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RESUMO

A pratica da ginastica laboral tem sido mostrada uma ferramenta valiosa para promover a satide
e a qualidade de vida dos servidores escolares. Assim, o objetivo da pesquisa compreendera
as atividades realizadas em ambientes de trabalho dos Servidores Escolares, € os beneficios
proporcionados pela pratica de exercicios fisicos e convivio em grupo. Os resultados obtidos
indicaram beneficios benéficos, como a melhoria do bem-estar geral, maior interacao social
entre os colegas e um aumento na disposi¢ao para realizar as tarefas diarias. Esses aspectos
refletem ndo apenas ganhos no ambito fisico, mas também avangos no equilibrio masculino.
Além disso, uma pesquisa destacou como a pratica regular da ginastica laboral potencializou a
qualidade do desempenho nas atividades diarias, resultando em maior eficiéncia e satisfagdo no
ambiente de trabalho. Essa integracdo entre satide e produtividade refor¢a a importancia de
iniciativas que promovam o cuidado com os colaboradores de institui¢des escolares, criando
um ambiente mais saudavel e acolhedor. Conclui-se, portanto, que a ginastica laboral
desempenha um papel essencial na melhoria da satide fisica e mental dos servidores escolares,
contribuindo diretamente para a qualidade da execucao de suas tarefas e para um ambiente de
trabalho mais harmonioso e produtivo. A adogdo e incentivo a essa pratica mostram-se
estratégias para valorizar e apoiar os profissionais da educa¢ao em sua jornada diaria.
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1 INTRODUCAO

Atualmente, observa-se o desenvolvimento de atividades que facilitam a realiza¢do de
tarefas didrias, contribuindo para uma vida sedentaria, com movimentos repetitivos e posturas
incorretas. Esse cenario remonta ao processo de industrializagdo, marcado por uma demanda
crescente por produtividade. Esse aumento de produtividade gerou uma necessidade de
aprimoramento dos trabalhadores, que, por estarem desorganizados e inaptos para 0s novos
processos, comegaram a apresentar disturbios ocupacionais relacionados a saude (Lima, 2018).

Desta forma que a Ginastica Laboral entra em cena, ajudando esses trabalhadores a
terem uma melhora na qualidade de vida no trabalho. Muitas empresas tém investido em
estratégias voltadas para o melhor bem-estar fisico e emocional dos trabalhadores, levando-se
em conta o que pode ampliar a qualidade de vida no ambiente de trabalho, consequentemente,
gerar maior produtividade e otimizagao no local de trabalho como um todo. Segundo, Teixeira
e Delatorri (2018) relaciona a importancia da ginastica laboral como uma estratégia para
melhorar a qualidade de vida no ambiente de trabalho, contribuindo para a produtividade e o
bem-estar dos trabalhadores.

A modalidade surgiu como forma de prevencdo contra os problemas causados pelas
lesdes de esforco repetitivo. O primeiro vestigio da ideia vem da Polonia em 1925. Santos
(2018) ainda relata que no Brasil a GL ganhou énfase na década de 1980, atribuindo uma nova
atitude empresarial com conhecimentos inovadores do trabalho, houve também uma evolucao
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da medicina do trabalho, em decorréncia disso iniciou praticas alternativas que tinha como
objetivo principal a saude do trabalhador. A partir dai a ginastica laboral passou a ser
introduzida dentro das empresas para ajudar os funcionarios, visto que ¢ comprovadamente
eficaz, devido a pesquisas e estudos realizados. Militdo (2001) ressalta que a gindstica vem
ajudando na melhora da saude, prevenindo distirbios e possiveis lesdes relacionados ao
trabalho, que pode acarretar problemas mais sérios levando ao seu afastamento.

