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RESUMO

A Ginastica Laboral no ambiente de trabalho, ainda ndo ¢ praticada por varias empresas e
organizacdes, estes ainda ndo sabem da importancia e dos beneficios que ela pode trazer para
o seu ambiente de producdo. Atualmente as industrias, organizagdes e outros, buscam a
mitigacdo de acidentes de trabalho, danos causados pelo sedentarismo e pelas adversidades
em que empregados e servidores desenvolvem suas atividades. Manter a saude fisica e mental
desses trabalhadores ¢ de extrema relevancia, especialmente quando estamos tratando de
atendimento ao cliente, sejam eles de organizacdes publicas ou privadas. Este trabalho
apresenta como objetivo, realizar a implementacdo da gindstica laboral no ambito da
SECEL-MT (SECRETARIA ADJUNTA DE ESPORTE E LAZER DO ESTADO DE MATO
GROSSO), apos pesquisas realizadas buscando contribuir com o bem estar dos servidores e
com o objetivo de trazer aumento de sua produtividade na realizag¢do de suas atividades. Esta
€ uma pesquisa-acao, com abordagem quantitativa, com coleta de dados realizada através de
questionario aplicado via Google Forms com questdes objetivas. Como resultado da pesquisa
foi possivel comprovar que 71,4% dos servidores, sentiram melhora em sua postura e no
conforto durante o trabalho, havendo assim, consequentemente aumento em sua
produtividade, a ginastica laboral foi desenvolvida para melhorar a qualidade de vida dos
trabalhadores e pode-se estender a todas as 4reas e atividades do dia a dia. Conclui-se entdo
que a realizacdo da ginastica laboral, bem como sua pratica continua, contribui para a melhora
da saude e do bem estar no d&mbito em que se emprega suas atividades, seja no trabalho ou em
outras areas prevalecendo, entretanto, a utilizagdo de métodos aplicados por profissionais na
area de educaclo fisica para que os exercicios sejam realizados de forma adequada evitando

lesdes.

Palavras-chave: Servi¢co Publico; Ginastica Laboral; Satde; Qualidade de Vida; IFMT

Varzea Grande; Instituto Federal.
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ABSTRACT

Labor Gymnastics in the workplace is not yet practiced by many companies and
organizations; they are still unaware of the importance and benefits it can bring to their
production environment. Currently, industries, organizations and others seek to mitigate
workplace accidents, damages caused by a sedentary lifestyle and the adversities in which
employees and civil servants carry out their activities. Maintaining the physical and mental
health of these workers is extremely important, especially when dealing with customer
service, whether they are from public or private companies. This work aims to implement
workplace gymnastics within the scope of SECEL-MT (ASSISTANT SECRETARY OF
SPORT AND LEISURE OF THE STATE OF MATO GROSSO), after research carried out
seeking to contribute to the well-being of employees, as well as increasing your productivity
in your tasks. This is an implementation research, where websites, articles and magazines
about health and well-being through workplace gymnastics were used, through the main
research sites, such as GOOGLE ACADEMICO, SCIELO and the JAMA CARDIOLOGY
magazine, using the keywords: Service Public; Labor gymnastics; Health; Quality of life. As a
result of the research, it was possible to prove that 71.4% of employees felt an improvement
in their posture and comfort during work, resulting in an increase in their productivity.
Workplace gymnastics was developed to improve the quality of life for workers and can be
extended to all areas and activities of everyday life. The exercises were developed according
to each physical condition and were detailed through research carried out via GOOGLE
FORMS. It is therefore concluded that performing gymnastics at work, as well as its
continuous practice, contributes to improving health and well-being in the context in which
activities are carried out, whether at work or in other areas, prevailing, however, the use of

methods applied by professionals in the field of physical education to prevent injuries.

Keywords: Public Service; Labor gymnastics; Health; Quality of life; IFMT Varzea Grande;
federal Institute.



1 INTRODUCAO

De acordo com a Associagdo Brasileira de Ginastica Laboral (ABGL), 2012;

A ginastica laboral pode ser definida como:

Um programa de exercicios aplicados durante a jornada de trabalho, que contempla
em seus objetivos especificos minimizar e compensar a sobrecarga gerada nas estruturas
musculoesqueléticas, otimizar a percep¢do corporal e da postura, contribuir para a diminuigio
dos indices de acidente de trabalho e afastamentos, promover educagido em saude e estilo de
vida ativo.

A ginastica laboral ¢ uma pratica que consiste em realizar movimentos fisicos simples
de alongamento, realizados no ambiente de trabalho sem a necessidade de aparelhos
especificos ou de um ambiente adequado para a pratica, com o objetivo de melhorar a
qualidade de vida dos colaboradores e também seu rendimento profissional.

Uma pesquisa, publicada pelo jornal académico de medicina “JAMA Cardiology”,
feita com 105.677 pessoas, monitorados no periodo de janeiro de 2003 até agosto de 2021, de
diversos paises e classes sociais distintas, concluiu que aqueles que passavam mais tempo
sentados e menos ativos, tiveram 50% mais risco de morte por infarto e outras comorbidades
que aqueles mais ativos que possuiam o risco de 17% (SIDONG, 2022).

De acordo com a CNN (2023) condig¢des relacionadas a postura e longos periodos

sentado causam complicagdes a satde

Pessoas que ficam mais de 8 horas sentadas em frente ao computador também estdo
sujeitas a algumas comorbidades por essa condi¢do de trabalho, segundo pesquisas realizadas
pelo grupo ocupacional, trabalhar muito tempo sentado pode ocasionar problemas como,
derrame dores constantes, pressdo alta, aumento da obesidade, prejuizos a coluna, fragilizagéo
da satide mental, problemas de circulagdo, entre outros.

Além de trazer prejuizos aos trabalhadores, o 6rgdo ou institui¢do também sofre perdas
através da falta de produtividade, afastamento do servico para tratamento e até gastos com
indenizagdes para este funcionario.

