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RESUMO

O presente trabalho académico no formato de relato de experiéncia mostra de
forma descritiva e argumentativa as vivéncias cotidianas, através da Ginastica
Laboral na Companhia de Tecidos Norte de Minas — COTEMINAS. A Ginastica
Laboral € uma atividade realizada no ambiente de trabalho, com uma duracgéao
entre 10 a 15 minutos, tendo como principais objetivos a prevencao e diminuicédo
do estresse através dos exercicios de alongamento e relaxamento. Além da
melhoria no ambiente laboral, a Ginastica pode atuar na Qualidade de Vida de
Trabalhador, no estimulo a pratica esportiva e na diminui¢éo dos fatores de risco
a saude, bem como na reducdo dos acidentes de trabalho, deixando o
trabalhador mais desperto, aumentando sua circulagdo sanguinea e a
oxigenacao do cérebro, incentivando sua integracdo, elevando sua autoestima,
estimulando sua lideranca e proporcionando a quebra da rotina. O objetivo do
presente estudo foi relatar vivéncias na industria apresentada, como também
produzir conhecimentos a cerca dos beneficios da Ginastica Laboral na
Qualidade de Vida do Trabalhador. Os mesmos foram alcangados, visto que foi
desenvolvida uma explanacdo sobre o historico e conceituacdo da Ginastica
Laboral, além de demonstrar os varios beneficios alcancados com a prética
laboral. Demonstrou que os beneficios gerados pela mesma consistem em
prevencao de dores, aumento da disposicdo, flexibilidade e relacionamento
interpessoal. A Ginastica Laboral pode ser vista como uma dinamica de vida

saudavel para os trabalhadores.

Palavras-chave: ginastica laboral; qualidade de vida do trabalhador; vida

saudavel.



ABSTRACT

This academic work in the form of an experience report shows, in a descriptive
and argumentative way, the daily experiences, through Labor Gymnastics at
Companhia de Telas Norte de Minas — COTEMINAS. Labor Gymnastics is an
activity carried out in the work environment, lasting between 10 and 15 minutes,
with the main objectives of preventing and reducing stress through stretching and
relaxation exercises. In addition to improving the work environment, Gymnastics
can act on the Worker's Quality of Life, encouraging the practice of sports and
reducing health risk factors, as well as reducing work accidents, making the
worker more awake, increasing his blood circulation and brain oxygenation,
encouraging their integration, raising their self-esteem, stimulating their
leadership and providing a break from the routine. The aim of this study was to
report experiences in the industry presented, as well as to produce knowledge
about the benefits of Labor Gymnastics in the Worker's Quality of Life. The same
were achieved, since an explanation was developed about the history and
conceptualization of Labor Gymnastics, in addition to demonstrating the various
benefits achieved with labor practice. It demonstrated that the benefits generated
by it consist of pain prevention, increased disposition, flexibility and interpersonal
relationships. Labor Gymnastics can be seen as a healthy life dynamic for

workers.

Keywords: labor gymnastics; worker's quality of life; healthy life.
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1 INTRODUCAO
Com a Revolucéo Industrial o trabalho desenvolvido nas fabricas e o

avanco tecnoldgico facilitaram o manuseio das maquinas, mas restringiu o
movimento corporal durante o controle do funcionamento delas, ocasionando
rotinas monotonas e falta de poder de decisdo do trabalhador, fatores que
interfere na apreensao individual e coletiva do ambiente de trabalho e da saude
ocupacional.

Dentro de tal tematica, a Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) é definida
como um estagio para o desenvolvimento da humanidade, onde o objetivo é
compensar o esfor¢co desprendido pelo processo de trabalho (CORREA et al.,
2017).

Segundo Fernandes (1996), a QVT é o conjunto de acbes de uma
empresa no sentido de implantar melhorias e inovagdes gerenciais, tecnoldgicas
e estruturais no ambiente de trabalho.

Evidéncias historiograficas constatam que a pratica de atividade fisica
voltada para trabalhadores teve inicio nas primeiras décadas do século XX,
sendo as industrias téxteis e metallrgicas precursoras de programas de
atividades fisicas para seus trabalhadores, onde almejavam o fortalecimento de
vinculos com seus empregados no sentido de desenvolvimento fisico, psiquico
e social através da oferta de atividades de lazer (CONFEF, 2015).

Assim, a Ginastica Laboral (GL) entra como grande aliada da
manutencdo da QVT, agregando ainda lazer no dia a dia do trabalhador,
aproximando a relacdo com a empresa e otimizando as relacdes de trabalho.

