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RESUMO

A presente pesquisa tem, como objetivo geral investigar na perspectiva dos funcionarios da
Secretaria de Estado da Educacgéo (SEDU) de Bento Ferreira — Vitoria (ES), quais sao as principais
contribuigdes da Ginastica Laboral (GL) para saude e qualidade de vida do trabalhador e como
objetivos especificos destacar os maleficios do sedentarismo; apresentar a GL como método
preventivo de lesbes e doengas ocupacionais; analisar a visdo dos funcionarios da SEDU de Bento
Ferreira — Vitéria (ES), quais sdo os beneficios advindas da pratica da GL. Trata-se de uma pesquisa
de natureza qualitativa, por meio da qual foi proposta uma pesquisa de campo com 30 funcionarios de
diferentes setores. O procedimento da coleta de dados foi realizado em 2 momentos, no primeiro
momento foi aplicado um questionario inicial (anamnese) e outro ao final, para posterior triangulagao
dos dados, categorizagdo e analise das informacgdes obtidas. Com a presente pesquisa buscamos
fornecer percepgbes e subsidios para a implementagdo da Ginastica Laboral em empresas de
diversos setores, contribuindo para a qualidade de vida e produtividade dos colaboradores.

Palavras-chaves: Ginastica Laboral. Saude do Trabalhador. Movimentos Repetitivos.

ABSTRACT

The present research has, as a general objective, to investigate, from the perspective of employees of
the State Department of Education (SEDU) of Bento Ferreira — Vitéria (ES), what are the main
contributions of Labor Gymnastics (GL) to the health and quality of life of workers. and as specific
objectives, highlight the harms of a sedentary lifestyle; present GL as a preventive method for
occupational injuries and illnesses; analyze the views of employees at SEDU in Bento Ferreira —
Vitéria (ES), what are the benefits arising from the practice of GL. This is qualitative research, through
which field research was proposed with 30 employees from different sectors. The data collection
procedure was carried out in 2 moments, in the first moment an initial questionnaire (anamnesis) was
applied and another at the end, for subsequent data triangulation, categorization and analysis of the
information obtained. With this research we seek to provide insights and subsidies for the
implementation of Labor Gymnastics in companies from different sectors, contributing to the quality of
life and productivity of employees.
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1. INTRODUGAO

A Ginastica Laboral ( GL) é uma pratica milenar que surgiu como uma breve pausa
no exercicio fisico dos trabalhadores, com o objetivo de promover a saude no
ambiente ocupacional. Originada na Polénia em 1925, ela chegou ao Brasil em 1973
e, desde entdo, tem sido adotada por empresas como uma medida preventiva para
lesdes causadas por esforgo repetitivo em seus funcionarios. A Ginastica Laboral é
elaborada por profissionais de Educacado Fisica e realizada de forma coletiva e
voluntaria, visando melhorar a saude fisica, mental e social dos trabalhadores,
reduzir a fadiga e corrigir posturas inadequadas. (Lima, 2019)

Antes da Revolucio Industrial, os trabalhadores realizavam atividades manuais que
envolviam movimentos variados e continuos. Com a automacdo e a producdo em
série, o trabalho se tornou mais mondtono e repetitivo, aumentando os riscos de
lesdes ocupacionais. Nesse contexto, a Ginastica Laboral se torna uma ferramenta
viavel para a promog¢ao da saude, dividindo-se em trés tipos: preparatéria,
compensatéria e de relaxamento, adaptadas as necessidades individuais dos
trabalhadores. (Oliveira, 2006)

Esta pesquisa tem como objetivo investigar o impacto da Ginastica Laboral na
qualidade de vida dos funcionarios da Secretaria de Estado da Educacgao do Espirito
Santo (SEDU). Foram analisadas os beneficios, modalidades, formas de aplicagédo e
resultados obtidos na perspectiva dos funcionarios, com a intencao de contribuir
para a compreensado da importancia da Ginastica Laboral na promog¢ao da saude,
prevencgao de acidentes de trabalho e melhoria da qualidade de vida e produtividade
dos colaboradores.

Os objetivos especificos incluem: destacar os maleficios do sedentarismo;
apresentar a Ginastica Laboral como método preventivo de lesdes e doencgas
ocupacionais; analisar os beneficios percebidos pelos funcionarios da SEDU que
praticam a GL.

Com o aumento do sedentarismo na populacdo e os impactos das doengas
ocupacionais, a Ginastica Laboral surge como uma pratica fundamental para
promover a saude dos trabalhadores e melhorar o ambiente de trabalho. Com a
presente pesquisa buscamos fornecer percepgdes e subsidios para a
implementagédo da Ginastica Laboral em empresas de diversos setores, contribuindo
para a qualidade de vida e produtividade dos colaboradores.

2. REVISAO DE LITERATURA
2.1 IMPACTO DO SEDENTARISMO NA CONTEMPORANEIDADE

O sedentarismo é um estilo de vida com auséncia de exercicios regulares que esta
presente na vida de aproximadamente 40% dos brasileiros, segundo dados do
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE). Pessoas sedentarias
normalmente passam a maior parte do tempo sentadas ou deitadas sem se envolver
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em atividades fisicas que exigem esfor¢co e movimento do corpo. Um estilo de vida
sedentario € um fator de risco para muitos problemas de saude, incluindo obesidade,
diabetes, doencas cardiacas, pressao alta, colesterol e outros sintomas.
Consequentemente, € recomendavel que as pessoas se exercitem regularmente de
acordo com os recursos e conselhos médicos para manter a forma e prevenir
problemas de saude. (Organizagao Mundial De Saude, 2020)

Atualmente a tendéncia do ser humano ao sedentarismo, e os indicadores de que
mais de 50% dos trabalhadores das empresas néo praticam atividade fisica, faz com
que as empresas invistam em programas voltados ao combate do sedentarismo.
Além disso, a falta de atividade fisica colabora para o aparecimento de doencas
cardiovasculares. (Silva E Marchi, 1997)

