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[Resumo corpo e a mente do trabalhador, através

‘ da utilizagdo de exercicios de fécil

As questdes relacionadas com a
. . . execu¢do, que causam prazer ao

qualidade de vida nos ambientes de
funcionario, aumentando assim sua

trabalho ainda estdo longe de ser
_ . disposi¢do na execucdo das tarefas que

realidade. Em diversas ocupagdes a
o lhes sdo propostas. Portanto, a ginastica

repetitividade, provocam lesdes neuro-
laboral tem como objetivo: promover

sensoriais conhecidas como fadiga, que
‘ o _ adaptacdes  fisiologicas, fisicas e

contribuem para diminui¢do dos niveis
psiquicas, por meio de exercicios

de reflexo e concentragdo da pessoa, o _

) ) dirigidos e adequados para o ambiente

aumentando o risco  acidentes de
de trabalho promovendo o bem-estar e

trabalho. Uma das populagdes mais
. melhor qualidade de vida. Este estudo

susceptiveis a desenvolver lesdes
trata de uma pesquisa do tipo

relacionadas a atividade laborativa sdo
) transversal de cunho quantitativo,

os professores, pela longa escrita, uso
realizada na escola Gesner Teixeira da

de computadores, ma postura e longa
) ) . Regional de Ensino do Gama, com uma

permanéncia na posi¢do ortostatica. A
o populacao composta por 20 professores.

ginastica  laboral vem  ganhando
. » Foi utilizado como instrumento de

destaque no Brasil e ¢ utilizada como
) coleta de dados dois questiondrios e a

uma importante ferramenta para
) ) pratica da ginastica laboral. Observou-

melhorar a qualidade de vida no
se que o programa de ginastica laboral

trabalho. Ela ¢é a arte de exercitar o
foi satisfatorio uma vez que houve
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diminui¢do do cansago (fadiga) em
60%, reduziu o nivel de estresse em
50%, melhorou a integracdo com os
colegas em 40% dos participantes. Foi
evidenciada a necessidade de um

programa de ginéstica laboral.

Palavras-chaves: Magistério, Doengas

do trabalho, Qualidade de vida.

Abstract:

The matters related to quality of
life in the workplace are still far from
being reality. In many occupations,
repetition causes a neurosensory lesion
known as fatigue, which contributes to
the decrease of a person’s reflex and
concentration levels, increasing the risk
of work accidents. One of the most
susceptible populations to developing
lesions related to working activities are
teachers, because of sustainer writing,
computers use, bad posture habits, and
extended orthostatic standing. Physical
activity in the workplace has been
getting more recognition, and is
considered as an important tool to
improve workplace well-being; it is the
art of exercising the body and the mind
of workers with the practice of exercises
that are easy to perform, which gives
pleasure to the employees, developing

their willingness to complete assigned

41

tasks. Its main objective is to promote
physiological, physical and psychical
adaptations by means of directed and
suitable exercises for the workplace,
promoting well-being and a higher
quality standard of living. This is a
cross-sectional research of quantitative
nature, held at the public school Gesner
Teixeira, in Gama’s teaching regional
with a population of 20 teachers. The
data collection instruments used was
two questionnaires and the practice of
physical activity in the workplace, it the
fact that the distress level was reduced
by 50% and such program also
improved the integration among
participants by 55%. The importance
and necessity of physical activity
programs in the workplace have been

evidenced throughout this project.

Key words: Quality of life, Teacher

development course, Workplace
discomfort]
Introduciao

No  Brasil, as  questoes
relacionadas com a  adequagdo

ergondmica dos ambientes de trabalho
ainda estdo longe de ser realidade. Esta
seria uma correta maneira para a
prevencao das doengas e para o retorno

adequado das pessoas que foram
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afastadas de suas fungdes em
consequéncia da repeti¢do e do trabalho

realizado incorretamente.

Em diversas ocupagdes, a
repetitividade, além de provocar lesdes
musculares, causa uma  reagdo
fisiologica de saturagdo neuro-sensorial
conhecida como fadiga, que contribui
para diminuicdo dos niveis de reflexo e
concentragdo da pessoa, aumentando o
risco de ocorrer acidente de trabalho.
Além disso, a falta de compensagao de
esfor¢os provoca o desenvolvimento de
desconfortos fisicos, dores, estresse,
absenteismo, que as vezes s3ao por
tempo indeterminado. (PIMENTEL,
1999).

Recentemente atribuiu-se melhor
atencdo a esses quadros clinicos, que
passaram a ser reunidos em um mesmo
grupo cuja  denominagdo  mais
conhecida ¢ LER (Lesdes por Esforco

Repetitivo).