Segundo Barros (2016) e Jesus (2022), definem a ginastica laboral como uma atividade
desenvolvida a partir de exercicios especificos de alongamento, fortalecimento muscular,
coordenacdo motora e relaxamento, que possui como fundamentais propositos a prevengao e
reducdo dos casos de Lesoes por Esforcos Repetitivos (LER) e Distarbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (DORT), e que sdo realizados em diferentes setores da empresa. A
ginastica laboral consiste em exercicios praticados no proprio ambiente de trabalho, com
sessdes de cinco a quinze minutos, e tem como objetivos primordiais a prevencdo das
LER/DORT e a diminuicdo do estresse, por meio das atividades de alongamento e de
descontragao (MARTINS e Duarte, 2001). Sao exercicios praticados no local de trabalho, que
atua de maneira preventiva e terapéutica, dando énfase no alongamento e na compensagao das
estruturas musculares que estdo envolvidas nas tarefas diarias. Continuando com o mesmo
conceito, a ginastica laboral ¢ uma atividade fisica com exercicios programados que ajudam na
compensag¢do e prevencao das sequelas da LER/DORT, das posturas incorretas, desconfortos
na coluna e de outros distarbios (PICOLI e GUASTELLI, 2002).

Além de melhorar o relacionamento entre os funciondrios e equipe. Nos beneficios
fisicos também temos a melhora das capacidades como flexibilidade, coordenagao motora e
agilidade. Os gestores devem levar em consideragdo a necessidade de manter uma equipe
saudavel (Swerts ¢ Robazzi 2014).

O exercicio fisico ajuda a desenvolver no corpo o habito de se movimentar, estimular
e expressar mensagens através do movimento do corporal, a gindstica laboral ¢ um componente
que permite muito este fator, oferecendo movimentos sauddveis e que transmite sensagoes
positivas através do movimento. As sensagdes de animo, bem-estar e capacidade de
concentragdo ¢ foco nas atividades, sdo resultados de uma de uma breve atividade fisica antes
das tarefas do trabalho. Muitos colaboradores em seu ambiente de trabalho, chegam
desanimados e desencorajados a realizarem suas obrigacdes, uma vez que muitos ja trazem de
suas residéncias problemas pessoais que ajudam desenvolver estresse e ansiedade, assim o
ambiente de trabalho se torna ainda mais um fardo para essas pessoas, impactando de forma
negativa na produtividade de suas obriga¢des (DE OLIVEIRA, 2007). E importante tornar o
ambiente favoravel, resultando em um bom trabalho de equipe, aumentando a motivacao dos
servidores, e € isso que buscam quando implantam um programa de ginastica laboral (CONFEF,
2015)

A escolha do tema “Ginastica Laboral na Promoc¢ao da Saude dos Servidores Escolares”
justifica-se por uma experiéncia na area que serviu de base para o objetivo da pesquisa, e pela
crescente necessidade de cuidar da satide e do bem-estar dos profissionais que atuam no
ambiente escolar. A satisfacdo dos colaboradores com as aulas, especialmente pelos resultados
positivos alcancados, como a reducao de dores e a melhora no bem-estar fisico, reforca a
relevancia desta pratica. Diante disso, a presente pesquisa traz a seguinte questdo: Como as
aulas de gindstica laboral contribuem para a satde fisica dos servidores?

O presente estudo compreendera as atividades realizadas em ambientes de trabalho dos
Servidores Escolares, e os beneficios proporcionados pela pratica de exercicios fisicos e
convivio em grupo. Assim, sera conduzida de forma a identificar como a pratica de exercicios
fisicos e o convivio em grupo podem impactar positivamente os colaboradores no ambiente de
trabalho. Serdo observados e analisados aspectos como a melhoria no convivio social, o
desenvolvimento da autonomia, momentos de descontracdo durante as atividades e o
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reconhecimento das proprias capacidades.

2 MATERIAL E METODOS

A pesquisa se baseia em uma revisao bibliografica de carater qualitativo, planejada para
sustentar os objetivos propostos. Esse método foi escolhido por sua capacidade de reunir,
analisar e sistematizar conhecimentos ja disponiveis sobre a ginastica laboral, oferecendo uma
base so6lida para compreender como essa pratica pode contribuir para a promog¢ao da saude dos
Servidores Escolares.

O processo investigativo incluiu uma consulta as bases de dados, como Scielo e Google
Scholar, e uma sele¢ao de publicacdes entre os anos de 2007 e 2024, escritas em portugués,
inglés ou espanhol. As palavras-chave utilizadas foram “Ginastica laboral”, “Promog¢do da
saude” e “Saude dos servidores”. Pesquisa desenvolvida de agosto a dezembro de 2024. A
analise abrangeu estudos que apresentam intervengdes ou revisdes relacionadas ao tema, bem
como aquelas que exploram os beneficios da ginastica em ambientes diversos, com énfase nos
Servidores Escolares.

