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GINASTICA LABORAL: RELATO DE EXPERIENCIA

DANTAS, Alan Kemps Moreira

RESUMO

Este trabalho foi um momento de grande aprendizado, cheio de experiéncias e
relacionamentos interpessoais, um periodo que permite uma relacdo de vivéncia com a
atividade cotidiana profissional, trazendo um carater de inclusdo e socioeducagdo como
forma de contribuicdo para a cidadania e resultante de um processo de relagdo
profissional e institucional. Este trabalho se desenvolveu na Universidade Estadual da
Paraiba (UEPB), Campus I, Pro-Reitoria de Infraestrutura (PROINFRA), através de um
relato experimental. Tal estudo visa contribuir com o proposito de apresentar, descrever
e informar a vivéncia, no Estdgio Supervisionado, com os alunos da Ginastica Laboral,
através deste relato de experiéncia. A satisfacdo entre os funciondrios do PROINFRA
sao observadas como fator integrador entre Institui¢do e sociedade.

PALAVRAS-CHAVE: Estagio Supervisionado, Ginastica Laboral.



ABSTRACT

This work was a moment of great learning, full of experiences and interpersonal
relationships, a period that allows a relation of living with daily professional activity,
bringing a character of inclusion and socioeducation as a contribution to citizenship and
resulting from a process of professional and institutional relationship. This work was
developed at the State University of Paraiba (UEPB), Campus I, Pro-Rector of
Infrastructure (PROINFRA), through an experimental report. This study aims to
contribute with the purpose of presenting, describing and informing the experience, in
the Supervised Internship, with the students of the Gymnastics Labor, through this
experience report. The satisfaction among PROINFRA employees is observed as an
integrating factor between Institution and society.

KEYWORDS: Supervised Internship, Work Gymnastics.



1 INTRODUCAO

Os novos tempos e a rotina estressante do dia a dia dos trabalhadores tém
contribuido para o sedentarismo e doengas ocupacionais. Com isso, para evitar que as
atividades diarias do trabalho desgaste o homem e o afaste da sua rotina, procuram-se
algumas alternativas, uma delas ¢ a Ginastica Laboral, que através do estagio
supervisionado trabalha com a realizacdo de atividades e exercicios antes, durante e
depois da jornada de trabalho.

O estagio supervisionado ¢ utilizado como ferramenta que identifica a pratica da
transmissdo do conhecimento e influencia diretamente no desempenho profissional e
exercicio da docéncia na atividade.

A Ginastica Laboral quando bem orientada e conduzida, pode contribuir com a
ergonomia reduzindo dores, estresse, doengas ocupacionais ¢ acidentes no dia a dia.
Dessa maneira, gerando beneficios fisicos, psicologicos, sociais € uma maior qualidade
de vida para os participantes.

Nesse contexto, verifica-se que a aplicacdo da Ginastica Laboral ¢ o enfoque
deste relato. Desse modo, esse trabalho visa, em ambito geral, apresentar, descrever e
informar a vivéncia com os alunos do projeto GINASTICA LABORAL E
TREINAMENTO PERSONALIZADO “COACH EM QUALIDADE DE VIDA”.
E, em ambito especifico, proporcionar aos funciondrios e colaboradores do
PROINFRA; uma prestagdo de servigo, considerando suas limitagdes e caracteristicas
pessoais, visando principalmente a melhora da saide e da qualidade de vida e,
incentivar a pratica da gindstica laboral aos participantes do projeto.

Para o alcance desses objetivos, a presente monografia segue organizada em seis
se¢Oes, assim distribuida: /ntrodugdo, Objetivos, Referencial Tedrico, Metodologia,
Relato de Experiéncia e Conclusao.



2. OBJETIVOS

2.1. Objetivo Geral
O presente estudo visa a apresentar, descrever e informar a minha vivéncia,
com os alunos do Programa Ginastica Laboral e Treinamento personalizado

“coach em qualidade de vida”.

2.2. Objetivos Especificos

v' Proporcionar aos funcionarios e colaboradores do PROINFRA; uma prestagdo de
servico, considerando suas limitagdes ¢ caracteristicas pessoais, visando principalmente
a melhora da saude e da qualidade de vida.

v' Incentivar a pratica da gindstica laboral aos participantes do projeto.



