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RESUMO

A histéria da Ginastica Laboral ou ‘’ginastica de Pausa’’, 0s primeiro vestigios desta idéia
surgiram no pais da Polénia desde 1925, através de (Marchesini, 2002), logo em seguida
chegaram a Holanda e na RUssia e em outros paises da Europa e principalmente no Japédo
onde ocorreu a obrigatoriedade da ginastica nas empresas, ja no Brasil a Ginéstica Laboral foi
introduzida em 1969 por executivos nipdnicos na Ishikawajima do Brasil Estaleiro S.A.
(Ishibras) localizada no Rio de Janeiro. Conforme depoimento de um dos trabalhadores desta

empresa. (Ministério da Educacéo, 1990, p.193)

Segundo DIAS (1994), a Ginastica Laboral veio para contribuir para um bom funcionamento
do corpo humano e a preveng¢do da sa(de, trazendo muitos beneficios a todos os que praticam
essa atividade fisica como flexibilidade, agilidade, elasticidade, pois esta é uma atividade

mais voltada para as pessoas cuja seu trabalho exige muitas horas em uma mesma posicao.

A ginastica Laboral tem como objetivo prevenir patologias enfatizando a importancia na
qualidade de vida e manutencdo da sadde. No entanto, a Ginastica Laboral esta dividida em
vérias modalidades desde sua fase inicial até a fase final e estdo representadas de seguinte
maneira: Preparatoria, Compensatdria, Relaxamento, Corretiva/Postural, Gindstica de
Compensacdo, Terapéutica e Manutengdo/Conservacdo todas sdo exercicios de prevencéo,
que estdo relacionadas principalmente as pessoas que trabalham em empresas, mas o enfoque

deste trabalho esté voltado principalmente para a Ginastica Preparatoria.
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ABSTRACT

The history of Labor Gymnastics or " Gymnastics of Pause ", had its first traces of this idea
emerged in the country of Poland from 1925 through (Marchesini, 2002), soon afterwards
arrived in Holland and in Russia and other countries of Europe and especially in Japan where
gymnastics was obligatory, LG was introduced in Brazil by Japanese executives in 1969 at
Ishikawajima do Brasil Estaleiro SA (Ishibras), located in Rio de Janeiro. According from
testimony from one of the employees of this company. (Ministry of Education, 1990, p.193)
According to DIAS (1994), Labor Gymnastics came to contribute to a good functioning of the
human body, bringing many benefits to all who practice this physical activity as flexibility,
agility, elasticity, as this is a more targeted activity for people whose work requires many
hours in the same position.

The work gymnastics aims to prevent pathologies emphasizing importance in quality of life
and health maintenance. However, LG is divided into several modalities from its initial phase
to the final phase and are represented as follows: Preparatory, Compensatory, Relaxation,
Corrective / Postural, Compensation Gymnastics, Therapy and Maintenance / Conservation
are all prevention exercises, which are mainly related to people who work in companies, but

the focus of this work is mainly for the Preparatory Gymnastics.
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INTRODUCAO

Ginastica laboral ou Ginastica de Pausa é uma atividade fisica que foi pensada e desenvolvida
para pessoas com uma rotina desgastante e com movimentos repetitivos, podendo ser
realizada no local de trabalho durante alguns minutos por dia. Pois esses sdo exercicios que
podem e devem ser realizado durante o periodo de trabalho, além dos inimeros beneficios
fisicos e mentais que traz a préatica desta atividade, ela também previne muitas doencas,
corrigir a postura, estresse, tensdes musculares, diminuindo o sedentarismo, fadigas e ajuda a
aumentar o &nimo ndo somente para trabalhar, mas como para todos aqueles que querem e

precisam ter uma vida mais saudavel.



DESENVOLVIMENTO

Ginastica Laboral é uma pratica que tem como principal objetivo prevenir patologias
relacionadas &s atividades laborais e incentivar os colaboradores & pratica de atividades
fisicas, enfatizando a importancia para a melhora na qualidades de vida e manutencdo da

saude.