Foram selecionados artigos com base em sua pertinéncia ao tema, metodologica clara e
contribui¢do pratica para a area de ginastica laboral. Para garantir a relevancia e a qualidade do
material analisado, foram adotados critérios de inclusdo e exclusdo. Os critérios de inclusdo
adotados foram: publicacdes em lingua portuguesa, disponiveis na integra e publicadas entre
2007 e 2024, sem restri¢des quanto ao delincamento do estudo. Foram considerados artigos
originais, estudos de caso e relatos de experiéncia. Por outro lado, os critérios de exclusdo
abrangeram publicagdes repetidas, resumos e materiais que nao estavam alinhados a tematica
proposta. Para a analise e discuss@o dos dados coletados, optou-se por um método qualitativo,
que permite uma abordagem mais aprofundada e reflexiva sobre o tema.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

O estudo do Freitas e Reis (2024) mostra por meio de uma revisdo da literatura
evidéncias de autores. Foi realizado um programa de aulas de ginastica laboral, com 15
professoras da rede municipal de educagdo, com idade entre 34 e 54 anos. Realizaram 20
sessOes de ginastica laboral que constatou os beneficios da GL em condigdes de saude fisica
como queixas associadas a dores musculoesqueléticas dos professores além de reducao de
sintomas de dor nas regioes do ombro, lombar e brago.

Cardoso (2021) conduziu uma revisdo de literatura sobre a promog¢do da saude e
melhoria da qualidade de vida no trabalho utilizando a ginastica laboral. Para isso utilizou um
Questiondrio de Avaliagdo de Gindstica Laboral com 40 colaboradores de uma empresa, que
tinha como objetivo avaliar o programa de ginastica laboral. Por fim concluiu-se que foram
encontradas melhorias significativas na motivacao e saude dos colaboradores que receberam o
programa de GL.

Quadro 1 - Artigos analisados com detalhamento de autoria/ano, titulo, tipo de estudo,
intervenc¢do, objetivos e conclusio:

