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1. Introducéo

Atualmente, em um pais como 0 nosso, infelizmente as questdes rel acionadas com a adequagdo econdmica dos ambientes de trabalho
ainda estéo longe de ser realidade. N&o sdo todas as empreses que estdo preocupadas em oferecer aos seus funcionarios boas
condicdes de trabalho, a grande maioria das empresas esta preocupada com que e 0 quanto o funcionario pode produzir e ndo com a
gualidade de vidado mesmo. As questdes rel acionadas aos aspectos humanos has empresas também é um ponto importante, como por
exemplo ainsatisfacdo, motivagéo e desconforto muscular.

Com o avanco da ciéncia e da tecnologia as atividades diarias dos individuos foram facilitadas, fazendo com que os individuos se
tornem cada vez mais sedentarios, com isso as tarefas ocupacionai s assumiram um papel estressante, devido a grande especiaidade de
determinadas funcdes laborais. Neste contexto, preocupando as empresas com o bem estar fisico, mental e socia dos trabalhadores,
foi implantado programas de Ginasticas Laborais para prevencdo de doengas ocupacionais, como LER e DORT, e também para o
aumento da produtividade das empresas, com a diminuigéo do absenteismo.

2. Objetivos

-Verificar os Beneficios da Ginéstica Laboral no Desempenho do Individuo no Ambiente de Trabaho

3. Desenvolvimento

Histérico da Ginéstica Laboral

Antes da Revolugdo Industrial, o trabalho realizado pelo homem era artesana e suas ferramentas de trabalho dependiam muito do
trabalho bracal do artesdo. Com isso 0 homem tinha movimentos variados durante sua jornada de trabalho, estando em constante
movimento. Com o passar dos anos a Revolucdo foi inevitvel, sendo assim inventadas méquinas e instrumentos que substituiam o
trabalho do homem, com muita eficiéncia em determinadas func¢fes. Assim surgindo, ent8o, as administracfes do trabalho, isso deve
ao crescimento das indUstrias, dando origem a producdo em série, as linhas de montagem e & producdo em massa (FAYOL,



1964;PACHECO,2002;0LIVEIRA,2006). No filme Tempos Modernos, Charles Chaplim retrata bem esse acontecimento. Seu
personagem é um operdrio que passa o dia todo apertando parafusos, e quando chega o final do expediente, ele continua repetindo os
movimentos. 1sso mostra que com a producdo em série, os funciondrios especializaram-se em um tipo de atividade, que acaba
ocasionando a monotonia dos movimentos repetitivos.

Segundo Polito (2006), essa mecanizagdo dos atos juntamente com 0 cansago postural acabam causando reacdes fisiolégicas e
psiquicas negativas, por exemplo, o estresse, afadiga, os distUrbios osteomuscul ares rel acionados ao trabal ho, mais conhecidos como
DORT, e adepressdo no individuo. Portanto é dada toda a atencéo as méquinas, mas esquecem de quem as manipulam.

Com o aumento da jornada de trabalho e a alta repeti¢do dos movimentos tém levado o funcion&rio & fadiga. Com a falta de tempo
para o descanso, o individuo ndo se recupera devidamente, com isso surgem problemas mais sérios, como ja citado em cima o DORT,
também conhecidos como lesBes por esforgo repetitivo, também conhecido como LER (POLITO,2006).

Um dos meios de tratamento para essas doengas € a Atividade Fisica que é definida como “ qualquer movimento corpora, produzido
pel os muscul os esquel éticos, que resulte em gasto energético maior que os nivels de repouso” .Mas hoje em dia é discutida também a
diferenca entre o Exercicio Fisico, que é “qualquer atividade fisica que mantém ou aumenta a aptid&o fisicaem geral e tem o objetivo
de alcancar a salde e também a recreacéo” .Esses dois entram um dilema quando se discute sobre tal assunto, mas para a literatura o
gue visa para a melhora e tratamento de doencas relacionadas ao ambiente de trabalho é a Atividade Fisica, pois através dela, os
trabal hadores podem vir a recuperar suas forgas, relaxar e contribuir para a diminui¢cdo dos problemas de salde, pois o movimento é
essencial para o ser humano, traz beneficios fisicos e psicol 4gicos.

A Ginéstica Laboral ndo é uma atividade fisica recente, como muitos pensam. Existem relatos que esse tipo de atividade ja existe
desde 1925, na Poldnia, onde é chamada de Ginastica de Pausa e destinada aos operarios. Neste mesmo periodo, foram redlizadas
pesquisas na Bulgéria, Alemanha Oriental e na Holanda. Ja na Russia, 150 mil empresas, envolvendo 5 milhdes de funciondrios,
praticavam e ainda praticam a Ginastica de pausa, sendo adaptada para cada cargo (CANETE, 1996).

Mas o desenvolvimento da Ginéastica Laboral ocorreu reamente no Japdo, onde, desde 1928, os funcionarios dos correios
freqlientavam sessoes de ginastica diariamente, procurando descontragdo e a claro, amelhora da satide.

