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GINÁSTICA  LABORAL

1 – INTRODUÇÃO


O trabalho do funcionário, nos dias atuais, é caracterizado por atividades que exijam pouco gasto calórico, bem como exige pouco das funções musculares e fisiológicas. Entretanto apesar de não haver muita exigência destas funções, o trabalhador, por sua baixa aptidão física, é um grande propensor a desenvolver as chamadas doenças ocupacionais. Esta baixa aptidão física é devido ao sedentarismo do homem “moderno”, que leva a uma deteriorização das funções orgânicas. Este sedentarismo é visto tanto nas atividades laborativas como nas atividades do dia a dia. Esse é um dos inúmeros aspectos, pelo qual, começou os rumores de implantação da ginástica durante o horário de trabalho.

2 - ALGUMAS DEFINIÇÕES

GINÁSTICA: Arte ou ato de exercitar o corpo para fortificá-lo e dar-lhe agilidade.

 LABORAL: Relativo ao labor, ao trabalho.

ERGONOMIA: Conjunto de estudos que visam à organização do trabalho em função do fim proposto e das relações entre o homem e a máquina. Ciência da configuração do trabalho adaptada ao homem.

L.E.R. (Lesões por esforços repetitivos): Lesões que acometem os membros superiores por sobrecargas provocadas pelo trabalho repetido, sem pausas e repouso adequados à recuperação física. São doenças progressivas e, em muitos casos, irreversíveis.

3 - HISTÓRICO DA GINÁSTICA LABORAL

· O primeiro registro data de 1925, na Polônia, onde é chamada de ginástica de pausa e destinada a operários.

· Após 1925, foram feitas várias experiências na Holanda, Bulgária e Alemanha Ocidental. 

· Na Rússia, 150 mil empresas envolvendo 5 milhões de empregados praticam a ginástica de pausa segundo a atividade e cargo.

· A Ginástica Laboral originou-se no Japão, onde, desde 1928, os funcionários dos correios começaram a freqüentar sessões diariamente, buscando a descontração e o cultivo da saúde. Atualmente um terço dos trabalhadores japoneses exercita-se nas suas empresas.

· Na Europa, países como França, Bélgica e Suécia adotam a ginástica, realizando muitas pesquisas sobre o assunto.

· Mais recentemente, nos Estados Unidos, centenas de empresas tem investido em programas que promovem o condicionamento físico em seus empregados. 

· No Japão existe um programa de rádio e televisão, chamado Rádio Taissô, que consiste em um tipo de ginástica rítmica, com séries de exercícios específicos acompanhados por música, transmitido por pessoas preparadas para tal. 

· NO BRASIL, em 1973, a primeira tentativa de implantação foi realizada pela Escola de Educação Física da FEEVALE, com a elaboração de um projeto denominado “Projeto Educação Física Compensatória e Recreação”, nunca concretizado praticamente.

· Já em 1978, a FEEVALE em convênio com o SESI, elaborou e executou uma experiência pioneira com o “Projeto Ginástica Laboral Compensatória”, aplicado em cinco empresas do Vale dos Sinos (inclusive na Plastisul de Sapucaia do Sul), visando a formação de hábitos e atitudes contrárias à fadiga.

4 – CONCEITO

É o princípio da busca de uma melhor qualidade (melhoria das condições de saúde, e bem estar dos trabalhadores) de vida do trabalhador através da promoção da saúde.  

Consiste em: um conjunto de atividades físicas orientadas realizadas nas empresas durante o horário de trabalho. É oferecido um tempo onde os funcionários, possam, desde de que seja de seu interesse, realizar exercícios físicos, sendo os mesmos ministrados no local de trabalho e com as vestimentas do trabalho. As atividades físicas constituem-se de exercícios de alongamento e/ou relaxamento e de fortalecimento da musculatura. 


A Ginástica Laboral adapta-se às condições do ambiente de trabalho. Não deve ser obrigatório a não ser em caso de prescrição médica. 

Os exercícios são elaborados em função

- analisar os diversos grupos musculares exigidos durante o trabalho (agonistas e anatagonistas), ou seja, é necessário conhecer o ambiente de trabalho;

- analise biomecânica ou cinesiologica dos movimentos dos operários, quais músculos estão utilizando que movimentos articulares estão executando, bem como do local de trabalho. Podendo diagnosticar com isso o grupo muscular mais ativo, o tipo de contração predominante e os grupos musculares antagonistas para a compensação.

