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RESUMO
A ginastica laboral desponta, entre muitos educadores fisicos, como meio
de potencializar de forma positiva a relagdo entre aptiddo fisica e
capacidade de trabalho. Busca-se trazer a reflexdo os beneficios e a
capacidade de trabalho dos trabalhadores obtidos através dos exercicios
fisicos. Eles representam uma das principais estratégias para o tratamento
da dor. A ginastica laboral procura promover, proteger e acrescentar
qualidade a saude do trabalhador, que passa a ser valorizado e encarado
como o patriménio fundamental da empresa para que ela atinja suas metas.
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ABSTRACT

Labor gymnastics appears, among many physical educators, as a way of
raising the relationship between physical aptitude and work capacity.
Searching to bring on reflection the benefits and the work capacity of the
workers gained on through the practice of physical exercises. They
represent one of the mainly strategies for the treatment of pain. Labor
gymnastics search to promote, protect and add quality to the health of the
worker, while he starts to be valued and faced as a fundamental patrimony
of the company in order to get its goals.
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1- O SISTEMA CAPITALISTA E A SAUDE DO SER HUMANO

Os avancos cientificos e tecnoldgicos, impulsionados por Taylor e
Fayol, favoreceram o desenvolvimento industrial e provocaram mudangas
no estilo de vida do homem. Grande parte de seu tempo passou a ser

* Educador fisico; mestre em Enfermagem/Saude pela FURG; membro do grupo de
estudo e pesquisa GEES. E-mail: cafp@vetorial.net

* Enfermeira; administradora hospitalar; doutora em Enfermagem pela UFSC; professora
do Curso de Mestrado em Enfermagem da FURG; lider do grupo de estudo e pesquisa
GEES. E-mail: hedihs@terra.com.br

VITTALLE, Rio Grande, 20(1): 15-23, 2008 15


mailto:hedihs@terra.com.br
mailto:cafp@vetorial.net

destinado ao trabalho em ambiente industrial, exigindo atividades cada
vez mais especializadas e repetitivas. Emerge, assim, no século XVIII, o
sistema capitalista, que visava a melhor produgdo com menor custo e
tempo, revertendo tudo em lucro. A teoria criada por Taylor levou a
formacdo e ao aperfeigoamento especifico das fungbes e aptiddes
naturais dos operarios, com o objetivo de melhorar seu perfil produtivo.
Com isso, o trabalho do empregado passou a ser mais valorizado, mas
também se tornou um ato automatico, mecanicista e normatizado’.

Seguindo a viséo tayloriana de maxima produgéo, o operario era
um elemento que participava da empresa simplesmente como um
complemento as maquinas. O ritmo de trabalho passa a ser ditado pela
maquina, tendo o operario de se adaptar a essa nova forma de
trabalhar, desprezando o ritmo biologicamente normal’.

Enquanto isso, Fayol? dava maior énfase ao sistema organizacional
como um ato mecanico de causa e efeito, no qual a fragmentagdo das
tarefas seria o caminho para aumentar a eficiéncia empresarial. Para o
autor, a divisdo do trabalho leva a especializagdo e a diversidade de
atribuigbes, vindo a tornar os resultados mais eficientes, mais lucrativos.

Portanto, tanto Taylor quanto Fayol, ao criarem suas teorias,
visavam a melhor eficiéncia da empresa e viam na especializagdo da
atividade profissional do operario o meio de essa meta ser atingida.

A busca por maior lucro e eficiéncia profissional continua sendo,
atualmente, o principal objetivo empresarial, mas alguns problemas
passaram a dificultar a atividade profissional, em fungdo do ato
especializado desenvolvido durante a jornada de trabalho.

Ainda hoje, muitos trabalhadores sao vitimas de problemas de
saude em funcdo da atividade profissional que desempenham, pois
muitas vezes sdo submetidos a sobrecargas biomecanicas durante a
jornada de trabalho.

A introdugdo de novas tecnologias nas empresas tem acarretado
problemas de saude como as doengas do sistema nervoso, circulatério,
pulmonar, muscular e articular®, as chamadas doengas profissionais,
entre as quais se destacam as DORT/LER.

As DORT e LER sao doengas ocupacionais responsaveis por um
grande numero de afastamento de trabalhadores de suas atividades
profissionais, e podem gerar incapacidade, sofrimento, dor e gastos com
saude*.

Essas doengas ocupacionais sado lesdes dos tecidos moles,
provocadas por esforgos repetitivos, ou por sobrecarga estatica em
determinado segmento, ou também por tenséo e rigidez devido a fatores
ergondmicos?®, geralmente causando dor.