No servigo publico, os colaboradores muitas vezes, trabalham em condi¢des adversas e
estressantes, o que pode afetar sua saude através de doengas relacionadas a falta dessa pratica,
tais como, trombose, pressdo arterial alta, depressdo, LER que ¢ uma lesdo relacionada ao
excesso de movimento repetitivo e a varicocele uma doenga causada em homens por estarem
por muito tempo sentado ocasionando a infertilidade, afetando o desempenho profissional ja
que este servidor ndo estard em sua plena satde para executar suas atividades, a pratica da

gindstica laboral pode trazer beneficios significativos para esses profissionais e para o seu



setor, j& que, os alongamentos fisicos podem ajudar a prevenir lesdes ocupacionais, diminuir o
estresse e a fadiga, melhorar a postura e a qualidade de vida.

Sao esses exemplos citados a cima de doencgas que sdo consequéncias do sedentarismo,
a pratica desses alongamentos laborais, aumentara ndo somente a qualidade de vida desses
servidores, mas também a produtividade e qualidade do trabalho, a pratica desses
alongamentos laborais sdo adequados conforme o condicionamento fisico de cada pessoa.

Para a pratica da ginastica laboral no servigo publico, é necessario criar um programa
de alongamentos especificos e adequados para as necessidades de cada colaborador, esse
programa deve ser elaborado por profissionais de educacdo fisica ou na area da fisioterapia,
que devem considerar as condi¢des de trabalho dos servidores, o tempo disponivel para a
realizacdo desses alongamentos e o condicionamento fisico de cada um.

Esta pesquisa tem por objetivo correlacionar a qualidade de vida e o bem-estar fisico
dos servidores publico, através da pratica da gindstica laboral com o rendimento dentro dos
setores em que essa pratica sera executada, como na ANALISE DE PROCESSOS,
COORDENADORIA DE EVENTOS e FISCALIZACOES, sdo estes setores que compdem a
SECEL-MT, que apo6s observarmos, obtivemos a percepcdo de uma grande necessidade de
implementag¢do dos alongamentos laborais, tendo em vista que esses setores demandam de
muito esfor¢o fisico, os servidores por muitas vezes, permanecem sentados por um grande

periodo de tempo e em outros casos ocorriam a execugdo de movimentos repetitivos.



2 FUNDAMENTACAO TEORICA

Ao considerar o trabalho como dimensao central na vida humana, cabe refletir
sobre a seguinte pergunta: como o trabalho pode ser central na vida do homem
e ndo lhe prever qualidade de vida, bem-estar e felicidade? Com intuito de
construir respostas para essa questdo, pesquisadores, académicos e
profissionais tém procurado compreender os conceitos qualidade de vida,
bem-estar e felicidade e suas ténues interfaces, com o proposito de subsidiar
politicas e praticas de gestdo de pessoas, orientadas a saude fisica e psiquica
dos trabalhadores. (FARSEN et al., 2018, p.32).

E importante ressaltar que a pratica da ginastica laboral no servigo piiblico, deve ser
acompanhada de medidas de conscientiza¢do e incentivo aos colaboradores para que se
obtenha resultados e garanta a qualidade de vida e seu rendimento profissional.

Para isto, em 2019, foi proposto um projeto de lei na cdmara do senado federal, pelo
entdo senador do estado de Mato Grosso do Sul, Nelsinho Trad do PSD (Partido Social
Democratico), PL N° 3273/2019. Este projeto propde que seja instituido, no ambito dos
orgios estatais de todas as esferas da federag@o, por um periodo minimo de quinze minutos
diarios, a pratica da ginastica laboral para seus servidores, efetivos ou comissionados,
empregados, empregados terceirizados e estagiarios. Entretanto, o Projeto de Lei esta parado,
com ultima movimentagdo em 05/12/2019 e aguardando a designagdo do relator.

A ginastica laboral é uma pratica que envolve alongamentos sincronos realizados no
ambiente de trabalho, geralmente durante o expediente, com o objetivo de prevenir doengas
ocupacionais, melhorar a saude e a qualidade de vida dos trabalhadores, assim como o
aumento da produtividade. Essa pratica é realizada por profissionais de educacdo fisica ou
fisioterapeutas, que orientam e acompanham esses alongamentos.

Segundo Murofuse e Marziale (20021), a introdu¢do da automacdo em larga escala
com a crescente utilizagdo dos microcomputadores em todos os setores produtivos tem
ocasionado rotinas de trabalho altamente rdpidas e repetitivas. O que ocorre € que as
mudangas t€m provocado novas exigéncias fisicas e mentais, modificando o padrio de
desgaste dos trabalhadores e suas condi¢des de saide. O mundo do trabalho vem sofrendo
grandes mudangas devido as inovagdes tecnoldgicas e organizacionais, exigindo
constantemente que os trabalhadores se adaptem as tecnologias e se atualizem perante um
mercado cada vez mais competitivo (REIS ez al., 2003; AUGUSTO et al., 2008). Pessoa,
Cardia e Santos (2010) relatam que estas mudangas e atualizagdes exigidas aos trabalhadores
ocorrem em um ritmo muito elevado, geralmente maior do que a prépria capacidade humana

pode suportar. Estes fatores, somado as extensas jornadas de trabalho, t€ém causado
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desconfortos musculares, afetando o bem-estar dos trabalhadores (FERNANDES;
ASSUNCAO; CARVALHO, 2010; MENDES; Leite, 2004; MUROFUSE; MARZIALE,
2001; CANDOTTI; NOLL; CRUZ, 2010).

A busca por estratégias que visam a diminui¢do ou atenuacao desses sintomas indica a
pratica de exercicios fisicos, que dentro das empresas caracterizam-se como sendo a pratica
de ginastica laboral (BRANDAO;HORTA;TOMASI, 2005).

