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RESUMO

O Programa de Ginastica Laboral (PGL) é adotado atualmente como um importante instrumento de promocio
da sadde e qualidade de vida no trabalho. Porém, percebe-se entre alguns Eroﬁssionais que atuam na area, uma
incompreensao de questdes basicas sobre o tema, principalmente sobre a elaboracao das séries de exercicios fisicos
(escolha correta dos tipos de exercicicos fisicos e demais atividades como, técnicas de massagem e meditacdo,
dinamicas de grupo e recursos materiais) mais adequadas para cada setor de trabalho. Através (%e uma revisdo da
literatura relactonada a ginastica laboral (GL) e as chamadas Ciéncias do Movimento Humano e Ciéncias do Esporte,
este trabalho tem como objetivo apresentar otientacoes baseadas em princgaios pedagdgicos e do treinamento fisico
para um adequado planejamento das séries de atividades (focando a escolha dos exercicios fisicos) utilizadas pela PGL.

Palavras-chave: Ginastica laboral. Planejamento. Treinamento fisico.

ABSTRACT

The Workplace Gymnastics Program (WGP) is currently adopted as an important tool for promoting health and
quality of life at work. However, there is a lack of understanding among some professionals in the field regarding
basic issues on the topic, especially regarding the development of physical exercise series (correct choice of types
of physical exercises and other activities such as massage and meditation techniques, group dynamics, and material
resources) that are most appropriate for each work sector. Through a review of literature related to workplace
gymnastics (WG) and the so-called Human Movement Sciences and Sports Sciences, this study aims to present
guidelines based on pedagogical and physical training principles for the adequate planning of activity seties (focusing
on the choice of physical exercises) used by the WGP.
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Planejamento das séries de atividades da ginastica laboral

INTRODUGCAO

As empresas tém reconhecido a
importancia dos Programas de Ginastica L.aboral
(PGL) como meio de promogao da sadde
e desenvolvimento da qualidade de vida no
trabalho, bem como para a redugiao dos indices de
sedentarismo, doencas cronicas nao transmissiveis
e ocupacionais, acidentes do trabalho entre outros
beneficios para seus trabalhadores 7.
Entretanto, percebe-se entre alguns
profissionais que atuam na area, a existéncia de
davidas quanto as questoes como: Como deve
ser feito o diagnoéstico laboral? Quais critérios
adotados para selecionar os exercicios fisicos mais
adequados? Dessa forma, o objetivo deste trabalho
¢ apresentar algumas orientagoes baseadas em
principios pedagdgicos e do treinamento fisico,
que possam nortear os profissionais de Educagao
Fisica para um adequado planejamento das séries
de de exercicios fisicos e demais atividades

(focando a escolha dos tipos de exercicios fisicos)

utilizadas pelo PGL.

Programa de Ginastica Laboral

O PGL deve seguir os principios
propostos para a pratica de exercicios fisicos. Este
¢ entendido como toda atividade fisica planejada,
estruturada, regular e sistematica que tem como
objetivo otimizar a aptidao fisica e as capacidades
fisicas das pessoas (4,5). B importante destacar
as principais diferencas entre capacidade fisica e

aptidao fisica e capacidade fisica. A capacidade

fisica fisica se refere a capacidade de realizar
tarefas motoras especificas com proficiéncia e
eficiéncia, ou seja, com o menor niumero de erros
e no menor tempo possivel. Ela é influenciada
pela coordenagao motora, agilidade, equilibrio,
tempo de reagdo, velocidade e poténcia etc.
Por exemplo, a habilidade de driblar uma bola,
de tocar violino, de digitar um texto sem erros,
de ler um texto corretamente e com fluidez;
portanto, fica claro que o movimento habilidoso
¢ altamente dependente da pratica.

Por sua vez, a aptiddo fisica se refere ao
conjunto de atributos que as pessoas possuem ou
alcancam relacionados a capacidade de realizar
atividades fisicas. Usualmente estd associada
a saude fisica, envolvendo, por exemplo, a
resisténcia cardiorrespiratéria, forga muscular
e flexibilidade, que sao aspectos determinantes
da performance como agilidade, capacidade de
equilibrio, controle neuromotor dentre outros.
Portanto, em uma metafora: aptidio fisica e
capacidade fisica, sao os lados de uma moeda chamada
saride.

Assim, o PGL deve ser entendido como
um exercicio fisico adaptado a uma populagiao
especifica (trabalhadores), tendo como objetivo
a melhoria da aptidao fisica e das capacidades
fisicas inerentes a ele, ou seja, os exercicios fisicos
devem auxiliar os trabalhadores a desempenharem
melhor suas tarefas laborais, e assim, melhorar
sua saude, qualidade de vida e produtividade.

