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GINÁSTICA LABORAL

Quando a preocupação maior é com o automatismo dos movimentos, com o estresse causado pela produção sob pressão, em suma, os esforços repetitivos cujas lesões, conhecidas pela sigla L.E.R. (Lesões por Esforços Repetitivos ), insistem na liderança das estatísticas das doenças do trabalho, uma das soluções é a chamada Ginástica de Pausa, a ser feita por alguns minutos durante a jornada de trabalho.

No Brasil, a lombalgia causada pelas posturas inadequadas no trabalho já perdeu o primeiro lugar nos afastamentos por acidente de trabalho. As L.E.R. estão imbatíveis e já ameaçam até os afastamentos por benefícios não acidentários das neuroses depressivas dentro dos números da Previdência Social. E o que fazer com as dores de múltiplas localizações causadas pelo trabalho? O melhor mesmo é a prevenção através da Ginastica Laboral. O trabalho sentado ou parado, estático, só com movimentos fixos, é o começo de muitas dessas lesões , principalmente localizadas nos membros superiores. Por outro lado, trabalhos que exigem força, mas com ausência de alternância de movimentos, ou com predomínio de solicitações unilaterais, mesmo sem exigência de força, também são vilões nessas histórias. É aqui que entra a Ginástica Laboral ou Ginástica Laboral Compensatória ou Ginástica de Pausa.

A ginástica laboral pode ser definida como uma atividade física desenvolvida no próprio ambiente de trabalho que utiliza exercícios específicos, visando a movimentação do sistema músculo-esquelético e a melhora do bem-estar físico e psíquico do funcionário. A Ginástica Laboral consiste em exercícios específicos que são realizados no próprio local de trabalho atuando de forma preventiva e terapêutica, nos casos de D.O.R.T./ L.E.R., sem levar o trabalhador ao cansaço, por ser de curta duração e trabalhar mais no alongamento e compensação das estruturas musculares envolvidas nas tarefas operacionais diárias.

A ginástica laboral possui várias classificações de acordo com sua finalidade:

1. Ginástica de Preparação:  Atividade física realizada antes de iniciar o trabalho, atuando de forma preventiva, aquecendo e despertando o funcionário para o trabalho ( Dias, 1994 ). Ou DE AQUECIMENTO - realizada antes da jornada de trabalho prepara o funcionário para iniciar sua atividade diária, evitando contusões e despertando-os para o trabalho. Tem a duração aproximada de 10 a 15 minutos e é indicada para funções que exigem esforço físico intenso, tendo como objetivo principal preparar o trabalhador, aquecendo os grupos musculares que serão solicitados nas suas tarefas e despertando-os para que se sintam mais dispostos ao iniciar o trabalho.

2. Ginástica de Compensação ou de Pausa: Exercícios realizados durante a jornada de trabalho, que visam um repouso ativo exercitando os músculos menos exigidos nos movimentos laborais e relaxando os que estão em contração ( Kolling, 1982 ). Ou DE COMPENSAÇÃO - realizada durante a jornada de trabalho, provoca uma pausa ativa ,compensando posturas inadequadas e esforços repetitivos de baixa intensidade exigidos pela função operacional. Tem a duração aproximada de 5 a 10 minutos e é indicada para funções que exigem movimentos repetitivos, necessidade de concentração prolongada, constante atendimento a público externo e cargos de responsabilidade e decisões. Interrompe a monotonia operacional, aproveitando as pausas para executar exercícios específicos de compensação aos esforços repetitivos, e às posturas inadequadas solicitadas nos postos operacionais.
3. Ginástica de Relaxamento: Os exercícios são realizados após a jornada de trabalho, visando evitar o acúmulo de ácido lático e prevenir lesões através da descontração muscular ( Oliveira,1997). Ou DE RELAXAMENTO - realizada após o expediente tem como objetivo principal o de recuperar o trabalhador do desgaste sofrido, fazendo com que o mesmo retorne ao seu convívio pessoal descansado e em condições de aproveitar melhor o seu lazer. Tem a duração de 20 a 30 minutos e é indicado para todas as funções principalmente aquelas exercidas no período noturno . É baseada em exercícios de alongamento realizada após o expediente com o objetivo de oxigenar as estruturas musculares envolvidas na tarefa diária, evitando o acumulo de ácido lático e prevenindo as possíveis instalações de lesões. 

OBJETIVOS DA GINÁSTICA LABORAL:

· Prevenir a Fadiga muscular

· Diminuir o número de Acidentes do Trabalho

· Corrigir vícios posturais

· Prevenir doenças por traumas acumulativos

· Promover sociabilização

· Melhorar a condição física geral

· Promover o autocondicionamento orgânico

· Diminuir o absenteísmo e procura ambulatorial

· Aumentar o ânimo e a disposição para o trabalho, melhorando assim as condições de vida do trabalhador e da empresa

· Proporcionar consciência corporal.

Benefícios da Ginástica Laboral
Fisiológicos
· Provoca o aumento da circulação sangüínea a nível da estrutura muscular, melhorando a oxigenação dos músculos e tendões e diminuindo o acúmulo do ácido lático; 

· Melhora a mobilidade e flexibilidade músculo articular; 

· Diminui as inflamações e traumas; 

· Melhora a postura; 

· Diminui a tensão muscular desnecessária; 

· Diminui o esforço na execução das tarefas diárias; 

· Facilita a adaptação ao posto de trabalho; 

· Melhora a condição do estado de saúde geral. 

Psicológicos
· Favorece a mudança da rotina; 

· Reforça a auto-estima; 

· Mostra a preocupação da Empresa com seus funcionários; 

· Melhora a capacidade de concentração no trabalho. 

Sociais
· Desperta o surgimento de novas lideranças; 

· Favorece o contato pessoal; 

· Promove a integração social; 

· Favorece o sentido de grupo - se sentem parte de um todo; 

· Melhora o relacionamento.

RESULTADOS OBTIDOS COM A INTRODUÇÃO DA GINÁSTICA LABORAL
· Melhoria do clima organizacional - é o primeiro resultado a ser observado. 

· Diminuição de queixas dolosas e conseqüente procura ambulatorial 

· Diminuição dos afastamentos por D.O.R.T. (Distúrbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho) 

· Diminuição do absenteísmo 

· Diminuição dos acidentes de trabalho provocados por falha humana. 

· Melhor adaptação ao posto de trabalho. 

· Melhoria do atendimento ao cliente externo 

· Melhoria da produção (quantitativamente e qualitativamente). 

· Melhoria da condição de saúde geral de todos os funcionários.