A fim de prevenir as Lesdes por

Esforco  Repetitivo e  Doengas
Ocupacionais Relacionadas ao Trabalho
(LER/DORT) ¢ de grande importancia
desenvolver exercicios especificos de
relaxamento, principalmente em
trabalhos com excesso de carga horaria
ou em servicos de cunho intelectual.

Nesse sentido a Ginastica Laboral (GL)
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¢ conceituada como “a pratica de
exercicios, realizada coletivamente
durante a jornada de trabalho, prescrita
de acordo com a funcdo exercida pelo
trabalhador, tendo como finalidade a
prevencdo de doengas ocupacionais,
promovendo o bem-estar individual, por
intermédio da consciéncia corporal:
conhecer, respeitar, amar e estimular o
seu proprio corpo” (LIMA, 2004). Leve
e de curta duragdo, a GL visa diminuir o
numero de acidentes de trabalho,
prevenir doencas originadas por traumas
cumulativos,  prevenir a  fadiga
muscular, corrigir vicios posturais,

aumentar a disposicdo do funcionario.

Profissionais da  educacao,

especialmente professores,
frequentemente apresentam diminui¢do
da flexibilidade dos tecidos e da
amplitude de movimento (ADM),
podendo desencadear disturbios na
mobilidade articular como resultado de

diferentes tipos de patologias (LIMA,
20006).

Os exercicios realizados durante
ou apos a jornada de trabalho atuam de
forma terapéutica, diminuindo o
estresse através do alongamento e do
relaxamento (MARTINS, 2001). A
Ginastica Laboral pode ser classificada

de acordo com seu horario de aplicagao:
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- Preparatoria ou de aquecimento:
realizada no inicio da jornada de
trabalho, ela ativa fisiologicamente o
organismo, prepara para o trabalho
fisico e melhora o nivel de concentragdo
e disposicao, elevando a temperatura do
corpo, oxigenando os tecidos e
aumentando a frequéncia cardiaca. Tem
a duragdo aproximada de 10 a 12
minutos. Inclui exercicios de
coordenacdo, equilibrio, concentragdo,
flexibilidade e resisténcia muscular

(MACIEL et al., 2005).

- Compensatoéria: Sao exercicios fisicos
realizados no meio do expediente de
trabalho, que agem de forma
terapéutica, para relaxar os musculos
que trabalham em excesso durante a
jornada de trabalho através da contragdo
dos seus antagonistas. Essa gindstica
também permite a quebra da rotina,
despertando  os  trabalhadores e

prevenindo desta maneira acidentes de

trabalho (PIGOZZI, 2000).

- Relaxamento: realizada no final da
jornada de trabalho durante 10 ou 12
minutos, tem como objetivo a reducgdo
do estresse, alivio das tensdes, reducdo
dos indices de desavencas no trabalho e
em casa, com consequente melhora da
fungdo social. S3ao realizadas auto-
exercicios

massagens, respiratorios,

exercicios de alongamento e
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flexibilidade e
2002).

meditagdo (ZILLI,

Os acidentes ocorrem em sua
maioria nas primeiras horas de trabalho,
devido a sonoléncia dos trabalhadores e
a falta de preparo muscular, ficando
estes vulnerdveis a acidentes, que na
maioria das vezes atingem o sistema
musculoesquelético, tais como
distensdes  musculo  ligamentares,
entorses e outras lesdes, implicando em
longo tempo de recuperacdio e
consequentemente  afastamento  do

trabalho (MONTEIRO, 1993).

Atribui-se aos professores uma
responsabilidade muito grande em
ensinar, educar e resolver conflitos
sociais, gerando altos indices de estresse
fisico, psiquico e social. Como também
excesso de horas trabalhadas e condigdes
de trabalho insuficientes.  Faz-se
claramente necessaria a pratica de uma
gindstica laboral para buscar o equilibrio
fisico e mental para que se possa
desenvolver com méximo rendimento em
todos os sentidos, e assim alcangar boa
producdo e motivagdo, ja que a gindstica
laboral atua na prevenc¢do e no combate
ao estresse, considerando que durante a
atividade ¢ liberado o neurotransmissor

endorfina, que causa bem-estar e alivio

das tensoes.
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A ginastica laboral foi realizada
nesta pesquisa como o objetivo de
promover  adaptagcdes  fisiologicas,
fisicas e psiquicas, por meio de
exercicios dirigidos e adequados para o
ambiente de trabalho, promovendo o
bem-estar ¢ melhor qualidade de vida

deste professores.

