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RESUMO

A promog¢do da saide em ambientes de trabalho envolve uma abordagem proativa e
estratégica que visa favorecer o bem-estar geral e a prevengdo de problemas de saude. A
gindstica laboral ¢ uma opg¢do e ¢ uma ferramenta que pode contribuir significativamente para
a situacao descrita, ja que a pratica de exercicios fisicos durante as jornadas de trabalho tem o
intuito de preparar, condicionar e relaxar o trabalhador para o melhor proveito de seu
expediente, uma atividade que além de contribuir fisicamente tende a estimular também novos
planos criativos e cognitivos. O objetivo deste relato ¢ descrever a experiéncia adquirida a
partir do planejamento e da posterior aplicacdo de um Projeto de Intervencao na Comunidade,
propondo evidenciar a importancia da ginastica laboral como uma ferramenta de promocao e
de interveng¢do na satde ocupacional dos trabalhadores de uma Unidade Basica de Saude. Ao
analisar os resultados, nota-se que a pratica de exercicios e de alongamentos realizados em
locais de trabalho mostra-se efetiva na reducao de estresse e dores musculares e no aumento
da produtividade e disposi¢do dos trabalhadores, porém, ainda se encontra certa resisténcia a
adesdo das praticas da gindstica laboral por parte de alguns funcionarios. Conclui-se que a
ginastica laboral ¢ um importante recurso, por exemplo, para a prevencdo de dores
musculares, para a promog¢ao do bem-estar do trabalhador e para a prevencao de lesdes por
esforcos repetitivos, contudo, seus resultados costumam ser vistos somente se praticados de
forma constante. Desse modo, identifica-se a necessidade de mais agdes que incentivem as
praticas de ginastica laboral por parte das instituicdes empregadoras.

Palavras-chave: Saude ocupacional; Promocdo da saude; Exercicio Fisico; Unidade Basica
de Saude; Bem-estar.

1 INTRODUCAO

Nos ultimos anos, a preocupacdo com o bem-estar e a satide dos trabalhadores tem
ganhado crescente relevancia no ambito corporativo. O capital humano ¢ reconhecido como
um dos principais ativos que contribuem para o desenvolvimento e a competitividade das
organizagoes. Os trabalhadores ndo sdo apenas executores de tarefas, mas sdo considerados o
principal motor da inovagdo, eficiéncia e crescimento organizacional. Diante disso, o
ambiente laboral se torna um espago crucial para a promogado da saude e da qualidade de vida,
refletindo diretamente no desempenho e no sucesso destas instituicdes. (Brida, Oliveira,
Massuda, 2020).

A promocao da satude no local de trabalho vai além da implementagdo de medidas
corretivas € emergenciais para o tratamento de doengas. Trata-se de adotar uma abordagem
proativa e integrada que visa ndo apenas prevenir doengas e reduzir riscos, mas também
melhorar a satisfacdo e o engajamento dos trabalhadores, resultando em beneficios tangiveis
para a organizacdo como um todo. (Brida, Oliveira, Massuda, 2020).

A ginastica laboral (GL) emerge como uma estratégia eficaz para promover a saude
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ocupacional e otimizar o ambiente de trabalho. Esta pratica, que consiste na realizagdo de
exercicios fisicos realizados durante o expediente de trabalho, visa mitigar os efeitos adversos
das condi¢des de trabalho sedentarias e estressantes. E uma pratica que visa a prevengdo de
Distarbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) ou Lesdes por Esforgo
Repetitivo (LER) que podem provocar agravos fisicos, dor e até comprometer a condigdo
psicossocial da pessoa. Ademais, possuem beneficios como redugao do estresse, promog¢ao do
bem-estar e aumento da produtividade do trabalhador (Sampaio e Oliveira, 2008; Costa et al.,
2024).