· Na ajuda para definir a hora da GL levar em consideração o gráfico de rendimento do trabalho durante a jornada.

Para que implantar a Ginástica Laboral:

- o homem moderno movimenta-se menos que o homem de outrora, por uma série de razões (tecnologia, país agrícola, comodidade, etc). O homem moderno é sedentário, o que acarreta em baixa aptidão física que poderá acarretar problemas em suas funções orgânicas, além de uma acentuada diminuição da tonicidade muscular, que por sua vez acarreta em menores capacidades físicas, o que leva a um aumento nas possibilidades de desenvolvimento de doenças e/ou patologias.  A falta de atividade física provoca anomalias funcionais e estruturais da postura, acarretando desconforto e dores residuais indefinidas. Após relaxar provavelmente estaremos mais dispostos a suportar pequenos problemas e aborrecimentos. O homem antes gastava cerca de 30% de sua energia no trabalho, hoje em determinados setores não chega a 1%.

- o homem passa parte de sua vida ativa envolvido com o trabalho, por isso é necessário que ações sejam desenvolvidas para diminuir os efeitos causados pelo desempenho inadequados de atividades laborais. A Ginástica Laboral é uma dessas ações. 

- a melhora da resistência muscular, da amplitude articular, leva o trabalhador a realizar suas atividades diárias e laborativas com maior facilidade e qualidade, menor cansaço e com menor propensão a desenvolver doenças ocupacionais, além de melhora no aspecto mental;

- Alguns pesquisadores alertam para o fato que as dores lombares são conseqüências de má postura aliada a falta de uma melhor aptidão física, o que aumenta as chances de desenvolvimento a fadiga e de lesões; 

- indivíduos sedentários possuem maior probabilidade de desenvolver algum problema na coluna do que os ativos;

- fatores como o emocional (tensão, estresse, ansiedade, depressão) tem sido indicado como responsáveis por surgimento de dores lombares e outras doenças ocupacionais nos funcionários. O exercício físico também possui como benefícios diminuir a tensão, o estresse, a ansiedade, aumentar a auto-estima, o astral, ânimo, etc... Ajudando, portanto, a diminuir as probabilidades de surgimentos de doenças por situações emocionais. Pode contribuir para uma melhor capacidade de concentração. 
- os exercícios liberam os movimentos bloqueados por tensões emocionais passando o funcionário a sentir a sensação de um corpo mais relaxado, reduzindo as tensões musculares e dor, ainda melhora a coordenação motora, reduzindo com isso o desgaste muscular e energético, aumenta a flexibilidade dos músculos, ativa a circulação, desenvolve o auto conhecimento, acarretando em prevenção das lesões nos músculos, ligamentos e tendões. 

- pessoas que se encontram em estado de estresse, ansiedade, depressão, tensão emocional, tendem ser também psicossomáticas. Outra razão, para a diminuição do estresse ansiedade e tensão é devido ao fato que a GL alivia o ritmo acelerado de trabalho. Na realização das atividades o organismo libera endorfina, substância que possui basicamente os mesmos efeitos da morfina, portanto traz alívio as tensões e bem estar. 

- os exercícios alongam os músculos e ampliam a amplitude articular dos segmentos trabalhados. Com uma melhor amplitude articular o corpo trabalhará em melhor harmonia, pois seus movimentos serão realizados de forma mais fácil, menos rígida. O encurtamento muscular pode acarretar em muitos malefícios.

- o corpo humano possui estruturas no qual necessitam de estímulos, ou seja, serem exercitadas para funcionar melhor. A GL poderá ser este estímulo, tornando o corpo humano mais resistente as atuações químicas, físicas e psicológicas.

- a não pratica de exercícios forçará o funcionário, (devido à fadiga (ocasionada pela baixa resistência muscular), encurtamento muscular entre outros) ao final do dia assumir posturas anatomicamente ainda mais incorretas. Tornando o corpo um depósito de tensões e músculos enrijecidos, e mais vulneráveis a lesões. A GL passa a ser um meio para interromper a cadeia de tensões e o tornar o organismo mais flexível e saudável. 

- quando a dores na coluna ou as patologias em geral surgem devido a falta de mobilidade, devido as exigências do trabalho e/ou surgem por falta de um preparo melhor da musculatura, o exercício pode atuar de maneira a contribuir para que diminuam as chances de aparecimento destas dores e/ou patologias, pois, os exercícios atuam na compensação, alongando e movimentando a musculatura que ficou muito tempo contraída, e/ou sem movimentação, também pode atuar na melhoria da aptidão muscular, tornando os músculos mais fortes e resistentes, através de exercícios específicos de fortalecimento muscular.