A dor é considerada um problema de saude publica, que pode
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causar sofrimento, incapacidade e comprometimento da qualidade de
vida e da satde do ser humano. E responsavel por 75 a 80% da demanda
dos servigos de saude pela populagdo. Com isso, torna-se o maior motivo
de absenteismo, licengas médicas, aposentadoria precoce, indenizagdes
trabalhistas e redugdo da produtividade®. O sintoma doloroso afeta
aproximadamente 30% das pessoas em algum momento da vida e
permanece com duragdo superior a um dia em 10 a 40% dos casos®.

A dor é uma experiéncia perceptiva, que se manifesta por sinais
que podem proceder de fatores diversos: sensoriais, emocionais,
cognitivos, sociais, culturais e comportamentais. Torna-se perceptiva de
forma diferente a cada sujeito, porque cada um experimenta e sofre o
sintoma doloroso de forma muito pessoal’. E um sinal de alerta, um
mecanismo de protegao, que indica que algo ndo esta funcionando bem
no organismo®.

A dor podera ser classificada em aguda, aquela que se manifesta
por curto periodo; cronica, aquela que tem sua acao prolongada, e a
recorrente, que se manifesta por periodos de curta duragao, mas com
maior frequéncia®. Pode ser caracterizada quanto a: intensidade, que é
uma determinagao quantitativa do sintoma da dor; frequéncia, que se
refere a periodicidade com que os eventos ocorrem, podendo ser
esporadica ou continua; qualidade, que significa a sensagdo que o
sintoma doloroso transmite a pessoa; localizagdo, que podera ser
localizada ou difusa, dependendo de sua origem; duragéo, que se refere
ao tempo de permanéncia da dor; etiologia, que se refere ao fator
causador da dor; e natureza, que, quando é causa fisica, é
caracterizada como organica, e quando ligada a psique, € caracterizada
como psicogénica®.

O absenteismo pode ter como causas varios aspectos, tais como':

—a insatisfagdo no trabalho, quando o trabalhador, que nao
encontra retorno em sua atividade profissional no que se refere a
satisfacao pessoal e a progresséao funcional e salarial;

— a falta de coesao do grupo, que leva a redugao do estimulo de
producao;

—a falta de comprometimento com resultados da empresa,
quando os funcionarios tém objetivos a atingir e, com isso, o empregador
nao reconhece seu esforco, reduzindo a sua satisfagdo em trabalhar;

— 0s problemas domésticos com familiares;

— a falta de supervisdo que valorize o trabalho, que faz com que a
atividade produtiva se reduza e, conseqliientemente, ocorram faltas;

— 0 tempo de trabalho deixou de ser um fator de segurancga
quanto a sua estabilidade profissional: quanto mais antigo o funcionario,
maiores os indices de absenteismo. Hoje os trabalhadores precisam
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demonstrar sua utilidade e com isso preservar seu emprego;

—a doenga nao é considerada a principal causa de absenteismo,
mas € a mais utilizada como justificativa da auséncia, porque seria dificil
tanto para o trabalhador como para o empregador justificar o
absenteismo por falta de motivagéo, por exemplo.

O Ministério da Salde® estima que a dor cronica acometa cerca
de 30 a 40% da populagdo e constitua a principal causa de
absenteismo. Alguns estudiosos observaram que os sintomas dolorosos
musculo-esqueléticos sdo as principais causas de absenteismo e de
procura de atendimento médico™.

2 —’GINASTICA LABORAL: FERRAMENTA PARA A MELHORIA DA
SAUDE DO TRABALHADOR

Alguns autores’ consideram o exercicio fisico uma das principais
estratégias para tratamento da dor, porque favorece a melhora da
imagem corporal, aumenta a auto-estima, favorece a independéncia
diaria, melhoram a aptidao fisica e com isso favorecem a adog¢édo de um
melhor estilo de vida das pessoas. Dentre as medidas preventivas para
o controle da dor, além do tratamento dos sintomas, destacam-se a
identificacdo e o controle de outros fatores que poderao contribuir para o
seu aparecimento: os ambientes fisico e social e o estilo de vida®.

A literatura demonstra que a prevencéo é a melhor medida a ser
adotada frente ao problema®, e que deve ser efetivada com a
participagdo de uma equipe multidisciplinar, em conjunto com o setor de
recursos humanos, com a diretoria e com os funcionarios*. Essa equipe
inclui o educador fisico, que objetiva, por meio de exercicios fisicos,
restabelecer habilidades ou fungbes que tenham sido perdidas ou
prejudicadas por doengas, lesées ou caracteristicas comportamentais®.

Uma das formas de se utilizar os exercicios fisicos é a aplicagao
da ginastica laboral®'®'", que consiste em exercicios realizados no
préprio local de trabalho, visando a prevengao de lesbes, por meio de
exercicios de alongamento e fortalecimento dos musculos envolvidos
nas ocupacoes diarias.