ISBN: 9786588884546

Autor/ [Titulo Tipo de Estudo [Intervencio |Objetivo Conclusao

Ano

Freitas, |Ginastica |Revisao del5 professorasAvaliar aHouve uma reducao

Reis, |laboral  naliteratura da  Educagaoevolugao dosignificativa das

Santos, reducao da Especial doLratamento, queixas associadas

Abreu/ (fadiga de Ensino visando melhorarjao estresse laboral ¢

2024  |professores Fundamental Ija condi¢do fisicaas dores|
da educagdo com idadese a qualidade demusculoesqueléticas
especial em| entre 34 e 54vida dos.
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[tapemirim anos. professores.
ES
CardosolA  ginasticaRevisao deUm Avaliar o|/A gindastica laboral
2021 |[laboral  nalliteratura questionario foiprograma e ospromoveu a
promocao da adaptado para abeneficios damelhora daj
saude e presente ginastica laboral. motivacao no
melhoria da pesquisa, sendo trabalho, e afirmam|
qualidade de composto  pot| que obtiveram uma
vida no 33 questoes. melhora em sua
trabalho saude depois que
comegaram a pratical
da ginastica laboral.
Freitas- |[Efeitos  da Delin 30 Avaliar o efeito/A ginastica laboral
Swertz |gindstica  jeamento  quasetrabalhadores ([de um programapromoveu reducdo
et  al.Jlaboral experimental administrativos |de GLsignificativa de
2014  |compensatorcom  andlise (de umacompensatoria jalgias na colunal
ia nareducdolquantitativa  deinstituicdo  deem trabalhadores,vertebral, todavia,
dados ensino superior.visando ao promoveu
Pré-teste: reducao dgﬁedugﬁo
aplicacdo  dosestresse significativa dos|
questionarios |ocupacional e daniveis de estresse
aos dor ocupacional.
articipantes; |osteomuscular
Tormen [Impacto  daPesquisa Aplicagdo  delAvaliar 0s|Apds a admissao no|
Oliveira |ginastica  |aplicada, um questionarioefeitos da GLprograma de GL,
, laboral  najanalitica, apos anessas 60% das
Bertolin [qualidade deexploratoria aplicacdo de um[?rabalhadoras. participantes
i, vida dellongitudinal e deprograma  de perceberam
Macuch/auxiliares deabordagem GL. Promovido mudancas corporais|
2022  [servigos quantitativa para 20 positivas com|
gerais de trabalhadoras de menos dores, mais
uma Servicos gerais. disposi¢ao e
institui¢ao reducdo do cansaco.
hospitalar
Rocha/2 Efeito de um/Estudo ¢ quase O programa deObjetivo Melhoria
024  |programa deexperimental ginastica investigar osgignificativa no
Gindastica laboral efeitos de umestado geral de
Laboral na consistiu  numprograma desaude, vitalidade,
qualidade de protocolo comGindstica aspeto social e na
vida em duas  sessoeslLaboral de 12medida sumario|
trabalhadore distintas, semanas, commental dos
S de projetadas parauma frequéncﬁgzrticipantes
escritorio serem semanal de duas
realizados porvezes
15 minutos|
durantel2
semanas
Silva/  |Avaliacdo da 13 funcionarios|objetivo aplicar aApresentou no
2018  [cinesioterapi participaram do(Cinesioterapia/G estudo grande]
a/gindstica estudo, numinastica Laboraleficacia,
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laboral  na total de 36(C/GL) em umcontribuindo para 4
promocao da sessdes,  comgrupo demelhora da
saude e nal duracdo de 25|funciondrios, equalidade de vidaj
melhoria daj minutos  cadacomparar o graudo trabalha- dor,
qualidade de| Sessao. de satisfacdo dosproporcionando
vida do trabalhadores  |diminuicdo da dor,
trabalhador melhora do
relacionamento
interpessoal,
diminuigao do
cansaco e estresse.

Fonte: Produzido pelos autores (2024)

J& o estudo de Freitas-Swertz et al. (2014) realizou uma pesquisa de delineamento quase
experimental com analise quantitativa de dados. O estudo foi realizado com 30 trabalhadores
administrativos de uma institui¢do publica de ensino superior. Para avaliar os trabalhadores
foram utilizados questionarios, Escala de Estresse no Trabalho e Diagrama de Corlett. A
pesquisa foi dividida em trés momentos, o pré-teste com aplicagdo dos questiondrios aos
participantes; num segundo momento foi realizada as intervengdes com GL com frequéncia de
duas vezes por semana, por 10 semanas, com duragdo de 15 minutos cada sessdo; e por fim o
pos-teste, onde foram aplicados novamente os questionarios aos participantes. Como
resultados, encontrou-se que a GL resultou na diminui¢do de algias em algumas partes do corpo
(ex: pescogo, cervical, costas), porém nao apresentou redugdo significativa nos niveis de
estresse ocupacional.

O trabalho de Tormen, Bortolini e Oliveira (2022) realizou uma pesquisa aplicada,
analitica e exploratdria de abordagem quantitativa. Foi promovido um programa de GL para 20
trabalhadoras de servigos gerais, aplicados durante 15 semanas sendo realizados 3x na semana.
Com o objetivo de avaliar os efeitos da ginastica nessas trabalhadoras. Apds a intervengao, foi
observada diminui¢do na auséncia de dor nas regides do cotovelo. E 60% das participantes
perceberam mudangas corporais positivas com menos dores, mais disposi¢do e redugdo do
cansago.

Também foi analisado de Rocha (2024) um estudo quase experimental dos efeitos da
ginastica laboral em trabalhadores de um escritério, que passam a maior parte do tempo
sentados. Foi implantado um programa de gindstica com 2 protocolos que seria realizado
durante 12 semanas, e aulas com duragdo de 15 minutos e uma frequéncia de 2x na semana. Os
resultados apontaram melhoras nos ambitos fisicos, psicoldgicos e sociais. Como impactos
fisicos pode-se citar melhoria da mobilidade e flexibilidade; os beneficios psicologicos
apresentados podem ser representados por reducao dos niveis de estresse mental e tensao geral,
assim como um aumento na autoestima dos trabalhadores; e a integragdo cada vez maior entre
os funcionarios da empresa representando um beneficio social.