Por conseguinte, expandem e aprimoram a produtividade, fornecendo
melhores condi¢cdes de salde e de seguranca, concomitantemente reduzindo
patologias diretamente combatidas pela atividade laboral, além de criar pausas
em que o trabalhador pode abstrair os problemas e se concentrar somente em
seu bem-estar, para entado suportar a carga de trabalho (CONFEF, 2015).

Corréa e colaboradores (2017), que conceituam a expressao GL como
um conglomerado de exercicios fisicos que possuem carater preventivo e
especifico, que devem ser planejados por um profissional competente levando
em consideragao as caracteristicas de cada tarefa laboral desenvolvida durante
o trabalho, com vistas a promover melhores condi¢des laborais e subsequente a
QVT.



Para Martins (2015), a promoc¢ao de programas de GL contribui para
evitar transtornos psicossociais, fadiga, tensdo, cansacgo e desconforto postural.
Estes devem ser desenvolvidos através da educacdo continuada dos
trabalhadores, com ajustes nos habitos rotineiros, promocdo de exercicios e
descansos de acordo com a necessidade de cada ambiente de trabalho,
culminando em uma resposta fisiologica positiva como a reducdo de dores
musculo-articulares, aumento da amplitude de movimento, estimulo de
circulacdo sanguinea, desenvolvimento da consciéncia corporal, relaxamento e
alivio de estresse.

Diante desse contexto, surgiu a necessidade de contribuir com este
relato de experiéncia, para somar na discussao e producdo de conhecimentos
acerca dos beneficios e melhoria da qualidade de vida do trabalhador através da

Ginastica laboral.



2 REVISAO DE LITERATURA

2.1QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO

Hoje em dia, a competitividade dos profissionais no mercado de trabalho,
a concorréncia acirrada das empresas, a busca pelo aumento da produtividade
e a exigéncia cada vez maior dos consumidores formam o conjunto perfeito para
expor os individuos a niveis elevados de tenséo e estresse, comprometendo a
gualidade de vida e a saude do trabalhador.

Segundo Caiiete (2001), o trabalho, tanto industrializado quanto
mecanizado depende de uma alta produtividade e qualidade, sendo assim,
acabam causando prejuizos a saude humana.

O crescimento da produgdo aumenta a jornada laboral, impondo horas
extras, acelerando o ritmo, gerando grande pressdo e controle sobre as
atividades do trabalhador, e com isso a monotonia de uma atividade repetitiva e
alienante contribui para a falta de sentido ou perda de significado do trabalho.
Essas condi¢des desfavoraveis causam desanimo, desmotivacao e cansago no
ser humano e, consequentemente, as empresas perdem em produtividade e em
competitividade.

Atualmente a sociedade encontra-se em mudancas continuas
principalmente no quesito qualidade de vida. A preocupacdo com o bem estar
passa a ser um ativo de importancia para as pessoas nao sé em suas vidas
particulares, mas também profissionais.

A qualidade de vida no trabalho é o conjunto de a¢des de uma empresa
no sentido de implantar melhorias e inovac¢des gerenciais, tecnoldgicas e
estruturais no ambiente de trabalho (Fernandes 1996). O conceito da qualidade
de vida no trabalho (QVT) tem sido abordado como enfoque do desenvolvimento
humano e das organizagoes (Bom Sucesso 2002).

Chiavenato (2008) relata que a QVT implica em criar, manter e melhorar
o0 ambiente de trabalho seja em suas condic¢es fisicas, psicolégicas e sociais.
Isso resulta em um ambiente de trabalho agradavel, amigavel e melhora
substancialmente a qualidade de vida das pessoas na organizacgéao.

Segundo Chiavenato (2004), a gestdo da qualidade total nas
organizagdes depende fundamentalmente da otimizacdo do potencial humano.

Estudos recentes demonstram que a baixa motivacao, falta de atencéo, baixa
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produtividade e alta rotatividade dentro de uma organizacdo estédo ligadas a
auséncia de QVT.

Diversas organizacdes tém se destacado por utilizarem ferramentas que
contribuem expressivamente na melhoria do cotidiano de seus funcionarios.

Dentre elas, destaca-se a prética da ginastica laboral (GL).

2.2GINASTICA LABORAL (GL)

Registros historicos mostram que a GL teve inicio na Pol6nia, em 1925,
sendo conhecida como "ginastica de pausa". Expandiu-se para a Holanda e para
a Russia, porém foi no Japéo, a partir de 1928, que passou a ser considerada
uma estratégia aplicada cotidianamente, visando ao manejo da salde e a
descontracéo nos ambientes de trabalho.

