&)
UEPB

UNIVERSIDADE ESTADUAL DA PARAIBA
CAMPUS CAMPINA GRANDE
CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE
DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FiSICA
CURSO DE LICENCIATURA EM EDUCAGAO FiSICA

JOSE MARCIO DA SILVA ARAUJO

IMPORTANCIA DA GINASTICA LABORAL PARA A SOCIABILIZAGAO DO
TRABALHADOR

CAMPINA GRANDE - PB
2019



JOSE MARCIO DA SILVA ARAUJO

IMPORTANCIA DA GINASTICA LABORAL PARA A SOCIABILIZAGAO DO
TRABALHADOR

Trabalho de Conclusédo de Curso
apresentado ao Departamento de
Educacéo Fisica da Universidade Estadual
da Paraiba, como requisito parcial a
obtengdo do titulo de Licenciatura em
Educacéo Fisica.

Orientador: Prof. Dra. Regiménia Maria Braga De Carvalho

CAMPINA GRANDE - PB
2019



E expressamente proibido a comercializagio deste documento, tanto na forma impressa como eletrbnica.
Sua reproducao total ou parcial é permitida exclusivamente para fins académicos e cientificos, desde que na
reprodugao figure a identificagao do autor, titulo, instituicdo e ano do trabalho.

ABS9I  Araljo, José Marcio da Silva.

Importancia da Ginastica Laboral para Wﬁ
m;m:mmu-smm - 2019,
31 p. : il. colorido.

Digitado.
Trabalho ﬂ- Conclusdo de Graduagao
Ed.thF wmémum\n

mw--d-sm 2019,

w . Profa. w Maria Braga uu
Edtngia Fisica -
1. Ginastica laboral . 2. Eaciahiizagan. 3. Qualidade de
vida no trabalho. I. Titulo
21. ed. CDD 796 .4

Elaborada por Giulianne M. Pereira - CRB - 15/714 BC/UEPB




JOSE MARCIO DA SILVA ARAUJO

IMPORTANCIA DA GINASTICA LABORAL PARA A SOCIABILIZAGAD DO
TRABALHADOR

Trabalho de Conclusdo de Curso
apresentado ao Departamento de
Educagdo Fisica da Universidade
Estadual da Paraiba, como requisito

parcial a obtengdo do titulo de
Licenciatura em Educagéo Fisica.

Aprovada em: M_&_Z_Qi q

BANCA EXAMINADORA

Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)

Prof. Dr. José Pereira do Nascimento Filho
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)

-~

- L

-

Prof. Dr. Alvaro Luis Pessoa De Farias
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB)



AGRADECIMENTOS

A Deus, pois é 0 meu guia e quem me sustenta em todos os momentos, sem
Ele eu ndo existiria.

Aos meus pais Marinava Lima Da Silva Araujo e Cicero Dos Santos Aratijo,
por todo o apoio, sem medir esforgos para me ajudar a alcangar meus objetivos e,
pela fé, me incentivaram a mudar de cidade e entrar em um curso superior.

A minha noiva Lydiane Dos Santos Dantas, pelo amor, carinho e
cumplicidade. A principal incentivadora do meu caminho académico, minha inspiragdo
de aluno e profissional dedicado a cumprir objetivos, buscar conhecimentos, e sempre
querer ser melhor.

A minha sogra Maria José Dos Santos Dantas, por todos os conselhos, pela
ajuda, pelo carinho, sempre me incentivando.

Aos meus colegas de turma, pelo companheirismo e amizade durante todo o
curso.

A minha orientadora Prof. Dra. Regiménia Maria Braga De Carvalho, por ter
me ajudado desde o inicio do curso, me aconselhando e me mostrando como ser um
bom professor de Educacgéo Fisica.

Ao Prof. Dr. José Pereira do Nascimento Filho, pelos conhecimentos
ofertados, me fazendo ser um aluno melhor e consequentemente um bom profissional.

Ao Prof. Dr. Alvaro Luiz Pessoa De Farias, pela contribuicdo na minha
formagéo, pela alegria todas as manhas de realizagao do projeto na Proinfa.

A todos os professores do curso de Licenciatura em Educacao Fisica da
Universidade Estadual da Paraiba, pela grande contribuicdo na minha formacgao,
pela motivacdo, conhecimentos e reflexdes durante os componentes curriculares.