O ambiente de trabalho moderno, caracterizado por longas horas em frente a
computadores ¢ a realizagdo de tarefas repetitivas, tem contribuido para um aumento
significativo de queixas relacionadas a satde, como dores musculares, problemas posturais e
estresse. Tais condi¢cdes nao apenas afetam a qualidade de vida dos trabalhadores, mas
também impactam negativamente a produtividade e o clima organizacional. Atuar com agdes
e programas de promocao de saude no local de trabalho “levam a resultados positivos para a
organizagdo, pois promovem estilos de vida saudéveis, previnem doencas, contribuem para a
saude ocupacional e melhoram o clima organizacional (Brida, Oliveira, Massuda, 2020,
p.04)”.

Ao vivenciar a realidade laboral dos profissionais da Atencdo Priméaria a Satude foi
realizado um Projeto de Interven¢do na Comunidade intitulado “Gindstica Laboral na Unidade
Basica de Saude”. Assim, esse relato de experiéncia tem o objetivo de descrever a experiéncia
de aplicagio de um Projeto de Intervencdo na Comunidade, propondo evidenciar a
importancia da ginastica laboral como uma ferramenta de intervengcdo para a saude
ocupacional. Visto que os beneficios fisicos e psicologicos associados a pratica regular de
exercicios durante o expediente, além dos impactos positivos sobre a dindmica ¢ a eficiéncia
no ambiente de trabalho s3o fatores importantes para a promog¢ao da saude do trabalhador.

2 RELATO DE CASO/EXPERIENCIA

O projeto surgiu a partir das aulas da disciplina “Interacio Em Saude na Comunidade
(IESC) do curso de medicina do Centro Universitario Integrado, Campo Mourdo, Parand, que
diante da observagdo do funcionamento das Unidades Basicas de Saude (UBS), percebeu que
os funcionarios passam uma parte consideravel do seu dia em seu local de trabalho, sendo que
muitas vezes as condigdes ndo sao ergonomicamente apropriadas as necessidades basicas de
cada individuo, se fazendo necessario a constru¢do de acdes para melhorar e reduzir efeitos
ocasionados por praticas inapropriadas das atividades laborais.

Apds algumas semanas acompanhando a rotina de trabalho dos trabalhadores da UBS,
percebeu-se algumas queixas, por parte dos funciondrios, quanto a dores musculares
relacionadas a posi¢ao de trabalho e quanto ao estresse relacionado a dificil tarefa de cuidar
dos pacientes e atender as diversas demandas de um servi¢o de saude. Conversando com os
trabalhadores da UBS sobre pratica de atividade fisica, apenas uma enfermeira relatou praticar
alongamentos matinais todos os dias antes de iniciar o dia de trabalho.

Com isso, visando a situagdo como uma oportunidade de contribuir com a promog¢ao
da satde e prevencao de doengas nos trabalhadores da UBS e consequentemente melhorar a
sua qualidade de vida, foi pensado e organizado uma rotina didria de ginastica laboral voltada
a esse publico.

A partir das queixas e relatos por parte dos trabalhadores de falta de disposigao, dores
e tensdes musculares e cansago mental, foram definidos exercicios de ajuste postural e alivio
de tensdes que compdem as modalidades compensatoria ¢ de relaxamento da ginastica
laboral. Apos a selecao dos exercicios, foi elaborado um cartaz com imagens ilustrativas
(Figura 1) que permaneceu disponivel na UBS para que o profissional possa lembrar e
incorporar a ginastica laboral como um habito.
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No primeiro dia da aplicagdo do projeto, antes de iniciar o expediente da UBS, foi
apresentado aos trabalhadores os objetivos do projeto bem como o que ¢ ginastica laboral,
seus beneficios e que a proposta da atividade teria duragdo de 12 a 15 minutos sendo realizada
durante a jornada de trabalho, individualmente ou em grupo. Foi preparado uma demonstragao
pratica dos exercicios propostos, de forma a ensinar os profissionais arealiza-los.

A maior parte dos funciondrios demonstraram interesse em participar ¢ de fato
aprender os exercicios. Alguns demonstraram resisténcia e sem estimulo em participar da
atividade, mas que ao refor¢ar que a atividade era voltada para promover a saude do
trabalhador e os muitos beneficios aos participantes, obteve-se uma boa adesdo. De forma
geral, orientamos aos funcionarios que fizessem dessa pratica um habito, sugerindo realizar a
atividade todos os dias durante o expediente da manha e da tarde.

