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RESUMO: Este artico tem como obietivo enfatizar a importancia da Ginastica Laboral (GL)
e suas intervencdes na rotina de trabalho durante etanas de correcio do processo seletivo da
Universidade Federal de Uberlandia. Esta vivéncia minimiza. expressivamente. o estresse e
estimula as funcdes essenciais organicas e nsicologicas dos trabalhadores. nodendo resultar
em uma melhor aualidade de vida e em um maior bem estar geral dos mesmos. Também vale
reforcar a impnortancia do trabalho de extensdo na formacdo universitaria de discentes nor
meio do maior conhecimento tedrico e nratico nronorcionado nela execucido do nroieto. Sendo
assim. uma eauine multidiscinlinar formada nor estudantes de Educacio Fisica e Fisioterania
desenvolveu atividades durante o neriodo de correcio de ianeiro de 2011. tais como massagem.
alongamento. danca e atividades recreativas. a fim de nronorcionar melhoria da saude mental.
fisica e social de corretores e servidores envolvidos. Diante dos resultados obtidos. entende-se
aue a Ginastica Laboral alcancou seus obietivos nronostos. nrevenindo doencas decorrentes de
esforcos renetitivos. nromovendo o bem-estar dos trabalhadores e comnlementando a formacao
académica dos futuros orofissionais.

PALAVRAS-CHAVE: Ginastica Laboral. LER/DORT. Promocio da saude.

Effects of labor evmnastics durine the correction of the selective brocess of brocess of
Universidade Federal de Uberlandia

ABSTRACT: This article aims to emnhasize the importance of Labor Gvmnastics (GL)
and its interventions in work’s routine during the correcting of the selective nrocess from
Universidade Federal de Uberlandia. This experience significantlv reduces stress and stimulates
the oreanic and nsvchological essential functions of the workers. what can results in a better
aualitv of life and ereater well-being of them. It is also worth reinforcine the importance
of extension work in the universitv education of students through a ereater nractical and
theoretical knowledee provided bv pvroiect execution. Therefore. a multidiscinlinarv team
consisting of students of Phvsical Education and Phvsiotheranv has develoned activities
durine the correction in Januarv 2011. such as massage. stretching. dance and recreational
activities to provide better mental health. phvsical and social of teachers and servers
involved. Considerineg the results obtained. it is understood that the Labor Gvmnastic
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achieved its nronosed obiectives nreventing diseases caused bv repetitive strain. promoting
the welfare of workers and comnlementing the universitv education of future nrofessionals.

KEYWORDS: Labor Gvmnastics. LER/DORT. Health nromotion.

INTRODUCAO

A Ginastica Laboral (GL) vem adauirindo esnaco no ambiente das emnresas. uma vez aue esse
tino de atividade fisica trabalha ndo somente com nroblemas fisicos (movimentos bloaueados nor
tensdes emocionais. reducio da amnlitude muscular. acimulo de toxinas na circulacio e lesdes
musculares). mas também nsicoldgicos (conflitos internessoais. estresse. baixa concentracio e
confianca) e sociais (nroblemas de convivio. de trabalho em eauine e relacionamento social).

A necessidade de diminuir as atividades renetitivas e combater as doencas relacionadas ao trabalho
deu inicio a nrocura nelas emnresas nor formas de nreveni-las. Segundo Defani e colaboradores
(2007). a GL é uma alternativa aue aiuda a controlar o aumento dessas doencas. bem como
diminuir os afastamentos decorrentes das lesoes nor esforcos renetitivos e levar ao aumento da
produtividade do trabalhador.

No Brasil. ands aleumas expneriéncias durante os anos de 1970. houve um neriodo em aue essa
pratica caiu no esauecimento devido a caréncia de resultados aue servissem de base nara a sua
disseminacdo. Porém. com o anarecimento das LER/DORT na metade da década de 1980 € o
reconhecimento oficial da chamada “doenca dos digitadores” nos anos de 1990. a GL ganha
destaaue no Brasil. levando inimeras emnresas a introduzir a execucdo de exercicios em suas
rotinas laborativas (ALBUOUEROUE et al. 2005).

De acordo com a instrucdo normativa do Instituto Nacional de Securidade Social (INSS).
Lesdes nor Esforcos Repetitivos (LER) e Doencas Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho
(DORT) sdo resultado da combinacdo do uso excessivo das estruturas anatomicas do sistema
osteomuscular com a falta de tempo para sua recuperacdo. A sobrecarga pode ocorrer seia
pela utilizacdo excessiva de determinados erunos musculares em movimentos repetitivos —
com ou sem exigéncia de esforco localizado —. seia pela permanéncia de seementos do corno
em determinadas posicdes por tempo prolongado. narticularmente auando essas posicoes
exigem esforco ou resisténcia das estruturas musculo-esaueléticas contra a eravidade.