Os principais objetivos da ginastica laboral sdo: promover a
saude, a melhoria das condi¢gdes de trabalho, a melhor qualidade de
vida, o melhor preparo bio-psico-social, o melhor relacionamento
interpessoal, e reduzir os acidentes de trabalho e as LER/DORT, além
de proporcionar o aumento da produtividade com qualidade™.

A ginastica laboral visa a desenvolver, por meio de exercicios
fisicos, qualidades fisicas que a atividade profissional exija para o

18 VITTALLE, Rio Grande, 20(1): 15-23, 2008



melhor rendimento laboral, maior beneficio para a empresa, bem como
proporcionar a compensagao organica e estrutural do corpo humano,
refletindo nas melhores condigbes de saude do trabalhador™.

A ginastica laboral passa a ser algo mais que adquirir bem-estar
fisico e lazer. Faz parte do processo, no qual se ultrapassa o
treinamento técnico, visando a atingir a produgcdo. Passa-se a
considerar o funcionario como elemento fundamental para o bom
desempenho empresarial, sem esquecer que as suas necessidades
precisam ser satisfeitas e equilibradas para conseguir, dessa maneira,
sentir-se estimulado, motivado para participar no processo produtivo'.

Esse método de ginastica pode proporcionar melhora do
condicionamento e aptidao fisica das pessoas que exercem atividades
rotineiras, e, com isso, prevenir ou minimizar as possiveis lesbdes
provenientes dessas atividades.

Essa modalidade é referida como uma ferramenta utilizada para
melhorar a saude do trabalhador e para aumentar a produtividade®.
Seus beneficios favorecem tanto o empregado como o empregador. O
empregador é favorecido pela diminuicao do absenteismo e pela maior
produgédo, e o funcionario, pelos beneficios fisicos e psiquicos que
provém da pratica continuada da atividade, refletindo na melhora da
qualidade de vida.

Recomenda-se que a participagdo na ginastica laboral ou em
programas de promocdo da saude através da pratica de exercicios
fisicos seja voluntaria e aberta a todos os membros da empresa®.

Os exercicios laborais devem ser diarios e buscam a
normalizacdo das capacidades e fungbes organicas, reduzindo a
possibilidade de comprometer a integralidade corporal do trabalhador.
Essas atividades favorecem o autoconhecimento, o aumento da auto-
estima e o melhor relacionamento interpessoal.

Para alguns autores, a ginastica laboral pode ser realizada em
trés periodos distintos: antes da jornada de trabalho, com o objetivo de
preparar progressivamente as fungdes fisiolégicas do organismo para as
exigéncias do trabalho; durante a jornada de trabalho, a fim de evitar a
fadiga do empregado e o decréscimo do desempenho, e apés a jornada
de trabalho, para que se relaxem os grupos musculares que foram
exigidos™.

3 — ESTUDOS RECOMENDAM O USO DA GINASTICA LABORAL
PARA MELHORIA DA SAUDE DO TRABALHADOR

A ginastica laboral pode ser justificada e recomendada tendo
como base pesquisas realizadas a respeito da tematica.
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Em estudo™ objetivando investigar a aceitagdo e a eficacia da
ginastica laboral na prevengdo aos DORT, por meio de sessbGes que
priorizavam exercicios de alongamento, os resultados obtidos
demonstram que 63,3% dos entrevistados n&o tiveram sintomas de
DORT, 14,4% melhoraram, em 1,1% dos casos o0s sintomas
desapareceram e 21,1% nao sentiram alteragbes; no tocante a
recomendagédo da ginastica laboral para aqueles que apresentavam
sintomas iniciais de DORT, 30% recomendariam com énfase, 64,5%
recomendariam, 4,4% recomendariam mas com ressalvas e 1,1% nao
recomendariam. Os resultados sugerem boa aceitagdo e eficacia da
ginastica laboral na prevengéo aos DORT.

Em outra pesquisa’® que buscava avaliar as alteracdes
decorrentes de sessdes de ginastica laboral, foi concluido que em
51,6% dos casos a ginastica laboral foi satisfatéria na prevencéo aos
DORT; em 30% dos casos foi motivador participar das sessoes; 63,7%
relataram melhora no ambiente de trabalho, e em 47,8% dos casos a
ginastica laboral melhorou a saude percebida. Esses resultados
sugerem que a ginastica laboral parece ter sido suficiente para a
promogéao da qualidade de vida do grupo estudado.