Aos colaboradores que fazem parte da PROINFA, pelo respeito e
disponibilidade em participar do projeto.



RESUMO

E inquestiondvel que a revolugdo industrial trouxe diversas mudancas no
ambiente de trabalho e, a partir de entdo, comegaram a surgir as doencgas
ocupacionais, relacionadas as novas exigéncias fisicas e psicolégicas geradas pelo
novo modo de produgao e uso da mao de obra. A Ginastica Laboral (GL) surge nesse
contexto, como forma de minimizar os fatores de risco e fornecer melhor qualidade de
vida ao trabalhador. Um programa de GL consiste em exercicios sistematizados,
direcionados a grupos musculares especificos, que podem ser realizados antes,
durante ou depois da jornada de servigo. Nessa perspectiva, o presente trabalho tem
por objetivo relatar a experiéncia vivenciada no projeto de extensao “Ginastica Laboral
e treinamento personalizado”, do curso de Educacgao Fisica da Universidade Estadual
da Paraiba, Campus Campina grande, sob a perspectiva da sociabilizagdo, um dos
pilares da GL. O projeto ocorre na Pro-Reitoria de infraestrutura (PROINFA), trés
vezes por semana, com trabalhadores de uma empresa terceirizada que presta
servicos a UEPB. As atividades e os eventos que foram realizados trouxeram
inumeros resultados positivos. Do ponto de vista da sociabilizagdo, permitiu uma
melhor convivéncia e harmonia entre os participantes, fortalecimento das relagdes
interpessoais e formagdo de novos vinculos entre trabalhadores que sequer se
conheciam. Em contrapartida, foi uma rica experiéncia também para os estagiarios,
contribuindo significativamente para sua formagao enquanto futuros profissionais.

Palavras-Chave: Projeto. Ginastica Laboral. Sociabilizacdo



ABSTRACT

It is unquestionable that the industrial revolution brought about several changes in the
work environment and, from then on, occupational diseases began to emerge, related
to the new physical and psychological demands generated by the new mode of
production and use of labor. Labor Gymnastics (GL) emerges in this context, as a way
to minimize risk factors and provide better quality of life to the worker. A GL program
consists of systematized exercises targeted at specific muscle groups that can be
performed before, during or after the workday. From this perspective, this paper aims
to report the experience of the extension project “Labor Gymnastics and personalized
training”, from the Physical Education course of Paraiba State University, Campina
Grande Campus, from the perspective of socialization, one of the pillars of GL. The
project takes place at the Infrastructure Rectory (PROINFA), three times a week, with
workers from an outsourced company that provides services to UEPB. The activities
and events that were held brought numerous positive results. From the point of view
of socialization, it allowed better coexistence and harmony among the participants,
strengthening interpersonal relationships and forming new bonds between workers
who did not even know each other. On the other hand, it was also a rich experience
for the interns, contributing significantly to their training as future professionals.

Keywords: Project. Labor gymnastics. Socialization
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1 INTRODUCAO

A partir da revolugéo industrial, no século XVIII, o trabalho, que antes era
realizado quase completamente por m&o de obra humana, passa a ser realizado por
maquinas e o homem torna-se, entdo, apenas um operador delas, passando a
enfrentar uma maior pressao de producgéo, jornada de trabalho mais longas, tarefas
repetitivas e exaustivas. Dessa forma, as consequéncias fisicas e psicologicas dessa
nova organizagao do trabalho comegaram a surgir e, em consequéncia, a necessidade
de leis que assegurassem os direitos do empregado.

Muitas melhorias foram conquistadas ao longo dos anos, porém, ainda hoje, os
trabalhadores estdo suscetiveis a doencgas e transtornos relacionados ao ambiente
laboral que tém tomado proporgdes globais e considerados a niveis epidemioldgicos.
(MACIEL; FERNADES; MEDEIROS, 2006). Fatores como dificuldades no
relacionamento entre colegas, insatisfagdo com a atividade desempenhada e pressao
por resultados eficientes e cada vez mais rapidos desencadeiam as doengas
psicoldgicas, como discorre Drucker (1995).