Um ponto importante ao refletirmos

sobre o PGL, é observar como o conceito de GL.
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sofreu alteragdes ao longo do tempo, vejamos

trés exemplos:
A GL é um repouso ativo, que aproveita as pausas
regulares durante a jornada de trabalho, para
exercitar os musculos correspondentes e relaxar
os grupos musculares que estio em contracio
durante o trabalho, tendo como objetivo a

prevencgio da fadiga ©.

Conjunto de praticas fisicas, elaboradas a partir
da atividade profissional exercida durante o
expediente, que visa compensar as estruturas
mais utilizadas no trabalho e ativar as que nao sio

requeridas, relaxando-as ¢ tonificando-as ©.

A GL ¢ planejada e aplicada no ambiente de
trabalho durante o expediente. Ela também ¢
conhecida como atividade fisica na empresa,

ginastica laboral compensatéria, gindstica no

trabalho ou ginastica de pausa 7.

Mas algumas dessas definicdes sao
generalistas, nao esclarecendo a qual propodsito
¢é destinado o PGL,; outras utilizam os exercicios
fisicos como sin6nimos de atividade fisica
(aquele ¢ uma subcategoria desta); também hd
as que misturam o “sentido” ao “objetivo” a que
esta atividade pretende atingir, sendo que essas
palavras tém significados diferentes. O conceito
do PGL deve estabelecer qual meio utilizado por
essa atividade (exercicios fisicos especificos — e
nao “qualquer um”), e onde ¢ realizada (somente
no ambiente de trabalho); apos essa definigdo,
o proximo passo ¢ estipular qual objetivo
pretende atingir, que podem ser de forma geral

e especificos.

Maciel "V entende como objetivo geral da
GL, a preparacio ou compensa¢ao dos aspectos
biopsicossociais do trabalhador; sendo que os
objetivos secundarios serdo determinados de
acordo com cada modalidade de ginastica adotada
(preparatéria, compensatoria, relaxamento).
Estes objetivos poderdo visar: 1) prevenciao
e/ou compensacio do desgaste ocupacional
propotcionado: a) pelas posturas incorretas e/
ou cansativas; b) pelos movimentos com ou sem
repetitividade e uso de forga; ¢) pelo aumento
da tensdo fisica e/ou psicologica; 2) melhotia do
clima organizacional; 3) reducao dos acidentes de
trabalho; 4) redugiao das doengas ocupacionais,
sejam elas, Osseas, musculares, tendineas ou
ligamentares; 5) aumento da produtividade. De
acordo com esse autor, cada modalidade de
ginastica (GL) apresenta peculiaridades (objetivos
e caracteristicas diferentes) e deve ser escolhida
somente apods a avaliagao do diagnostico laboral.
Este por sua vez, compreende a avaliagdo dos
postos e da organizacio de trabalho em cada
setor em que o PGL sera implantado, através
da utilizacgio de questionarios, checklists
ergonomicos, entre outros meios, verificando
a adequac¢ao das condi¢des de trabalho as que
estio submetidos os trabalhadores, de modo a
promover a seguranca e a integridade deles.

Portanto, no escopo do presente

artigo, GI. ¢ uma atividade corporal realizada

por funcionarios de uma empresa durante o
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expediente que pode possuir exercicios fisicos,
como: alongamentos e exercicios resistidos, além
de atividades como, técnicas de massagem e
meditagao, , dinamicas de grupo de curta duragao
(por volta de 15 minutos), sendo orientada por
um profissional de Educagao Fisica de preferéncia
com especializ¢ao em Ginastica Laboral e
Ergonomia; com o objetivo de melhorar a saude
deles.

A partir do entendimento prévio do que
¢ e quais sao os objetivos da GL, o profissional
elaborara as séries de exercicios fisicos de acordo
com os principios pedagdgicos e do treinamento.
Assim, como ha programas de treinamentos
fisicos direcionados a “publicos especiais” como
os cardiopatas, diabéticos, obesos, gestantes
etc., entendemos que o PGL deve ser planejado
e administrada como um treinamento fisico
adaptado aos trabalhadores e suas peculiaridades
laborais. Sendo assim, o profissional precisa
planejar as séries de exercicios fisicos além
das demais atividades de acordo com essas
especificidades.

Por série de atividades, entende-se o
conjunto de dinamicas de grupo, técnicas de
massagem ¢ meditacio e  recursos materiais
(como bolas, extensores de borracha, bastoes,
dentre outros) utilizados para alcangar os objetivos
propostos pela GL. A énfase dessas séries deve
ser a realizagdo dos exercicios fisicos, os quais
devem ser elaborados conforme os principios
do treinamento fisico, tendo como referéncia o

diagnostico laboral realizado previamente a sua

implanta¢do “"'>'Y. Neste trabalho, abordaremos
somente a questao da escolha dos exercicios
fisicos que compdem a série de atividades da GL.

para a melhoria da aptidao fisica.