Ritmo de trabalho excessivo, postura inadequada, esfor¢co fisico, movimentos
repetitivos e condi¢cdes precarias dos locais de trabalho causam tensao no corpo.
Essas condicbes geram sérios danos a saude e podem ser consequéncia de
afastamento temporario ou até mesmo invalidez permanente dos trabalhadores. O
estresse também pode causar desatencdao no trabalho, um caminho direto para
baixa produtividade e lesbes ocupacionais. (Poletto, 2002, P. 26)

Segundo dados da Organizagdo Mundial de Saude (OMS), publicados pela Nagdes
Unidas Brasil (2022) “Entre 2020 e 2030, cerca de 500 milhées de pessoas devem
desenvolver doencas cardiacas, obesidade, diabetes ou outras doencas néao
transmissiveis devido a inatividade fisica”, e é impactante a escassez de politicas
publicas e campanhas nacionais incentivando atividades fisicas. A publicacao
também traz apontamos sobre a pandemia de covid-19, em 2020, que “ndo apenas
paralisou essas iniciativas, mas também afetou outras implementa¢des de politicas
que ampliaram as desigualdades no acesso e oportunidades de pratica de

exercicios para muitas comunidades”. (Na¢des Unidas Brasil, 2022)

Conforme a Pesquisa Nacional de Saude (PNS), divulgada pelo Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE), brasileiros de 18 anos ou mais somam 40,3% de
pessoas com inatividade fisica. Entre esses dados coletados em 2019, Campos (
2020), constata que:

47,5% das mulheres eram pouco ativas [...]. J& os homens apresentaram
uma taxa de 32,1%. Mais da metade (59,7%) das pessoas de 60 anos ou
mais de idade era insuficientemente ativa, e o grupo de idade menos
sedentario foi o de 18 a 24 anos de idade (32,8%), seguido do grupo de 25
a 39 anos (32,9%).

Considerando os beneficios a saude, as repercussdes econémicas e sociais que a
atividade fisica pode trazer e considerando o grande numero de estilos de vida
sedentarios, vivemos um momento de mobilizagcdo de toda a sociedade. Desde o
setor publico até o setor privado, de forma a integrar as agbes de promogao da
atividade fisica, e combinar compromissos e estratégias para o desenvolvimento
social e politico de toda a populagéo. (Campos, 2020)

2.2 SAUDE DO TRABALHADOR E DOENGAS OCUPACIONAIS

Longas jornadas de trabalho, escassez de estruturas ergondmicas, atividades
repetitivas e estresse excessivo sdo alguns dos anseios que estdo presentes no
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cotidiano de diversos trabalhadores. Essas questdes levantam a problematica a
respeito da saude do trabalhador e as doencas que podem se manifestar no
ambiente ocupacional. Para dialogar sobre esse tema, sera usado a definicao de
saude divulgada pela Organizagdo Mundial de Saude (OMS), em 1946, que define
“saude como um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas
como a auséncia de doencga ou enfermidade.”

Em um contexto histérico, a saude do trabalhador comecgou a ser discutida no Brasil
com a demanda das organiza¢des de trabalhadores sobre jornada de trabalho,
melhores salarios e condi¢des de trabalho. Essas questdes surgiram com o aumento
de trabalhadores nas areas industriais, em 1970. Em ag¢bes conjuntas com o
sindicato, foi desenvolvido o Programa de Saude do Trabalho (ST), que tinha grande
participacdo de trabalhadores em suas discussdes e delimitagbes (GOMEZ,
VASCONCELLOS, MACHADO; 2018). Posteriormente, a ST “é situada na
perspectiva da saude como direito universal, conforme definido pela Constituigao
Federal de 1988 e na Lei n°® 8080/90” (Gomez, Vasconcellos, Machado; 2018, p.
1965).

No Brasil, as doencas relacionadas ao ambiente ocupacional crescem de forma
discreta, conforme exposto por Junior (2017), em publicagéo para o JusBrasil

A doenca ocupacional ou profissional esta definida no artigo 20, | da Lei n.
8.213 de 24 de julho de 1991 como a enfermidade produzida ou
desencadeada pelo exercicio do trabalho peculiar a determinada atividade e
constante da relagao elaborada pelo Ministério do Trabalho e da Previdéncia
Social.

Estas doengas podem ocorrer em uma grande diversidade de profissdes, desde as
que envolvem grande forga fisica até as que sdo executadas em home office.

Entre as principais doengas ocupacionais, ha também as relacionadas a movimentos
repetitivos e ma postura como: Lesdao por Esforcos Repetitivos/ Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (LER/ DORT); as respiratérias como:
Asma ocupacional, Silicose, Antracose, Bissinose e Siderose; as auditivas e de
visdo: surdez definitiva ou temporaria e desgaste de visédo; e as psicossociais, com
estresse excessivo, ataques de ansiedade, sindrome do panico e sindrome de
burnout (ANAHP, 2019).

Os movimentos repetitivos estdo presentes no cotidiano da maioria dos
trabalhadores brasileiros e sdo comuns em diversas ocupagdes, principalmente
naquelas que envolvem trabalhos manuais como digitagdo, montagem de pecas,
costura, entre outros. Com a busca em torno da produtividade, cada vez mais as
empresas estdo fragmentando e simplificando as tarefas, que se tornaram de curta
duragéo e, portanto, repetitivas (Poletto, 2002, P. 22).