Nesse contexto, a educagéo fisica torna-se muito importante. A pratica de
atividade fisica regular traz inumeros beneficios, dentre eles, um canal de descarga
da emocédo e tensdo gerada pela rotina e estresse no emprego. Intervengdes no
ambiente laboral dentro dessa perspectiva sdo essenciais para prevencao de doengas
e a promogao de saude.

A ginastica laboral (GL) é o ramo da educacdo fisica que se preocupa
diretamente com a saude do trabalhador, de acordo com a literatura, € uma medida
eficiente para a prevencgado de problemas fisicos e emocionais e tem o objetivo de
evitar o aparecimento dessas doengas, bem como a reabilitagdo do trabalhador.
(MENDES E LEITE, 2004)

Portanto, o objetivo desse trabalho é relatar a experiéncia vivenciada durante
aulas de ginastica laboral desenvolvidas durante o projeto de extensdo “Ginastica
Laboral e treinamento personalizado”, do curso de Educacgao Fisica da Universidade
Estadual da Paraiba, Campus Campina Grande, evidenciando como essa pratica
pode contribuir na prevengdo do aparecimento de sintomas de estresse no
colaborador, bem como permitir uma melhor sociabilizagdo no ambiente de trabalho,
que pode ser estendido ao convivio familiar e social.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 A ginastica laboral

Conforme aponta Cafete (1996), um pequeno livro chamado “Ginastica de
pausa — destinado a operarios” editado na Pol6nia, em 1925, foi o primeiro
apontamento encontrado sobre Ginastica Laboral, que posteriormente surgiu em
paises como Holanda e Russia. Porém alguns autores divergem quanto a origem da
GL. Alguns acreditam que sua procedéncia € japonesa, outros defendem que nasceu
na Suécia. (ZILLI, 2002). A partir dai comegam a aparecer mais estudos na area,
principalmente na Europa, em paises como Francga, Bélgica e Suécia. Esses estudos
estavam focados em investigar a fadiga, condi¢gées psicoldgicas, e investigar as
impressdes e sentimentos das pessoas envolvidas na ginastica de pausa. (CANETE,
1996).

No Brasil, a Ginastica laboral chega em 1969, sendo implantada por uma
equipe de profissionais de Educacgao Fisica em estaleiros de uma empresa japonesa.
Segundo LIMA (2007), a Federacdo de Estabelecimento De Ensino Superior
(FEEVALE), em Novo Hamburgo/ RS, através da Escola De Educacgéo Fisica, foi
muito importante para que a GL se inserisse no Brasil, com a elaboragdo do projeto
“Educacéo Fisica Compensatéria e Recreacgéo”.

Em 1985, em pesquisa realizada pela Fundagao Emilio Odebrecht, apontou-se
que, no Brasil, apenas 1% do prémio seguro que os empregados pagam ao INSS é
revertido para medidas preventivas, enquanto 99% é utilizado em consultas e
tratamentos médicos, evidenciando uma errénea prioridade, onde o foco recai em
curar aqueles que ja estdo doentes ao invés de medidas preventivas para os que estdo
saudaveis (LIMA, 2007). Como exemplo de atitudes que as empresas podem tomar,
existe o programa 5S de qualidade de vida, os cinco S, significam: superavit, saude,
segurancga, sociabilizacdo e satisfagdo (POLITO E BERGAMASCHI, 2010a). A
ginastica laboral pode atuar dentro desse programa, dando énfase na saude e na
sociabilizaggo.

A ginastica laboral é definida como praticas de exercicios fisicos, prescritos de
acordo com a fungao que cada trabalhador exerce, e sao realizados de forma coletiva
durante a jornada de trabalho. A principal finalidade é a prevengdo de doengas
ocupacionais, € a promog¢ao do bem-estar. conhecendo, respeitando, amando e



estimulando o préprio corpo (LIMA, 2003). Por ser realizado no préprio ambiente de
trabalho, a GL funciona como um descanso ativo, visando a quebra da monotonia, por
isso é muito importante que ela seja muito bem planejada e variada (MENDES E
LEITE, 2004)

A Ginastica Laboral se divide em trés tipos: Ginastica de aquecimento ou
preparatéria; Ginastica compensatéria ou de pausa; e Ginastica de relaxamento ou
final de expediente. A primeira, com duragao entre 5 e 10 minutos, é realizada no inicio
do expediente e tem como objetivo a preparagdo para o dia de trabalho, aquecendo
grupos musculares que serdo mais solicitados, proporcionado uma maior disposigao.
As estatisticas comprovam que existe muitos acidentes nas primeiras horas de
trabalho, por falta de atengéo, cansaco e sono; a Ginastica laboral preparatéria ajuda
na reducao dos riscos de trabalho, proporcionando um aquecimento corporal antes do
inicio do expediente (LIMA, 2018).