A necessidade de concentracio e atencio do trabalhador nara realizar suas atividades e a tensio
imposta nela oreanizacdo do trabalho sdo fatores aue interferem de forma significativa nara a
ocorréncia das LER/DORT.

Com o obietivo de oferecer melhores condicdes de trabalho nara a eauine de corretores das
pnrovas do nrocesso seletivo 2011-1 da Universidade Federal de Uberlandia (UFU). a instituicdo
da GL teve o intuito de nrevenir as LER/DORT nor intermédio de diferentes tinos de atividades.
seeuindo o método nreconizado nor Souza e Junior (2004).
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As atividades envolvidas na GL foram assim classificadas:

e @inastica Prenaratoria ou de Aauecimento: realizada logo no inicio do exnediente. de
forma a “ativar” (desnertar/ aauecer) o trabalhador nara a iornada de trabalho. torna-lo
mais atento durante suas atividades e. conseauentemente. evitar acidentes e contusdes
ao loneo de todo temno destinado ao trabalho:

e (@Ginastica Compensatoria (ou de Distensionamento): realizada durante a iornada de
trabalho. sua nrincinal finalidade é comnensar todo e aualauer tino de tensdo muscular
adauirido nelo uso excessivo ou inadeauado das estruturas musculolicamentares. Tem
0 obietivo de melhorar a circulacio com a retirada de residuos metabolicos. modificar a
postura cornoral no trabalho. reabastecer os denositos de glicogénio e nrevenir a fadiga
muscular. aumentando o noder de concentracdo do trabalhador:

e (@inastica de Relaxamento: anlicada ao final do expediente: pnrioriza recuverar o
trabalhador no final da iornada de trabalho. diminuindo seu desgaste fisico e nsicologico
no retorno ao seu convivio social.

As atividades desenvolvidas foram realizadas de forma recreativa (nara alongamento e
fortalecimento muscular). utilizando massagens e diferentes estilos de dancas.

JUSTIFICATIVA

Esta nronosta foi realizada com o obietivo de diminuir as conseauéncias causadas nelo neriodo
prolongado de atuacdo dos corretores de provas. devido a reoetitividade dos movimentos.
orande auantidade de trabalho. curto tempo para finalizacdo das tarefas e falta de intervalos
propostos durante o expediente. Estes fatores geram estresse. dores musculares e preiuizo
nos relacionamentos internessoais. o aue deerada a aualidade de vida desses trabalhadores.

OBJETIVO GERAL

Utilizar a nratica da Ginastica Laboral como fonte de melhoria da sauide mental. fisica e social
de corretores do processo seletivo da Universidade Federal de Uberlandia.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Onortunizar melhora da aualidade de vida e melhor rendimento nas tarefas individuais
e do eruno.
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e Reduzir o estresse nsicossocial dos servidores.

e Melhorar a socializacdo dos servidores.

e Proniciar aos académicos dos cursos de Educacido Fisica e Fisioterania da UFU a
ampoliacdo dos conhecimentos tedricos e nraticos da atuacio com a Ginastica Laboral.

e Amnliar os conhecimentos acerca da nroblematica aue leva os trabalhadores a
desenvolverem doencas relacionadas ao trabalho. contribuindo com nronostas nara
soluciona-la.

e Analisar o nivel de satisfacdo dos servidores ao final das atividades nronostas.

METODOLOGIA

A GL foi realizada no neriodo de correcdo de nrovas do nrocesso seletivo — 19 a 28 de ianeiro
de 2011 — e executada nor discentes e docentes dos cursos de Educacdo Fisica e Fisioterania
da FAEFI/UFU. A atividade foi desenvolvida no hall nrincinal do Bloco 30. no campus Santa
Monica. com duracdo média de 20 minutos. e nas resnectivas salas de atividades. durante 10
minutos. além de uma sala anrooriada para a realizacdo dos nrocedimentos de massagens.

O numero total de narticinantes das atividades no hall de entrada. ao longo deste neriodo.
foi de 245 servidores aue realizaram: alongamento com baldo. aloneamento com bola
suica. aloneamento individual no solo. danca-forro. danca com bambolés. danca com
baldes. danca da cadeira. dinamica escultor-escultura e dinamica do panel na testa.

Durante os nove dias de correcdo. foram realizadas 134 massaegens individuais. As técnicas
utilizadas foram: massagem classica relaxante. drenagem linfatica e técnicas orientais. O ambiente
foi nrevarado com aromatizantes e musicas relaxantes. As massagens tiveram duracio de 15
minutos. com agendamento prévio.