Essas praticas visam prevenir e diminuir a incidéncia de lesdes por esforgo repetitivo
ou distarbios osteomusculares relacionados ao trabalho (OLIVEIRA, 2006) e proporcionar
beneficios fisicos, fisiologicos, psicoldgicos e sociais do trabalhador, influenciando a
qualidade de vida e gerando melhorias no ambiente de trabalho e na produtividade
(ZILLI,2002).

Além disso, a ginastica laboral pode contribuir para a redugdo do absenteismo e do
presenteismo, uma vez que os colaboradores ficam menos propensos a faltar ou trabalhar
doentes quando se sentem bem e saudaveis. Isso pode gerar economia para o servigo publico,
uma vez que as faltas e a queda de produtividade geradas por doengas ocupacionais
representam um custo significativo para a organizacao.

E importante ressaltar que a pratica da ginastica laboral no servico publico, deve ser
acompanhada de medidas de conscientizagdo e incentivo aos colaboradores para que se
obtenha resultados e garanta a qualidade de vida e seu rendimento profissional.

A figura 1 e figura 2 mostra exemplos de posi¢des da ginastica laboral para cada parte
do corpo, em que ha ou indique dores musculares, recorrentes ou ndo a ma postura, ou a
grande periodo de tempo sem que haja movimentagdo muscular, em certos casos, o excesso de
movimentos repetitivos ocasiona lesdes, ¢ essencial que haja no caso de dores ou ndo a pratica
dessas posigdes, ja que os musculos se relaxem e as dores e lesdes venham a melhorar e assim

poder continuar suas praticas do dia a dia sem incomodo.
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Bloco 1

PESCOCO A FRENTE

Pernas afastadas e coluna
ereta. Entrelace os dedos,
coloque atras da nuca e leve a

FLEXAO LATERAL

Segure o pesco¢o com a mao
direta e direcione a cabeca para pescogo, girando de um lado
; ’ o lado esquerdo. Permanega por para o outro durante 60 seg.
cabeca com suavidade até o " 3

60 seg. e repita do outro lado. Repita para o outro lado.
peito. Permaneca por 60 seg.

GIRO DE PESCOCGO

Faca pequenos circulos com seu

Fonte: Os autores, 2023

Bloco 2

COSTAS PERNAS PERNAS
Levante o braco e flexione o Mantenha uma perna a frente, Em pé, flexione uma das pernas
cotovelo atras da cabeca. apoie o pe da outra pernaem atras dos gluteos e segure o pe.
Mantenha a postura ereta e ambiente seguro e mantenha o Mantenha a outra perna com o
olhe para frente. Mantenha com o joelho flexionado e leve o calcanhar encostado no chao.
por 20 seg. e repita para o torax a frente levemente. Mantenha por 20seg. Troque a
outro lado. Mantenha por 20 seg. perna e repita o movimento.

Fonte: Os autores, 2023
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3 METODOLOGIA

Esta pesquisa ¢ de abordagem quantitativa, com objetivo de obter numeros referente
ao desenvolvimento da implementagdo da Gindstica Laboral, com base nesses numeros,
saberemos qual foi o resultados e a evolucdo da pesquisa entre os reflexos obtidos apds a
aplicacdo da Ginastica Laboral, segundo (Arilda Schmidt Godoy 2012) a abordagem
quantitativa oferece trés diferentes possibilidades de se realizar a pesquisa sendo eles: a
pesquisa documental, o estudo de caso e a etnografia, ela é baseada em niimeros e célculos
matematicos, esses nimeros serdo obtidos através de perguntas objetivas que serdo aplicadas
através de questiondrios enviados via Google Forms, a fim de se obter de forma eficiente e
com facilidade as respostas de todos os envolvidos na pesquisa e sera aplicada conforme os
principios tedrico-metodoldgicos da pesquisa-agao.

No intuito de avaliar o nivel de conhecimento e a aptiddo dos servidores da Secretaria

Adjunta de Esporte e Lazer em relagdo a ginastica laboral, uma pesquisa-acio foi conduzida.

A pesquisa-ag@o ¢ um tipo de pesquisa social com base empirica que € concebida e
realizada em estreita associagdo com uma ac¢éio ou com a resolucéo de um problema coletivo e
no qual os pesquisadores e os participantes representativos da situagdo ou do problema estdo
envolvidos de modo cooperativo ou participativo (THIOLLENT, 2019, p.16).

Para obter as informagdes, optou-se pela coleta de dados através de questiondrios
aplicados pela plataforma de formuldrios Google Forms. Esta pesquisa teve como objetivo
principal explorar o grau de conhecimento dos servidores com a pratica da gindstica laboral e
através desses dados determinar se estariam aptos e dispostos a praticar essa importante
atividade, voltada para o desenvolvimento da saude e bem-estar no ambiente de trabalho. Os
resultados desta pesquisa oferecerdo insights valiosos para implementacdo de atividades de
ginastica laboral continuas, eficazes e de adaptacdo conforme cada condicionamento fisico,
visando a melhoria da qualidade de vida e o desempenho dos servidores. Entre as diversas
defini¢des possiveis, daremos a seguinte:

Como objetivo principal, mensurar o bem-estar fisico e mental no ambito da
SECEL/SAEL-MT localizada na Av. agricola Paes de Barros, s/n - Verdao, Cuiaba - MT -
Anexo Arena Pantanal, vinculada a jornada de trabalho. Serdo participantes dessa pesquisa
30 servidores lotados no ambito da SAEL.

As técnicas de coleta de dados serdo:

1) Questionario, uma série de questdes elaboradas via Google Forms, contendo 17
questdes das quais 15 questdes sdo objetivas e 2 subjetivas;

2) Elaborag¢do de didrio de campo, que sdo notas qualitativas anotadas durante a
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aplicacdo da intervengao.