A ginastica de pausa ou compensatéria, tem duragéo de 10 minutos e acontece
durante o expediente, proporciona uma pausa que interrompe a monotonia do
trabalho, visando a compensacao das estruturas sobrecarregadas. As pausas ativas
devem acontecer entre 3 e 4 horas do inicio do trabalho, dando énfase no relaxamento
aos musculos e tenddes mais exigidos durante as horas de esforgo, e fortalecé-los
(OLIVEIRA, 2006).

Por fim, a Ginastica de final de expediente ou de relaxamento, como a
nomenclatura sugere, proporciona exercicios de alongamento e relaxamento fisico e
mental ao final do dia de trabalho. Possibilita melhoria na percep¢ao do préprio corpo,
reducdo da ansiedade e tensdo (LIMA, 2007). Para Mendes (2000), o objetivo é

relaxar o corpo e aliviar tensées acumuladas durante o expediente.

2.2 Estresse no ambiente de trabalho

O estresse é intrinseco ao ser humano, configurando-se como uma resposta
fisiologica, psicologica e comportamental frente a situacoes e pressoes intrinsecas ou
extrinsecas, que sdo capazes de perturbar o equilibrio. (MICHEL, 1998; FERREIRA,
2000).

Datti (1997) aponta que existem dois tipos de estresse: aquele favoravel, que é
um desgaste fisico e mental que nos traz prazer e também beneficios (eustresse); e
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o desfavoravel, que pode causar uma desorganizacdo fisica e mental, um desgaste
negativo (distresse).

Em contrapartida, Martins (2011) traz o conceito de estresse ocupacional, cujo
agente estressor estaria relacionado ao trabalho e ndo necessariamente ao individuo,
embora ndo se deva. Mas também ndo se deve interpretar que trabalhar causa
distresse pois, segundo Lima (2007):

Atividades diarias bem organizadas que respeitem os limites do corpo trazem
uma grande quantidade de energia e desenvolvem um equilibrio fisico. S&o
os comportamentos fisicos inadequados e a desorganizacdo de tarefas

mentais que geram o estresse.

O estresse ocupacional tem seis grandes causas: conflitos interpessoais no
trabalho, pressdo gerada pela carga de trabalho e cumprimento dos prazos,
ansiedade causada por mudangas organizacionais, processos de gerenciamento,
remanejamento forgado e reestruturagdo organizacional, além de clientes agressivos
(MARTINS, 2011).

Para evitar o estresse ocupacional, é essencial uma sensibilidade da empresa a
saude do seu trabalhador, de forma a possibilitar condicbes que evitem o
desencadeamento do estresse, o qual tende a trazer consequéncias a todo o
ambiente de trabalho. Uma vez estressado, o funcionario tende a produzir menos e
ter um relacionamento dificil com seus colegas que prejudicam a produg¢do em nivel
muito maior do que apenas no desempenho de um trabalhador.

Quanto mais o ambiente for opressor, intensamente controlado, especializado e
presenca de lideres autoritarios, mais ha chances de respostas negativas dos
funcionarios, fato que a psicologia explica. Altos niveis de rotatividade, absenteismo,
dificuldades no relacionamento, sédo indicadores de ambientes com essas
caracteristicas. As novas caracteristicas de trabalho levam ao isolamento, o que faz
com que o trabalhador se feche ainda mais na monotonia das tarefas. Ao mesmo
tempo que gera cansacgo, essa situagao contrasta com um alto grau de exigéncia, o
que acaba gerando sintomas que se enquadram na fadiga psiquica (POLITO E
BERGAMASCHI, 2010).