Em um estudo™ com o objetivo de investigar a eficacia de um
programa de ginastica laboral no que se refere a diminuicdo do estresse
e a melhoria do relacionamento interpessoal, 95,5% dos trabalhadores
relataram melhoria do bem-estar diario e 4,5%, nao; 45,5%
responderam que o programa n&do modificou seu estilo de vida e 54,5%,
sim; dentre estes, 22,7% relataram sentir menos dores; 13,6%, melhora
do relacionamento interpessoal; 18,2% exercitaram-se com maior
frequéncia; 9,2% realizavam exercicios também fora das sessbes do
programa; 22,7% passaram a realizar com maior frequiéncia exercicios
de alongamento, e 13,6% modificaram o estilo de vida de outras formas;
77,3% ensinaram a outros sobre o que foi aprendido no programa e
22,7%, nao; 100% dos participantes manifestaram-se favoraveis a
continuidade do programa. Os resultados sugerem que o programa teve
aceitagao e parece ter favorecido o bem-estar diario dos trabalhadores.

Foi realizada uma pesquisa com bancarios, objetivando analisar a
validade de procedimentos preventivos como os aspectos ergonémicos
a serem adequados, atividades fisicas especificas e regulares, e
também orientagdes sobre posturas a serem tomadas no dia-a-dia,
como profilaxia as LER. Os resultados indicam que mas condi¢des
ergondmicas, duplas jornadas de trabalho e o sedentarismo contribuem
para a incidéncia das LER, e que os procedimentos preventivos atuam
favoravelmente como fatores de profilaxia sobre as LER, reduzindo as
queixas de dor, melhorando a consciéncia corporal e aumentando a
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valorizagdo das medidas ergonémicas no local de trabalho e fora dele.
Além disso, aumentam a disposicéo para o trabalho, a produtividade e a
integragédo do grupo e reduzem tensodes e estresse.Todos esses fatores
refletiram na melhoria da qualidade de vida da populagdo-alvo'.

4 — CONSIDERAGOES FINAIS

Conclui-se que se deve incentivar a valorizagdo profissional do
trabalhador e oferecer-lhe estratégias capazes de aumentar a sua auto-
estima e bem-estar, levando-o a ter melhor qualidade de vida.

A diminuicdo de riscos relacionados as doengas hipocinéticas
encontra na educacgao fisica, através da ginastica laboral, um recurso
para melhor qualidade de vida dos trabalhadores. E 0 modo mais barato
e efetivo para que se reduzam os gastos com a saude e com a baixa
assiduidade ao trabalho e se aumente a produtividade empresarial.

Apontam-se entre os beneficios da ginastica laboral: melhora da
saude musculo-esquelética, redugéo do estresse, melhora da qualidade
de vida, melhora da coordenagdo motora, maior flexibilidade, melhora
da eficiéncia do sistema circulatério, maior consciéncia corporal,
melhora do bem-estar'®, reducdo dos custos de assisténcia médica,
reducao do absenteismo, aumento da produtividade e redugdao dos
acidentes de trabalho".

E importante alertar para a importancia do incentivo as mudancas
comportamentais para um estilo de vida ativo entre trabalhadores, pois
essa nova postura reflete em beneficios sociais e financeiros da
empresa'’.

O comportamento sedentario é considerado um fator de risco
para a saude e a qualidade de vida, e esta diretamente relacionado com
a evolugdo tecnoldgica, urbana e econdmica do mundo e com a
involugdo humana.

A ginastica laboral, enquanto procura promover, proteger e
acrescentar qualidade a saude do trabalhador, busca o bem-estar do
funcionario, que passa a ser valorizado e encarado como o patriménio
fundamental da empresa para que ela atinja suas metas.

Saude tem sido entendida de forma multidimensional, envolvendo
o ser humano nas suas dimensdes biopsicossociais e espirituais. Essa
nova concepcao coloca a atividade fisica de rotina como fundamental
para a saude, pois esta diretamente relacionada a diminui¢ao de riscos
relacionados a doengas hipocinéticas".

Entende-se que a ginastica laboral é a abordagem mais
frequentemente utilizada na profilaxia de problemas de saude
relacionados ao trabalho. Ela se ocupa em prevenir as lesdes por
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esforgcos repetitivos e as doengas osteomusculares relacionadas ao
trabalho*. Considera-se que esse método de trabalho, hoje usado em
diversas instituicdes, ndo contemple o desenvolvimento de todos os
componentes da aptidao fisica relacionados a saude, porque esses
programas possuem como base principalmente exercicios de aptidao
musculo-esquelética, que é a condicdo fisiologica dos musculos
esqueléticos em desenvolver a forga, a resisténcia e a flexibilidade®.
Esta reflexdo conduz a apontar como recurso complementar para a
saude a busca de atencdo a melhora da composicdo corporal,
melhorando as porcentagens relativas de gordura e de massa magra
corporal, que sao expressas a partir de uma avaliagdo pela
porcentagem de gordura e pela massa corporal magra®'?? e da aptidao
cardiorrespiratoria, que representa a capacidade do organismo em
captar, transportar e utilizar o oxigénio pelo sistema cardiorrespiratério®.
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