Para analise dos dados serd realizado o levantamento de forma quantitativa das
respostas e a frequéncia de respostas semelhantes, como exemplo podemos citar a incidéncia
de dores em determinada regido, posteriormente, apos a aplicagdo dos métodos da ginastica
laboral, serd analisado novamente se a pratica laboral interviu no dia a dia desses servidores.

Mesmo com indices elevados de inatividade fisica, segundo Martins e Duarte (2000)
nenhuma atividade fisica ou exercicio fisico deve ser colocado como obrigatorio para os
trabalhadores, ou seja, essas praticas devem ser realizadas de livre e espontanea vontade.

Em suma, esta pesquisa adotou uma abordagem quantitativa fundamentada nos
principios tedrico metodologicos da pesquisa-agdo para investigar o impacto da
implementa¢do da Ginastica Laboral na Secretaria Adjunta de Esporte e Lazer.

Os resultados esperados ndo apenas oferecerdo insights valiosos para a continua
implementagdo de atividades adaptadas as necessidades individuais, mas também
proporcionardo uma andlise quantitativa das respostas, destacando a eficacia da ginastica
laboral na melhoria da qualidade de vida e desempenho dos servidores.

A pesquisa-agdo, realizada de maneira cooperativa e participativa, permitirda uma
compreensdo mais aprofundada dos beneficios percebidos pelos participantes, contribuindo

assim para a promog¢ao de ambientes de trabalho mais saudaveis e produtivos.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1 Conhecendo o campo de pesquisa

A Secretaria Adjunta de Esporte e Lazer se uniu com a Secretaria de Cultura no inicio
da gestdo do atual governo, mudando sua sede para o complexo da Arena Pantanal, apesar da
equipe reduzida, esta tem realizado feitos gigantescos, composta por servidores dispostos que
aceitaram ser o campo de pesquisa para esta pesquisa-a¢cdo. Atualmente a Secretaria Adjunta
de Esporte e Lazer ¢ composta por em média 45 servidores, dentre estes estagiarios,
servidores efetivos e comissionados.

A proposta da implementacdo da gindstica laboral no dmbito da SECEL/SAEL-MT,
foi iniciada ao observarmos que servidores relataram sobre dores durante e apos suas
atividades, e por se tratar de um ambiente que € responsavel pela organizacdo de atividades de
esporte e lazer do estado de Mato Grosso, manter o pleno desenvolvimento de suas atividades
¢ sem duvidas primordial para o bom funcionamento de projetos e eventos relacionados a
esporte e lazer. Com objetivo de conhecer melhor os envolvidos na pesquisa, a primeira etapa
dos questionarios foi realizada através de perguntas relacionadas a questdes pessoais e
profissionais, para que por meio dos dados, fosse possivel identificar com clareza as
caracteristicas de cada servidor.

A pergunta 1 teve o intuito de evidenciar a quantidade de servidores por setor, para
posterior elabora¢do do cronograma de aplicagdo das atividades, devido a estes se localizarem
em salas distintas, para otimizar o tempo o profissional de educagao fisica, AUSTROGILDO
HARDMAM JUNIOR responsavel pela aplicagdo da ginéstica laboral, dividiu em dois
grandes grupos, o primeiro composto por SUDE (Superinténdencia de Desporto Escolar),
GSAEL (Gabinete do Secretario Adjunto de Esporte e Lazer), SUEL(Superintendéncia de
Esporte e Lazer) e o segundo com os servidores da SUIE (Superintendéncia de Infraestrutura
Esportiva) e UNISECI (Unidade Setorial de Controle Interno).

Com isso, dentre os 28 participantes, foi identificado que 32,1% dos participantes
trabalham no setor GSAEL, 28,6% no setor SUEL, 17,9% no setor SUIE , 17,9% no setor
SUDE.
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QUAL O SEU CARGO/SETOR

28 respostas

@ SUDE
@ GSAEL
SUEL

@ SUE
@ UNISECI

Fonte: Os autores, 2023

Pergunta 02: Saber a faixa etdria ¢ necessario pois estd diretamente relacionada a
predisposicdo de doengas e resisténcia na realizacdo das atividades. Com isso, foi possivel
identificar que a maioria dos servidores, representando 25% da equipe, possuem entre 22 e 30
anos, seguido por 21,4% com idade entre 41 e 50 anos, 17,9% entre 31 e 40 anos,
representando 14,3% cada categoria, as faixas etarias de 51 a 60 e mais de 60 anos e por fim,

7,1% servidores de idade entre 17 e 21 anos.

EM QUE FAIXA ETARIA VOCE SE ENCAIXA?

28 respostas

@ 17-21
@ 22-30
31-40
@ 41-50
@ 51-60
@ +60

Fonte: Os autores, 2023

Pergunta 03: O tempo em que o servidor passa em seu local de trabalho, se relaciona com a
susceptibilidade deste a dores musculares, esqueléticas, entre outras. Para identificar o tempo

que cada servidor da secretaria atua em seu local de trabalho e relaciona-lo com o
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aparecimento de dores, lesdes ou complicagdes, assim, identificamos dois tipos de carga
horaria sendo elas, de 6h (seis horas) e 8h (oito horas) e que 53,6% dos servidores atuam

durante seis horas didrias e que 46,4% dos servidores atuam em oito horas didrias de trabalho.

QUAL A SUA JORNADA DE TRABALHOQ?

28 respostas

® 6H
® sH

Fonte: Os autores, 2023

Pergunta 04: A pergunta sobre o tempo que o servidor esta lotado na Secretaria é crucial para
entender a relacdo entre a experiéncia de trabalho dos servidores e as dores ou doengas
decorrentes de sua posi¢do, possibilitando a ado¢do de medidas mais eficazes para melhorar a
saude e o bem-estar no ambiente de trabalho. A maioria destes servidores, possuem a carga
horaria didria de 6 horas, representando 53.6%, subsequente a isso, 46,4% dos servidores

passam 8 horas por dia desempenhando suas atividades na Secretaria.

A QUANTO TEMPO VOCE TRABALHA NESTA SECRETARIA?