Para BeeCorp, programa de qualidade de vida no trabalho, a Ginastica laboral, é a pratica de
exercicios fisicos realizado por funcionarios de grandes e pequenas empresas durante
periodo em que os colaboradores permanecem no local de trabalho e esses exercicios podem
ser realizados em alguns intervalos de aproximadamente entre 10 & 15 minutos. S&o
atividades baseadas em técnicas de alongamento, respiracdo, controle e percepcédo corporal,
reeducacgdo postural e compensacao dos musculos.

De acordo com Smith(1981), ele acredita que ap6s a pratica do exercicios fisicos a Ginastica
laboral, os trabalhadores realizam suas atividades com maior animo e disposicao,

melhorando a relagdo entre patrfes e empregados.

“Raramente ouvimos dizer das combinagdes dos patrdes ...mas quem quer que imagine ,por
isto ,que os patrdes raramente se combinam ,,ignora tanto o mundo quanto esse assunto.Os
patrdes em todo tempo e lugar estdo numa espécie de acordo tacito,mas constantemente e

uniforme,para néo elevar os salarios do trabalhador acima de sua cotacdo real.

Violar este acordo é sempre uma acdo extremamente impopular (...)Os patrdes também por
sua vez entram em combinacg@es particulares para baixar os salarios ainda abaixo da cotacdo
.Tais combinacGes sdo.porém,freqiientemente enfrentadas por uma combinacdo defensiva
contraria dos trabalhadores,que por vezestambém,sem nenhuma provocagdo dessa
espécie,combinam seus prdprios acordos para elevar o preco do seu trabalho...Para apresar
uma decisdo,sempre recorreram ao ,a0 mais ruidoso clamor,e por vezes a mais chocantes

violéncia e ultrajes”(p.45-46)

A Ginéstica Laboral foi aplicada na Escola Milton da Costa Ferreira, que esta localizada na
rua Cecy,n®1238, no Bairro Santo Antonio, na cidade de Jaciara-MT, no periodo matutino e
vespertino, de 30/10/2017 & 17/11/2017, no horério das 06h: 50min &s 07:00 horas com 0s

profissionais da mesma, e com as observagdes percebi a importancia de se aplicar atividades
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c) Os tipos de ginastica
d) Os horarios da ginastica




fisicas na escola, devido a necessidade desses profissionais permanecerem durante um longo
periodo com sua postura inadequada, causando dores no pescoco, nas articulagées do ombros,
nas costa, nos antebracos, punhos, dedos e causando formigamento nas pernas entre outros

sintomas

Em seguida, iniciei os exercicios de Ginastica laboral Preparatéria com os professores e
funcionarios da escola Milton da Ferreira, visando maior bem-estar, melhorando sua
qualidade de vida e principalmente no trabalho. Portanto acredito que todo professor
Licenciado em Educacdo Fisica pode interagir e possibilitar a disseminacdo do conhecimento
e aprendizado, podendo assim, contribuir para a evolucdo profissional e pessoal realizando
algumas atividades fisicas dentro da Ginastica Laboral que geralmente sdo as mais

trabalhadas.

Entre elas estdo, Espreguicar em Cima, Espreguicar nas Laterais, Simular uma Escalada,
Simular um Enforcamento, alongar triceps, Maos Cruzadas Atras, Exercicio de Respiragdo,
Alongar a Panturrilha, entre outros, pude observar também que os profissionais da area da
Educacdo da escola acima citada neste periodo tiveram algumas dificuldades em realizar

alguns dos exercicios aplicados aos funcionarios.

A intervencdo com a Ginastica laboral Preparatéria foi desenvolvidas nesta instituicdo
educacional, com os alunos e profissionais e no momento em que foram convidados &
participar da aula algumas pessoas tiveram receio de praticar os exercicios e ap6s alguns
minutos de persisténcia e motivacdo pelo professor, aos poucos comegaram & participar e
realizar as atividades proposta & eles.

Alguns dos alunos e profissionais da escola, neste primeiro momento tiveram dificuldade na
realizacdo dos exercicios, mas no decorrer das aulas comegaram a participar e a gostar
daquele momento diferenciado, pois alguns ndo tinham conhecimento da pratica e mesmo

assim ndo se recusaram a colaborar com a didatica aplicada pelo professor.