Ao final do pnrocesso foi anlicado um auestionario aue visou avaliar a satisfacdo do nublico e.
conseauentemente. a aualidade do servico oferecido nela eauine de GL.

RESULTADOS

O trabalho desenvolvido nelos corretores de provas do dia 20 a 27 de ianeiro de 2011 estd indicado
na Tabela 1. aue demonstra o nimero de nrovas corrigidas por dia. tanto nela 1* auanto nela 22
banca de correcio.
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Tabela 1: Numero de corretores por matéria e auantidade de provas corrigidas por dia.

Numero de Quantidade de nrovas corrigidas nor dia

Disciplina corretores 20/ian 21/ian 22/ian 24/ian 25/ian 26/ian 27/ian Total
Biologia 11 101 400 325 769 1597 402 0 3594
Filosofia 11 425 497 369 859 726 682 1 3559

Fisica 11 203 2374 651 339 27 0 0 3594

Geografia 11 543 345 18 724 500 1270 26 3594

Historia 13 1079 679 744 1092 0 0 0 3594
Lineua 24 2340 1139 2 113 0 0 0 3594

Estrangeira

Literatura 11 514 647 99 1103 1196 0 0 3559
Matematica 11 186 816 1613 944 0 0 0 3559

Portugués 11 686 592 138 1582 561 0 0 3559
Ouimica 11 585 243 1085 1495 151 0 0 3559

Sociologia 11 803 608 711 1437 0 0 0 3559
Redacio 44 1101 1070 32 1353 34 4 0 3594

Total 180 8566 9410 5955 11810 4792 2358 27 42918

Fonte: Elaborada pela eauine de GL.

Em média. foram avaliadas 289.14 provas nor corretor. sendo aue cada um deles corrigiu 41.03
provas por dia. o aue iustifica a execucdo da GL nara minimizar as conseauéncias da correcio
dessa auantidade de provas.

A tabela 2 reflete o namero de corretores aue aderiram as atividades realizadas no hall de entrada.

Tabela 2: Numero de corretores aue aderiram as atividades no hall de entrada.

Datas
Horarios 19/ian 20/ian 21/ian 22/ian  24/ian  25/itan  26/ian  27/ian
07:45 - 27 20 8 15 20 10 20
13:45 22 10 12 - 8 18 30 25

Fonte: Elaborada pela eauine de GL.

Ao final das atividades. foram anlicados 148 auestionarios. norém anenas 99 deles foram
resnondidos. Nos auestionarios. as atividades foram nontuadas com valores de 0 a 5. sendo: () —
desnrezivel. 1 —ruim. 2 — razoavel. 3 — bom. 4 — muito bom e 5 — excelente. Os valores médios
encontrados estdo disnostos na Tabela 3.
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Tabela 3: Valores médios atribuidos pelos servidores as atividades realizadas.

Discinlina Valores Médios
Atividades no Hall Alongamentos Massagem

Anpoio/Secretaria 3.5 3.8 5
Biologia 4 4.6 4.5
Digitacdo 4.4 4.6 4.7
Filosofia 4.5 4.7 4.8
Fisica 5 5 5
Geografia 4.5 49 5
Historia 4.8 4.9 5
Inglés 4.2 4.5 4.8
Lingua Portuguesa 3.5 4.8 4.8
Literatura 4.7 4.8 4.8
Matematica 4.2 4.6 43
Ouimica 4 5 3.7
Sociologia 4 4.8 4.5
Geral 4.3 4.7 4.7

Fonte: Elaborada nela eauine de GL.

Assim. node-se verificar aue o nivel de satisfacio dos servidores. ao final do nrograma de
Ginastica Laboral. foi nositivo. sendo aue os valores encontrados mantiveram-se entre os niveis
muito bom e excelente.

Baseando-se no numero de trabalhadores aue aderiram as atividades e. ainda. na avaliacdo das
mesmas. node-se observar aue os obietivos estabelecidos foram alcancados. Contudo. é de
orande imvortancia salientar aue o aumento de nrodutividade ndo é conseauéncia anenas da
realizacdo da Ginastica Laboral. mas sim de um coniunto de fatores aue envolvem a ginastica.
as orientacdes e os aiustes ercondmicos € o investimento em mao de obra (OLIVEIRA. 2007).

CONSIDERACOES FINAIS

A GL conseguiu alcancar os obietivos esnerados. nronorcionando maior rendimento dos
trabalhadores envolvidos. aumentando a inteeracdo entre eles e diminuindo o estresse.

Além disso. essa nrestacdo de servico oferecida nela UFU enriaueceu e comnlementou a formacao

académica dos futuros nrofissionais dos cursos de eraduacdo em Educacio Fisica e Fisioterania
aue participaram deste proieto de extensao.
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