28 respostas

@ ATE 1 ANO

@ DE 1A3 ANOS
DE 3 A6 ANOS

@ +DE 6 ANOS

Fonte: Os autores, 2023
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4.2 A Relagdo Trabalho e Problemas de Saude

Finalizando o bloco de perguntas que serviram para conhecer os servidores, iniciamos
as questdes que sdo diretamente relacionadas com a pesquisa-a¢@o proposta por essa pesquisa,
ou seja, identificar os pontos que a Gindstica Laboral ird influenciar, podendo ser de forma

positiva ou negativa.

Pergunta 05: Saber se cada servidor tem familiaridade com a pratica de atividades fisicas
regularmente ¢ importante para estabelecer e entender como os habitos de vida podem estar
relacionados a dores e problemas de saude no ambiente de trabalho sem a realiza¢do da
ginastica laboral, permitindo uma abordagem mais abrangente no estimulo do bem-estar dos
servidores. Sabendo disso, apds a aplicacdo do questionario, tomamos conhecimento que
57,1% dos servidores tinham familiaridade com atividade fisica regularmente e que 42,9%

ndo tinham esta familiaridade e ndo praticavam atividades regularmente.

PRATICA ATIVIDADES FISICAS REGULARMENTE?

28 respostas

® Sim
@ NAD

Fonte: Os autores, 2023

Pergunta 06: Esta pergunta tem o objetivo de saber se a pessoa tem alguma experiéncia
prévia na atividade. Onde 50% dos servidores ndo tiveram vivéncia alguma com a atividade, e

os outros 50% ja conhecem o exercicio.
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JA PRATICOU GINASTICA LABORAL NO AMBIENTE DE TRABALHO?

28 respostas

@ siv
@ NAD

Fonte: Os autores, 2023

Pergunta 07: Esta pergunta serve para identificar e realizar adaptacdes especificas conforme
a necessidade da pessoa portadora. 57,7% disseram ndo possuir nenhuma enfermidade, 23,1%

ndo souberam informar este dado e 19,2% possuem alguma comorbidade.

POSSUI ALGUMA COMORBIDADE?

26 respostas

® sIv
@ NAD
MAO SEI

Fonte: Os autores, 2023

Pergunta 08: Identificar se os servidores possuem algum tipo de dores sendo ela muscular ou
ndo, ¢ fundamental para entender a satide dos funcionarios e saber seu condicionamento fisico
a fim de identificar de que forma ele podera desenvolver a pratica da atividade laboral sem
que haja complicacdes e melhora em seus sintomas caso tenha algum.

Identificar se houve lesdes relacionadas ao trabalho nos permite tomar medidas eficazes para
que haja melhora desses sintomas e lesdes para elevar o bem-estar no ambiente de trabalho,

essas informagdes sdo cruciais para a implementacdo da gindstica laboral e da definicdo de
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estratégias de prevengdo e intervengdes direcionadas. Através deste questiondrio filtramos que
57,1% dos servidores possuem dores em alguma parte de seu corpo e que 42,9% dos

servidores ndo possuem nenhum tipo de dores.

VOCE SENTE ALGUM TIPO DE DOR?

28 respostas

@ sIM
® NiD

Fonte: Os autores, 2023

Pergunta 09: E importante coletar informagdes sobre as areas de dor ou desconforto dos
funciondrios para garantir que o programa seja seguro, personalizado e eficaz. 16,7%
disseram sentir dor na regido da cabeca com mais frequéncia podendo estar relacionado ao
tempo de exposi¢do a tela, 44,4% pontuou dores no tronco, que se relacionam diretamente
com a postura e tempo que fica sentado nesta mesma posi¢do, 22,2% sentem desconforto nos
membros superiores (bragos € maos) devido a movimentos repetitivos pelo uso do teclado e
mouse e por fim 50% classificaram desconforto maior nos membros inferiores (pernas e pés)
podendo estar relacionado também com a posi¢do postural, tempo que fica na mesma posi¢ao

o0 que pode estar relacionado a circula¢do sanguinea.
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QUAL A REGIAO DA DOR? IO copiar

18 respostas

CABECA
TRONCO 8 (44,4%)
MEMEROS SUPERIORES

MEMBROS INFERIORES 9 (50%)

Fonte: Os autores, 2023

Pergunta 10: Saber o horario em que a dor se manifesta é relevante porque pode ajudar a
identificar possiveis causas, fatores contribuintes e correlagdes com atividades ou condig¢des
especificas no ambiente de trabalho. Essas informag¢des podem ser valiosas para tomar
medidas corretivas e implementar estratégias de prevencdo direcionadas. Dos servidores que
alegaram sentir desconforto, a maior parte 52,9% disse sentir a dor depois do trabalho,
justificando-se pelo fato de acumular a tensdo do dia, 35,3% durante o trabalho e 11,8% antes

do trabalho.

EM QUE HORARIO ESSA DOR SE MANIFESTA?

17 respostas

@ ANTES DO TRABALHO
@ CDURANTE O TRABALHO
@ DEFOIS DO TRABALHO

Fonte: Os autores, 2023

Pergunta 11: Identificar qual a gravidade das dores serve para avaliar e estabelecer quais

métodos serdo aplicados com base em cada condicionamento fisico, e se necessario, orientar a
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procurar um médico especialista para solucionar as lesdes e possiveis dores. Através do
questionario tomamos conhecimento que 50% dos servidores sentem dores todos os dias

durante e apds o expediente, 27,8% trés vezes na semana ¢ 22,2% uma vez na semana.

COM QUAL FREQUENCIA VOCE SENTE ESSA DOR?

18 respostas

@ 1X NASEMANA
@ 33X NASEMANA
@ TODOS 0S DIAS

Fonte: Os autores, 2023

Pergunta 12: Esta questdo também estd diretamente relacionada a medir a gravidade das

dores dos servidores.