No Brasil, o ano de 1969 marcou o inicio da GL em empresas
multinacionais, por executivos nipoénicos na Ishikawajima do Brasil Estaleiros
S.A., localizada no Rio de Janeiro. Nesse contexto, foi sendo gradativamente
inserida em algumas organizacdes empresariais, sobretudo as de grande e
médio porte. Todavia, ainda sdo poucas as organizacfes que utilizam a GL e
apesar dos incentivos em alguns estados do Brasil, uma minoria de empresas
implanta programas orientados para a pratica de exercicios fisicos.

Como forma de proporcionar melhorias no ambiente organizacional, a
ginastica Laboral (GL) tem sido utilizada como utensilio de destaque na
promocao da qualidade de vida no trabalho, priorizando a saude e o bem estar
do trabalhador, que passa um longo periodo do dia na empresa em funcéo de
suas atividades cotidianas.

A GL consiste em exercicios especificos de alongamento, que fortalece
0os musculos, melhora a coordenacdo motora e relaxamento nos setores
aplicados. De acordo com Martins (2001) sao exercicios efetuados no local de
trabalho, com sessdes de 10 a 15 minutos, tendo como principais objetivos a
prevencao e diminuicdo do estresse através dos exercicios de alongamento e
relaxamento.

Conforme descreve Lima (2004) a GL € a pratica de exercicios, realizada
coletivamente, durante a jornada de trabalho, prescrita de acordo com a funcéo
exercida pelo trabalhador, tendo como finalidade a prevencdo de doencas
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ocupacionais, promovendo o bem-estar individual, por meio da consciéncia
corporal: conhecer, respeitar, amar e estimular o seu proprio corpo.

Segundo Gondim et al. (2009), existem trés tipos de GL, a preparatoria,
a compensatoria e a de relaxamento. A preparatéria é realizada antes ou logo
nas primeiras horas do inicio do trabalho. Ela é constituida de aquecimentos e/
ou alongamentos especificos para determinadas estruturas exigidas. Tem como
objetivo aumentar a circulacdo sanguinea; lubrificar e aumentar a viscosidade
das articulagfes e tenddes. Dura em média de 5 a 10 minutos (MARTINS, 2004).

Ja a GL compensatoria é realizada no meio da jornada de trabalho, como
uma pausa ativa para executar exercicios especificos de compensacao.
Praticada no proprio local onde o trabalhador executa sua atividade, junto as
maquinas, mesas do escritorio e eventualmente no refeitério ou em espaco livre,
utilizando exercicios de descontracdo muscular e relaxamento, visando diminuir
a fadiga e prevenir as enfermidades profissionais crénicas (GONDIM et al.,
2009).

A ginastica de relaxamento € utilizada apés a jornada de trabalho com
uma duracdo de aproximadamente 10 a 12 minutos. Pode ser feito através de
automassagem, exercicios respiratorios, exercicios de alongamento,
flexibilidade e meditacdo. Nela o trabalhador podera descansar, acalmar-se e
relaxar antes de ir para casa. Tem o objetivo de reduzir o estresse, aliviar as
tensbes, problemas em casa e no trabalho, consequentemente melhora da
funcao social (GONDIM et al., 2009).

2.3BENEFICIOS DA GL NA QUALIDADE DE VIDA DO TRABALHADOR

Dentre as medidas promotoras da melhoria da qualidade de vida do
trabalhador a introducdo da GL passou a ser comum nos ambientes de trabalho,
ocupando um grande espaco dentro das iniciativas de prevencao propostas
pelos diferentes profissionais que atuam na saude do trabalho (SANTOS, 2007).

Pressi e Candotti (2005) fortalecem a ideia de que a insercao da GL na
rotina das empresas pode apresentar resultados positivos, como 0 aumento da
produtividade e disposi¢éo para o trabalho, melhoria da qualidade de vida e
conscientizagéo corporal.

Para Cruz (2009), aléem da melhoria no ambiente laboral, a GL pode

atuar na QVT, no estimulo a pratica esportiva e na diminuicdo dos fatores de
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risco a saude, bem como na reducdo dos acidentes de trabalho, deixando o
trabalhador mais desperto, aumentando sua circulacdo sanguinea e a
oxigenacdao do cérebro, incentivando sua integracao, elevando sua autoestima e
estimulando sua lideranga, proporcionando a quebra da rotina.