Um programa de ginastica laboral contribui para a minimizagdo de estimulos
estressantes, fazendo com que haja motivagdo para praticar atividade fisica com
maior regularidade, reavaliar o modo de pensar e agir, promover momentos de
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descontragao e lazer, alterar seu estilo de vida de acordo com suas condigdes (LIMA,
2007). Além da ginastica laboral atuar na prevencao de doengas musculoesqueléticas,
ela também contribui para a redugéo do estresse e faz com que ocorra melhorias no
relacionamento entre empresa e funcionarios (POLITO E BERGAMASCHI, 2010).

Segundo Polito e Bergamaschi (2002), a ginastica laboral faz uso dos aspectos
fisico, psicoldgico e social, compondo-se de séries de exercicio diarios, realizados no
local de trabalho que visa a prevengdo de lesdes, normalizagdo de fungbes
fisiolégicas, e oferecer um momento de descontragao e sociabilizagao.

2.3 Ginastica laboral e sociabilizagao

Conforme ja discutido, as relagées estabelecidas no ambiente de trabalho estdo
diretamente relacionadas a saude do trabalhador, que, consequentemente, traduzem-
se em maior rendimento a nivel individual e coletivo. Na GL, a sociabilidade é um
ponto bem presente, por que as aulas ocorrem em grupo, € 0S exercicios sdo
realizados individualmente, em duplas ou em trios (POLITO; BERGAMASCHI, 2006;
MENDES; LEITE, 2012). Um programa bem estruturado de Ginastica laboral pode
ajudar nesse processo, contribuindo para o controle das emogdes que estao afloradas
no ambiente laboral e na sociabilizag&o entre o grupo, trazendo resultados para além
da vida profissional, pois segundo Martins (2007):

Trabalhos por equipes de GL podem identificar as alteragdes corporais, como
maior batimento cardiaco e outros sinais, configurando uma paisagem do
corpo no decurso de uma emogdo, gerando autoconhecimento pelo

praticante, alertando-o para a promogao da saude.

Os objetivos da GL, segundo Figueiredo e Mont’ alvéo (2008), sdo a promogao
da consciéncia corporal, redugcéo da fadiga muscular, saude e bem-estar, integragéo
entre os trabalhadores, motivagéo e evitar riscos de acidentes de trabalho. Gongalves
e Vilarta (2004 ) discorrem sobre os beneficios da Ginastica Laboral:

Os programas de promogao de saude promovem efeito moral positivo, pois
possibilita maior visibilidade das agbes corporativas dirigidas a saude e ao

bem-estar. Os empregados passam a ter oportunidades adicionais de
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conhecerem-se uns aos outros e, consequentemente, de atuar de forma
colaborativa para a produgao mais eficiente.

Um programa de Ginastica Laboral, € uma forma adicional de melhorar o
relacionamento entre colegas de empresa, além de favorecer o autoconhecimento e
a empatia no ambiente de trabalho.

A saude social é efetivada na Ginastica Laboral, como um meio de estar com
todas as pessoas, onde no momento da aula, superiores hierarquicos estdo em
posicdo de igualdade, pois todos se tornam alunos, isso provoca uma melhor
sociabilizagao e relacionamento na empresa (LIMA, 2007).

Em um estudo realizado por Martins (2000), com 26 funcionarios em um
periodo de 4 meses, 3 dias por semana, foi constatado que um programa de Ginastica
laboral trouxe muitos beneficios aos trabalhadores, psicoldgicos, fisioldégicos e sociais.
Todos afirmaram que a GL contribuiu para aumentar o seu bem-estar diario, e
melhorar o seu relacionamento interpessoal. Outro numero importante no quesito
sociabilizagdo foi que 84,6% ensinaram ou conversaram com familiares e amigos
sobre os exercicios aprendidos.

Uma das principais ferramentas utilizadas pelos professores de GL, sdo as
atividades ludicas e as dinamicas de grupo. Na visdo de Heerdt e Paim (2004), as
dinamicas de grupo sao instrumentos ou ferramentas, dentro do processo de
formacao e organizagédo que permitem a criagao e a recriagdo do conhecimento dentro
de uma visao participativa.