3. REFERENCIAL TEORICO

3.1. Estagio Supervisionado

Conforme a Lei 11.788/08, além de ter o objetivo social, o estagio
supervisionado ¢ uma disciplina contida na grade curricular e tem carater obrigatorio,
sendo imprescindivel sua execugdo para a formagdo do discente.

Uma das principais competéncias desenvolvidas durante o estagio
supervisionado ¢: a compreensdo do contexto com a realidade social do campo de
estdgio, iniciativa de decisdes para extinguir preconceitos, melhoria no
desenvolvimento da oferta do ensino-aprendizagem e a transmissdao de atividades
(tedrico-praticas), observando as limitagdes sociais impostas (BARBOSA e
NORONHA, 2008). O desenvolvimento destas habilidades, durante todo o processo
de aprendizagem, visa possibilitar uma adequagdo melhor ao educando, visto que sua
satisfacdo no desenvolvimento da atividade sera respeitada.

O entendimento do profissional que conduz o estagio supervisionado ¢ de
importante relevancia para o bom desenvolvimento do educando, pois a necessidade de
conhecer sua realidade social, sua linguagem, seus aspectos fisicos sdo diretores no
momento de adequagdo do educando a atividade, resultando assim, em uma
interpretacdo analogica, alcancando resultados importantes e submergindo no

conhecimento (SCALABRIN e MOLINARI, 2013).

3.2. Ginastica Laboral

A ginastica laboral objetiva promover adaptagdes fisiologicas, fisicas e
psiquicas por meio de exercicios dirigidos e adequados para o ambiente de trabalho.
Além disso, corrobora a promogdo do bem-estar geral, a melhora da postura e da
resisténcia a fadiga central periférica. Para as empresas, os principais objetivos levam a
diminuicao dos acidentes de trabalho, a reducdo do absenteismo, a melhora na qualidade
total, a prevencdo ¢ reabilitagdo das doengas ocupacionais (tendinites e distirbios
osteomusculares relacionados ao trabalho — Dorts) (LIMA, 2003; MENDES & LEITE,
2004).

A ginastica laboral vem para minimizar esses problemas. Segundo o Conselho
Federal de Educacgao Fisica, o objetivo dessa atividade ¢ “proporcionar ao funciondrio

uma melhor utilizagdo de sua capacidade funcional através de exercicios de
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alongamento, de prevencao de lesdes ocupacionais e dindmicas de recreacao”.

Sampaio e Oliveira (2008), “que afirmam que os beneficios fisicos da
ginastica laboral ¢ algo incontestavel, uma vez que, toda e qualquer atividade fisica
devidamente aplicada é vantajosa”. O que para os funcionarios das empresas ¢ para as
empresas ¢ muito vantajoso, visto que, quanto mais o funciondrio € estimulado a cuidar
da sua saude durante a jornada de trabalho mais a empresa ganha nas qualidades dos
servicos prestados.

A atividade fisica sistematica exerce uma ac¢ao positiva no aspecto psicologico
dos individuos, proporcionando uma nova postura com relagdo a sua autoimagem,
percepcdo e autoestima, de forma que esses individuos consigam lidar com as
atividades realizadas no dia-a-dia segundo Mendes (2008). Com essa informacao fica
claro que um funciondrio bem cuidado, em seu ambiente de trabalho e a empresa que
adota esse tipo de atividade laboral em seu espacgo so6 tem a ganhar. Mostrando, com
isso, que tem apreco com os mesmos, gerando assim satisfacdo e recebendo em troca

um maior rendimento no trabalho.
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4. METODOLOGIA

Este trabalho trata-se de um relato de experiéncia com abordagem qualitativa,
de carater académico, com embasamento descritivo, tratando-se de um relato de
experiéncia, nos moldes explanados por Gil (2008), vivenciado no estagio IV, no
curso de Bacharelado em Educagdo Fisica da Universidade Estadual da Paraiba
(UEPB).
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5. RELATO DE EXPERIENCIA

Observada a grade curricular do Curso de Educagdo Fisica da Universidade
Estadual da Paraiba — UEPB e conforme disposto no art. 2°, § 1° da Lei 11.788/08, que
determina que todo aluno do referido curso que tenha previsdo de estagio
supervisionado devera realiza-lo.