Brito e Martins (2012) encontraram em seus estudos que a GL viabiliza
0 convivio social, integrando os trabalhadores, proporcionando que se conhegcam
melhor por meio da comunicacao ativa propagada por atividades corporais e pela
cooperacao nas atividades e dindmicas em grupo

A GL traz inUmeros beneficios tanto para os funcionarios quanto para as
empresas. Para os funcionarios compreendidos pelos programas contendo tais
exercicios, podem ser inclusos beneficios como a melhora da autoimagem,
reducdo das dores, reducdo do estresse e alivio das tensdes, melhoria do
relacionamento interpessoal, maior resisténcia a fadiga central e periférica,
aumento da disposicdo e motivacao para o trabalho, melhoria da saude fisica,
mental e espiritual (GONDIM et al, 2009).

J& para a empresa, incluem-se 0 aumento da produtividade, diminui¢cao
de incidéncia de doencas ocupacionais, menores gastos com despesas
meédicas, marketing social, reducao do indice de absenteismo e rotatividade dos
funcionérios, reducédo dos numeros de erros e falhas, pois os funcionarios ficam
mais espertos e motivados (OLIVEIRA, 2007).

A GL pode atuar positivamente na QVT, uma vez que consiste
basicamente na realizacdo de atividades fisicas especificas, praticadas no
ambiente de trabalho e direcionadas para a musculatura mais requisitada
durante a jornada de trabalho, atua também na prevencdo de doencas
osteomusculares relacionadas ao trabalho (D.O.R.T.) e reducédo do estresse
psicologico (MARTINS, 2004).

Os beneficios da GL abrangem os aspectos fisicos, psicologicos e
fisiologicos como melhora da flexibilidade, forca, coordenacgdo, agilidade e
resisténcia, ritmo de trabalho, atenua a fadiga, o estresse fisico e emocional. De
tal modo, o periodo de pausa dentro da jornada de trabalho apresenta um
aumento da produtividade individual e global nas empresas e a prevencao das
DORT’s (SILVA et al., 2015).

Corroborando com a ideia de Oliveira (2007), Polito e Bergamaschi

(2002), afirmam que os beneficios proporcionados pela GL sdo inimeros. Assim,
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destacam a promocao da saude, correcdo dos vicios posturais, diminuicdo do
absenteismo, melhora da condicao fisica geral, aumento do &nimo e disposicdo
para o trabalho, e promocéo do auto condicionamento organico.

Por sua vez, Oliveira (2006) destaca ainda que a GL contribui para a
promocdo da consciéncia corporal, preparacdo biopsicossocial dos
participantes, melhoria do relacionamento interpessoal, reducao dos acidentes
de trabalho e, consequentemente, aumento da produtividade no trabalho, com
gualidade.

De acordo com Alves (2000), os exercicios em forma de GL ativam a
circulacao periarticular com aquecimento tecidual e neuromuscular, que sao
imprescindiveis as atividades que exijam atencdo e tomadas de decisdo que
resultam em atos motores, promovendo o ganho de forca pelo alongamento
muscular restaurador do potencial contratil, melhorando o retorno venoso, a
capacidade ventilatoria e a postura, reduzindo, também, o estresse.

Para Cruz (2009), além da melhoria no ambiente laboral, a GL pode
atuar na promocao da saude, no estimulo a pratica esportiva e na diminuicdo
dos fatores de risco a saude, bem como na reducéo dos acidentes de trabalho,
deixando o trabalhador mais desperto, aumentando sua circulacédo sanguinea e
a oxigenacao do cérebro, incentivando sua integracao, elevando sua autoestima
e estimulando sua lideranga, proporcionando a quebra da rotina.

E importante lembrar que a adogdo de um estilo de vida saudavel, muitas
vezes, € uma das raras op¢cles que muitos tém para ndao desenvolver doencas
cronicas, como diabetes e hipertensdo arterial sistémica. Assim, a prevencao
dessas doencas por meio de hébitos saudaveis pode ser lucrativa para todos
(trabalhador, empresa, governo), sempre considerando fatores socioambientais

e demograficos, focando as peculiaridades do grupo (MARTINS, 2004).
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3 EXPERIENCIA

3.1A INDUSTRIA COTEMINAS

A Companhia de Tecidos Norte de Minas — COTEMINAS ou CTNM foi
fundada em 1967. Sua primeira fabrica de fiagdo e tecidos, localizada em Montes
Claros, MG, entrou em operacdo em 1975, e expandiu sua capacidade
operacional, através da aquisicdo da unidade operacional de Natal, RN, na
década de 80, e construcdo de novas fabricas em Campina Grande, PB, e
aquisicao de ativos operacionais da Santista e Artex, localizados em Blumenau,
SC, e Jodo Pessoa, PB, na década de 90. A aquisicdo das marcas Santista e
Artex marcou a entrada da CTNM no segmento de consumo, que realizou,
posteriormente, aquisicio das marcas Arco-iris e Fantasia, na Argentina.

