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Sabendo da importincia da Ginastica Laboral como método preventivo e terapéutico, um grupo
multiprofissional vem realizando a pratica desta com funcionarios de um Hospital de Clinicas no estado de
Minas Gerais. Para avaliar a percepcao dos trabalhadores sobre os efeitos da Ginastica Laboral com relagao
a integracdo com os colegas de trabalho, a disposi¢do, ao bem-estar no ambiente de trabalho, a diminuigio
das dores, a conscientizacdo sobre o corpo, a motivagdo para fazer exercicio fora do trabalho, ao
relaxamento, ao humor, a diminuicdo do estresse e a melhora da sadde, foi aplicado um questionario.
Concluiu-se que a Ginastica Laboral trouxe grande contribuicdo, ndo apenas no que se refere aos aspectos
fisicos, mas também psicossociais e relacionais.

Descritores: Ginastica; Atividade Motora; Saude.

Knowing the importance of workplace exercise as preventive and therapeutic method, a multidisciplinary
group has been conducting this practice with employees of a Clinical Hospital in the State of Minas Gerais,
Brazil. To evaluate the perception of workers about the effects of the same with respect to integration with
coworkers, disposition, wellness in the workplace, reduction of pain, body awareness, motivation to
exercise outside of work, relaxation, humor, decreased stress and improved health a questionnaire was
administered. It was concluded that the workplace exercise brought great contribution, not only with
regard to the physical aspects, but also psychosocial and relational.

Descriptores: Gymnastics; Motor Activity; Health.

Conociendo la importancia de la gimnasia laboral como método preventivo y terapéutico, un grupo
multidisciplinario ha llevado a cabo esta practica con los empleados de un hospital de clinicas en el Estado
de Minas Gerais, Brasil. Para evaluar la impressién de los trabajadores sobre los efectos de la misma con
respecto a la integracién con los compafieros de trabajo, la disposicidn, el bienestar en el lugar de trabajo, la
reduccion del dolor, la conciencia corporal, la motivacién para hacer ejercicios fuera del trabajo, humor
disminucién del estrés y la mejora de la salud fue echa uma encuesta. Se concluyé que el uso de la gimnasia
trajo un gran contribucién, no sélo con respecto a la condicién fisica, sino también psicosocial y relacional.
Descriptores: Gimnasia; Actividad motora; Salud.
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INTRODUCAO

realidade dos hospitais brasileiros

traz a sobrecarga e a exigéncia por

produtividade como fator

estressante para seus funcionarios.
Muitos destes possuem um ritmo exaustivo
de trabalho, inclusive com regime de
plantdes, carga horaria de trabalho
elevada, trabalho em turno noturno, mais
de um emprego em razdao dos baixos
salarios, grandes responsabilidades, risco
de acidentes, atividades antiergonomicas e
sedentarismoX.

Assim, de maneira geral, o hospital é
considerado um recinto insalubre, penoso
e perigoso para os que nele trabalham,
sendo um local privilegiado para o
adoecimento. Além dos riscos de acidentes
e doencas de ordem fisica, o sofrimento
psiquico é também bastante comum e esta
em crescimento diante da pressdo social e
psicolégica a que estdo expostos os que ali
atuam?.

Nesse contexto, ha necessidade da
realizacdo de intervengdes com tal
populacgao que possibilitem 0
desenvolvimento de um  trabalho
adequado, que objetive a promoc¢ao da
saude desses trabalhadores.

No Brasil, uma das formas de
intervencdo no trabalho mais utilizadas,
com intuito de prevencao de doencas e
promoc¢ao da saude, é a Ginastica Laboral
(GL), que aparece como método preventivo
e terapéutico no enfrentamento de
distarbios fisicos e emocionais na saude do
trabalhadors3.

