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Resumo: Esta pesquisa relata a implantacdo da pratica de ginastica laboral na Universidade
Estadual do Oeste do Parana, campus de Foz do Iguacu e na FPTI — Fundacdo Parque
Tecnologico de Itaipu. Pretendeu-se demonstrar os perigos das doengas ocupacionais,
especialmente a LER/DORT, e a relevancia de um programa permanente de ginastica laboral
para fins de prevencdo no ambiente de trabalho. Em relacdo as referéncias teoricas, foram de
suma importancia as colocacfes dos autores Dechechi/Junior e Maeno. Ap6s exposicao
tedrica, relata-se a experiéncia bem sucedida das atividades de ginastica laboral
implementadas nestas Instituicdes e o termo de coopercdo firmado entre a Unioeste-Campus
de Foz do Iguacu e a Uniamérica, no ambito do projeto de PDA - Plano de Desenvolvimento
do Agente Universitario: “Ginastica Laboral — Viva bem no Ambiente de Trabalho” e do
curso de Fisioterapia, respectivamente.

Introducdo: No atual cenario produtivo, motivado pelas inovagdes tecnoldgicas e
organizacionais que exigem cada vez mais dos trabalhadores, podem surgir doengas
ocupacionais. Inumeras pesquisas tém sido realizadas com intuito de prevenir e/ou melhorar
as condicOes de trabalho em diversos ambientes de trabalho. Uma das formas mais utilizadas
de intervencdo no trabalho, com intuito de prevencdo de doencas e promocao a saude, é a
ginastica laboral (GL).

Considerando que para Pinheiro (apud JUNIOR e DECHECHI, p. 145), a ginastica
laboral alcanca beneficios como a melhoria da postura, diminuicdo da tensdo muscular
desnecessaria, aumento da circulacdo sanguinea, oxigenacdo dos musculos e tenddes,
flexibilidade musculo articular, concentracdo, diminuicdo de traumas e inflamagdes, auto-
estima, melhoria do relacionamento social, mudanca de rotina, melhoria no desempenho
profissional, entre outros e com o objetivo de prevenir os trabalhadores da UNIOESTE e do
Parque Tecnoldgico de Itaipu, do acometimento das lesdes por esforcos repetitivos (LER) e
disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT), possibilitando maior bem estar
no ambiente de trabalho e a melhora na qualidade de vida; a reducdo do absenteismo e a
rotatividade; o aumento da produtividade; diminuigdo dos acidentes de trabalho; a melhora da
postura e 0s movimentos executados durante o trabalho (ergonomia); aumentando a
resisténcia a fadiga central e periférica; combatendo o sedentarismo e diminuindo o estresse
ocupacional, fomos motivados a implantar o programa de Ginastica Laboral corroborando
com os interesses do Plano de Desenvolvimento do Agente Universitario — PDA.

Materiais e métodos:
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Essa ginastica especifica surgiu na Polonia em 1925 com o nome “ginastica de pausa”
e logo se tornou conhecida na Holanda e Russia. Na década de 60, ja com o nome “ginastica
laboral”, ganhou forca na Alemanha, Bulgaria, Suécia e Japdo. Esse ultimo a tornou
obrigatoria em alguns ramos industriais. J& no Brasil, a novidade ganhou forca na década de
70 com a vinda de um grupo de empresarios japoneses, sobretudo nos estados de Sao Paulo,
Rio de Janeiro, Parana e Mato Grosso do Sul.

Para Pinheiro (apud JUNIOR e DECHECHI, p. 145), a ginastica laboral alcanca
beneficios como a melhoria da postura, diminuicdo da tensdo muscular desnecessaria,
aumento da circulacdo sanguinea, oxigenacdo dos musculos e tenddes, flexibilidade mdsculo
articular, concentracdo, diminuicdo de traumas e inflamagdes, auto-estima, melhoria do
relacionamento social, mudanca de rotina, melhoria no desempenho profissional, entre outros.

A Ginéstica Laboral € uma pratica necessaria, sendo definida como um conjunto de
exercicios especificos de alongamento, realizados coletivamente durante o horario de
expediente, com vistas a prevenir as lesdes por esforgos repetitivos.

Apesar dos beneficios fisioldgicos, psicologicos, sociais e econémicos, poucas
empresas tem um programa consistente de ginastica laboral. Por muitos anos, esse, por
exemplo, foi o caso da Universidade Estadual do Oeste do Parand, campus de Foz do Iguacu.