ESSA DOR INTERFERE EM SUAS ATIVIDADES DIARIAS (LAZER, AFAZERES
DOMESTICOS, ESTUDO E TRABALHO)?

78 respostas

@ SiM
@® NEO
@ AS VEZES

Fonte: Os autores, 2023

Pergunta 13: Mensurar a intensidade da dor, serve para estabelecermos se a dor que este
servidor estd sentindo necessita de acompanhamento médico ou mudanga de comportamento,
ja que, algumas dores, estdo diretamente ligadas a ma postura que com mudanga de

comportamento pode-se diminuir e até mesmo extinguir os sintomas. Apds aplicacdo do
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questionario tomamos conhecimento dentre 20 (vinte) servidores, numa escala de 0 a 5 que
30% dos servidores sentem dores de nivel 3, 25% sentem dores de nivel 4, 20% sentem dores

de nivel 2, 15% sentem dores de nivel 1 e 5% sentem dores de nivel 0 e 5.

QUAL A INTENSIDADE DA DOR

20 respostas

6 (30%)
5 (25%)

4(20%)

3 (15%)

Fonte: Os autores, 2023

Pergunta 14: Relacionar a mé postura ao se sentar com dores musculares e até mesmo dores
de cabega ndo estdo tdo longes quanto se parece, a relacdo entre esses sintomas € a postura ao
se sentar estdo diretamente ligadas, para que essas lesdes e sintomas ndo aparecam &
importante a realizacdo da gindstica laboral, com a realizacdo dessa atividade, seu corpo se
estimula e as regides afetadas pela ma postura e pelo longo prazo sem movimento, comegam a
se restabelecer, tornando a circulagdo sanguinea livre, circulagdo estd, responsavel por
conduzir oxigénio ao nosso cérebro, proteinas e vitaminas ao nosso corpo. Sabendo disso,
buscamos identificar a postura em seu local de trabalho de cada servidor, para assim
relacionar com os possiveis sintomas e saber se ¢ ou ndo causado pela ma postura e a falta da
ginastica laboral, apds aplicacdo do questiondrio obtivemos o resultado de que, 64,3% dos
servidores tendem a ter a postura relacionada a figura 3 conforme demonstrado abaixo, 17,9%
tendem a ter postura relacionada a figura 1, 10,7% tendem a ter postura relacionada a figura 2,

7,1% tendem a ter postura relacionada a figura 4.
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2 4
2
# ﬁ
a o
OMT-VEYHL BRASIL, 2023

MARQUE SUA PERCEPCAO POSTURAL

28 respostas

@1
9?2
®:
@4

Fonte: Os autores, 2023

Pergunta 15: Como uma parte dos servidores ndo estdo familiarizados com a pratica de
exercicios fisicos, ¢ de extrema importancia saber a disposi¢cdo de cada um, para que possa se

utilizar os métodos e estratégias corretas na obtencdo de melhora na qualidade de vida de cada
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servidor, esses resultados, so terdo eficacia, com a determinacdo e disposi¢do de quem a
pratica, apds os servidores entenderem como a gindstica laboral funciona e quais sdo seus
beneficios ao ser praticada, tivemos um resultado positivo em relacio a aceita¢do da atividade
laboral com, 92,9% dos servidores respondendo que praticava a ginastica laboral em seu

ambiente de trabalho e 7,1% disseram que néo praticaria.

SENDO ASSIM, PARTICIPARIA DA GINASTICA LABORAL NO SEU AMBIENTE DE
TRABALHO?

28 respostas

@ 3IM
@ NAD

_ i )

Fonte: Os autores, 2023

4.3 A intervencdo: Aplicacdo da Ginastica Laboral

Apos a coleta de dados, observamos que 35,3% dos servidores possuem dores, sejam
elas localizadas ou generalizadas durante o desenvolvimento de suas atividades no ambiente
de trabalho e 52,9% apds o trabalho, totalizando com base em estimativa 88,2% dos
servidores sentem dores durante ou apos o trabalho, sejam elas causadas pela ma postura,
longo prazo sem se movimentar ou pelo excesso de movimentos repetitivos.

Com esses dados, foram montados cronogramas para implementa¢do da gindstica
laboral dentro da secretaria e foram aplicadas pelo Professor Mestre de Educacdo Fisica
Austrogildo Hardmam Junior e seus estagiarios discentes do curso em educacdo fisica,
Douglas José Moreira Valeriano ¢ Natanael de Lima Fortes Carvalho.

Para aplicagdo das atividades laborais, foram determinados 3 hordrios com base na
disponibilidade de todos os servidores, sendo eles, no inicio das atividades, apos o intervalo
do almogo e ao final das atividades, segundo Marquisini (2002), hé trés tipos de ginéstica

laboral que possam ser desenvolvidas:
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1- Preparatoria: Ginastica com duragdo geralmente de 5 a 10 minutos realizada antes do
inicio da jornada de trabalho. Tem como objetivo principal preparar o funcionario para sua
tarefa, aquecendo os grupos musculares que irdo ser solicitados nas suas tarefas e
despertando-os para que se sintam mais dispostos a iniciar o trabalho.
2- Compensatodria: Ginastica com durag¢do geralmente de 10 minutos, realizado durante a
jornada de trabalho, interrompendo a monotonia operacional e aproveitando pausas para
executar exercicios especificos de compensacdo aos esforgos repetitivos e as posturas
inadequadas solicitadas nos postos operacionais. Muitas vezes, o funciondrio sente uma dor
na musculatura porque se esfor¢ou de maneira inadequada. Justamente para evitar esse
desconforto ¢ usada a ginastica laboral compensatoria durante o expediente de trabalho. Com
exercicios de alongamento, respiragdo e postura, essa gindstica alivia uma eventual tensdo
muscular do funcionario. Sendo assim, ele ndo precisara se ausentar do trabalho quando sofrer
algum esfor¢o excessivo, uma vez que essa modalidade ajuda nesse quesito.
3- Relaxamento: Ginastica com duragdo geralmente de 10 a 15 minutos, baseada em
exercicios de alongamento realizados apds o expediente, com o objetivo de oxigenar as
estruturas musculares envolvidas na tarefa diaria, evitando o actimulo de acido latico e
prevenindo as possiveis instalagdes de lesdes.
Levando em consideragdo a incidéncia dos horarios de reclamacdo de dor, elaborou-se o
cronograma de execucdo conforme a necessidade. Mais de 50% dos pesquisados disseram
sentir dor apds a jornada de trabalho.