Os resultados do estudo de Silva (2018) demonstram que a pratica de ginastica laboral
exerce um impacto positivo significativo na saude e no bem-estar dos servidores escolares e
colaboradores. Os dados coletados revelaram melhorias expressivas nos niveis de bem-estar
geral, na interacdo social e na disposi¢ao fisica dos participantes. Os servidores relataram uma
reducdo considerdvel nas queixas de dores e desconfortos, especialmente nas regides
lombares e cervicais, além de uma maior capacidade para realizar suas atividades diarias.

Outro ponto relevante observado foi o aumento na produtividade dos servidores. Com
um corpo mais saudavel e uma mente mais relaxada, os participantes desempenham suas
funcdes de forma mais eficiente, o que contribui diretamente para a qualidade do ensino. Isso ¢
particularmente importante no ambiente escolar, onde o bem-estar do professor esta
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diretamente relacionado ao desempenho académico dos alunos.

Os estudos revisados indicam que a gindstica laboral traz beneficios significativos para
a qualidade de vida dos participantes. No entanto, ¢ fundamental que esses programas sejam
conduzidos por profissionais qualificados e capacitados. Para as instituicdes de ensino e
empresas, a contratagdo de profissionais especializados e a implementacdo adequada dos
programas de ginastica laboral sdo essenciais para promover o bem-estar de seus colaboradores,
gerando melhorias nos aspectos sociais, psicologicos e funcionais.

4 CONCLUSAO

Recomendam-se novos estudos relacionando possiveis afastamentos dos servidores com
as lesoes por esforgo repetitivo (LER) e disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho
(DORT), pela falta de ginastica laboral no ambiente de trabalho. Fazendo uma avaliacao do
servidor ¢ um acompanhamento regular, detalhando especificamente seus problemas. Sao
importantes estratégias nesse processo.

Diante do exposto, a ginastica laboral se revela uma ferramenta eficaz para a promogao
da saude e bem-estar dos servidores escolares. A pratica regular de exercicios no ambiente de
trabalho ndo s6 previne lesdes e melhora a postura, como também contribui para a redugdo do
estresse, aumento da disposicao e fortalecimento das relagdes interpessoais. Os resultados
obtidos no presente estudo reforcam a importancia de programas de ginastica laboral como uma
estratégia essencial para a melhoria da qualidade de vida e desempenho dos servidores,
refletindo positivamente tanto no ambiente de trabalho quanto na qualidade dos servigos
prestados. No entanto, observe-se que a melhoria das atividades fisicas no contexto escolar
pode ser uma pratica transformadora, ao promover a conscientizacdo sobre a importancia da
saude fisica e mental, ndo apenas entre os servidores, mas em toda a comunidade escolar.

A finalidade deste estudo foi conduzir uma pesquisa completa sobre as vantagens da
ginastica laboral para os profissionais da educagdo. Segundo alguns estudos publicados em
artigos e revistas mencionados em textos acima, conseguimos identificar que a ginastica laboral,
¢ um grande potencial para ser um modelo no desenvolvimento de uma melhor qualidade de
vida no local de trabalho. Problemas como desempenho, disposi¢ao, concentracdo, foco e entre
outros, sao aspectos desenvolvidos de forma positiva por meio deste exercicio. Sem duvida, a
realizacdo desses exercicios projetados para auxiliar no desenvolvimento ¢ na satde desses
funcionarios ¢ extremamente benéfica. Além disso, a aplicacdo do conceito de qualidade de
vida na defini¢do de desempenhos significativos pode resultar em beneficios reais para a saude
a longo prazo, dado que a pratica regular de exercicios ja estabelecidos em outros locais de
trabalho ¢ altamente viavel.

Por meio desta revisao de literatura, conclui-se que o investimento em programas de
gindstica laboral para os funciondrios da escola evidencia a dedicagdo da instituicdo ao bem-
estar de seus colaboradores, impactando de forma positiva e colaborativa diretamente na
qualidade do trabalho e na satide da organizagdo. Portanto, ¢ de extrema importancia que as
institui¢des de ensino adotem essas praticas na sua rotina didria, dando importancia a satde
fisica e mental de seus funcionarios.
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