- a GL diminui a fadiga durante e após a jornada de trabalho. Quando um músculo ou um grupamento muscular fica contraído por um período muito longo (o que normalmente acontece no trabalho) é necessário alongar e relaxá-lo (através de exercício) para que a fadiga não se instale, para evitar riscos de acidentes e diminuir a possibilidades de ocasionar lesões devido ao maior desgaste no qual os músculos se encontram, tornando-se menos resistente nesse momento.

- algumas pesquisas revelam que a maioria das dores nas costas não são devido a problemas nos ossos ou discos, e sim nos músculos, tendões, ligamentos  e nervos da região, ocasionada por má postura, tensões, distensões e baixa capacidade de resistência do músculos.

- estando o funcionário em estado de relaxamento de satisfação não fadigado ele aumenta seu bem estar, reduz as possibilidades de acidentes e aumentam a produtividade. O relaxamento das atividades fadigantes psicologicamente e/ou fisiologicamente poderá ser conseguido através da GL. 

- tonificar os músculos abdominais (um dos músculos ou grupamento muscular que sustenta a coluna) fortalece estes músculos ocasionando uma maior sustentação para a coluna vertebral, como conseqüência menor será a fadiga, o desgaste, a sensação de cansaço, a possibilidade de desenvolvimento de patologias.

- devemos propiciar ao homem oportunidades para que este adquira hábitos e atitudes favoráveis à preservação da saúde. Esta preservação envolve a prevenção da fadiga periférica e central, a do sistema central e do sistema nervoso, trazendo como conseqüências: melhor bem estar físico e mental, diminuição dos índices de acidente de trabalho, principalmente os provocados pelo cansaço, aumento da produtividade industrial. E a GL poderá ajudar na preservação desta fadiga principalmente a periférica.

- diminui o risco de acidentes de trabalho, pois o trabalhador estará menos propenso a cansar, terá um poder maior de concentração, conhecerá melhor seus limites, conseguirá realizar suas atividades usufruindo uma postura correta, entre outros benefícios.


- Como vimos e comentamos anteriormente os postos de trabalho muitas vezes não são ergonomicamente favoráveis aos trabalhadores, bem como normalmente os trabalhadores não possuem orientação correta quanto as posturas, adquirindo hábitos de posturas erradas. A ginástica laboral entraria com o objetivo de compensar ou de minimizar os efeitos das más posturas, da condição física baixa dos trabalhadores, das situações ergonômicas não propicias. Sendo que nestes casos, ela trará benefícios, mas não o suficiente para sanar ou eliminar os problemas. Para isso é preciso em conjunto realizar um trabalho ergonômico.

- quando os postos de trabalhos são adequados ergonomicamante a implantação da Ginástica Laboral é igualmente importante, pois, através desta ginástica poderemos melhorar a  aptidão física do trabalhador ( muitas vezes o trabalhador não senta na posição correta, porque suas musculaturas abdominais e dorsais não estão preparadas fisicamente para suportar esta carga), compensar a musculatura, tendões e articulações exigidas na jornada de trabalho, bem como preparar o sistema ósteo articular muscular para uma jornada de trabalho.

 - A Ginástica Laboral, quando aplicada corretamente, ajuda na prevenção de lesões ocasionadas por esforços repetitivos, e na prevenção de distúrbios osteomusculares relacionados ao trabalho (D.O.R.T). - pode ela, aumentar a eficiência do trabalho, pois o funcionário relaxa, descontrai podendo aumentar sua atenção e concentração, além de poder aumentar o interesse pelo trabalho, o nervosismo devido ao relaxamento e a descontração pode diminuir ou até desaparecer, a fadiga também diminui. Com isso o risco de lesão e acidente diminuem, bem como a um aumento da saúde mental e física, melhora o relacionamento entre colegas, pois os exercícios podem trabalhar os aspectos sociais, melhora o sendo de humor e bem estar do funcionário. 

- Este tipo de atividade procura minimizar, por exemplo, as patologias neuro-compressivas ocasionados por má postura, repetições gestuais, sedentarismo, que conseqüentemente acarretará em queda na qualidade e na produtividade do trabalho prestado pelo empregado com lesão.