Para evitar movimentos repetitivos e outras lesdes relacionadas ao trabalho, é
importante que os funcionarios recebam treinamento sobre o uso adequado de
equipamentos e praticas seguras no trabalho. Os trabalhadores também podem
implementar medidas ergonémicas no local de trabalho para reduzir o risco de
acidentes no expediente, como usar as cadeiras certas, suportes de mesa com
altura ajustavel e apoios de bragos. (Poletto, 2002, P. 22)
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No que se refere a imagem biopsicossocial, esta apresentou-se como elemento
diferencial para a realizacdo de analises, campanhas, criagdo de servicos e
implantacdo de projetos voltados para a preservagao e ampliagdo das pessoas no
trabalho em sociedade. (Franga, 1997)

O estresse estda entre as causas que levam ao adoecimento no contexto
organizacional e pode se apresentar em ambientes que oferecem algum nivel de
risco ao fisico, com muitas cargas de trabalho ou altos niveis de cobranca. Logo, os
aspectos psicossociais podem influenciar diretamente na criacdo de ambientes e
situacdes estressoras. De acordo com Martinez (2004, p. 34, apud ILO, 1984), os
aspectos psicossociais

Referem-se a interagéo entre e no meio ambiente de trabalho, contetido do
trabalho, condicbes organizacionais e habilidades do trabalhador,
necessidades, cultura, causas extra trabalho pessoais que podem, por meio
de percepgbes e experiéncia, influenciar a saude, o desempenho no
trabalho e a satisfagao no trabalho

As situagdes que englobam o meio politico, social e familiar do sujeito podem ser
expressas no medo constante do desemprego. A autora Poletto (2002) cita alguns
indicadores de comprometimento de desempenho que podem ser observados em
ambientes de grande estresse. Entre os comprometimentos pessoais, podem
ocorrer: Insegurangas nas decisdes, auséncias repetidas e uso abusivo de
medicamentos. Nos comprometimentos em grupos, pode ocorrer: Competigdo néo
saudavel e membros trabalhando isoladamente. E nos da organizagao: Greves e
sabotagem.

Em uma pesquisa exploratdria realizada com 80 funcionarios de uma industria,
foram identificados sintomas de estresse como “falta de concentragdo, angustia,
depressao, mudancas bruscas de humor, irritagdo” (Bergamaschi, Deutsch, Ferreira;
2012, p. 27). A Ginastica Laboral vem como uma alternativa favoravel para a
melhoria desses estresses. Segundo Poletto (2002, p. 46):

Sabe-se que as capacidades fisicas e mentais de qualquer pessoa devem
estar equilibradas para que ela possa desenvolver-se em todos os sentidos
com atengdo, agilidade e qualidade, trabalho em equipe, produgéo,
satisfacao de clientes e motivagao. Assim, a atividade fisica tem influéncia
benéfica sobre o bem-estar emocional.

Entre alguns aspectos que se pode observar mudangas, estdo os de socializagao e
integracdo dos funcionarios, visto que algumas atividades podem ser elaboradas
para realizagdo em grupo, visando justamente essa interacdo e a possibilidade de
contato social naquele momento. Outro ponto a ser destacado € o potencial aumento
da autoestima que esta ligada também a autoconfianca, trazendo assim resultados
positivos para o individuo em sua dimensao pessoal e também da empresa. (Poletto,
2002, p. 47)

Além dos beneficios a respeito das atividades executadas, a GL pode ser associada
a um momento de menos rigidez e tensao. Os beneficios acabam estimulando que o
funcionario inicie uma vida ativa de atividades fisicas para além daquele ambiente.
(Lucchese et al 2011)
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2.5 GINASTICA LABORAL

A Ginastica Laboral (GL) € um programa de exercicios fisicos, orientado e
ministrado por Profissionais de Educacao Fisica, executados no proprio local de
trabalho, durante o horario de expediente, de acordo com as necessidades das
atividades realizadas por cada fun¢do. (CREF9/PR, 2014)

A Ginastica laboral em um nivel mundial teve sua primeira aparicao na Polénia em
1925, apos alguns anos apareceu na Holanda e Russia. Ja na década de 60, a GL
aparece nos paises como Alemanha, Bélgica e Suécia, e nos Estados Unidos em
1968. No ambito nacional, sua primeira apari¢ao foi entre funcionarios em 1901, mas
sO obteve uma publicacdo em 1973. Um de seus desdobramentos se deu na década
de 70, com a publicacdo de exercicios baseados em analises biomecanicas,
Educacao Fisica Compensatoria e recreagao. (Lima, 2019).

Ja em 2007, “foi fundada a Associacéo Brasileira de Ginastica Laboral (ABGL), com
o0 objetivo de incentivar o debate e a pesquisa sobre a ginastica laboral como
instrumento de Promogéao da Saude” (Lima, 2019, p. 17).

A GL teve diferentes conceituagdes ao longo do tempo, considerando a etimologia
das palavras, “o termo ginastica originou-se do grego gymnadzein, que tem por
tradugdo aproximada "treinar" e, em sentido literal, significa "exercitar-se nu", a
forma como os gregos praticavam os exercicios” (CBG, s.d), e a palavra laboral
origina-se de labore, que traduzindo do Latim significa “trabalho”, de acordo com o
dicionario Aurélio (1986, p. 1000). A jungcdo desses dois termos traz a ideia de
exercitar-se no trabalho, que se assemelha aos conceitos apresentados pela Lima
(2019, p. 65), do autor Maciel (2010) como “a pratica de exercicios fisicos e
preventivos, planejados de acordo com as caracteristicas de cada tarefa laboral,
realizados durante a jornada de trabalho”.