Planejamento das séries de exercicios
fisicos

Para o American College of Sport
Medicine (ACSM) em suas diretrizes"? o programa
de treinamento é um processo cientifico, com
rigor metodoldgico e evidéncias garantidas por
pesquisas aplicadas que tem por objetivo orientar
profissionais da area da saude e a populacio em
geral, acerca da pratica saudavel de exercicios
fisicos. Assim, o PGIL. é um treinamento fisico
adaptado aos trabalhadores e suas peculiaridades
laborais, com objetivo de que os trabalhadores
tenham uma melhor sadde. Essas diretrizes
também podem ser adotadas para o planejamento
do PGL.

Para a escolha dos exercicios fisicos, o
profissional de GL precisa considerar o nivel do
desempenho laboral atual do trabalhador nos seus
aspectos psicofisiologicos (nivel de estresse), para
prognosticar as melhoras que podem ser atingidas
pelos mesmos e assim, elaborar um programa de
treinamento compativel aos objetivos tracados.
Estes devem ser baseados nos parametros do
diagnostico laboral, e s6 entdo, serao escolhidos os
exercicios fisicos mais adequados (considerando
o uso de materiais, exercicios isométricos e/ou

isotonicos, em duplas/individual, dentre outros
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aspectos) que serao incluidos na periodizagao.

A elaboragao da periodizagao do programa
de GL deve levar em considera¢io os seguintes
aspectos: planejamento anual geral (macrociclo,
que compreende os objetivos gerais a longo prazo
que se pretende alcangar), o mensal (mesociclo,
conjunto de microciclos desenvolvidos, com
objetivos de médio prazo), e o semanal (microciclo,
esta relacionado as necessidades de desempenho
do trabalhador, promovendo as melhoras
necessarias e especificas para uma determinada
qualidade psicofisiolégica e/ou social que se
queira desenvolver). A progressao das séries
deve ser baseada de acordo com a intensidade,
a complexidade e a combina¢io dos exercicios,
contudo sem proporcionar cansago ou sudorese.

Esses ciclos devem seguir as orientagoes
para o planejamento do programa de treinamento
fisico como propostas pelo ACSM 7] as quais
visam produzir uma série de transformagoes
morfofisiolégicas no organismo, que deverao
refletir tantonacapacidade fisicaquanto psicologica
do individuo de enfrentar a carga diaria de suas
tarefas. Para promover essas modificagdes através
dos exercicios, faz-se necessario compreender
alguns principios fisiolégicos do sistema muscular
como: 1) estrutura muscular; 2) tipos de muisculos
— estriado/liso; 3) propriedades dos musculos; 4)
unidade motora; 5) tipos de contragdo muscular;
0) tipos de fibras musculares; 7) processos
energéticos; 8) efeitos do treinamento 7.

Observado esses fatores, a proxima etapa
sera considerar os principios do treinamento fisico

como a especificidade, freqiiéncia, sobrecarga,

intensidade, reversibilidade, adaptac¢ao, diferengas
individuais (13,14), e escolher os exercicios que
contemplem as diversas qualidades fisicas e
psicologicas que sao utilizadas pelo trabalhador,
bem como os aspectos sociais no ambiente de

trabalho.

Conforme vatios autotres (> ' 11617 1819 5
definicdo dos exercicios fisicos deve ser criteriosa,
considerando aspectos relativos as especificidades da
tarefa realizada, do sujeito que a realiza, onde a tarefa
¢ realizada e por quanto tempo. Portanto, a escolha
dos exercicios fisicos, ¢ fundamental a observacao
dos gestos profissionais executados durante as tarefas,
pontuando 0s seguintes aspectos: movimentos
segmentados, globais e as cargas dinamicas e estaticas
presentes (especificidade). A frequéncia dos exercicios
fisicos depende da carga horaria e do gesto motor dos
colaboradores. aponta que a chave para o planejamento
de um protocolo de exercicios de alongamento ¢ o
conhecimento dos estressores biomecanicos sobre a
unidade funcional (intensidade). Também ¢é consensual
entre os autores supracitados que o PGL deve ser
planejada a partir da analise da organizacao do trabalho
e das condigbes biopsicossociais dos trabalhadores
(adaptacao).

O profissional de GL apods ter analisado
as estratégias de treinamento mais adequadas
e necessarias levando em consideracio o
acima exposto, devera observar outro item tiao
importante quanto o anterior, o pedagogico.
Assim, ao escolher os exercicios fisicos que

comporao a série, deve considerar os seguintes

aspectos, partindo do: 1) facil para o dificil; 2)
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conhecido para o desconhecido; 3) simples para
o complexo; 4) geral para o especifico 7.