A Companhia de Tecidos Norte de Minas — COTEMINAS é uma
companhia aberta e opera como holding de empresas téxteis no Brasil e no
exterior.

A filial de Campina Grande — PB hoje tem 1200 pessoas no seu quadro
de funcionéarios, e é dividida nos setores: preparacdo do algodéo, fiacéo,
inspecao e expedicao, laboratdrio fisico, mecanica, elétrica, setor administrativo
e de recursos humanos.

O regime de carga horaria da empresa é na escala 4X2, onde o
funcionario trabalha por 4 dias consecutivos, em turnos de 12 horas e tem 2 dias
de folga. Os setores administrativos e de recursos humanos trabalham em

horario comercial.

3.2SERVICO SOCIAL DA INDUSTRIA (SESI)

O Servico Social da Industria (SESI) € uma rede de instituicdes
paraestatais brasileiras e de atuacdo em ambito nacional. Foi criado em 1 de
julho de 1946 com a finalidade de promover o bem-estarsocial, o
desenvolvimento cultural e a melhoria da qualidade de vida do trabalhador que
atua nas industrias, de sua familia e da comunidade na qual estéo inseridos.

O SESI possui uma metodologia propria de GL, ja foi reconhecida como
o melhor programa do Pais, tendo recebido o Prémio Marca Brasil 14 vezes
consecutivas (2006 a 2019).


https://pt.wikipedia.org/wiki/Brasil
https://pt.wikipedia.org/wiki/1_de_julho
https://pt.wikipedia.org/wiki/1_de_julho
https://pt.wikipedia.org/wiki/1946
https://pt.wikipedia.org/wiki/Sociedade
https://pt.wikipedia.org/wiki/Cultura
https://pt.wikipedia.org/wiki/Indústria
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O objetivo € contribuir para a ado¢do ou a manutencao de estilo de vida
ativo e saudavel do trabalhador, sob os aspectos:

- Pilares do Bem-Estar: Atividade Fisica, Alimentacdo Saudavel, Relacionamento
Social, Gerenciamento do Estresse e Comportamento Preventivo;

- Pilares do Lazer Ativo: Informacéo, Motivagéao e Oportunidade em um processo
continuo de aprendizagem.

Combina estratégias informativas, motivacionais e oportunidades de
praticas corporais sistematizadas em sess6es com duracéo de 10 a 15 minutos,
adaptadas ao ambiente, tempo, pausas e condi¢cdes de trabalho.

As aulas sdo compostas por diversas acdes como séries de exercicios,
sessOes adaptadas de praticas esportivas e corporais, técnicas de massagem,
respiragdo e relaxamento, atividades recreativas, avaliagdes, orientacbes
posturais, dindmicas, aulas teméticas, dicas de bem-estar, entre outros.

O atendimento na empresa é feito com carga horaria flexivel conforme a
necessidade e orcamento da empresa, atividades ministradas por Educadores
Fisicos registrados no Conselho Regional de Educacdo Fisica (CREF),
gestao por sistema online do plano de atividades e frequéncia dos colaboradores
e relatério com indicadores de qualidade de vida e impacto para empresa.

Com a pandemia de COVID-19, diversas atividades sofreram forte
impacto, uma vez que h& diversas restricbes em relacdo a aglomeracéo de
pessoas e atividades presenciais. A pratica de atividades fisicas de forma regular
€ amplamente recomendada como um fator de protecao para o desenvolvimento
de doencas cronicas, que sdo consideradas fatores de risco para o
desenvolvimento dos sintomas mais graves da COVID-19. Além disso, as
atividades fisicas contribuem para a salde mental, uma vez que estdo
associadas a reducao dos niveis de ansiedade e ao aumento do bem-estar.