MILITAO (2001) relata que os principais beneficios que a GL traz para as empresas
séo:

Aumento da produtividade;

Diminuicao de incidéncia de doencas ocupacionais;

Menores gastos com despesas medicas;

Marketing social;

Reduc&o do indice de absenteismo e rotatividade dos funcionérios;

Reducdo dos numeros de erros e falhas, pois os funcionarios ficam mais
espertos e motivados.
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Segundo Maeno (2001, p. 7), a LER/DORT se refere a distdrbios ou doencas do
sistema musculo-esquelético, principalmente de pescogo e membros superiores. Esse grupo de
distarbios é bastante heterogéneo, mas de uma forma geral, apresenta as seguintes
caracteristicas: fadiga neuromuscular (causada por movimentos repetitivos, principalmente de
membros superiores); dor, formigamento, dorméncia, choque, peso e fadiga precoce;
entidades ortopédicas (tendinite, sindrome cervical, neurite digital, entre outras); repercussées
extensas ou generalizadas (sindrome miofascial, mialgia, sindrome da tensdo no pescoco e
sindrome complexa de dor regional).

O conhecimento desses disturbios ndo € rescente. Sabe-se que desde a antiguidade
trabalhadores, das mais variadas atividades, eram acometidos depois de anos na mesma
ocupacdo. A partir da Revolucdo Industrial, os casos de LER/DORT ganharam notoriedade e
espaco na ciéncia médica, ndo com o interesse pela saide do trabalhador, mas em identificar
todo e qualquer fator que prejudicasse a produtividade.

O reconhecimento por parte de governos e autoridades de que a LER/DORT estava
intimamente relacionada as atividades laborais foi resultado de um longo e arduo movimento
por parte dos sindicatos e profissionais da satde. No Brasil, a Previdéncia Social associou a
tenossinovite as atividades desenvolvidas pelo digitador, através da Portaria 4.062 de
06/08/87. A introducdo oficial do termo LER ocorreu em 1992 pela Secretaria de Estado da
Saude de Sdo Paulo e s6 em 1993 o INSS publicou o documento “Norma Técnica para
Avaliacdo de Incapacidade para LER”. Em 1998, essa norma técnica foi revisada e o termo
LER foi substituido por DORT, por reconhecer uma variedade maior de doencas associadas a
fatores laborais. Para Simoneau (apud MAENO, 2001, p. 22) existem varios fatores no
trabalho predisponentes de LER/DORT. Sintetizando-o0s, apresenta-se a seguinte relacéo:



Quadro 1 - Sintese dos fatores existentes no trabalho predisponentes de LER/DORT
FATORES DE RISCO MODULADORES

Repetitividade Intensidade

Esforgo e forga

Posturas inadequadas

Trabalho muscular estatico

Invariabilidade da tarefa Duragéo RISCO DE LER/DORT

Choques e impactos

Pressdo mecénica

Vibracdo

Frio

Fatores organizacionais Frequéncia

Fonte: Ministério da Saude.

Ao contribuir com uma parte significativa dos casos de afastamentos, hoje a
LER/DORT é considerada como a principal causa de doencas relacionadas ao trabalho no
Brasil. Diante dos prejuizos dessas doencas ocupacionais na qualidade de vida, bem-estar e
rendimento no trabalho, a Ginastica Laboral (GL) é a principal fonte de prevencdo e
revitalizacdo do bem-estar fisico e social do trabalhador.

Devido a necessidade de implantacdo da CIPA - Comissdo Interna de Prevencdo de
Acidentes, na Unioeste — Campus de Foz do lguacu, corroborando com 0s interesses do
PLANO DE DESENVOLVIMENTO DO AGENTE UNIVERSITARIO — PDA, fomos
motivados a implantar o programa de Ginastica Laboral em 2013, e dar continuidade,
colaborando para a prevengdo de doengas ocupacionais, com 0 objetivo de prevenir 0s
servidores da UNIOESTE, campus de Foz do Iguacu e do Parque Tecnoldgico de Itaipu, do
acometimento de LER/DORT, possibilitando maior bem estar no ambiente de trabalho e
consequente melhoria na qualidade de vida que ganhou a adesdo voluntaria de grande parte
dos setores.

O projeto “Ginastica Laboral — Viva bem no Ambiente de Trabalho” atende varios
pontos do documento “Plano Institucional da Unioeste — PDI”, em especial 0s concernentes
aos programas, acdes e objetivos para o desenvolvimento da universidade para o periodo de
2013-20172. Entre esses, vale citar o desenvolvimento do programa permanente de qualidade
de vida; conscientizacdo dos servidores quanto a necessidade de habitos saudaveis no
cotidiano; mudanca no estilo de vida como fator de prevencdo de doencas; execugédo
permanente de acBes e programas, como medida preventiva de acidentes e doencas do
trabalho; e, planejamento das ac¢Oes de prevencdo, por meio de implementacdo dos programas
de gestdo da seguranca e saude do servidor.

