Ginastica laboral | por Lana de Paula

’05 da ginastica laboral
ST -0 dos trabalhadores e o
1ento na produtividade

| nterromper as atividades para fazer ginastica, no
meio do expediente e na propria estacao de fra-
~balho? Quem torce o nariz para essas interven-
- ¢oes na rotina nem imagina os beneficios que a
Rk pratica da ginastica laboral traz ao organismo,
- ao comportamento e & produtividade, principalmen-
tgpam guem passa horas com postura inadequada
- sem se dar conta e até mesmo para quem tem difi-
~ culdades de se relacionar com os colegas de trabalho.
| A ginéstica laboral, ou cinesioterapia laboral, é um
- pmgrama de exercicios fisicos aplicado durante a jor-
_ nada”de trabalho e no proprio ambiente, com o objeti-
A WO de promover o bem-estar e a satide do trabalhador,
~ compensando os esforcos exigidos pelas atividades la-
| g hDréls e permitindo a manutencao do equilibrio cor-
" ot *inraI ‘necessario para a preservacao da satide. A de-
_;I"ilt;ﬁﬂ wern da fisioterapeuta e consultora da drea,
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Ginastica laboral

- 0S EXERCICIOS SOB A

Deliberativo da Associacao Nacional de
Medicina do Trabalho (ANAMT) e pre-
sidente da Associacao Brasileira de Me-
dicina do Trabalho (ABMT) - federada
da ANAMT no Rio de Janeiro.

Outros efeitos benéficos, na avalia-
cao da especialista, sao o fortalecimen-
to muscular, alongamento dos grupos
musculares para evitar sobrecargas de
outros musculos, estimulo para a ma-
nutencao da memaria sensorial, reali-
mentacao da coordenacao motora do
esquema corporal.

“A ginastica laboral proporciona a vi-
véncia do equilibrio estatico e dinami-
co para reducao das alteracoes dessa
habilidade, principalmente em traba-
lho em altura, aliada a promocao da
quebra da monotonia presente em al-
gumas funcdes e a integracao social e
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emocional dos trabalhadores”, comple-
menta Nadja.

Para a presidente da Associacao Bra-
sileira de Ginastica Laboral (ABGL), Cy-
nara Cristina Alves Pereira, a ginastica
é uma dose diaria de saude num am-
biente lesivo, gerador de doencas psi-
cossociais. Ela ressalta que essa prati-
ca tem metodologia especifica, que vai
delinear sua caracteristica.

Segundo Cynara, a ginastica laboral
é utilizada quando se pensa em recarga
muscular, repetitividade, excesso de for-
¢a, vibracao, ma postura. De outro la-
do, a pratica também ajuda na reducao
da obesidade, sedentarismo, ansiedade,
depressdo. "“Os profissionais que minis-
tram essa ginastica trazem orientacoes
sobre postura correta, pratica de exer-
cicios, sono adequado, entre outras. E

OTICA DA FISIOTERAPIA
AS FORMAS DE GINASTICA LABORAL
SAO: PREPARATORIA, COMPENSATORIA,
DE RELAXAMENTO E CORRETIVA, E

SAO APLICADAS DE ACORDO COM AS
NECESSIDADES DA EMPRESA, SEGUNDO

A ESPECIALISTA FISIOTERAPEUTA, IVANA
RANGEL.

Ginastica Laboral Preparatoria-éa
atividade fisica realizada no inicio da jornada
de trabalho, atua de forma preventiva, ou
seja, aquecendo e despertando o corpo para o
trabalho, de acordo com as suas necessidades
de velocidade, forca ou resisténcia,
aperfeicoando as coordenacoes e sinergias das
quais podera tirar proveito em sua atividade.
Previne acidentes, distensdes, fadigas
musculares e doencas ocupacionais.

OS PRINCIPAIS OBJETIVOS SAO: reagir

aos estimulos com mais rapidez, reacoes

mais adequadas para as situacoes de
trabalho, melhorar as condicdes fisicas e
mentais, orientacao corporal no tempo e no
espaco, integracdo e participacdo. A duracao
aproximada é de 10-12 minutos.

Ginastica Laboral Compensatoria - ¢
praticada nos postos de trabalho, em pausas
predeterminadas, com o objetivo de aliviar
todo e qualquer tipo de tensao muscular
adquirido pelo uso excessivo ou inadequado
das estruturas musculo-ligamentares.