Materiais e Métodos

A pesquisa foi desenvolvida
utilizando uma abordagem quantitativa
de carater descritivo. O local de estudo
foi a escola Gesner Teixeira pertencente
a regional de ensino da cidade do Gama,
no periodo entre 20 de abril e 20 de
maio de 2015. Previamente a coleta de
dados os 20 professores que se
dispuseram a participar, assinaram o
termo de consentimento livre e
esclarecido, concordando em participar
da pesquisa aprovada pelo Comité de
¢tica em pesquisas da FACIPLAC,
CAAE 43554215-2.0000.5058. Como
critério de inclusdo foram considerados
todos os  professores  regentes,
trabalhando em sala de aula. Foram
excluidos os professores em fungdes
administrativas e aqueles que faltaram
durante algumas das etapas da pesquisa

ou que participavam de forma aleatoria

e/ou esporadica.
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[ Os

submetidos ao preenchimento de 2

professores foram

questionarios, um questiondrios inicial,
contendo: nome, idade, renda, perfil
individual do quadro 4lgico e sua
localizagao, relacionados a
caracterizagdo da presenca de dores

osteomusculares, e a que atribuem-se as

dores.

Num segundo momento foi
desenvolvido o programa da gindstica
laboral, realizado 3 vezes por semana
(2%, 4* e 6") totalizando 10 encontros,
distribuidos em 3 momentos cada
encontro. Um inicial, antes dos
trabalhos em sala de aula com duragao
de 10 minutos que ¢ a ginastica laboral
preparatoria (aquecendo e despertando o
funciondrio), durante o horario de
intervalo, ap6és os trés primeiros
horarios de aula, a ginastica laboral
compensatoria (alongar os musculos
mais trabalhados) com duragdo de 5
minutos. E ap6s o término das aulas a
ginastica laboral de relaxamento
(proporcionar relaxamento muscular e

mental) com duracdo de 5 minutos.

Apds o programa da ginastica
laboral os professores responderam o 2°
questionario, quanto aos resultados e
mudancas  encontradas  apdés  a

implanta¢do da ginastica laboral.
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Os dados coletados antes e
depois da ginastica laboral foram
analisados descritivamente de acordo
com os resultados relatados pelos
professores. Os  resultados desta
pesquisa foram demonstrados através da
estatistica descritiva simples pela tabela

de frequéncia relativa.

Resultados e Discussao

Na andlise dos dados dentre a
populacao definida para essa pesquisa,
num total de 20 professores relatam
dores em alguma regido do corpo, 06
participantes  (30%) pescoco, 06
participantes  (30%) ombros, 02
participantes (10 %) bragos, 14
participantes ~ (70%)  coluna, 06
participantes(30%) punhos, 01
participante (5%) maos, 02 participantes
(10%) quadris, 01 participante (5%)
coxas, 06 participantes (15%) joelhos,
06 participantes (30%)  pernas, 02
participantes (10%).  Observando-se
assim, que a coluna ¢ local com maior
queixa de dor, em segundo apareceram
ombros, punhos e joelhos e uma
pequena prevaléncia em quadris € maos.
A tabela n° 1 faz referéncia a
localizagdo quanto a presenca de

desconforto (dores), nos membros

superiores, inferiores e coluna.
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Tentou-se identificar apds a
aplicacdo dos questionarios como se
sentiam os participantes na realizacdo
das AVD em casa e no trabalho antes da
pratica da ginastica laboral,  para
verificar quais beneficios o programa
poderia  proporcionar. Os resultados

encontram-se descritos da tabela 2.

Quanto a presenga de dores
osteomusculares, todos os professores
relataram sentir algum desconforto em
diversos locais do corpo, com maior
prevaléncia no pescoco, ombros,
coluna, punhos e pernas e dos aspectos
fisicos e psiquicos favorecendo o

surgimento de dores.

Com base no questionario 2,
onde os participantes podiam selecionar
at¢ 5 itens, 60% dos professores
identificaram a ginastica laboral como
uma atividade positiva que se mostra
eficaz na diminui¢do ndo sé do cansago
(fadiga), mas também na redugdo do

estresse.

Oliveira (2001) relata que sendo
a escola organizagdo integrada e
integradora da sociedade, expde que a
economia e as transformagdes no
mundo do trabalho refletem na
reestruturacdo ¢ reforma dos sistemas
educativos. Com isso, o ensino sofreu

grandes mudancas na sua organizagao,
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transformando-se num mercado
destinado a produzir mais valia. Assim
a atividade do ensino tem perdido o seu
prestigio social, afetando o quadro
docente, ou seja, gerando efeitos
negativos no trabalho que
desempenham nas relagdes profissionais
€ sociais e nas interagdes pessoais que
estabelecem de maneira a comprometer
a autoestima e a identidade social dos

professores.

