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~Figura 1: Capacitacdo e vivéncia de Ginasti€a Laboral ¢o
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Movimente-se com o Programa
de Educacao Tutorial da Educacao Fisica:
Ginastica Laboral na UFRGS

Janice Zarpellon Mazo: Educacao Fisica e Programa de P6s-Gradua¢ao em Ciéncias do Movimento

Humano - ESEF/UFRGS.

Académicos do Curso de Educacgao Fisica: Tuany Defaveri Begossi, Paulo Renato Vicari

tempo dedicado ao trabalho é um
fator primordial para o crescimento
e manutencio das sociedades. O
advento da Revolu¢ido Industrial,
no século XVIII, ressignificou as formas de
produgdo, universalizando o tempo através do
relégio, que passou a guiar o trabalhador em uma

extenuante jornada de trabalho, com cobrangas
de produtividade e qualidade nos servigos pres-
tados. Neste contexto, as fabricas buscavam, cada
vez mais, aumentar os indices de lucratividade,
no entanto, o que se percebia era a formagao de
operarios cada vez mais insatisfeitos, alienados e
doentes (MACIEL, 2008).

A degeneragdo vinculada a saude do trabalhador
desencadeou uma preocupagdo maior, por parte
dos empregadores, com relagdo a qualidade de vida
de seus funcionarios. Assim viram-se forcados a
adotar, gradualmente, atitudes e pensamentos
ergondmicos no inicio do século XIX, sendo a
atividade fisica um dos meios de promogao da
satde no local de trabalho.

A Ginastica Laboral é uma adequagao da
atividade fisica ao ambiente do trabalho. Tendo
carater educativo, caracteriza-se como sendo
uma forma de intervencdo a ser realizada durante
o expediente de trabalho, visando o desenvol-
vimento fisico, mental, afetivo e social do ser
humano. Essa pratica teve inicio no leste europeu
e posteriormente foi difundida mundialmente,
chegando ao Brasil na década de 1960 (PRESSI;
CANDOTTI, 2005).

Breve historico da Ginastica Laboral

A Ginastica Laboral tem seus primeiros registros
editados na Poldnia, em meados de 1925, onde
foi denominada Gindstica de pausa destinada a
operdrios. No Japao, teve inicio em 1928, sendo
voltada, inicialmente, a funciondrios dos correios,
que frequentavam sessdes de ginastica diaria-
mente. Estudos como os de PRESSI; CANDOTTI,
2005; ALVES e VALE, 1999, destacam que apds a
IT Guerra Mundial, a Ginastica Laboral passou a
fazer parte da rotina dos trabalhadores japoneses,
que se exercitavam nas empresas, no horario de
expediente.

No Brasil, apds certa resisténcia dos empre-
sarios, que temiam nao lucrar com este
investimento, a Gindastica Laboral adentrou o
ambiente de trabalho. Tendo forte influéncia
japonesa, a sua insergao se deu em 1969, sendo
introduzida, inicialmente, nos estaleiros Ishi-
ksvajima, por executivos niponicos. A partir
deste periodo, sua pratica se expandiu para os
estados brasileiros.

No Rio Grande do Sul, a Federacao de Estabeleci-
mento de Ensino Superior (FEEVALE) localizada
na cidade de Novo Hamburgo, juntamente ao
Servigo Social da Industria (SESI), desenvolveu

o projeto “Ginastica Laboral Compensatdria’, em
1978, envolvendo cinco empresas do Vale do Rio
dos Sinos (PRESSI; CANDOTTI, 2005). Esta é
uma das primeiras iniciativas de promo¢io da
Ginastica Laboral no Estado do Rio Grande do
Sul. Provavelmente em razdo disso foi tema da
dissertacdo de mestrado de Adauto Jodo Pulci-
nelli, em 1994, no Programa de Pés-graduagio
em Ciéncia do Movimento Humano da Universi-
dade Federal de Santa Maria, sendo esta intitulada
“A visao das empresas gatchas sobre atividades
fisico desportivas no ambito da empresa”

No principio, a Ginastica Laboral tinha o intuito
de distrair os funcionarios das empresas, para que
estes reduzissem o nivel de cansago, e conse-
quentemente, melhorassem o rendimento na
producdo. Com o passar dos anos, o principal
objetivo desta pratica passou a ser a prevengao
de doengas ocupacionais, proporcionando um
momento de descontragdo e relacionamento
interpessoal entre os funciondrios, durante o
expediente (LONGEN, 2003). Em razao disso, na
segunda metade da década de 1980, a Ginastica
Laboral passou a ser utilizada como forma de
promocio a saide do trabalhador.