A escolha da ginastica laboral se deu por afinidade, para que fosse obtido o
melhor aproveitamento possivel.

As atividades seguiram o calendério académico da Universidade Estadual da
Paraiba no periodo 2018.2, que teve inicio no més de Agosto ¢ termino no més de
Dezembro.

Em meados de Julho, comegaram o planejamento das aulas e das atividades a
serem administradas pelos discentes da Instituicdo, de modo que o inicio das aulas so
se deu, efetivamente, na primeira semana de Agosto, todos os dias da semana (segunda
a sexta), no periodo matutino, das sete as sete e trinta.

As aulas foram desenvolvidas em frente a sede do PROINFRA na UEPB. As
aulas eram desenvolvidas em local amplo, de acordo com a quantidade de alunos
inscritos, que na ocasido eram 30, na faixa etaria de 30 a 65 anos.

As aulas seguiam o planejamento feito mensalmente, onde eram realizados os
exercicios de aquecimento, alongamento, flexibilidade, coordenagdo, respiracdo e
relaxamento.

Nesse contexto, existem trés tipos de Gindstica Laboral: a Preparatéria, a
Compensatoria e a Relaxante. A ginastica preparatoria ¢ realizada antes ou logo nas
primeiras horas do inicio do trabalho. Na maioria das vezes nao ¢ possivel implantar em
todos os setores antes de iniciar a jornada, mas logo no seu inicio e isso ndo
descaracteriza como preparatoria. Ela ¢ constituida de aquecimentos e ou alongamentos
especificos para determinadas estruturas exigidas. O objetivo ¢ aumentar a circulacdo
sanguinea, lubrificar e aumentar a viscosidade das articulagdes ¢ tenddes. Geralmente
tem duracdo de 5 a 10 minutos.

A gindstica compensatoria ¢ realizada no meio da jornada de trabalho, como
uma pausa ativa para executar exercicios especificos de compensacao. Praticada junto as
maquinas, mesas do escritorio e eventualmente no refeitorio ou em espago livre,
utilizando exercicios de relaxamento muscular, visando diminuir a fadiga e prevenir as
enfermidades profissionais cronicas.

A ginastica de relaxamento ¢ realizada ao final da jornada de trabalho
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constituida de exercicios de descontracdo muscular e exercicios respiratorios, (Mendes,
2004 p.3).

Com o desenvolvimento das aulas, verificou-se que os participantes obtiveram
um desempenho relevante, traduzindo-se numa atividade em parceria mutua entre o
educador e os alunos.

Assim, foi notorio o quanto a atuag¢do do educador fisico foi significativa para
o desenvolvimento das atividades, como também foram de grande importancia as
contribuigdes trazidas dos alunos para o estagiario.

Por todo o exposto, verificou-se um comportamento de crescimento pessoal
e, em se tratando da Ginastica Laboral, observou-se um desenvolvimento bastante
significativo na evolugdo de cada participante, que desenvolveu e melhorou seu
desempenho, podendo-se afirmar que foram atingidas as expectativas, de acordo com

as limitagdes existentes e peculiares de cada um.
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6. CONCLUSAO

Tal estudo verificou que a Ginastica Laboral possui um papel social de
relevancia na qualidade de vida das pessoas que a tomam como atividade cotidiana.
Seus beneficios foram diversos: desenvolvimento motor, sociabilidade e
comunicabilidade.

Nao obstante a dificuldade enfrentada pelo educador/estagiario, uma vez que
cada aluno apresentava uma evolucao diferente, requerendo que o mesmo tivesse a
sensibilidade de individualizar os comandos propostos, pode-se afirmar que a atividade
desenvolvida durante as atividades foi bastante satisfatoria, cumprindo com as metas e
os objetivos elencados, de modo que as adaptacdes inerentes a cada aluno foram
superadas.

A vivéncia na Ginastica Laboral trouxe bastante proveito quanto educador, com
o sentimento pessoal relevante e satisfatorio. As experiéncias observadas traduziram
uma constru¢do de conhecimentos complementar, tanto para a grade curricular do
curso de Educagdo Fisica como também na atribui¢do da vivéncia profissional,

desempenhando uma atuagao integradora entre Instituigao e sociedade.
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