- a GL provoca uma sensação de bem estar no trabalhador devido ao fato de diminuir a fadiga.

- a fadiga poderá vir também devido a monotonia ao previsível e a GL compensatória é um meio de quebrar a monotonia dentro das empresas. Isso ocorre devido a diversidade de seus exercícios e a ação benéfica que eles causam sobre a fadiga muscular.

- A Ginástica Laboral produz efeitos positivos para o trabalhador, pois melhora a resistências de músculos e tendões, diminui a tensão (ósteo-articular, muscular, mental), reduzindo o risco de lesões e retarda a fadiga muscular, entre outros. Situações que colocam em risco o rendimento e qualidade do trabalho executado pelo empregado.

- através de alguns estudos verificou-se que a Ginástica Laboral compensatória diminui o índice de fadiga periférica, aumenta a produtividade.

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 Ginástica 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 ao 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.

A Ginástica Laboral nas Empresas

O trabalho industrializado, mecanizado e a automação aliada a uma busca desenfreada pela produtividade e pela qualidade vêm impondo condições extremamente insalubres e prejudiciais à saúde humana como um todo. é certo que a competitividade do mundo moderno tem tornado a vida cada vez mais estressante acabando por comprometer a qualidade de vida e a saúde do trabalhador. A ginástica laboral, aliada à ergonomia, parece estar sendo a solução encontrada pelas empresas para lidar com as graves conseqüências deste contexto, entre elas os altos índices de doenças ocupacionais e acidentes de trabalho que afetam significativamente sua produtividade, impedindo-as de falar em Qualidade Total e abalando seriamente seus níveis de competitividade.

A ginástica laboral consiste, basicamente em atividade física com objetivos terapêuticos, compensatórios e relaxantes, realizada antes do início da jornada de trabalho ou em pausas durante a mesma. Os resultados demonstram que a ginástica laboral reduz, significativamente os índices de acidentes de trabalho, os afastamentos devidos a doenças ocupacionais e as faltas motivadas pelas dores,cansaço excessivo e estresse. Estes resultados estão relacionados com seus efeitos de relaxamento, descontração,aumento da disposição e redução ou eliminação das dores e sintomas físicos. Em pesquisa realizada em 1995, foram acompanhadas sete empresas em fases diferentes de implantação da ginástica laboral e os depoimentos dos entrevistados apontaram estes e muitos outros benefícios da ginástica para as pessoas e organizações. 

I- RESULTADOS E BENEFÍCIOS PARA A EMPRESA

· Redução dos acidentes de trabalho;

· Aumento da produtividade;

· Redução dos afastamentos por motivo de saúde (absenteísmo);

· Aumento da motivação e disposição para o trabalho;

· Redução do número de erros ou falhas;

· Aumento da qualidade de trabalho;

· Redução de faltas;

· Melhoria do relacionamento interpessoal;

· Aumento da integração, do espírito de equipe, da união e da cooperação;

· Melhoria da imagem da empresa;

· Humanização do ambiente de trabalho.
II– RESULTADOS E BENEFÍCIOS PARA O EMPREGADO

· Redução das dores;

· Elevação da auto-estima;

· Melhoria da saúde geral: física, mental e espiritual;

· Redução do estresse, alívio da tensão e relaxamento;

· Desenvolvimento de postura preventiva;

· Aumento dos cuidados consigo e com a saúde;

· Melhoria da qualidade de vida;

· Cultivo de hábitos saudáveis.

Orientações ao trabalhador

- quando trabalhando de pé, procure manter o seu corpo na vertical;

- procure conhecer as regulagens de seu posto de trabalho;

- nunca deixe seus pés suspensos;

- procure aproximar de seu corpo os objetos de trabalho, ferramentas e dispositivos (canetas, papel, textos etc), de tal forma que você não tenha que se encurvar ou se afastar para poder acioná-los;

- procure alterar a postura: se você fica só de pé, parado, procurar alternar com posição em que fica sentado; se você fica somente sentado, procurar alternar com posição em que fique de pé ou tenha que andar um certo tanto e/ou tempo;

- discuta com os professores de ginástica as situações em que esteja se sentido desconfortável ou que haja algum sintoma de dor ao Ter que realizar alguma tarefa;

- nunca force um único padrão de movimento, durante todo o tempo da jornada de trabalho;

- fora do trabalho, evite fazer as tarefas que tenham o mesmo padrão de movimento daquele feito no trabalho.