Em meados dos anos de 1990, teve sua grande
disseminacéo pelo territério nacional, quando
empresas de diferentes ramos passaram a intro-
duzir em suas rotinas de trabalho a pratica de
exercicios. Este processo de eclosdo da Ginastica
Laboral se deu, principalmente, como forma

de prevencédo das entao chamadas Lesoes por
Esfor¢o Repetitivo (LER) e dos Disturbios Oste-
omusculares Relacionados ao Trabalho (DORT)
(LONGEN, 2003). Em decorréncia deste cenario,
cada vez mais se tornou pertinente a implemen-
tacdo de programas de Ginastica Laboral em
empresas e institui¢cdes, procurando proporcionar
aos participantes melhores condi¢oes de trabalho
e a adocdo de habitos de vida saudaveis.
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Ginastica Laboral na
Escola de Educacao Fisica

O Projeto de Extensao Movimente-se com o PET/
ESEF/UFRGS: Ginastica Laboral na Escola de
Educacéo Fisica da UFRGS, desenvolvido pelo
Programa de Educagdo Tutorial (PET) da Escola
de Educacao Fisica (ESEF) da Universidade
Federal do Rio Grande do Sul, comegou a ser
oferecido em setembro de 2006. Desde entdo, as
sessOes de Ginastica Laboral sdo oferecidas aos
técnicos administrativos em assuntos educacio-
nais e aos funciondrios terceirizados que atuam
em diferentes setores do Campus Olimpico da
UFRGS. Ao longo dos seus anos de existéncia

o projeto passou por reformulagdes visando
melhorar a qualidade do atendimento e contem-
plar a participagdo de um maior nimero de
servidores.

Atualmente as aulas sdo desenvolvidas em 10
setores, sendo eles: laboratério de pesquisa do
exercicio (LAPEX), biblioteca, secretaria do
programa de pos-graduacao, centro de memoria
do esporte (CEME), centro natatdrio, secretaria

administrativa, laboratdrio de informatica (LIEF),
comissao de graduagdo (COMGRAD), departa-
mento, secretaria de extensdo. Os funcionarios
terceirizados que atuam na limpeza, na seguranga
e no restaurante universitario também participam
do projeto, totalizando, aproximadamente, 50
pessoas.

As aulas de Ginastica Laboral sdo realizadas com
uma frequéncia de duas sessdes semanais, com
duragao, aproximada, de 15 minutos. As sessoes
sao realizadas no proprio local de trabalho

ndao sendo necessario vestuario especial para a
pratica. Durante as aulas sao realizados exercicios
de alongamento, propriocep¢ao, consciéncia
corporal, posturais, relaxamento muscular, flexi-
bilidade das articulacdes, e atividades de recre-
agdo. Conforme ilustra a imagem abaixo.

As aulas seguem uma determinada estruturagio,
onde inicialmente, é realizado o controle de
frequéncia dos praticantes de cada setor e ap0s,
sao desenvolvidos exercicios especificos para cada
grupo muscular, conforme os objetivos previa-
mente estabelecidos para aquela sessdo. Ao final

Figura 2: Aula de Ginastica de Laboral sendo realizada no setor do restaurante universitario.
Fonte: Acervo do grupo PET/ESEF

Figura 3: Aula de Ginastica de Laboral sendo realizada no setor da secretaria do Pés-Graduacao.
Fonte: Acervo do grupo PET/ESEF

de cada més sdo organizados relatérios das aulas,
com a intengao de avaliar o processo de desenvol-
vimento do projeto. Entre os itens contemplados
no relatorio, estdo, por exemplo, a lista de frequ-
éncia, os contetdos desenvolvidos, bem como

as observagoes, referente a fatos que venham a
ocorrer durante as sessdes. Procuramos com isso,
manter uma constante avaliagdo do projeto, em
busca de um funcionamento mais efetivo.

Para além das aulas praticas, os participantes do
projeto recebem informagdes sobre exercicio
fisico, nutri¢do bésica, disturbios osteomuscu-
lares relacionados ao trabalho (DORT), postura
adequada e estresse. Os materiais utilizados

sao, basicamente, colchonetes, bastdes, bolas de
diferentes tamanhos, elasticos e aparelho de som.
Abaixo, foto dos materiais comumente utilizados
nas sessOes de Ginastica Laboral.

O projeto tem por finalidade aumentar a
disposicdo e bem-estar dos praticantes durante a
jornada de trabalho, reduzir a fadiga ao final do
expediente, favorecer o relacionamento social e o
trabalho em equipe, contribuir para a promog¢ao
da saude e da qualidade de vida do trabalhador,
assim como, promover o combate e a prevengio

das doencas profissionais (LER, DORT). Diante
desses pressupostos, os objetivos que norteiam o
projeto sao:

a) proporcionar praticas corporais que auxiliem
na redugao/compensagdo de danos provocados
pelo ambiente de trabalho;

b) criar um espago de dialogo que visa a educagdo
em saude;

) promover a interagdo social no ambiente de
trabalho.

A coordenagio e a execugdo do referido projeto
sdo de responsabilidade do Programa de
Educagio Tutorial (PET) do curso de Educagao
Fisica, da UFRGS. Em anos anteriores, o projeto
contava também com a participacdo de alunos da
graduagao, na condi¢ao de bolsistas ndo remu-
nerados, que colaboravam, voluntariamente, nas
fases do planejamento e execugdo do projeto de
extensao.