Tanto atividades ludicas quanto as dindmicas de grupo podem ser aplicadas
na empresa para promover o bem-estar, melhorar o relacionamento
interpessoal dos trabalhadores e favorecer a aderéncia a ginastica laboral,
desde que sejam adequadas ao local de trabalho, n&o oferegam riscos de
lesbes, sejam do agrado dos colaboradores e consigam se encaixar no tempo

restante de aula - nos minutos que sobram apos a realizagéo dos exercicios

de alongamento (MARTINS, 2011).

Na perspectiva das dinamicas de grupo, estratégias diversas podem ser
adotadas para favorecer a sociabilizagdo, como torneios de futsal, sinuca, ténis de
mesa. Tais eventos estreitam os lagos afetivos entre os trabalhadores, reforcam a
importancia do trabalho em grupo, e estimulam aqueles trabalhadores que néo

participam ativamente das aulas a se tornarem assiduos.
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3 METODOLOGIA

O trabalho caracteriza-se como um relato de experiéncia, com abordagem
descritiva. Conforme Motta- Roth e Hendges (2010), na pesquisa descritiva observa-
se fatos humanos e sociais, buscando as possiveis variaveis que afetam o fato, e
compara-se nossas hipéteses tentando rejeita-las ou aprova-las.

A experiéncia a ser relatada trata-se do projeto intitulado “Ginastica Laboral e
treinamento personalizado”, realizado pelos alunos do curso de Educacéo Fisica, da
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB), sob a coordenagdo do professor José
Pereira Nascimento Filho e a professora Regiménia Maria Braga De Carvalho. As
atividades foram desenvolvidas na Pro Reitoria de Infraestrutura da UEPB
(PROINFA), trés vezes por semana, as 7 horas, com tolerancia de 5 minutos, de forma
a ter a participagédo do maximo de colaboradores.

O publico alvo do projeto foram trabalhadores de uma empresa terceirizada que
presta servicos a UEPB, os quais exerciam fungbes variadas, como: pedreiros,
servente de pedreiros, pintores, carpinteiros, eletricistas, com idades entre 20 e 60
anos.

Antes do inicio do projeto, foi aplicado um questionario para conhecer o perfil
dos trabalhadores que participariam do projeto e o seu estilo de vida, direcionando os
objetivos a serem alcangados, os métodos a serem utilizados e as atividades que
seriam desenvolvidas. A coleta desses dados ocorreu no auditorio da Central de aulas
da UEPB, e contou com todos os estagiarios e futuros colaboradores. Os estagiarios
foram dividiram em trés grupos e cada grupo se responsabilizou por um dia da
semana. Reunides quinzenais eram realizadas para avaliagdo dos resultados, pontos
positivos e negativos, visando um alinhamento na busca pelo melhor caminhar do
projeto e alcangar os objetivos inicialmente tragados.
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4 RELATO DE EXPERIENCIA

4.1 O projeto Ginastica Laboral e treinamento personalizado

O projeto teve inicio no dia 18 de abril de 2016, com uma apresentagdo em um
seminario de extensdo da UEPB. Foi idealizado pelos professores do departamento
de Educacéo Fisica, Dr. José Pereira Nascimento Filho e Dra. Regiménia Maria Braga
De Carvalho, a partir da necessidade de interveng¢des que melhorassem a qualidade
de vida dos trabalhadores de uma empresa terceirizada que presta servigos junto a
UEPB.

Ap6s a selegao para definir os alunos que participariam do projeto, foi realizada
palestra com todos os futuros colaboradores, para frisar a importancia da Ginastica
laboral na prevengao de doengas e promogao da qualidade de vida do trabalhador.

4.2 Desenvolvimento das aulas

Depois de concluidas as etapas iniciais, analisado o perfil do trabalhador, o local
que seriam realizadas as aulas, e a disponibilidade de horario, foi definido o tipo de
GL que seria trabalhada: a Ginastica Laboral preparatéria. Ficou estabelecido que as
aulas aconteceriam trés vezes por semana (segunda, quarta, sexta), e cada grupo se
responsabilizaria por um desses dias, sempre respeitando a regra de que o dia teria
sempre que ter um estagiario mais experiente para ajudar os novatos. As intervengdes
tiveram inicio sempre as 7 horas, com 5 minutos de tolerancia, e com duragao de 10
a 15 minutos.