A GL tem como objetivos: promover
a saude, corrigir os vicios posturais, reduzir
o absenteismo e a procura ambulatorial,
melhorar a condigdo fisica geral, prevenir
doencas ocupacionais, controlar a dor
musculoesquelética, aumentar o animo e a
disposicao para o trabalho, melhorar o
condicionamento organico geral, prover a
consciéncia corporal, ampliar 0
relacionamento interpessoal, prevenir a
fadiga muscular e melhorar a qualidade de
vida dos trabalhadores#*-19.
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A GL é a pratica de exercicios,
realizada coletivamente, com a finalidade
de prevenir doengas ocupacionais e
promover o bem-estar individual por
intermédio da consciéncia corporal:
conhecimento do préprio corpo, respeito,
estimulo e amor a este e ao meio3. Consiste
em exercicios adaptados para as
necessidades impostas pelo tipo de
trabalho, realizada sem sair do posto, em
breves periodos de tempo, ao longo de todo
o dia de trabalho, enfatizando o
alongamento e a compensacdo das
estruturas musculares envolvidas nas
tarefas ocupacionais didrias*11.12

Este estudo tem como objetivo
avaliar a percepcdo dos trabalhadores
sobre os efeitos da GL com relacdo a
integracdo com os colegas de trabalho, a
disposicdo, ao bem-estar no ambiente de
trabalho, a diminuicdo das dores, a
conscientizacao sobre o corpo, a motivagdo
para fazer exercicio fora da empresa, ao
relaxamento, ao humor, a diminuicdo do
estresse e a melhora da saude.

METODO

Trata-se de um estudo analitico,
transversal, de carater exploratério e
metodologia quantitativa. A amostra foi
composta por trabalhadores dos setores da
central de esterilizacdo de materiais,
lavanderia e centro cirdrgico do Hospital
de Clinicas da UFTM que participavam do
programa de Ginastica Laboral. Foram
excluidos aqueles que nao quiseram
participar e ndo assinaram o Termo de
Consentimento  Livre e  Esclarecido
(Resolucao n.2 196, de 10 de outubro de
1996, do Conselho Nacional de Saude, que
regulamenta pesquisas que envolvem seres
humanos). O presente estudo foi aprovado
pelo Comité de Etica e Pesquisa da UFTM
sob 0 n.2 1.351 e desenvolvido ao longo do
ano de 2010 e avaliado no ano de 2011.

As atividades do Programa de
Ginastica Laboral foram realizadas durante
um ano na central de esterilizacdo de
materiais, lavanderia e centro cirurgico do
Hospital de Clinicas da UFTM, duas vezes

REFACS (online) 2014; 2(1): 22-27.



Walsh, Bertoncello, Frizzo, Alves, Santos

por semana, com a duracdo de quinze
minutos em cada setor e conduzidas por
um grupo multiprofissional composto de
docentes e estudantes do curso de
Fisioterapia, além de discentes das areas de
Educacdo Fisica e Terapia Ocupacional.
Foram utilizadas atividades fisicas e ladicas
em dupla ou em grupo, considerando-se
que o ludico é um elemento importante
também na vida do adulto, uma vez que a
ideia de totalidade do ser humano,
independente da fase de desenvolvimento,
s6 pode ser entendida quando inclui o
prazer nas atividades que este realizal3. A
musica foi utilizada como recurso atrativo
aos participantes, pois é sabido que esta
proporciona alivio do trabalho e motivacao
a um esforco maior em determinado
ritmol4. As atividades executadas variaram
a cada setor de trabalho, conforme a
situacdo do contexto fisico (iluminacgdo,
temperatura, ventilacdo, ruido e espaco
fisico).

Apés um ano de participacao na GL,
foram realizadas as avaliag¢des, utilizando-
se dois questionarios confeccionados para
esta pesquisa. O primeiro foi composto de
questdes abertas pessoais, de habitos e
comportamentos, e teve como objetivo
identificar o perfil da amostra estudada. O
segundo questionario foi de avaliacao da
GL e teve como propésito levantar dados
sobre esta e os resultados que trouxe para
os trabalhadores na percepcao destes.