0S OBJETIVOS PRINCIPAIS SAQ: alcancar
o equilibrio fisico e mental para a execucao
de tarefas, compensar posturas estaticas
unilaterais e reduzir o acimulo de fadiga,
proporcionando compensacao e consequente
equilibrio funcional. "Atualmente esta

tem sido a mais praticada, pela facilidade
organizacional, tal como nao interferir na
troca de turno e pela maior aderéncia dos
trabalhadores, que por ja estarem executando
suas atividades, aceitam parar para executar a
ginastica”, diz Ivana.

Ginastica Laboral de Relaxamento - é
realizada no final da jornada e tem como
objetivo a reducao do estresse, alivio das
tensoes e relaxamento e é raramente aplicada.
Ginastica Laboral Corretiva —tem por
finalidade restabelecer individuos portadores

de deficiéncias morfoldgicas, nao patologicas,
sendo aplicada em um grupo reduzido de
pessoas, através de exercicios que promovem

a reeducacao postural, alivio de dores e
manutencao do equilibrio funcional. “Na maioria
das empresas essa modalidade € chamada de
Back School ou Escola da Postura”, explica Ivana.




A REEDUCACAQ POST
MUSCULAR ESTAO ENTRE OS PRINCIPAIS BENEFICIOS

bom lembrar que ha muita gente fazen-
do exercicios que ndo sao considera-
dos como ginastica laboral. E na ciéncia
nao existe comprovacao dos beneficios
quando a metodologia nao é respeita-
da”, alerta a presidente da ABGL.

A adesdo a ginastica pelas empre-
sas no Brasil é bem dividida. Ainda ha
empresas que ndo conseguem verificar
que essa pode ser uma recomendacao
para melhorar a saude e o conforto do
trabalhador. “As avaliacoes guantitati-
vas e qualitativas deveriam ser implan-
tadas periodicamente e sempre promo-
ver palestras educativas, envolvendo
geréncias e diretorias, sobre a impor-
tancia desse momento e das oportuni-

dades oferecidas. Sem isso, a motivacao
dos funcionarios nao se adequa, eles
acabam nao participando e as empre-
sas também se desmotivam a contratar
outros projetos”, diz Ivana.

Quanto mais sedentaria é a pessoa,
mais doencas ela podera ter, sendo que
entre as mais graves estao diabetes, hi-
pertensao e obesidade. Essas doencas
trazem quadros de dores musculares.
Independente da funcao, quando os
trabalhadores tém essas doencas cro-
nicas, os exercicios, quando bem pla-
nejados, podem proporcionar 6timos
resultados, segundo a especialista da
ANAMT. “Além disso, torna-se uma
acdo integradora entre os trabalhado-

JRAL E O AUMENTO DA FORCA

res e entre o individuo e sua saude”,
completa Nadja.

A reeducacdo postural, 0 aumen-
to da forca muscular ativa, o alonga-
mento muscular, o desenvolvimento da
consciéncia corporal, a melhora da re-
sisténcia, da coordenacao motora, da
atividade reflexa, do equilibrio, da fun-
cdo cardiovascular, da integracéo e do
desempenho profissional sdo aspectos
promovidos pelos exercicios, destaca a
fisioterapeuta Ivana. “Pode também re-
duzir o estresse, diminuir o absenteis-
mo, as visitas ambulatoriais e prevenir
lesdes e doencas ocupacionais”, diz ela.

Nao ha como prever as areas que
mais necessitam implantar esses exer-
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cicios. Na verdade, a ginastica laboral
pode estar dentro de qualquer empre-
sa, qualquer area de negdcios, qualquer
segmento da industria, desde que se-
ja ministrada por profissionais habilita-
dos e credenciados para esse tipo de
prestacao de servico. Os exercicios po-
dem ser realizados por Educadores Fisi-
cos, conforme regulamentacao do De-
creto Lei n® 938, de 13 de outubro de
1969, ou por fisioterapeutas, regula-
mentados pela Resolucao do CONFEF
n° 073 de 2004.

A GINASTICA LABORAL PODE ESTAR DEN
EMPRESA, DESDE QUE MINISTRADA POR PROHFSSIONAIS
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Cynara destaca o setor administra-
tivo como o que requer mais do fun-
ciondrio do que o fabril. O que os dife-
rencia é o tempo sentado, a postura, a
sobrecarga na coluna. O trabalho fabril
é mais dinamico, embora haja também
repetitividade, recarga, ruido, desgaste
biomecanico maior. O administrativo €
mais preservado nesses quesitos, mas
ha desgaste mental, prazos curtos etc.