As aulas desenvolvidas tinham como objetivo preparar o trabalhador
para a jornada de trabalho, fortalecendo a musculatura e aquecendo o corpo, fazendo
com que o bombeamento de sangue pelo coragdo aumentasse. Eram desenvolvidos
exercicios que fortalecessem partes do corpo muito exigidas, a exemplo do abdémen
e deltoide. Os jogos cooperativos também tinham espago, visando a integragéo entre
os colaboradores, um desenvolvimento de companheirismo, senso de ajuda, além da
descontragao.

Internamente, em cada grupo, um aluno por dia era responsavel de conduzir a
aula, e os demais eram encarregados de corrigir os exercicios que estavam sendo

realizados pelos colaboradores. Ao final da atividade era realizada uma conversa para
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ter um feedback da aula ministrada. Os objetivos de cada aula eram definidos nas
reunides semanais, de forma a tragar os objetivos especificos de cada aula para que
os dias fossem bem aproveitados e os conteudos fossem trabalhados de forma
satisfatoria.

Os materiais utilizados nas aulas eram a caixa de som da PROINFA,
elasticos, bexigas, cones, bastées entre outros. Vale ressaltar a participagdo do Pro
Reitor de infraestrutura em todas as aulas que ele estava disponivel, ajudando na
aderéncia de muitos trabalhadores as praticas e na animagéo durante as aulas, pois
essa é uma situagao muito importante para que a GL se consolide, os chefes tém que
comprar a ideia e levar os seus funcionarios a participarem ativamente dos programas
de Ginastica Laboral.

4.3 Eventos de sociabilizacao

No ano de 2017 aconteceu o primeiro torneio de futsal, realizado no ginasio de
esportes do Departamento de Educacado Fisica da UEPB. O evento contou com a
participagdo de 6 times de trabalhadores, mesmo sem fazer parte das atividades do
projeto, pois buscava-se a sociabilizagdo entre todos e uma maior aderéncia ao
programa de GL. Foi confeccionada uma ficha de inscrigéo, disponibilizadas as cépias
e os trabalhadores tiveram algumas semanas para definirem seus times e os
jogadores. Depois de recolhidas as fichas foi definido o regulamento. O torneio foi
realizado no sistema de pontos corridos, com todos os times se enfrentando. O evento
contou com arbitros e uma mesa de apoio composta pelos estagiarios do projeto, além
de uma equipe de primeiros socorros composta por alunos do curso de enfermagem.
Uma mesa de frutas também foi disponibilizada durante todo o evento. Os times
participantes foram: seguranga |, seguranca Il, reeducando, engenharia, eletricistas,
operacional. A equipe seguranga | sagrou-se camped, recebeu um troféu, também
houveram premiagdes para o artilheiro e para o goleiro menos vazado.

Ainda em 2017 foi realizado o primeiro torneio de sinuca e ténis de mesa. Os
dois campeonatos ocorreram simultaneamente. Cerca de 30 funcionarios
participaram da sinuca, a forma utilizada para execucgao foi mata-mata: Houve um
sorteio dos confrontos e os vencedores iam avangando de fase até chegar a final.

Campeao e vice recebiam a premiagdo. Ja o campeonato de ténis de mesa contou
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com uma participagdo menor, cerca de 8 jogadores, entre eles alunos extensionistas
do projeto. Também houve premiagéo para o primeiro e segundo colocado.

Em 2018, foi realizada a segunda edigao do torneio de futsal, contando com o
mesmo suporte do primeiro torneio, porém com mudangas no regulamento: Houveram
6 times inscritos, sendo formados 2 grupos de 3 times onde classificavam-se 1 de
cada grupo para a grande final. Dessa vez, os times participantes foram: reeducando
I, reeducando Il, segurangas, bola murcha (formado por eletricistas), engenharia,
CSKA (formado por pedreiros, pintores, serralheiros e outros). A equipe do
reeducando |, que é formada por pessoas que cometeram delitos e estdo sendo
reintegradas a sociedade, foi a grande campea. A equipe recebeu troféu e todos os
jogadores medalha. Também houve premiagao para o goleiro que sofreu menos gol,
e aquele jogador que foi o artilheiro.