Esse questionario apresentou nove
questdoes fechadas (integracdo com os
colegas de trabalho, disposicdo, bem-estar
no ambiente de trabalho, diminui¢cdo das
dores, conscientizacdo sobre o corpo,
motivacdo para fazer exercicios fora da
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empresa, relaxamento, melhora no humor,
diminuicdo do estresse e melhora da
saude), respondidas por meio de uma
escala visual analégica com 10 cm de
comprimento, com as ancoras 0 e 10, em
que 0 representava “ndo melhorou” e 10
“melhorou muito”.

O preenchimento dos questionarios
foi realizado em horario regular e no local
de trabalho, em espaco fisico apropriado,
sem qualquer 6nus para o trabalhador em
forma de salario ou acréscimo de horas.
Durante o tempo de resposta do
questionario, um dos pesquisadores
permaneceu no local para dirimir duvidas.

RESULTADOS

Participaram 51 trabalhadores, sendo 42
do sexo feminino, com idades variando
entre 22 e 58 anos (40,2+10,85), com
média de 6.9 horas de trabalho diarias.
Dentre as categorias profissionais, houve
18 variacbes, sendo que Técnico em
Enfermagem (17) e Auxiliar de
Enfermagem (9) os mais presentes.

Os participantes apresentavam
média de sete horas diarias de sono, sendo
que 46 nao eram fumantes; 20 realizavam
alguma atividade fisica, em média trés
vezes por semana; e, entre os nove tipos de
atividades fisicas realizadas, a
caminhada apareceu mais vezes (quatro).

A Tabela 1 apresenta os resultados
sobre a percepc¢ao dos efeitos da GL
segundo a média das respostas obtidas.
Observa-se percepcao positiva com relacao
a todos os itens avaliados, com médias
superiores a oito pontos na escala de 0 a
10.

Tabela 1. Percepg¢ao sobre os efeitos da Ginastica Laboral. HC/UFTM, 2011.

EFEITOS APOS O INICIO DA GINASTICA LABORAL MEDIA
1. Integragdo com os colegas de trabalho 8,7
2. Disposicao e bem-estar no ambiente de trabalho 8,7
3. Diminuicdo das dores 8,7
4. Conscientizagdo sobre o corpo 8,7
5. Motivacao para fazer exercicios fora da empresa 8,7
6. Relaxamento 8,7
7. Melhora no humor 9,0
8. Diminuicdo do estresse 8,8
9. Melhora da saude 9,0
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DISCUSSAO

Os resultados indicaram a percepcao
positiva dos efeitos da GL com relacdo a
todos os itens avaliados.

Quanto aos beneficios emocionais,
pode-se destacar percep¢ao na melhora do
humor, diminui¢do do estresse e melhora
da saude. Identificou-se também percepc¢ao
positiva quanto a integracdo entre os
colegas, disposicdo e bem-estar no
ambiente de trabalho. Quanto aos
beneficios de ordem fisica, foram relatados:
diminuicdo das dores, conscientizacdo
sobre o corpo, motivacdo para fazer
exercicios fora da empresa, relaxamento e
melhora da saude.

Outros autores também consideram
as melhoras promovidas pela GL nesses
aspectos. Uma revisdo bibliografica
mostrou que, das evidéncias apresentadas
por diferentes autores, ressalta-se a
importancia da GL no alivio das dores
corporais, na diminuicdo dos casos de
Distirbios Osteomusculares Relacionados
ao Trabalho (DORT), no aumento da
produtividade e no maior retorno
financeiro para a empresals.

Um estudo® com trabalhadores que
executavam suas fung¢des na posicdo
sentada, utilizando como recurso
computador, mesa, cadeira, papéis, canetas
e telefone durante os anos de 2002 a 2005,
demonstrou que a GL realizada no primeiro
ano durante 20 minutos e duas vezes por
semana ao final do expediente; no segundo
ano, duas vezes por semana em dois
periodos (manha/tarde); e no terceiro ano,
quatro sessdes semanais somente no
periodo da manha com a mesma duragao,
encontrou melhoria na disposicao dos
participantes, no bem-estar e na qualidade
de vida destes, além da flexibilidade, da
reducdo da incidéncia de dores musculares
e/ou posturais durante o trabalho e ao
acordar.