Pensando nisso, o SESI tem direcionado esforcos para desenvolver
novos servicos e reformular os servigos atuais, a fim de promover a saude dos
trabalhadores da industria de forma segura e de acordo com as recomendacfes
dos principais 6rgaos de saude. Nesse sentido, a Ginastica Online surge como
uma alternativa proposta para que haja a continuidade dos atendimentos aos
clientes do SESI, contribuindo para a Promoc¢éo da Saude dos trabalhadores de

forma segura e de acordo com protocolos de seguranca.



16

No cenario atual, onde o isolamento social e outras medidas de
distanciamento seguem sendo as principais recomendacfes de seguranca, a
realizacdo da Ginastica Online torna possivel incentivar a pratica de atividades
fisicas de forma segura para todos os envolvidos.

Antes de iniciar o trabalho em alguma Industria, é feito um mapeamento
de toda a empresa, de acordo com as caracteristicas e necessidades da mesma,
destacando-se como fatores determinantes: o perfil da empresa e ramo de
atividade é fundamental para elaboracéo inicial do programa, conhecer a cultura
da Empresa e a peculiaridade de sua rotina diaria; inserc6es adaptadas aos
horéarios/turnos da Empresa; areas de riscos, os profissionais devem conhecer
previamente os setores da empresa, preparando-se adequadamente para
respeitar suas normas de seguranga, assim como O0S riscos ambientais
(quimicos, fisicos, bioldgicos, ergondmicos e de acidentes) que podem estar

relacionados a suas atividades.

3.3RELATANDO A EXPERIENCIA VIVENCIADA

Quando cheguei na instituicdo Sesi, ha sete anos atras, a empresa
Coteminas ja fazia parte das atendidas pelo programa de GL. No primeiro dia
participei de uma minipalestra, para explicar o que era a GL, quais 0s objetivos
e como seria realizado o trabalho, além de todos os aspectos técnicos
necessarios. No dia seguinte e durante duas semanas, fui levada para a parte
pratica, acompanhei um professor e o supervisor da Promocéo de Saude para
conhecer a empresa e seus colaboradores, ministrei algumas aulas com o auxilio
deles, e os mesmos foram adequando e corrigindo os erros, ja que era minha
primeira vez atuando nessa area.

Nos primeiros dias fiquei introvertida, insegura, se sentindo “estranha”,
perdida, me perguntando se iria conseguir destravar, se tinha feito a escolha
correta, entre outros muitos questionamentos e um mix de sentimentos.

Mas no decorrer dos dias fui percebendo que ndo era um bicho de sete
cabecas, fui conhecendo mais os colaboradores, me sentindo mais a vontade,
pegando o ritmo do trabalho, e vendo, através do reconhecimento dos alunos, o
guanto era importante aquele momento.

O cenario no qual realiza os exercicios fisicos € dentro da fabrica, com

um espaco reservado especialmente para GL, local de facil acesso aos
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funcionarios, pois € proximo aos postos de trabalho. As aulas de GL sé&o
realizadas entre 10 e 15 minutos, atualmente séo feitas duas vezes por dia, no
inicio e no final da jornada de trabalho, e contempla todos os setores da fabrica.

O publico com o qual trabalho apresenta 80% de funcionarios
masculinos e 20% femininos e, em relacdo a faixa etéria, € bem diversificada,
pois ha pessoas com idade entre 18 e 60 anos, trabalhando em diferentes
funcdes, e também ha colaboradores com limitacdes fisicas e deficiéncias.
Observando amplamente os tipos de setores, as idades dos funcionarios, suas
limitagBes e o trabalho desenvolvido, é realizado todo um cronograma de aulas
com exercicios adaptados e conforme as atividades realizadas dentro do
ambiente fabril.

E da minha responsabilidade, atuar com aulas, realizar o planejamento
das mesmas, fazer controle de participacdo dos funcionarios por setores, esse
controle é feito através de anotacao do niamero do registro dos funcionarios, que
posteriormente sdo entregues ao setor administrativo da empresa. Também
realizo a correcdo dos exercicios e adapto as atividades para os funcionarios
que possuem algum tipo de limitacao fisica, tornando sua participacao ativa nas
aulas.

As atividades desenvolvidas sédo planejadas e elaboradas pelos
profissionais de Educacédo Fisica em uma reunido mensal onde sdo discutidos
meios de proporcionar qualidade de vida e promoc¢éo da saude do trabalhador
da industria de acordo com as limitacdes dos alunos e com a realidade imposta
pelas fabricas.