Ap6s a Segunda Guerra Mundial, o hébito da ginéstica foi difundido por todo o pais e, atualmente, um terco dos traba hadores
japoneses exercitam-se diariamente, em 1960, foi comprovada a diminuic&o dos acidentes de trabalho, o aumento da produtividade e
claro amelhora do bem-estar geral dos trabalhadores (CANETE, 1996).

A Ginéstica Laboral chegou ao Brasil em 1969, por meio de executivos nipdnicos, onde até os dias de hoje, os diretores e operarios
dedicam-se aos exercicios, visando primordia mente a prevencdo de acidentes de trabal ho.

Conceitos da Ginastica L aboral

Alguns pesquisadores da area conceituam a Ginastica Laboral de acordo com a visdo adotada em suas pesquisas. Abaixo,
encontram-se alguns destes conceitos.

Consiste em exercicios realizados no ambiente de trabalho, atuando de forma preventiva e terapéutica no caso da LER, sem cansar o
trabalhador, é de curta duracdo e enfatiza 0o alongamento e a compensacdo das estruturas musculares envolvidas nas tarefas
ocupacionais didarias (CANETE, 1996; LABOR PHYSICAL, 1999; MARATONA, 1999; MGM, 1999). GUERRA (1997)
acrescentando a definicdo, a preocupacdo com o automatismo dos movimentos e a prevencdo do estresse, tendo como
consequiéncia uma boa resisténcia muscular localizada.

Segundo REAL CE (2001), sdo exercicios didrios que tem como objetivo normalizar as capacidades e fungdes corporais para o melhor
desenvolvimento do trabalho, diminuindo a possibilidade de comprometimento da integridade do corpo.

BASSO (1989), SCHIMITZ (1981) e SHARCOW (apud CANETE, 1996) entendem esta atividade como a criagdo de um espaco onde
pessoas possam, por livre e espontanea vontade, realizar vérias atividades e exercicios que estimulem o auto-conhecimento e levam ao
aumento da auto-estima e, proporcionando o melhor relacionamento consigo e com os outros colegas de trabal ho.

ParaKOLLING (1980), a Ginastica Laboral é um repouso ativo, que aproveita as pausas regulares durante ajornada de trabal ho, para
exercitar os musculos correspondentes e relaxar os grupos musculares que estai em contracdo durante o trabal ho, tendo como objetivo
aprevencdo dafadiga

LER/DORT

Com a Revolugdo Industrial, devido a invencdo das maquinas e de instrumentos, que substituiriam o trabalho do homem e as
ferramentas rudimentares , foi inevitavel atroca do esforco efetuado pelos trabal hadores por maquinas ( POLITO; BERGAMACHI,
2003).

Com o avanco da ciéncia e da tecnol ogia as atividades diérias dos individuos foram facilitadas, fazendo com que os seres humanos se
tornem cada vez mais sedentarios, com isso as tarefas ocupacionais assumiram um papel estressante na sociedade, devido a grande
especialidade de determinadas fungdes laborais ( KONRATH, 1999; PRADO 1999).

Devido essas funcdes laborais houve o surgimento do LER / DORT. As empresas para a prevencdo das doengas ocupacionais ,
implantaram programas de Ginastica Laboral que visa a promogéo salide e melhora das condi¢des de trabalho, aém da preparacéo
biopsicossocial dos participantes, contribui para o relacionamento interpessoal, na diminuicdo de acidentes de trabalho, reducéo do



absenteismo e consequentemente no aumento da produtividade ( OLIVEIRA, 2006 ).

A LER/ DORT sdo definido por véarios autores. Relataremos a seguir algumas dessas defini¢les.

Segundo Oliveira (2006), a LER- Lesdes por Esforcos Repetitivos, € o nome dado por especiadistas a sintomas que provocam dores
nos tendBes, musculos, nervos, ligamentos e outras estruturas responsaveis pelo movimento do corpo humano.

Segundo Oliveira (2006), a DORT- Disturbios Osteomusculares Relacionados a0 Trabalho, sdo caracteristicas de doengas
ocupacionais, que estdo vinculados a lesBes por traumas acumulativos, que é o resultado da descompensacdo do movimento da
muscul atura e a execucéo de esforgos rgpidos e constantes.

Segundo Oliveira (2001), a LER / DORT é considerado um distarbio, caracterizado por “desordens neuro-musculo-tendinoso de
origem ocupacionais que atingem os membros superiores e pescogo, causada pelo uso repetido e forgado de grupos musculares ou
movimentacdo de forgada postura’.

Segundo Antonalia (2001), sdo ateragcbes que comprometem musculos , tend@es, fascias e nervos ocasionadas por utilizacdo
biomecénica incorreta do setor do corpo humano atingido em decorréncia do trabal ho.

A sigla DORT foi instituida no Brasil, para substituir a sigla LER, a qual tem sido utiliza como diagnostico de diversas condigdes
dolorosas em individuo que realizam varias fungdes laborais. Um dos motivos dessas mudancas é que a sigla LER abrange apenas a
repetitividade, ndo outros tipos de sobrecarga biomecanicas que podem ser nocivas a salde do aparelho locomaotor . Alem de
sobrecargas dindmicas, a sobrecarga estética, o excesso de forca para execucdo de tarefas, os trabalhos sobre temperatura, umidade e
ventilag8o inadequadas e 0 uso prolongado de instrumentos com vibrag@o excessiva, podem causar aparecimento de enfermidade
muscul oesquel éticas. Uma outra razdo para a adogdo deste novo acrograma € que a minoria dos pacientes tem apresentado “lesdo
tecidua” ( MARTINS, 2001 ).