Um programa de exercicios, elaborados a partir da atividade profissional,
que visa preparar e compensar as estruturas musculares mais utilizadas no
trabalho, com o foco em prevencao e promogédo da saude, estimulo para
uma rotina mais ativa, melhora da postura e percep¢ao corporal, diminuigéo
de encurtamentos e de tensdes musculares. (Lima, 2019, p.65)

Entre as classificacbes de Ginastica Laboral, temos a preparatdria, a compensatoria
e a de relaxamento. A preparatoria, como o préprio nome insinua, consiste em
exercicios que sao realizados antes da jornada de trabalho, com duragéo entre 5 e
10 minutos, e visa através de alongamentos e aquecimentos “aumentar a circulagao
sanguinea, lubrificar e aumentar a viscosidade das articulagbes e tenddes.”
(CONFEF, 2004, p. 5). A compensatoéria ocorre durante o expediente, em seu
ambiente de trabalho, com exercicios de baixo impacto que duram em média 10
minutos e tem como objetivo “diminuir a fadiga e prevenir as enfermidades
profissionais crénicas” (CONFEF, 2004, p. 5). A de relaxamento apresenta as
mesmas caracteristicas que a ginastica laboral compensatodria, no entanto, as
atividades ocorrem sempre no final da jornada de trabalho e com focos em
exercicios de relaxamento. é sistematizada em alongamento e relaxamento
muscular, a fim de oxigenar as estruturas musculares incluidas nas atividades
diarias (Mendes e Leite, 2004, apud Carvalho e Mesquita, 2006).
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Em uma revisao de literatura apresentada por Silva et al. (2021), foi identificada uma
melhora em diferentes areas na vida do individuo, que vao além da diminuicdo de
dores no corpo, e se manifestam nos relacionamentos dentro e fora do ambiente de
trabalho, na melhora de desempenho resultando positivamente na empresa. E entre
as vantagens que podem ser apresentadas as empresas a fim de adotarem a GL,
pode se considerar o:

Aumento na disposicdo para trabalhar, aumento da produtividade,
diminuicdo da incidéncia de doengas ocupacionais e diminuicdo de
despesas médicas, ao trabalhador, melhora da autoestima, no
relacionamento interpessoal, redu¢cao de dores e estresse, diminui¢do da
fadiga e melhora na saude fisica, mental e emocional. (Silva, et al. 2021, P.
93)

Além disso, a GL contribui para a diminuicao de afastamentos médicos por parte dos
trabalhadores, assim mantendo a equipe sempre completa para um melhor
desenvolvimento no ambiente de trabalho. A pratica da ginastica laboral também
promove a melhoria do clima e convivio no ambiente ocupacional, que, através da
realizacdo de exercicios em grupo, desenvolve uma interagéo entre os funcionarios
melhorando as relagdes interpessoais e a comunicagao dos setores. (Confef, 2004,
P.7)

Lima (2007) afirma que a pratica da Ginastica Laboral € uma forma de reconhecer e
estimular a pratica de atividades fisicas como ferramenta de promog¢ao da saude e
desempenho profissional.

De acordo com a Lei n°® 4578, de 27 de dezembro de 2012 foi determinado que a
ginastica laboral fosse pratica obrigatéria em todas as empresas que
desenvolvessem fungdes que produzam movimentos continuos. As empresas que
nao cumprirem a pratica da ginastica laboral, quando exigida por suas atividades
laborais nesta lei, arcardo com o 6nus trabalhista e previdenciario, caso haja a
comprovagao associada entre a atividade executada na empresa e a doencga
identificadas como referente ao grupo das Doengas Osteomusculares Relacionadas
ao Trabalho (DORT).

3. METODOLOGIA

A presente pesquisa tem como objetivo geral investigar na perspectiva dos
funcionarios da Secretaria de Estado da Educacao (SEDU) de Bento Ferreira —
Vitoria (ES), quais sdo as principais contribuicbes da Ginastica Laboral (GL) para
saude e qualidade de vida do trabalhador e como objetivos especificos destacar os
maleficios do sedentarismo; apresentar a GL como método preventivo de lesbes e
doengas ocupacionais; analisar a visdo dos funcionarios da SEDU de Bento Ferreira
— Vitoria (ES), quais sao os beneficios advindas da pratica da GL.

E indiscutivel a importancia da metodologia em qualquer pesquisa académica e que
tenha clareza nos métodos que seréo aplicados. Segundo Demo a metodologia &
definida da seguinte maneira:

E uma preocupacéo instrumental. Trata das formas de se fazer ciéncia. Cuida
dos procedimentos, das ferramentas, dos caminhos. A finalidade da ciéncia é
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tratar da realidade praticamente. Para atingirmos tal finalidade, colocam-se
varios caminhos. Disto trata a metodologia (Demo, 1987, p. 19).

Segundo Mynayo (1994, p. 17):

Entendemos por pesquisa a atividade basica da ciéncia na sua indagacao e
construgdo da realidade. E a pesquisa que alimenta a atividade de ensino e
atualiza frente a frente a realidade do mundo. Portanto, embora seja uma
pratica tedrica, a pesquisa vincula pensamento e agédo. Ou seja, hada pode ser
intelectualmente um problema, se ndo tiver sido, em primeiro lugar, um
problema da vida pratica.

Sendo assim foi utilizado o tipo de pesquisa descritiva, exploratoria, com abordagem
qualitativa.

Esse tipo de pesquisa preocupa-se em identificar fatores que determinam ou
contribuem para a ocorréncia dos fenbmenos, ou seja, esse tipo de pesquisa
explica o porqué das coisas através dos resultados oferecidos [...]J(Gerhardt;
Silveira, 2009, P. 35).

A pesquisa foi realizada na Secretaria de Estado da Educagédo (SEDU) Bento
Ferreira — Vitéria (ES), que é 6rgao de natureza substantiva e tem por finalidade a
formulacdo e implementagcdo das politicas publicas estaduais que garantam ao
cidadao o direito a educagao; a promogao dos diversos niveis, etapas e modalidades
de educacao ao seu nivel de competéncia; a avaliagao dos resultados da educacéao
basica e a implementacdo da educagao profissional de nivel técnico. (Governo Do
Estado Do Espirito Santo, 2015)

Em relacdo aos sujeitos da pesquisa foram selecionados 30 funcionarios de
diferentes setores, sendo eles 6 servidores da Subgeréncia de Desenvolvimento
Profissional (SUPEDRO), 7 servidores da Subgeréncia de Pessoal Transitério
(SUPET), 5 servidores da Geréncia de Rede Fisica Escolar (GERFE) e 12
servidores da Subgeréncia de Projetos, Regularizacdo e Acompanhamento de
Convénios (SUPROJ).