As aulas sdo divididas em alongamentos: alongamento em dupla
superior, alongamento em dupla inferior, alongamento em circulo, alongamento
sentado, alongamento com tnt, alongamento com rotacao, alongamento geral;
massagem: massagem laboral, massagem em duplas com bolinhas e
automassagem; fortalecimento: fortalecimento dinamico, fortalecimento
isométrico, fortalecimento conjugado, fortalecimento MMII, fortalecimento
MMSS, fortalecimento com theraband, fortalecimento com bola de assopro,
fortalecimento de abdémen e fortalecimento resistido em dupla; dinamicas; e
outras atividades: escada de agilidade, ginastica ritmizada, agilidade com arcos,
ginastica com bexiga, circuito com cones, pilates de solo e relaxamento com

musica.
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S&o incluidas também aulas tematicas: Carnaval, Festa Junina, Dia das
Criancgas, Natal e muito mais, além de dicas voltadas para as tematicas das
campanhas de saude.

Os desafios que enfrento tanto na vida pessoal quanto na profissional
estdo presentes em todas as nossas atividades cotidianas e, no setor fabril, a
situacdo nao foi diferente. Encontro pessoas com jornada de trabalho de 12
horas, longas e cansativas, onde os mesmos trabalham com movimentos
repetitivos, cargas altas e grande parte do tempo em pé. Devido a essa rotina
exaustiva, alguns dias os funcionarios se sentem desmotivados e cansados para
realizar a GL, embora gostem das atividades propostas pelos professores.

Alguns supervisores veem a G.L. como desperdicio de tempo, perda de
produtividade e risco no cumprimento das metas, dessa forma acabam nao
liberando os funcionarios para a realizagdo dos exercicios. Outra questdo que
interfere € que o fardamento (calca jeans) dificulta a mobilidade, tornando-se
inadequado para a realizacéo das GL.

Em “tempos normais”, nds professores precisamos se reinventar a todo
o momento, seja aprofundando os estudos, reformulando praticas e também
integrando as novas tecnologias nas aulas.

Neste periodo de pandemia, a reinvencdo foi mais necessaria ainda,
onde o processo de ensino e aprendizagem foi revisto e adaptado. Na GL né&o
foi diferente, durante o tempo que nao pude ir presencialmente a empresa, foram
feitos videos com alongamentos, que foram enviados para os alunos e também
foram colocados nas televisbes distribuidas em toda a fabrica, além de
informativos de salde e alguns desafios para ser feitos em casa.

No retorno das aulas presencias até os dias de hoje, ndo estd sendo
realizadas as atividades em duplas, as que utilizam materiais compartilhaveis,
todos os participantes devem estar de mascaras e manter o distanciamento
social.

Apesar das dificuldades, é notdrio que os participantes gostam e sentem
prazer nas aulas, e hoje tenho a certeza que foi a melhor escolha que fiz trabalhar
nessa area. E téo gratificante puder passar o conhecimento e ajudar a melhorar
o estilo de vida das pessoas. Quanto mais vocé ajuda, compartilha, conecta

pessoas, cria e constroi pontes ao seu redor, mais a vida te retornara.
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3.4DEPOIMENTOS

Todos os dias, mediante contato direto com os funcionérios, pude
perceber, que apesar de cansados e esporadicamente desmotivados, 0s
mesmos sentem-se bem e gostam da GL. Nos momentos informais, gosto
sempre de conversar com o0s alunos e obter feedback sobre as aulas, e foi
nesses momentos que consegui alguns depoimentos como descritos abaixo:

“E uma forma de quebrar a rotina, de descontracdo com os colegas.
Ajuda na concentragao, diminui a fadiga.”

“Além de ser um movimento para o corpo, também é um movimento para
mente. E muito gratificante!”

‘Antes de comecar a fazer as aulas, eu era preguigcosa, nao fazia
nenhum exercicio. Hoje me sinto mais agil e disposta para as tarefas diarias. A
ginastica me incentiva a fazer caminhada, a trocar os elevadores por escadas,
sempre que possivel e também a adquirir habitos que promovam a minha
saude.”

“Mesmo praticando musculagéo, a ginastica trabalha musculos do meu
corpo que eu nunca havia exercitado na academia, além de aliviar o estresse no
meio da jornada de trabalho.”

“As aulas além de me animar e despertar da sonoléncia, contribui para
a reducéo das dores no pescoco e coluna, que muitas vezes me incomodam no
final do dia.”

“‘Além de reduzir a tensdo corporal, a ginastica nos leva informacdes
importantes sobre saude e bem estar.”

‘Funciona como uma quebra saudavel do ritmo de trabalho,
proporcionando o alivio das tensfes e preparando o corpo para a continuidade
das atividades.”