Estes distirbios tem recebido em outros paises outras denominagbes como: distirbios por trauma acumulativo, sindrome da
sobrecarga ocupacional, sindrome cervicobraguia ocupacional, entre outros. Narealidade a designacéo LER ou DORT corresponde a
uma conjuncao de distlirbios muscul oesquel éti cos heterogéneos que estéo relacionado ao trabalho (MARTINS, 2001).

Desde a Antiguidade as lesdes inflamatdrias causadas por esforco repetitivo j& eram conhecidas. Os processo inflamatérios foram
narrados desde a época de Cicero, no Império Romano, cerca de 50 a.c. Na Idade Média havia a“ Doenca de Escribas’, que é a
tendinite ( inflamagdo dos tenddes ), desaparecendo coa a invencdo da imprensa. O principal fendbmeno social responsavel por esse
distirbio foi a modernizacdo do trabalho, determinando um aumento nas tarefas manuais repetitivas, especialmente nos membros
superiores, bracos, ombros e regido cervical. Segundo os estudiosos a doenca existe no mundo todo, mas os paises Austrdlia,
Inglaterra e Brasil, s80 0s que mostram um interesse social ( ANTONALIA, 2001).

Em 1987, quando a L ER ficou reconhecida no Brasil como doenca ocupacionais, portando como a doenca profissional indenizével, na
cidade de Belo Horizonte, os casos passou de 4,5% pra 40,9%. O sexo feminino foi responsavel por 76% dos casos ( OLIVEIRA,
1991).

Segundo Polito ( 2006 ),existem diversos danos de nervos,problemas nos cotovelos e punhos causados pelo mouse, problemas de
ombros causados por segurar o telefone com os ombros el evados durante a digitagdo, perda da circulagdo nos dedos e diferentes tipos
de artrites agravadas pela tensdo acumulativa. Como os resultados ndo sdo raros de individuo que sdo obrigado a abandonam os
empregos que dependem do computador com problemas graves, em aguns casos até avancado , que causam dor e incapacidade
permanente. Deve -se prestar a atencdo nos sintomas que sdo:

? Desconforto, tensdo, rigidez ou dor: nos punho, nas méos, nos dedos , no antebrago, ou nos cotovel os,

? As méos frias, formigando ou dormentes;

? A falta de habilidade;

? A perda da forca ou de coordenagio das maos;

? A dor decorrente no pescoco ou ombros;

? A dor que interrompe o sono.

4. Resultado e Discussao

Beneficios da Ginastica Labora



Estudos comprovam que a Ginastica Laboral promove muitos beneficios, tanto para o trabalhador quanto para a empresa. Segundo
Catarino & Pinheiro (1974), A GL, aém de prevenir a LER, reduz os riscos ambientais, reduz o estresse além das melhorias na
gualidade de vida.Outro aspecto importante é que se acrescenta a liberacdo de movimentos bloqueados por tensdes emocionais, dando
a sensacdo de um corpo mais relaxado, melhorando também a coordenacdo motora dos funcionarios, reduzindo, assim, o gasto de
energia para a execucdo de suas tarefas didrias, conseqiientemente aumentando a flexibilidade, ativando o aparelho circulatério e
preparando o corpo para a atividade muscular, desenvolvendo a consciéncia corporal proporcionando o bem-estar fisico e mental (
BULSING, 1998).

Segundo Lima (2005), essa préticatem como objetivo prevenir doengas ocupacionais e promover o bem-estar individual: conhecendo,
respeitando, amando e estimulando o préprio corpo.

Segundo Lima (2005), a GL € um meio de valorizar e incentivar a prética de atividades fisicas como instrumento de promogao da
salide e também do desempenho profissional, diminuindo assim o sedentarismo.

E dificil mostrar os beneficios da GL, no que diz respeito ao aumento da produtividade, pois vérios fatores podem influencié-la: as
maquinas, vel ocidade de producdo, nimero de funcionarios, entre outros, dai surge a dificuldade de implantar o programa na maioria
das empresas, em que 0 empresario s raciocina de acordo com a calculadora (POLITO, 2006).

5. Consider agBes Finais

E evidente e importante ressaltar que Ginastica Laboral deve favorecer a promog&o de salide, ndo so restringir-se apenas a colaborar
com a diminuicdo dos indices de doencgas ocupacionais, mas também atende as necessidades fisiolOgicas e sociais, respeitando a
opinido do trabalhador.

Quando se mostra aos praticantes de Ginastica Laboral a importancia da atividade fisica e da prevengéo de seu "instrumento” de
trabalho e lazer, que é seu corpo, é importante mostrar também o bem-estar proporcionado pelas atividades Idicas no ambiente de
trabalho, melhorando também o relacionamento entre os colegas e do trabalho em equipe.
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