Os exercicios fisicos devem seguir uma
sequéncia pedagogica, levando em consideragio,
por exemplo, o segmento corporal utilizado, nivel
de complexidade e intensidade dos mesmos.
Aconselha-se que os primeiros exercicios da
série devem ser de carater preparatorio (ativacao
muscular e¢ do sistema cardiovascular através
de exercicios dinamicos e ritmicos; entre dois a
quatro exercicios); em seguida, realizar exercicios
especificos de acordo com a tarefa laboral
(normalmente sao alongamentos estaticos, entre
quatro a oito exercicios); por fim, finaliza-se a série
com exercicios de relaxamento, com objetivo de
volta a calma, que podem ser dinamicos e de baixa
intensidade (respiratérios, em dupla, massagem
etc.; entre dois a quatro exercicios).

Segundo ACSM ** os exercicios fisicos
devem envolver os grandes e pequenos grupos
musculares, através de movimentos lentos/
rapidos; titmicos/intermitentes; amplos/curtos.
As séries devem conter exercicios fisicos que
trabalhem os seguintes aspectos: 1) adaptagdao
dos musculos, tenddes e articulagoes; 2) ativacao
do sistema cardiorrespiratério; 3) exercicios
que envolvam forca, resisténcia, flexibilidade/
alongamento, coordena¢do motora e demais
qualidades fisicas; 4) exercicios respiratorios e
relaxamento; 5) socializagdo e cooperagao.

Além desses aspectos acima descritos,

também ¢é preciso observar: 1) énfase da série/

especificidade de acordo com a tarefa laboral; 2)
frequéncia/numero de vezes por dia; 3) tempo da
série; 4) namero de exercicios; 5) distribuicao dos
exercicios/sequéncia; 6) acao muscular dindmica
e/ou estatica; musculos acessorios utilizados; 7)
numero de pessoas que fardo a ginastica; 8) local
de realizacio; 9) vestuario/uniforme utilizado; 10)
faixa etaria e sexo dos participantes; 11) horario
da ginastica; 12) periodicidade da série, quando
sera trocada; 13) amplitude dos exercicios; 14)
posi¢ao corporal — sentado/em pé; 15 )trajetdria
do movimento vertical/horizontal; 16) material
utilizado; 1) pausa entre os exercicios; 18) uso ou
nao de musica, etc. 11202229,

Como preconiza o ACSM (3212229 todo
programa de treinamento deve comegar seguindo
a légica dos trés estagios, basico, intermediario
e avancado, portanto, nao ¢ diferente com um
programa inicial de GL, sendo recomendado
utilizar uma “série basica de exercicios” que pode
ser feita pelos trabalhadores, independentemente
do nivel de aptidio fisica, experiéncia com
exercicios fisicos, nivel de encurtamento
muscular, queixa de dores musculares (salvo os
casos patologicos cronicos). Esta série pode ser
executada em menos dias em relacao as demais
(por exemplo, 10 dias), deve visar mais um carater
de motivagdo e integragdo entre os funcionarios
e o professor, mas, sem deixar de considerar a

necessidade de se trabalhar os grupos musculares

de acordo com as caracterfsticas ocupacionais.
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A partir da segunda série o objetivo principal é
focar mais especificamente a compensa¢ao e¢/ou
preparacdo das estruturas musculoligamentares,
e dos aspectos psicologicos e sociais, conforme

diagnosticado inicialmente.

CONSIDERAGCOES FINAIS

O PGL visa promover os beneficios
psicofisiolégicosesociaisnoambienteempresarial,
através da realizacao de séries de exercicios fisicos
e demais atividades especificas as peculiaridades
de cada setor de trabalho. Para tanto, se faz
necessario a elabora¢ao de um planejamento (com
objetivos a curto, médio e longo prazo) levando
em considera¢do o diagnostico laboral realizado
previamente a implantacio dessa atividade.
Este diagnostico direcionara as diretrizes para a
determina¢ao dos objetivos a serem alcangados
pela GL, e consequentemente das estratégias a
serem utilizadas pelo profissional.

O planejamento da GL é complexo e
requer a observagao dos principios cientificos
relacionados ao treinamento fisico, caso contratio,
essa atividade podera nao alcancar as metas
estipuladas. A elaboragdo das séries de atividades
(componente principal do planejamento) da
GL deve considerar diversos fatores para a
escolha dos tipos de exercicios que a compdem,
e seguir uma sequéncia pedagogica, otimizando
os recursos e agoes adotadas. O profissional de
Educacio Fisica atuante na area deve considerar
esses aspectos de forma consciente e organizada,

para tornar a sua intervenc¢ao segura e eficaz.
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