O procedimento da coleta de dados foi realizado em 2 momentos. No primeiro
momento sendo feito o procedimento de observacao participante, com a aplicacao
de dois questionarios, sendo um questionario inicial (anamnese) com perguntas em
relacdo a maiores queixas de dores, ergonomia e saude do servidor, antes das
primeiras sessbes de ginastica laboral, e outro final, para comparagcdo das
informagdes obtidas. A anamnese inicial teve inicio nos dias 26, 27 e 28 de junho de
2023 através do Google Forms.

Cabe destacar que os participantes da pesquisa participam do programa de
Ginastica Laboral ofertado na instituicao, sendo as atividades realizadas
semanalmente, de agosto a outubro, sempre no periodo da tarde, 3 vezes por
semana, das 14h as 17h, com duracédo de 15 minutos em cada setor.

Esses exercicios sdo realizados em ambiente de trabalho, ou seja, em um setor
administrativo, onde os funcionarios ndo se deslocam para outro espaco fisico. Os
alunos realizam exercicios de alongamento, exercicios locais, dinamicas,
reeducacao postural, compensagao de grupos musculares envolvidos em tarefas de
manipulagéo, etc. Sendo os exercicios explicados e demonstrados oralmente, para
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que os alunos possam entender melhor os movimentos e depois realiza-los com
seguranca.

Os objetivos da investigagdo somente sdo alcangados com a coleta, o tratamento e,
posteriormente, com a interpretacdo dos dados, buscando assegurar com isso a
correlagao entre objetivos e formas de atingi-los (Vergara, 1997).

Sendo assim, o tratamento dos dados obtidos através da coleta,foi realizado por
meio da triangulacdo dos dados e analise de conteudo, que “é particularmente
utilizada para estudar material de tipo qualitativo, aos quais ndo se podem aplicar
técnicas aritméticas” (Bardin, 2003, p. 103).

Todos os participantes da pesquisa assinaram o Termo de Consentimento e Livre
Esclarecimento (TCLE) (Apéndice E) e os dados coletados na pesquisa ficardo
armazenados em pastas de arquivo e computador pessoal, sendo utilizados apenas
para estudos sob a responsabilidade do pesquisador, que assinara o Termo de
Responsabilidade de Utilizacdo de Dados (Apéndice C).

Em relacdo ao local da pesquisa, a Secretaria de Estado da Educagao (SEDU)
assinara o termo de Declaragdo da Instituicdo Co-Participante (Apéndice D) que
esclarece sobre o conhecimento da Instituicdo sobre o desenvolvimento do Projeto
de Pesquisa.

4. RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 ANALISE ACERCA DAS PRINCIPAIS DEMANDAS APRESENTADAS PELOS
PARTICIPANTES DAS AULAS DE GINASTICA LABORAL

Participaram da pesquisa de campo 30 servidores de 4 Subgeréncias, sendo elas
GERFE, SUDEPRO, SUPET E SUPROJ. Inicialmente foi aplicado um questionario
com 12 perguntas, com o objetivo de conhecer a rotina em relagéo a realizagao de
atividades e exercicios fisicos, ergonomia e queixas de dores. Com os dados
obtidos, foram desenvolvidas atividades de Ginastica Laboral, que sao realizadas
semanalmente nos setores citados.

Quando questionados acerca da existéncia de movimentos repetitivos durante a
jornada de trabalho, pode-se perceber, conforme apresentado na imagem abaixo
(Grafico 1), que existe uma frequéncia em relacdo aos movimentos repetitivos
durante o expediente, que pode ser justificado pelo trabalho burocratico e com
extensas jornadas no computador. De acordo com Yassi (1997 apud POLETTO,
2002) “os movimentos repetitivos causam danos a saude, que geralmente estao
relacionados aos musculos, tenddes, articulacdes e circulacdo. Estes danos também
afetam a coluna, pesco¢co e membros superiores.”
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Grafico 1 — Movimentos repetitivos

Vocé realiza movimentos repetitivos no seu trabalho?

30 respostas

® Sim
@® Nao

Fonte: Formulario do Google (2023)

Em concordancia com a bibliografia citada, os dados apresentados no Grafico 2
exemplificam a relagao do trabalho com as dores. Ao serem questionados acerca da
existéncia de dores musculares ou articulares relacionadas ao trabalho nos ultimos 6
meses, 19 dos participantes responderam afirmativamente a pergunta.

Grafico 2 — Dores musculares

Vocé ja teve dores musculares ou articulares relacionadas ao trabalho nos dltimos 6 meses?

30 respostas

@® sim
@ Nao

Fonte: Formulario do Google (2023)

Além das frequentes dores musculares, entre as maiores queixas relacionadas a dor
e as atividades laborais, é possivel identificar no grafico 3 que a dor de cabeca se
sobressai com 70%. A cefaleia, nome cientifico dado a dor de cabega, € uma
condicdo comum e debilitante, que pode afetar ndo s6 no bem estar do trabalhador,
como também em seu desempenho profissional (Magalhaes, Lopes, Marback; 2016)
Logo apds, se destaca a dor nas costas com 66,7%, seguida do estresse com 50%.
No mais, 36,7% sentem dores no pescogo e 30% sentem dor nas articulagdes,
conforme podemos analisar no grafico abaixo (GRAFICO 3).
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Grafico 3 — Queixas frequentes relacionadas a dor

Quais sdo suas maiores queixas relacionadas a dor
30 respostas

Dor nas costas 20 (66,7%)

Dor no pescogo 11 (36,7%)
Dor de cabega 21 (70%)
Dor nas articulagées 9 (30%)
Estresse 15 (50%)
Fadiga 1(3,3%)
dor no pulso, dedos, joelho e pé 1(3,3%)

0 5 10 15 20 25

Fonte: Formulario do Google (2023)

Outra demanda, frequentemente presente nas falas dos participantes da pesquisa
refere-se ao estresse, que pode ser definido como uma resposta fisica, quimica e/ou
emocional, desencadeada por situacdes ou pelo ambiente, e que sao influenciadas
pela percepcado da pessoa e sua habilidade de lidar com os fatores estressantes
(Hirschle, Gondim, 2020).