Vale ser destacado também que no inicio de cada
semestre letivo realiza-se um mapeamento dos
setores do campus olimpico que tem interesse
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Figura 4: Vivéncia realizada entre os bolsistas PET/ESEF. | Fonte: Acervo do grupo PET/ESEF.

pelas aulas de Ginastica Laboral, bem como o
nimero de pessoas que participardo. Para além
deste levantamento de pessoas interessadas no
projeto em cada setor, ocorre também a apli-
cagdo de anamneses, objetivando um melhor
conhecimento das pessoas, suas necessidades,
como forma de nortear a formulagdo das aulas,
respeitando as especificidades de cada setor e das
pessoas que nele trabalham.

Este projeto, assim como as demais atividades do
PET, esta alicercado nos trés pilares da universi-
dade: extensao, ensino e pesquisa. Sendo assim,
além de ministrar a sessdo de Ginastica Laboral
os bolsistas realizam reunides de estudo para
troca de experiéncias, promovem palestras para
a comunidade da ESEF e realizam aulas tedrico-
-praticas de Ginastica Laboral em disciplinas
frequentadas pelos calouros do curso. As
atividades de pesquisa, em andamento, objetivam
identificar os beneficios alcan¢ados pelos partici-
pantes, bem como a motiva¢do dos mesmos para
participar das aulas.

Até o presente momento, percebemos que o
projeto esta tendo boa aceitagao, tanto de forma
direta, por parte dos funcionarios e técnicos que
participam das aulas, como indireta, por parte

da diregao da Escola, que tem se mostrado muito
satisfeita com a atuagao do grupo PET no Projeto
de Ginastica Laboral. Segue abaixo, foto regis-
trada em uma das sessoes de Ginastica Laboral.

O Projeto ja estd no seu sétimo ano e ao longo de
suas edigoes, foi possivel perceber uma expressiva
melhora das atividades laborais realizadas pela
populagio atendida, como uma melhor capacidade
de concentragao, um melhor relacionamento inter-
pessoal, bem como alteragdes positivas relacionadas
a qualidade de vida dos funcionarios, conforme
constatado nos depoimento orais dos participantes:

“Considero o projeto muito importante, pois
¢ algo bom para a nossa saide. Naqueles 15
minutos de aula eu esqueco o trabalho e prio-
rizo a aula de laboral. Me sinto bem depois de
fazer os exercicios, relaxo, fico menos tenso. E
muito bom mesmo”. (Entrevistado E. S.).

“No més de férias dos bolsistas, que é quando
ficamos sem as aulas de laboral, sinto muita
falta, tanto que quando vejo algum deles, no
inicio do semestre, ja pergunto quando vai
voltar”. (Entrevistado C.M.T.).

Com relagdo ao aprendizado dos bolsistas
envolvidos no projeto, fica evidente que a atuagdo
¢ muito significativa, pois adquirem conheci-
mento sobre uma drea que a graduagdo nao vem
contemplando, por ser uma drea que obteve
proporgdes maiores ha pouco tempo. Além disso,
proporciona aos bolsistas do PET a experi-

éncia e a responsabilidade de ministrar aulas,
contribuindo de forma positiva para a formagio
académica. Apos avaliagoes realizadas a cada
final de semestre, o projeto novamente esta sendo
reformulado.

No ano de 2013, o Projeto de extensao em
Ginastica Laboral completa sete anos de atuacio
dentro do Campus Olimpico da UFRGS. Ao
longo de sua trajetdria foi reformulado inimeras
vezes e por diferentes motivos. Primeiramente,
por ser um projeto voltado as pessoas que estao
inseridas em uma determinada realidade que se
encontra em constante mudanga. Assim, para que
a pratica faca sentido a elas também precisamos
nos adequar a tais transformagdes. Segundo, por
ser um projeto desenvolvido e coordenado por
um grupo de estudantes que também esta em
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constante renovagao. Desta forma, ideias surgem,
pensamentos mudam, fazendo com que o projeto
ganhe novas projegdes, mas que mantenha
sempre, em sua esséncia, os objetivos acima
descritos.

Inegavelmente, o trabalhador do mundo
moderno tem habitos que, em sua maioria, nao
sdo considerados saudaveis, tais como alimen-
tagdo desequilibrada, vida sedentaria, lazer insu-
ficiente e estresse constante. Todos esses fatores,
somados a uma rotina diaria desgastante, geram
irritabilidade, baixa autoestima, depressao, ansie-
dade e disturbios fisicos, como ulcera e enfarte
(PROTECAO, 1995). De fato, o que ocorre é um
circulo vicioso em que tais fatores refletem-se

no trabalho deste individuo da maneira mais
improdutiva possivel, ao torna-lo um alvo facil de
doencas e acidentes de trabalho.

Diante da realidade descrita, atualmente, o
projeto estd sendo reformulado. Em seu sentido
mais amplo, as mudangas que estdo sendo
pensadas buscardao melhor adequar o projeto

as pessoas que dele participam. Para isso, a
reflexao esta partindo de diferentes dimen-
sOes que poderao, de uma forma ou outra,
contribuir para que os participantes atinjam da
melhor forma possivel os objetivos propostos
pelo projeto. «
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