Um programa com trabalhadores
industriais submetidos a 15 minutos de GL
compensatodria, cinco vezes por semana,
durante seis meses, (sendo 5 minutos de
aquecimento, 10 minutos de alongamento
global e apos atividades alternadas como
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fortalecimento, relaxamento, massagem e
atividades lddicas recreativas diversas),
observou melhora na qualidade de vida,
aumento da flexibilidade e nivel de
satisfacdo dos participantes?®.

Em pesquisa realizada com 30
funciondrios da linha de producao e oficina
de uma industria metalurgica
automobilistica em Piracicaba, Sao Paulo,
verificou-se que a GL pode ter contribuido
para melhorar a qualidade de vida,
principalmente na dimensdao do estado
geral da saude?’.

Numa pesquisa realizada com 40
funcionarias de servicos gerais de uma
Universidade Paranaense na faixa etaria de
30 a 45 anos de idade, durante seis meses,
perfazendo o total de 48 sessoes, foi
observada diminuicao da dor, melhora da
qualidade de vida em relagdo as condi¢cdes
de trabalho, do relacionamento
interpessoal e do estado de humori8,

Noutra pesquisa realizada com o
objetivo de avaliar os efeitos da GL sobre as
queixas de 24 trabalhadores de
teleatendimento em uma empresa de plano
de saide em Belo Horizonte, realizada
quatro vezes por semana durante 15
minutos, no periodo de quatro meses,
perfazendo o total de 68 sessoes, foram
constatados efeitos benéficos sobre a saude
dos trabalhadores, diminuindo os relatos
de cansagco e estresse, aumentando a
disposicdo para o trabalho e a interagao
entre os colegas, além da diminuicdo de
queixas de dor??,

Outro estudo avaliou alteragdes
positivas na flexibilidade, no percentual de
gordura e na pressao arterial com
aplicagdo de GL durante quinze minutos,
trés vezes por semana, num periodo de
quatro meses*.

Outros estudos indicam também
alivio das dores corporais durante o
trabalho e ao acordar, diminuicdo dos
casos de lesdes musculoesqueléticas,
melhora de desempenho nos testes de
flexibilidade, incentivo a pratica de
atividades fisicas extras e aumento na
percepcdo sobre a execucdao do exercicio,
com consequente diminuicao dos casos de
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lesdes musculoesqueléticas, aumento da
produtividade e um maior retorno
financeiro para as empresas, considerando
também as melhoras do relacionamento
interpessoal20-24,

Embora os resultados tenham
identificado a contribuicio da GL, os
distiurbios da saude estdo vinculados ao
trabalho, portanto, os programas de
preven¢ao precisam priorizar esse aspecto
e atuar levando em consideracdo as
especificidades da atividade de trabalho.
Assim, os problemas osteomusculares, o
conteudo das tarefas e o ambiente de
trabalho nao podem ter seus efeitos
resumidos a uma Uunica forma de
prevencao, pois essa abordagem
reducionista da situacdao de trabalho,
pontual e diretiva, ndo considera o
comportamento, as reais posturas no
trabalho, bem como os determinantes das
situacdes em que as pessoas trabalham?1,

CONCLUSAO

Os dados indicam a percepg¢do positiva dos
efeitos da GL pelos trabalhadores,
identificando que esta parece ter trazido
grande contribuicdo, ndo apenas no que se
refere aos aspectos fisicos, mas também
psicossociais e relacionais.

Destaca-se que as estratégias de
saude do trabalhador devem ser mais
amplas do que somente a aplicacao da GL, e
esta deve ser parte integrante de uma
politica mais abrangente na valorizagao da
saude dos trabalhadores, devendo-se
considerar que, juntamente com a GL,
deve-se implementar um conjunto de
melhorias, como modificacdo do processo
de trabalho, instituicdo de revezamentos
ou rodizios, realizacio de anadlises
ergonémicas dos postos de trabalho e
adequacao dos instrumentos ou
equipamentos de trabalho.

Sugere-se a aplicacdo do mesmo
questionario ao longo do tempo, para
avaliar se esses efeitos sdo duradouros.
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