No grafico abaixo (GRAFICO 4), é possivel observar que 60% dos servidores

afirmaram se sentir frequentemente estressados.
Grafico 4 — Estresse no trabalho

Vocé se sente estressado no trabalho com frequéncia?

30 respostas

® Sim
® Nao

Fonte: Formulario do Google (2023)

O estresse, que esta presente no cotidiano de 60% dos questionados, € uma das
principais preocupacodes relacionadas a saude mental no local de trabalho. Estresse
excessivo, prazos apertados e um ambiente de trabalho téxico podem levar ao
cansago psicoldgico, que, por sua vez, leva a uma variedade de problemas de saude
mental, como ansiedade e depressdo. Além disso, as pesquisas indicam um
aumento nos casos de afastamento do trabalho devido a doengas ocupacionais,
uma rotatividade precoce com uma consideravel troca de trabalhadores e uma
diminuicdo na produtividade (Acevedo Alvarez, 2002).

A saude mental no local de trabalho refere-se ao estado emocional, psicologico e
social de um individuo durante suas atividades profissionais, e se torna uma
questdo importante ao afetar ndo s6 a produtividade da empresa mas,
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principalmente, a qualidade de vida dos funcionarios. A Organizagao Mundial de
Saude (OMS), define saude mental como "um estado de bem-estar no qual o
individuo realiza suas préprias habilidades, pode lidar com as demandas normais da
vida, pode trabalhar de forma produtiva e frutifera e é capaz de fazer uma
contribuicdo para a sua comunidade". Ou seja, envolve a capacidade de lidar com o
estresse, as emocgdes, as pressodes diarias e as adversidades da vida. (OMS, 2022)

Infelizmente, o estigma em torno dos transtornos mentais muitas vezes impede as
pessoas de procurar ajuda quando necessario. Ao serem questionados sobre
acompanhamento psicolégico (GRAFICO 5), apenas 23,3% deles procuram ajuda
ou suporte para enfrentamento das queixas relacionadas ao ambiente do trabalho. A
nao procura de uma ajuda psicoldgica, pode dificultar o desenvolvimento do servidor
no dia-a-dia na empresa, acarretando em desconfortos, acumulo de sentimentos e
até mesmo levando ao burnout, que se trata de um disturbio emocional com
sintomas de exaustdo extrema, estresse e esgotamento fisico resultante de
situagcbes de trabalho desgastante, que demandam muita competitividade ou
responsabilidade. (OMS, 2022)

Portanto, criar um ambiente de trabalho que promova a saude mental envolve
desafiar estigmas, fornecer educagao, garantir recursos acessiveis e encorajar uma
cultura de apoio. Ao abordar esses desafios, a instituicdo pode contribuir para a
criacdo de ambientes mais saudaveis e produtivos, onde os trabalhadores se sintam
a vontade para buscar ajuda quando necessario.

Grafico 5 — Saude mental

Vocé ja procurou ajuda ou suporte para questdes de salide mental relacionadas ao trabalho?
30 respostas

@ Sim
@ Niao

Fonte: Formulario do Google (2023)

A ergonomia é um fator importante que visa fornecer equipamentos para promover o
bem-estar e a eficiéncia dos funcionarios. Isso envolve projetar e organizar espacos,
ferramentas e tarefas que se adequam as caracteristicas fisicas e cognitivas de
cada trabalhador, além de prevenir lesGes e melhorar a qualidade de vida no
ambiente organizacional. (Ferreira, 2015)

Moveis ergonomicamente projetados, como cadeiras confortaveis, mesas ajustaveis,
suporte para pés e teclado, desempenham um papel importante para o
desenvolvimento no ambiente ocupacional, garantem uma postura mais saudavel,
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reduzem a tensao muscular e sdo preventivos para possiveis doengas laborais que
podem ser adquiridas com o excesso de movimentos repetitivos. (Polito, 2004)

Quando questionados se ha equipamentos ergonémicos adequados e configurados
para postura e conforto, 73,3% afirmaram que nao tem, numero relativamente ruim
ja que a implementagao eficaz da ergonomia nao envolve apenas a protegao da
saude dos funcionarios, mas também a produtividade. A longo prazo, essas
condigdes podem se tornar crénicas, afetando significativamente a qualidade de vida
e a capacidade de realizagdo das tarefas no trabalho. Além disso, a ergonomia
também influencia a saude mental dos trabalhadores, um ambiente de trabalho
desconfortavel e desorganizado pode aumentar o estresse e a ansiedade, que, por
sua vez, pode levar a problemas de saude mental, como depressao e sindrome de
burnout. A falta de descanso adequado devido a ma ergonomia também pode afetar
as qualidades do sono, causando problemas de insbnia. (Poletto, 2002)

Um ambiente ergondmico pode aumentar a eficiéncia, reduzir as taxas de erros e
diminuir os afastamentos devido a problemas de saude relacionados ao trabalho.
Investir em equipamentos e conscientizagdo em ergonomia pode ser a base para a
promocao de praticas saudaveis em ambientes profissionais, como a Ginastica
Laboral, que além de ajudar na prevengao e relaxamento, ela também se manifesta
como estimulo para pratica de atividades fisicas fora do ambiente ocupacional.
Sendo assim, a ergonomia do trabalho € uma abordagem que enfatiza a importancia
de um ambiente de trabalho adaptado as necessidades e limitagdes individuais. Ao
incorporar tais principios, as organiza¢gdées promovem a qualidade de vida, bem estar
e saude aos seus colaboradores, além de desenvolver a satisfagdo no local de
trabalho, criando um ambiente propicio ao sucesso profissional e pessoal. (Andrade,
Oliveira, 2013)

Grafico 6 — Ergonomia no trabalho

Sente que seus equipamentos de trabalho sdo ergondémicos, estdo configurados corretamente para
sua postura e conforto?