“Obtive aumento da flexibilidade e é importante para realizagdo de
nossas atividades, e meu humor também melhorou muito.”

‘A Ginastica Laboral me auxilia bastante durante as atividades do
trabalho, me sinto mais disposto, além de ser uma alegria para o meu dia.”

“Através da Ginastica comecei a praticar outras atividades fisicas e

ganhei uma qualidade de vida excelente.”
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“Depois que iniciei os exercicios de Ginastica Laboral na empresa,
percebi que melhorei a postura e a circulagdo. Quando preciso viajar a trabalho,
sinto falta dos exercicios, e as vezes fago mesmo fora da empresa.”

‘A disposi¢do dos funcionarios aumentou e o momento da Ginastica
Laboral tornou-se um ponto de encontro e de troca de experiéncias, além de
permitir melhor integragéo entre funcionarios. Vale a pena.”

“Depois que comecei praticar Ginastica Laboral todos os dias, senti uma
melhora consideravel no meu alongamento que s6 aumenta a cada dia, mas o
principal beneficio que percebi foi o aumento da disposicdo. Como faco
faculdade no periodo noturno costumo dormi tarde e acordar cedo, antes da

Ginastica Laboral demorava um pouco para ganhar disposi¢cdo.”
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4 CONCLUSAO

Neste relato de experiéncia, percebeu-se a fundamental importancia da
promocdo de saude nas empresas e a implantacdo da GL como 6timo
instrumento de reducéo da inatividade fisica, bem como importante meio para
aumentar a QVT, através do bem-estar fisico, mental e social.

Tendo o conhecimento de todos os problemas causados pelo
sedentarismo, conclui-se que os programas de GL e QVT, se fazem totalmente
essenciais para que possamos manter o bem estar dos trabalhadores, evitando
problemas relacionados a saude, trazendo para todas melhores acomodacdes e
conforto para que possa diminuir os niveis de estresse, patologias das doencas
ocupacionais, podendo também melhorar a inclusdo social de cada um, entre
outros aspectos citados neste trabalho.

A experiéncia oferece a oportunidade de ter uma vivéncia e observar
uma melhoria na QVT do trabalhador da industria que participam das aulas de
GL. E possivel afirmar que o trabalho desenvolvido por mim e pelo SESI,
contribui de forma satisfatéria para a obtencao de resultados positivos em todos
0s ambitos da QVT, estando estes relacionados ao comportamento preventivo,
bom relacionamento interpessoal, pratica de atividade fisica e controle do
estresse.

Ao buscar a diminuicdo da monotonia do trabalho, ocasionado pelas
tarefas repetitivas, adequando melhorias na qualidade de vida de seus
trabalhadores, criando um espaco que Vvisualize suas necessidades,
favorecendo assim um ambiente mais saudavel, a empresa em estudo tem se
beneficiado ao adotar a pratica da GL.

A utilizacdo da GL como uma ferramenta, aponta para indices positivos
na busca de um melhor ambiente de trabalho. Além disso, contribui de forma
significativa no desempenho das atividades realizadas pelo trabalhador, o que
consequentemente reflete na obtencdo de efeitos favoraveis para o empregado
e para a empresa.

O desenvolvimento da GL contribui para a promocdo da saude e
qgualidade de vida dos trabalhadores abarcando ndo somente o nivel individual,
mas, social, econdbmico e psicolégico, e consequentemente, contribui para
diminuicdo dos gastos com médico e sem sombra de duvida nos afastamentos

do trabalho.
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Os objetivos deste trabalho foram alcancados, visto que foi desenvolvida
uma explanacao sobre o historico e conceituagdo da GL, além de demonstrar 0s
varios beneficios alcancados com a pratica laboral. Demonstrou que o0s
beneficios gerados pela GL consistem em preven¢do de dores, aumento da
disposicéo e flexibilidade e relacionamento interpessoal. A GL pode ser vista
como uma dinamica de vida saudavel para os trabalhadores.

Novas pesquisas sao necessarias para a obtencdo de propostas
inovadoras e estratégias possam ser consideradas e validadas cientificamente,
objetivando incremento na QVT.

Outra sugestao refere-se a estudos em relacdo ao tema abordado no
presente trabalho, recomenda-se que o mesmo seja aprofundado, tendo em
vista ndo haver quantidade significativa deste assunto, envolvendo a correlagéao

da qualidade de vida no trabalho a préatica da Ginastica Laboral.
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