O programa de ginastica laboral
trds beneficios fisicos quanto psiquico,
como a valorizacgdo do funcionario,
reducdo da fadiga mental, melhora da
capacidade de concentragdo no trabalho
que sdao fundamentais para a realizagdo
do trabalho pedagogico, além dos
beneficios sociais, como promocdo de

integragdo entre funcionarios.

Segundo Poletto & Amaral
(2004) citado por Oliveira (2007). A
ginastica laboral busca despertar nos
trabalhadores a  necessidade de
mudangas do estilo de vida e ndo apenas
de alteracdes nos momentos de
ginastica orientada dentro da escola. O

mais convincente dos argumentos que

se pode utilizar para demonstrar que a
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atividade fisica constitui um importante
instrumento de promog¢do a saude e da
produtividade ¢ que vale a pena praticar
exercicios fisicos regularmente, em
virtude dos beneficios comprovados

cientificamente.

Através da pesquisa foi possivel
constatar a necessidade que os
professores tem em praticar a ginastica
laboral, vislumbrando com tal ato sua
melhoria na qualidade de vida. Deve-se
considerar que ¢ uma profissdo
extremamente desgastante e ndo produz
a satisfacdo e as condi¢des de qualidade
necessarias para o pleno conforto e
aptiddo profissional. Os professores
relatam que o tempo ndo foi suficiente
para maior aproveitamento e redugdo do

quadro algico.

Apds a andlise dos resultados
constatou-se que o programa de
ginastica laboral interferiu na vida dos
professores, pois eles se sentiram livres
das tensdes rotineiras desencadeando
um processo de humanizagdo no
ambiente de trabalho, além de se
adequarem  as atividades que

contribuiram  para uma  melhor

integracdo com os colegas.
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Tabela 1. Pontos dolorosos marcados e relatados pelos professores

Pescogo (A)
Ombros (B

Cohuna (D) Bragos (C)

Cotovelos (E ) Antebrecos (F)

Puoho ()
Mios (H)
Coxas(J)) Quadnl())
£ Joethos (L)
Penas (M4 )4‘—‘\>
1- Tomozmlos/pés (N )
Professores
Frequéncia
Pontos dolorosos  pesquisados T=20 Porcentagem %
Relativa (FR)
(Fa)
Pescoco A 06 0,3 30
Ombros B 06 0,3 30
Bragos C 02 0,1 10
Coluna D 14 0,7 70
Cotovelo E 0 0 0
Antebragos F 0 0 0
Punho G 06 0,3 30
Maios H 01 0,05 05
Quadril I 02 0,1 10
Coxas J 01 0,05 05
Joelhos L 03 0,15 15
Pernas M 06 0,3 30
Tornozelo N 02 0,1 10
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Tabela 2. Resultados apds a Ginastica laboral.
Professores
Resultados e mudancas Frequéncia Porcentagem
pesquisados
encontrados Relativa (FR) %
T=20 (Fa)

Comegou aproveitar melhor o seu

10 0,5 50
tempo livre
Diminuiu seu cansago (fadiga) 12 0,6 60
Comecou a cuidar mais da saude 04 0,2 20
Melhorou seu humor 10 0,5 50
Melhorou a interacdo com seus

11 0,55 55
colegas
Diminuiram suas faltas no

0 0 0
trabalho
Diminuiram suas dores no corpo 08 0,4 40
Comegou a praticar atividade

06 0,3 30
fisica
Aumentou a sua disposi¢@o para o

07 0,35 35
trabalho
Diminuiu o seu estresse 12 0,6 60
Diminuiram suas dores
relacionadas ao trabalho 07 0,35 35
(ocupacional)
Conclusao pratica de atividade fisica , mesmo a

Observou-se ao término da
pesquisa que os resultados alcancados
apos a aplicagdo dos exercicios da
ginastica laboral, influenciaram na
qualidade de vida e no trabalho dos
participantes, diminuindo as dores,
principais queixas encontradas , como
estresse e

nivel  de fadiga,

conscientizado os participantes que a

ginastica laboral os beneficiaram
satisfatoriamente.
E  importante que  haja

continuidade do programa de gindstica

laboral, pois ¢ um importante
instrumento preventivo e terapéutico em
saude e que mais pesquisas deveriam

ser realizadas em um maior periodo de
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tempo para a implantacdo de programas

preventivos.

Adicionalmente, sugere-se a
pratica de atividades sociais e culturais
que fortalecem projetos para a
realizagdo da ginastica laboral em
professores, podendo ser desenvolvidos
em conjunto com institui¢cdes de ensino

superior
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