Durante este trabalho, em que as atividades foram sendo realizadas observei que alguns
funcionarios e professores tiveram dificuldades nos exercicios de como, Alongamento da
panturrilha, Maos Cruzadas Atras,musculos posterior e anterior da coxa e varios outros.E
neste momento da realizagdo dos exercicios algumas pessoas ndo conseguiram realizar o que
estava sendo proposto que era os aquecimentos, alongamentos e assim por diante, devido o

fato de estarem com sobre peso, sedentérios e ndo praticarem atividades fisica.



Ainda durante este periodo onde os exercicios foram sendo aplicados com freqiiéncia, houve
relatos de pessoas que disseram que ja tiveram uma melhora significativa em seu desempenho
diario pelo fato de estarem praticando e se dedicaram em todas as aulas. Este € um momento
gratificante para mim onde pude observar a melhora que os funcionarios apresentaram a curto
prazo e mesmo com as dificuldades entenderam a importancia que prética dos exercicios
fisicos tras inimeros beneficios a nossa salde, melhorando & disposicao para realizagdo dos

trabalhos,a oxigenacéo e circulacdo sanguinea, na melhora da respiracdo,entre outros.

Espero que o conhecimento que foi aplicado & eles, tenha surtido efeitos e com essa troca de
ensinamento e aprendizado eu possa ter contribuido para fazer a diferenca mesmo que
pequena em suas vidas e que levem como experiéncia essas atividades para poder cuidar de
sua saude.

“A educagdo alimenta a confianga.

A confianga alimenta a esperanga.

A esperanga alimenta a paz”,
Confucio, filésofo chinés.



CONCLUSAO

Infelizmente no mundo de uma forma geral, as pessoas vivem de maneira atribuladas e
grande parte da populacdo ainda ndo tem consciéncia do quanto a pratica dos exercicios
fisicos tras de beneficios para a nossa salde, e assim, descuidam da alimentacdo consumindo
alimentos ricos em gorduras, industrializados, embutidos e refrigerantes que fazem muito mal
a saude causando inumeras doengas como obesidade, diabetes, Problemas renais , colesterol
elevado, gastrite, hipertensdo, entre outros, se esquecem que um dos principais alimentos
para a sobrevivéncia do ser humano e diminuindo a disponibilidade de nutrientes necessarios
para o corpo e acabando por resultar na caracterizacdo de doengas e no mau funcionamento

do organismo e se esquecem de consumir um dos liquidos mais importantes que é a agua..

Pois, a agua faz parte de 70% do nosso corpo e o consume dela tras hidratacdo essencial para
vida dos seres vivos e sem esse liquido tdo precioso ndo existiria vida em nosso planeta,pois

com a falta desses cuidados acaba gerando um grande problema de satde publica

E portanto, a Ginastica laboral é mais uma atividade fisica que vem para somar e contribuir
juntamente com os demais exercicios como, a caminhada, o ciclismo, a musculacgéo, a natagéo
e 0s esportes em gerais. Temos 0 dever e a obrigacdo de cuidarmos da nossa alimentagdo e da
salde, ingerido no minimo 2,5 litros de agua por dia e alimento saudaveis como frutas, entre
elas podemos citar a banana ,a macd, o abacaxi, abacate, melancia, e varias outra frutas,
juntamente com os legumes de preferéncia crus e organicos de origem confidvel, os
tubérculos como mandioca que também é conhecida por macaxeira e aipim; temos ainda a
batata doce, batata inglesa e assim por diante, podemos sempre estar selecionando 0s
alimentos que contenham grande quantidade de fibras, evitando que muitas doencas

ocupacionais ndo venham afetar nosso corpo e nossa mente.

| [992] Comentario: Como era aplicada

A ginastica laboral
Porque escolheu este tipo de ginastica




“A mente que se abre a uma nova idéia jamais voltard ao seu tamanho original”

Albert Einstein, fisico alemdo.
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