A aplicagdo das atividades se iniciou em 03/04/2023 com aplica¢do de formulario,
planejamento e definicdo de metas, sendo executada em 45 dias, e encerramento no dia

29/05/2023. Seguindo abaixo o cronograma de aplicacdo:

GL Preparatdria 08h30min

GL Compensatoria 14:30min

GL Relaxamento 17h30min
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Fonte: Os autores, 2023

Servidores da Superintendéncia de Infraestrutura executando a Ginastica Laboral Preparatdria

Fonte: Os autores, 2023 Fonte: Os autores, 2023

4.4 Analise da Implementacdo da Ginastica Laboral

Ao término do cronograma de aplicagdo da ginastica laboral conforme estimativa

estabelecida pelos profissionais responsaveis, aplicou-se novamente questiondrio objetivo
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com 7 (sete) questdes, para compara¢do de dados e andlise de eficiéncia da Gindstica Laboral
no ambiente de trabalho apds a realizagao.

As perguntas aplicadas e respostas foram estas a seguir:

De forma objetiva, buscamos saber primeiramente se houve melhora dos sintomas
relatados pelos servidores antes da pratica da ginastica laboral, com isso obtivemos o
percentual de 64,3% dos servidores que tiveram melhora, 21,4% nao sentiram diferenca apos
a aplicacdo e 14,3% relataram piora nos sintomas. Lembrando que como desenvolvido
anteriormente e como buscado no questiondrio anterior, com base na intensidade dos sintomas
e tempo em que ele se perdura, pode-se precisar de um acompanhamento médico por se tratar

de uma lesdo mais grave, seja nos musculos ou tendoes.

Pergunta 1: Apos a realizacdo das atividades de
Ginastica Laboral, vocé sentiu melhora ou piora
nas suas atividades desenvolvidas no cotidiano?

® melhora = piora indiferente

Fonte: Os autores, 2023

Como explicado anteriormente a postura ¢ muito importante para o nosso bem estar no
ambiente de trabalho, principalmente quando permanecemos longos periodos sentados sem se
movimentar, com isso trabalhamos a postura dos servidore se obtivemos que 71,4% dos
servidores sentiram melhora em sua postura e no conforto durante o trabalho e 28,6% nao

sentiram diferenga durante a mudanga de postura.
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Pergunta 2: Vocé notou alguma melhora em sua
postura ou conforto fisico durante o trabalho?

® sim = pdo

Fonte: Os autores, 2023

A pratica da gindstica laboral influencia e estimula todas as partes do nosso corpo e
buscamos saber dos servidores em quais partes do corpo sentiu beneficios apds a pratica e
50% dos servidores sentiram beneficios na regido lombar, 17,8% ndo perceberam beneficios,

14,3% nas maos e nos pés, 14,2% nos membros inferiores e 10,7% nos membros superiores.

Pergunta 3: Houve alguma parte do seu
organismo que se beneficiou mais com os
exercicios? Se sim, qual regido?

® Lombar ® Membros superiores ® Membros Inferiores » M3os e Pés #® ndo houve

Fonte: Os autores, 2023

Para entendermos como a gindstica laboral influenciou no dia a dia dos servidores,
buscamos saber o nivel de satisfacdo deles e saber se houve aumento da produtividade ou ndo
e 57,1% dos servidores confirmaram o aumento da produtividade em seu ambiente de

trabalho e 42,9% ndo sentiu esse aumento de produtividade.
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Pergunta 4: Vocé acha que a Ginastica Laboral
contribuiu para a sua produtividade no trabalho?

® 5im = N3o

Fonte: Os autores, 2023

Por se tratar de uma atividade adaptivel conforme a disposi¢do fisica de cada
praticante, buscamos saber se houve alguma dificuldade na realizagdo dos exercicios e 71,4%
responderam que ndo houve dificuldade e 28,6% disseram que sim, sentiram dificuldade
durante a execu¢do dos exercicios. Lembrando que essa dificuldade geralmente esta
relacionada a ndo familiarizacdo com atividades fisicas e até mesmo com o sedentarismo que

dificulta quaisquer atividades fisicas a serem executadas.

Pergunta 5: Voce teve dificuldade em seguir os
exercicios propostos?

1 Sim ® N3o

Fonte: Os autores, 2023
A ginastica laboral deve ser realizada de forma espontanea e satisfatoria a fim de
trazer bem estar e relaxamento, buscar entender dos servidores sobre a duragcdo dos exercicios

¢ importante para garantir este relaxamento, para isso perguntamos a opinido de cada servidor



30

sobre o tempo de execugdo dos exercicios e 46,4% dos servidores disseram que o tempo de

execucdo aplicado foi adequado, 28,6% responderam o tempo de execucdo foi curto e 25%

responderam que o tempo de execucdo foi longo.

Pergunta 6: Vocé acha que a duragdo da sessao
foi adequada, muito longa ou muito curta?

8 Adequada ® Muito longa = Muito curta

Fonte: Os autores, 2023

A ginéstica laboral ¢ utilizada em varios meios de relaxamento, por se tratar de uma sequéncia

de exercicios que estimulam cada musculatura do nosso corpo, tomando conhecimento disso,

buscamos saber dos servidores se houve melhora na tensdo muscular apds os exercicios e

85,7% dos servidores sentiram melhora na tensdo muscular ¢ 14,3% ndo sentiram essa

melhora.