30 respostas

@® Sim
® Nio

Fonte: Formulario do Google (2023)

Ainda sobre ergonomia, entre as avaliagdes de condi¢cédo de luz do ambiente apenas
20% afirmaram ser excelente, 36,7% trabalhadores responderam “bom”, enquanto
33,3% acham regular e 10% afirmam ser ruim.

Adentrando a especificidade da pratica de atividade fisica, quando questionados
sobre a frequéncia de atividades fisicas reali;adas fora do ambiente de trabalho,
apenas 26,7% afirmaram realizar sempre (GRAFICO 7). De acordo com Freire et al.
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(2014, p. 347), “a atividade fisica (AF) pode ser definida como qualquer movimento
corporal produzido pela musculatura esquelética que requer gasto de energia acima
dos niveis de repouso” e a sua pratica é fundamental, independentemente da idade,
nao s6 para promoc¢ao de qualidade de vida, mas também para prevencao de
possiveis doencgas (dentro e fora do ambiente organizacional).

Grafico 7 — Frequéncia de atividade fisica

Com que frequéncia vocé realiza atividades fisicas fora do trabalho?
30 respostas

@ Sempre

@ Quase sempre
Raramente

@ Nunca

Fonte: Formulario do Google (2023)

A academia (36,7%) e a caminhada (30%) estdo entre as atividades fisicas mais
realizadas pelos participantes, enquanto 30% alegaram nao praticar nenhuma,
conforme podemos analisar abaixo (GRAFICO 8).

A pratica de atividade fisica vem ganhando muitos adeptos nos ultimos anos, com
forte ascensdo no periodo pandémico, todavia, o indice de sedentarismo ainda se
mostra muito alto. Grandes conveniéncias e avangos tecnoldgicos estdo presentes
na vida moderna, mas também ha desafios e maleficios que impactam a qualidade
de vida e o bem-estar das pessoas, a exposicdo constante as telas, através de
celulares, computadores ou televisdo, sdo uma delas. Esses fatores levam a um
aumento do sedentarismo, o que contribui para o avango dos problemas de saude
como obesidade, problemas cardiovasculares e dores musculares provocadas pela
falta de atividade fisica. Além disso, a pressao por desempenho, a busca incessante
por um padrao e pelo sucesso, através da conectividade constante das redes sociais
pode levar a problemas de saude mental e autoestima. (Garbelotto, 2008)

A falta de tempo para o autocuidado e para o convivio com a familia e amigos
também sdo consequéncias da vida moderna, levando a relacionamentos
fragilizados e um sentimento de isolamento social. O consumo exagerado de
comidas industrializadas e avango dos delivery de comidas sdo aspectos que
contribuem para uma alimentacdo ndo saudavel, assim, aumentando risco de
doencas de longo prazo. (Carlucci, 2004)

Ademais, o trabalho sedentario € uma realidade para muitos, especialmente aqueles
que passam longas horas sentados em escritérios, prejudicando a saude com o
aumento do risco de problemas como obesidade, doencas cardiacas e musculares,
além de dores nas costas e pescogo. Para prevenir o sedentarismo no trabalho, as
empresas devem adotar medidas que promovam a qualidade de vida dos
funcionarios. (Carvalho, 2014)
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Grafico 8 — Tipos de atividades fisicas mais praticadas

Quais tipos de atividades fisicas vocé costuma praticar?
30 respostas

Caminhada 9 (30%)

Corrida 3(10%)

Esportes 4(13,3%)

Academia 1 (36,7%)
Danga
Nenhuma 9 (30%)

0,0 25 50 75 10,0 12,5

Fonte: Formulario do Google (2023)

A relacao entre atividade fisica e trabalho pode ser dificil para muitas pessoas. O
estilo de vida moderno impde frequentemente padrdes de trabalho que tornam dificil
encontrar tempo e energia para se dedicar ao exercicio frequente. Ao serem
questionados sobre os principais obstaculos para a realizagao de atividades fisicas,
a falta de tempo se apresenta em maior porcentagem com 82,4% seguida de
cansago 58,8% (GRAFICO 9).

Grafico 9 — Desafios para adesao a pratica

Quais sd@o os principais obstaculos que o impedem de praticar atividades fisicas regularmente fora
do trabalho?
17 respostas

Falta de tempo 14 (82,4%)

Falta de motivagao

Cansago 10 (58,8%)

Gasto muilo tempo para chegar
em casa, e quando chego estou
nuito cansado.

Fonte: Formulario do Google (2023)

A vida moderna é caracterizada por uma série de avangos tecnologicos, mudancas
sociais e econOmicas que tem um impacto profundo na forma como vivemos e
trabalhamos. Essas mudancgas trouxeram muita praticidade e oportunidades, porém
criaram desafios com o problema comum da carga de trabalho excessiva. Um
estudo de 2019 publicado no Journal of Applied Psychology, mostrou que a
sobrecarga de trabalho esta significativamente associada ao esgotamento, que inclui
sintomas de exaustdo emocional, cinismo em relacdo ao trabalho e reducdo do
desempenho ocupacional.

