupacdo da empresa com a qualidade de vida de seus

colaboradores, e na interacédo dos profissionais de saude.
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