Com a continuidade das aulas praticas de IESC na UBS, foi possivel observar e
acompanhar que nos primeiros dias do projeto a maior parte dos trabalhadores aderiram a
pratica da ginastica laboral, mas que com o passar dos dias, a adesdo foi diminuindo e a
maioria realizavam os exercicios de maneira esporadica. Porém, aqueles que fazem as
praticas da GL diariamente foram facilmente percebidos beneficios como disposi¢do para o
trabalho, concentragdo nas atividades, redugdo de tensdo musculares ¢ de niveis de estresse.

Figura 1. Cartaz disponibilizado nas UBS contendo os exercicios da ginastica laboral.
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3 DISCUSSAO

A gindstica laboral tem se destacado como uma ferramenta eficaz para a prevencdo e
controle dos disturbios ocupacionais, contribuindo significativamente para a satide ¢ o bem-
estar dos trabalhadores. A pratica regular oferece uma série de beneficios que impactam
diretamente na qualidade de vida no ambiente de trabalho e na eficiéncia organizacional.

Costa et al. (2024) mencionam em seu estudo que a baixa adesdo por parte dos
profissionais de saude em programas de GL pode ocorrer por nao disporem de tempo livre e
ndo simpatizarem com o modelo de intervencdo. Fatos que também foram observados na
pratica da GL na UBS.

Os distarbios musculoesqueléticos sdo uma das principais causas de afastamento no
ambiente de trabalho, frequentemente associados a posturas inadequadas, movimentos
repetitivos e a falta de atividade fisica (Costa et al.; 2024). A GL ¢ projetada para combater
essas questoes através de exercicios que melhoram a postura, aumentam a flexibilidade e
fortalecem os musculos. Com a pratica regular de GL, os funciondrios podem experimentar
uma reducdo significativa nas queixas de dores nas costas, ombros e pescogo, prevenindo
assim a incidéncia de distarbios musculoesqueléticos (Martinez, 2021; Borre, Curth e
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Konrath, 2022).

O estresse no ambiente de trabalho pode ser prejudicial a saide mental e fisica dos
trabalhadores. A GL inclui atividades que ajudam a aliviar tensdes e promover o relaxamento,
proporcionando uma sensa¢do de bem-estar ¢ melhorando a capacidade dos funcionarios de
lidar com pressdes diarias. A falta de atividade fisica ¢ um fator de risco para diversas
condigdes de saude. A GL oferece uma oportunidade pratica para incorporar atividade fisica
no cotidiano dos trabalhadores, combatendo o sedentarismo e incentivando um estilo de vida
mais saudavel. Isso ndo s6 melhora a saude geral dos funcionarios, mas também pode levar a
um aumento na energia e na disposi¢cdo durante o expediente (Martinez, 2021; Borre, Curth e
Konrath, 2022; Costa et al.; 2024).

Portanto, considera-se que o objetivo da proposta de intervengdo foi cumprido, uma
vez que a implementacdo do Programa de Ginastica Laboral contribui para a reducao dos
sintomas musculoesqueléticos, melhora da disposi¢ao e cansagco e para a diminui¢do dos
niveis de estresse.

4 CONCLUSAO

A ginastica laboral ¢ uma ferramenta valiosa para a prevencdo e controle dos
distarbios ocupacionais, com impactos positivos na satude fisica e mental dos trabalhadores,
além de promover um ambiente de trabalho mais saudavel e produtivo. Tem se consolidado
como uma atividade fisica indispensavel no ambiente de trabalho devido aos seus amplos
beneficios nos aspectos fisico, psicologico, social e organizacional.

A pratica regular de GL oferece uma abordagem holistica para melhorar a saude e o
bem-estar dos trabalhadores, resultando em impactos positivos significativos em varias
dimensdes. Ao promover a saude e o bem-estar dos funcionarios, a GL nao apenas melhora a
qualidade de vida dos trabalhadores, mas também fortalece a organizagdo como um todo, &,
portanto, um passo importante para qualquer organizagao que deseja melhorar a qualidade de
vida dos seus trabalhadores e fortalecer a sua performance organizacional.
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