A carga de trabalho intensa e horarios longos podem, primeiro, deixar os
trabalhadores exaustos e dificultar a reserva de tempo para o exercicio. A pressao
para cumprir prazos, participar de reunides e realizar tarefas de alta demanda pode
resultar em um ciclo de trabalho excessivo e sobrar pouco tempo para cuidar da
saude. (CARDOSO, 2007)
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42 A PERSPECTIVA DOS FUNCIONARIOS APOS O PERIODO DE APLICACAO
DAS AULAS

Na sede da Secretaria de Educacao (SEDU), a implementagéo das aulas de gindstica
laboral trouxe resultados significativos, refletindo positivamente na perspectiva dos
funcionarios em diversos aspectos. Um novo questiondrio, aplicado a 30
colaboradores, proporcionou insights valiosos sobre a percepgdao desses
profissionais em relagdo a pratica regular dessas atividades fisicas e seus impactos
no bem-estar e produtividade dos trabalhadores.

Quando questionados sobre a frequéncia da participagdo nas aulas, constatou-se
que a maioria dos colaboradores aderiu a essa pratica a mais de 4 meses. Do total
de entrevistados, 12 pessoas relataram praticar ha 5 meses, 15 afirmaram participar
ha 7 meses e 3 comegaram a pratica ha 3 meses. Essa adesao consistente sugere
uma aceitagao positiva da GL como parte integrante de suas rotinas.

Grafico 10 — Significado atribuido a GL

0 que a gindstica significa para voceé:
30 respostas

lazer
relaxamento —29 (96,7%)
prazer

tarefa

socializagdo com os colegas
obrigacéo

estimulo 22 (73,3%)

prevengao

0 10 20 30

Fonte: Formulario do Google (2023)

Ao explorar o significado atribuido a ginastica laboral pelos funcionarios, as
respostas mostraram uma variedade de perspectivas. Para 29 participantes, a
pratica foi associada ao relaxamento, enquanto 22 participantes a enxergaram como
estimulo e prazer. Além disso, 20 pessoas destacaram o aspecto de lazer,
evidenciando a multifuncionalidade desta iniciativa. A socializagdo com colegas e a
prevengao, mencionadas por 13 entrevistados, destacam a abordagem holistica e
abrangente dessas atividades para promover o bem-estar no ambiente de trabalho.
Em relagcdo aos beneficios percebidos, os resultados foram unanimes. Todas as
respostas indicaram que as atividades propostas contribuiram para a diminuigao das
tensdes acumuladas e trouxeram resultados significativos para o dia de trabalho dos
colaboradores. Esse dado reforca a eficacia da pratica adotada na gestdo do
estresse e no aumento da satisfagdo no ambiente profissional.
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A influéncia da ginastica laboral também se estende ao ambiente social no trabalho,
ao avaliar o impacto nas relagdes interpessoais, a maioria dos participantes (26)
reconheceu melhorias significativas em seu relacionamento e socializagdo com os
colegas de trabalho, enquanto apenas 4 relataram ndo observar mudancgas
positivas.Esse resultado destaca o potencial das atividades fisicas em promover um
ambiente mais colaborativo e harmonioso.

A concentragdo no trabalho, um aspecto crucial para a produtividade, também foi
abordada. A pergunta sobre se as atividades propostas contribuiram para aumentar
a concentragao recebeu 28 respostas afirmativas e apenas 2 negativas.Evidenciando
que a realizagdo desempenha um papel fundamental na promogao da atencéo e
foco dos funcionarios nas tarefas diarias.

Além disso, a importancia da postura no trabalho foi outro ponto de destaque. A
maioria dos entrevistados, 29 no total, reconheceu que as atividades propostas
contribuiram para a melhoria de sua postura no trabalho, indicando um impacto
positivo na saude musculoesquelética dos colaboradores, enquanto apenas 1
indicou ndo perceber essa influéncia.

Em suma, os resultados desse questionario evidenciam a importancia crucial da
ginastica laboral na evolucao positiva dos aspectos abordados. A pratica nao apenas
promove a saude fisica e mental, mas também desempenha um papel fundamental
desde a concentracdao no trabalho até a socializagcdo e a prevencao de doencas
ocupacionais. A realizacao regular dessas atividades emerge como um catalisador
para o bem-estar, eficacia e promocao de um ambiente de trabalho mais harmonioso
e produtivo na SEDU.

5. CONSIDERAGOES FINAIS

A pesquisa realizada proporcionou uma visao aprofundada sobre a importancia da
ginastica laboral como ferramenta eficaz na promogao da saude e bem-estar dos
colaboradores no ambiente de trabalho. Ao longo deste trabalho, exploramos os
beneficios fisicos e psicolégicos associados a implementagdo de programas de
ginastica laboral, bem como sua contribuicdo para a melhoria do clima
organizacional e a redugao de afastamentos por motivos de saude.

A analise dos resultados evidenciou que a ginastica laboral n&o apenas
desempenha um papel crucial na prevencdo de doencas relacionadas ao trabalho,
mas também influencia positivamente a produtividade e a satisfagcdo dos
funcionarios. A implementacdo de rotinas de exercicios simples e adaptaveis ao
ambiente de trabalho demonstrou ser uma estratégia viavel para empresas
comprometidas com a promoc¢ao de ambientes laborais saudaveis. No entanto, é
fundamental reconhecer que o sucesso da ginastica laboral ndo esta apenas na sua
execugao, mas na integragdo continua e na participagao ativa dos colaboradores. A
conscientizagdo, a educacdo e o envolvimento dos funcionarios sdo fatores-chave
para o éxito de programas como esse.

Em ultima analise, a ginastica laboral emerge como uma pratica valiosa, capaz de
nao apenas preservar a saude dos trabalhadores, mas também de contribuir para
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um ambiente de trabalho mais positivo e produtivo. Ao integrar a ginastica laboral
como parte integrante da cultura organizacional, as empresas podem colher os
frutos de uma forga de trabalho mais saudavel, motivada e resiliente.

Este trabalho busca contribuir para a compreensdo mais ampla do papel da
ginastica laboral nas organizagbes contemporaneas, incentivando a adocao de
praticas que promovam o equilibrio entre o0 bem-estar dos colaboradores e o alcance
dos objetivos empresariais.
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momento de celebracido, compartilhado com todos aqueles que fizeram parte desta
etapa.
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