O diagndstico das condi¢des fisicas dos trabalhadores ocorreu em dezembro/2012
através do contato com cerca de 20 funcionarios. Ao conversar a respeito do projeto recém-
iniciado, muitos colegas de trabalho anteciparam o desejo de participar da ginastica laboral
devido as dores decorrentes do esfor¢o diario realizado no ambiente de trabalho. Esse contato
permitiu a conclusdo da primeira etapa do projeto, o qual consistiu na avaliacdo diagndstica,
isto é, o levantamento de informacGes referentes a dores fisicas, bem-estar e qualidade de vida
dos servidores.

A implementacdo das sessfes de GL tiveram inicio no dia 26 de fevereiro de 2013

com a palestra de abertura da profissional de Educacdo Fisica, Sr.2 Isabeli Caroline Souza
Campois. Ao longo do ano, o projeto recebeu a colaboracdo da fisioterapeuta Andressa Mayra
Fukuda. O grande destaque foi a realizagdo do Dia do Desafio (29/mai.) com o apoio do
SESI/PARANA. Em 2014, foi ofertada a palestra denominada “Importancia da Ergonomia

2 0 Plano de Desenvolvimento Institucional é um “documento que norteia, na forma de programas, acdes e
objetivos, o planejamento de todas as unidades da Unioeste.



nos Programas de Ginastica Laboral” ministrada pelo Prof. Dr. Pedro Ferreira Reis no dia
16/05/2014, com carga horéria de 2 horas. Participaram funcionarios da Unioeste e
profissionais da salde de diversos 6rgdos do municipio.

Atualmente, as sessbes ocorrem em dias e horarios definidos com duragdo aproximada
de 25 minutos. No campus |, 0 encontro ocorre todas as tercas e quintas-feiras, as 16h00. No
campus Il (Parque Tecnologico Itaipu), os encontros sdo praticados por colaboradores do
SESI em parceria com o Parque. Ocorrem nas segundas, quartas e sextas-feiras, em diversos
horérios pela manhd. Para as sessdes no Campus |, faz-se a variacdo das atividades com a
utilizacdo de musica ambiente, bastdo, balGes, bambolés, exercicios em dupla e dindmicas de

grupo.

Figura 1: Atividades na Unioeste-Campus |




Figura: Ginastica Laboral no PTI.

Resultados e Discussao:

A avaliagdo dos efeitos da intervencdo tem se dado de forma continua em constantes
conversas com os servidores. HA muitos casos de funcionarios que relataram mais disposi¢édo
para as atividades laborais na Instituicdo. As atividades de GL tem motivado para
continuidade também nos finais de semana, com caminhadas e atividades nas chamadas
“academia ao ar livre” disponibilizadas em diversos locais da cidade, com relatos de melhoria
no sono e amenizacdo de dores, sobretudo ombros e pescoco. Além dos beneficios a satde do
trabalhador, é extremamente gratificante observar convivio harmonioso e a interagdo entre 0s
colegas em virtude da ginéastica laboral.

Concluséo:

O programa de Ginéstica Laboral, promovendo palestra sobre ergonomia pdde
esclarecer aos trabalhadores administrativos como digitadores, secretarios, atendentes,
zeladores, entre outros, que estdo sujeitos a problemas posturais, musculares ou visuais.
Assim, um bom programa de atividades para trabalhadores ajudara a diminuir lesbes por tais
fatores.

Considerando a necessidade de implantacdo da CIPA - Comissdo Interna de Prevencao
de Acidentes, na Unioeste — Campus de Foz do lguagu, 0 aumento dos participantes nas
sessOes de GL e da necessidade de continuagcdo dos trabalhos desenvolvidos, devido sua
importancia, surgiu a necessidade buscar parcerias. Portanto, através da Direcdo Geral da
Unioeste — Campus de Foz do Iguacgu, foi firmado um termo de cooperagao entre o curso de
Fisioterapia da Uniamérica, para que possam colaborar com seus académicos nas atividades
de ginastica laboral e, em contrapartida, ambas poderdo contribuir com palestras na area de
ginastica laboral e ergonomia, e a Unioeste poderd contribuir com a certificacdo dos
envolvidos.

O projeto “Ginastica Laboral — Viva bem no Ambiente de Trabalho” alcangou grande
éxito, de forma que pode contribuir em programas voltados para a saude do trabalhador na
UNIOESTE, campus de Foz do Iguacu e na FPTI - Fundacdo Parque Tecnoldgico de Itaipu.
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