Pergunta 7: Vocé sentiu menos tensao muscular
apos a ginastica laboral?

5 Sim = Nio

Fonte: Os autores, 2023
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Fazendo a analise desses dados ¢ possivel observar que, das 28 pessoas praticantes da
gindstica laboral como referéncia para a pesquisa, observaram melhora nas dores que

apontaram ter no formuldrio anterior. Elucidando estes dados no quadro comparativo a seguir:

Regido Sentiam desconforto Sentiram melhora
Tronco/cabeg¢a/lombar 11 14
Membros Superiores/Maos 4 3
Membros Inferiores/Pés 9 8
Nao opinaram 5 5

Como podemos notar, a tabela acima ¢ composta por 3 colunas, sendo elas:
1° Regido: Regides do corpo onde geralmente sdo notados sintomas como, dores musculares
ou desconforto relatados pelos servidores, sendo elas tronco/cabe¢a/lombar, membros

superiores/maos, membros inferiores/pés € 0s que nao quiseram opinar;

2° Sentiram desconforto: Composta com o nimero dos de servidores que indicaram dores
sendo eles um total de 11 servidores que sentiram desconforto na regido
tronco/cabeca/lombar, 4 servidores que sentiram desconforto nos membros superiores/maos, 9
servidores que sentiram desconforto nos membros inferiores/pés e 5 servidores que nao

quiseram opinar;

3° Sentiram melhora: Composta com numeros de servidores que tiveram melhoras nos
sintomas apresentados na anteriormente na 2° segunda coluna e estes numeros, 14 servidores
que sentiram melhora na regido do tronco/cabega/lombar, 3 servidores que sentiram melhora
na regido dos membros Superiores/Maos, 8 servidores que sentiram melhora na regido dos

membros Inferiores/Pés e 5 servidores que optaram por ndo opinar.

Apbs os exercicios laborais serem executados de forma que, cada servidor pudesse
praticé-lo conforme seu condicionamento fisico, pudemos identificar a evolucdo da qualidade
de vida de cada servidor, assim também como na sua produtividade, ja que, sem dores e

lesdes, as demandas e missdes estabelecidas dentro de seu ambiente de trabalho, possam ser
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executadas com mais facilidade. A ginastica laboral evita o afastamento de servidores por
lesdes de trabalho, lesdes estas como por exemplo, a lesdo de LER, uma lesdo acometida
principalmente nos membros superiores bragco/mao ocasionada por movimentos repetitivos
tendo como principal sintomas lesdes nos tenddes, principalmente nos trabalhadores que
teclam para digitalizar documentos e oficios.

Com essa coleta de dados ¢ possivel monitorar ¢ notar a influéncia da Gindstica
laboral no dia a dia dos servidores ndo somente em seu condicionamento fisico, mas também
em seu desenvolvimento dentro de suas atividades trabalhistas, trazendo respostas positivas
para a sua saude e organizacdo em que este servidor atua. Com isso, concluimos que a
ginastica laboral, além de proporcionar um momento de descontragdo dos servidores,

contribui para o bem estar fisico, diminuindo o risco de lesoes.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

A pesquisa para execucgdo e implementacdo da gindstica laboral dentro da Secretaria
Adjunta de Esporte e Lazer, foi iniciada apds observarmos a necessidade de melhora na
qualidade de vida e produtividade dos servidores, apos notarmos dificuldade dos servidores
em relagdo a dores e a lesdes, ocasionadas até mesmo pela ma postura em seu ambiente de
trabalho. Com base nos questionarios aplicados, podemos observar que a maioria dos
servidores ndo possuiam uma postura adequada em suas estagdes, também podemos notar que
uma parte considerdvel dos servidores ndo estavam familiarizados com a préatica de atividade
fisica, que se torna preocupante por ocasionar sedentarismo e, com isso, trazer diversas
complicagdes para sua saiude, no questiondrio obtivemos um percentual de 88,2% do
servidores que relatam sentir dores durante e apds o expediente de trabalho, que podem estar
diretamente ligado a diversos fatores, sendo ele, a ma postura, movimentos repetitivos, longos
periodos sem se movimentar, a falta de hidratacdo, tendo em vista que durante o trabalho sob
o ar-condicionado podemos ndo sentir sede e podendo ocasionar a desidratacdo se ndo

ingerirmos liquidos e também ao excesso de peso.

Apo6s coletarmos os dados do segundo questiondrio aplicado via Google Forms, e
realizarmos a andlise, foi possivel observar que boa parte dos servidores notaram uma
consideravel diferenca e se sentiram mais motivados a praticar alguma atividade fisica no dia
a dia apds a pratica constante da gindstica laboral, com esse resultado foi possivel promover a
ampliacdo da atividade para outros servidores do complexo, setor de limpeza, que
desempenham atividades que demandam esfor¢o fisico e por muitas vezes repetitivos. Com
isso, o plano de aplicagdo para estes, foi pensado e elaborado considerando estas
particularidades pelo professor de educagdo fisica responsadvel e seus estagiarios do curso de

educagdo fisica.
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Fonte: Os autores, 2023

Fonte: Os autores, 2023

Como forma de estimular ainda mais a pratica de atividade fisica, no dia 23 de outubro
de 2023 foi implementado uma academia em parceria com o Corpo de Bombeiros Militares
de Mato Grosso dentro do complexo da Arena Pantanal, onde todos os servidores podem
usufruir do espago para praticar atividades fisicas antes e depois do expediente ou em seu

horario de almocgo.
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Fonte: Os autores, 2023

Fonte: Os autores, 2023

A implementagdo da ginastica laboral contribuiu para a conscientizacdo na
necessidade e importancia da pratica de atividade fisica no dia a dia, proporcionando melhor
qualidade de vida aos servidores da Secretaria Adjunta de Esporte ¢ Lazer que foi utilizada

como ambiente de estudo.
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