4.4 Desafios enfrentados

Inicialmente, uma grande dificuldade encontrada foi a falta de interesse de
alguns trabalhadores em participarem das aulas, e isso levava ao desinteresse dos
demais. Apesar do reforgo diario sobre a importancia da Ginastica Laboral, muitos se
recusavam a participar. Identificavam-se como possiveis causas o fato de acharem
que as intervengdes ndo seriam uteis, ou mesmo por vergonha ou constrangimento,
visto que as aulas aconteciam no estacionamento da PROINFA, em frente a central
de aulas, e, portanto, com um fluxo intenso de alunos.

Uma outra dificuldade a ser apontada era a falta de material para as aulas, o
que dificultava o planejamento e execugao das atividades propostas. Em virtude da
crise financeira enfrentada pela universidade nao foi possivel a aquisicdo de material
para o projeto, sendo utilizados materiais emprestados pelo Departamento de
Educagéo Fisica ou dos préprios alunos extensionistas.
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5 CONSIDERAGOES FINAIS

Diante do exposto, reforga-se a importancia que a Ginastica Laboral tem para
a vida e saude do trabalhador, na perspectiva de prevencdo de doengas, promogao
da saude, sociabilizagdo relacionado as aulas e aos eventos realizados durante o
projeto. A maioria dos participantes adquiriu uma maior consciéncia corporal:
atividades simples, como girar o punho, que inicialmente eram muito dificeis para
alguns, conseguiam ser realizadas com facilidade ao longo do tempo. Entre os
participantes, a grande maioria ndo havia tido nenhum contato com o exercicio fisico
até entdo, o projeto foi a primeira vivéncia.

Do ponto de vista da sociabilizagdo, também podemos destacar bons
resultados, principalmente, uma melhor convivéncia e harmonia entre eles, inclusive,
a participagao dos chefes foi primordial para uma melhor relagéo entre todos. Os
eventos realizados trouxeram novos colaboradores para o projeto, alguns que nem
conheciam, outros que sabia que existia, mas ndo participava. E interessante perceber
como esses eventos ajudaram na sociabilizagdo, fortalecendo as relagbes
interpessoais existentes e possibilitando a formagdo de novos vinculos entre
trabalhadores que sequer se conheciam.

A participagao no projeto também trouxe um enriquecimento profissional para
os estagiarios: trabalho em grupo, saude, qualidade de vida, conhecimento de
mercado, preparagao de aulas, sdo alguns dos pontos de grande relevancia.

Nesta perspectiva, o projeto Ginastica Laboral e treinamento personalizado,
trouxe beneficios tanto para o publico alvo, como também na formacgao de professores
de Educacéao Fisica. Sendo assim, destaca-se a importancia de um olhar mais atento
a programas que visem a implementacdo da Ginastica Laboral, na perspectiva de
fortalecer o trabalhador e as relagbes tecidas no ambiente de trabalho, as quais, uma
vez melhoradas, traduzem-se, certamente, em maior rendimento, produtividade e

satisfacéo.
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ALONGAMENTO DOS MEMBROS SUPERIORES
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COLABORADORES DO PROJETO
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APENDICE G

MESA DA SUMULA DO SEGUNDO TORNEIO DE FUTSAL
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APENDICE H

EQUIPE ORGANIZADORA DO SEGUNDO TORNEIO DE FUTSAL
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EQUIPE DE ARBITRAGEM DO SEGUNDO TORNEIO DE FUTSAL
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CONFRATERNIZACAO DURANTE O TORNEIO DE SINUCA.

29



APENDICE K

30

PARTIDA REALIZADA NO TORNEIO DE SINUCA.



APENDICE L : PLANO DE AULA

Projeto Ginastica Laboral e treinamento personalizado

Local: UEPB - PROINFRA
Professor: José Marcio Da Silva Araujo
Data: 11/09/2019

CONTEUDO: Ginastica laboral

TEMA DA AULA: Jogos cooperativos

OBJETIVOS DA AULA:

e Promover a cooperagéo e companheirismo
e Descontrair os colaboradores antes da jornada de trabalho
e Promover a sociabilizagao.

METODOLOGIA

Realizagcdo de alongamentos musculares, depois a formagéo de um circulo para
a realizag&o da atividade. Atividade a ser realizada é escravos de jo, todos com
uma bolinha de papel, o objetivo € todos conseguirem passar a bola para o

companheiro ao lado, no ritmo da musica.
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31