“Na verdade todos precisam de ginas-
tica laboral, mas a diferenca é que o tra-
balho sentado é a bola da vez da cién-

da. Ficou comprovado que influencia na
Incidéncia de morte prematura”, expli-
ca Cynara. Na opinido dela, alguns em-
presarios pensam em milhdes de reais
se tiverem que parar uma linha de mon-
tagem, mas com uma programacao ade-
quada isso pode ser feito por etapas.
"Os resultados sao positivos e a produ-
tividade aumenta, pois o trabalhador re-
toma o posto com melhor estrutura fi-
sica para as tarefas”, garante. Ela alerta,
no entanto, que essa pratica nao subs-
titui a pausa do trabalho. “A recomen-
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dacao para a pausa passiva € o repou-  de trabalho, a ndo ser que gere risco, A implantacao de programas de gi-
so. Pausa ativa é outra coisa”, ressalta.  como em uma caldeira, por exemplo.  nastica laboral nao € obrigatéria por lei,

Cynara ressalta, no entanto, que a  “Multiplicadores ndo podem atuar. E  embora, tanto o Ministério do Trabalho
pratica nao dever ser confundida com  exercicio ilegal da profissao. O traba-  quanto da Satude e a Previdéncia Social
programas de atividade fisicaourecrea-  |hador e o contratante podem ser au- e seus respectivos auditores tém visto
tivos. Ela é realizada na propria estacdo  tuados”, afirma. essa pratica como uma boa iniciativa.a
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Ginastica laboral

LER E DORT

l por Lana de Paula

A pratica de exercicios diminui as chances
de agravamento de doencas ocupacionais

Doenca Ocupacional Re-
lacionada ao Trabalho
(DORT) ocorre quando
o trabalhador é subme-
tido a processos produ-
tivos com sobrecargas de tarefas, sem
equipamentos adequados e sem pau-
sa. Isso é o que explica Nadja de Sousa
Ferreira, membro do Conselho Delibe-
rativo da Associacao Nacional de Medi-
cina do Trabalho (ANAMT) e presiden-
te da Associacao Brasileira de Medicina
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do Trabalho (ABMT) do Rio de Janeiro.
Para Nadja, algumas tarefas desempe-
nhadas pelo funcionario elevam os ni-
veis de cortisol (hormonio do estresse) e
Isso pode ser um fator que colabora pa-
ra 0 aumento de conflitos interpessoais
no trabalho, gerando um aumento do
estresse metabdlico. Além disso, mui-
tos trabalhadores tém dupla ou tripla
Jornada e ainda possuem quadro clinico
de doencas metabdlicas e degenerativas
que, em muitos casos, sao agravadas

devido as tarefas exercidas no dia a dia.

Sequndo a especialista, os dados es-
tatisticos sofrem diversas interferéncias
e ndo ha pesquisas recentes que apon-
tam o numero de pessoas que sao afe-
tadas por essas doencas. Ela explica que
ha outro fator que atrapalha na elabo-
racdo dos dados: a caréncia de estu-
dos sobre as profissdes que mais ca de
LER/DORT.

“A Pesquisa Nacional de Saude (PNS)
realizada pelo IBGE, mostrou que em



0S EXERCICIOS SOB A
OTICA DA EDUCACAO FISICA

A sigla FIT representa os fatores fundamentais para a pratica de exercicios fisicos:
Frequéncia, Intensidade, Tempo e Tipo de exercicio. A siglatambém pode ser inserida
na Ginastica Laboral, conforme explica a presidente da Associacao Brasileira de
Ginastica Laboral (ABGL), Cynara Cristina Alves Pereira.

FREQUENCIA - 0 ideal é que seja de 5 vezes por semana. Sequndo a especilaista,
afrequéncia de 2 e 3 dias nao apresenta resultado significativo. “Ha informacoes
extremamente relevantes que eu levo em conta quando vou programar a
frequéncia: o profissional que dara as aulas deve refletir quais os fatores de
risco antes de elaborar um programa para a empresa. E preciso verificar a cultura
organizacional, os fatores psicologicos e os biomecanicos da instituicao. Se na
empresa, a atividade exercida pelos funcionarios traz repetitividade e postura
estatica todos os dias, entdo a frequéncia tem que ser diaria”, explica Cynara.

INTENSIDADE - Segundo o Colégio Americano de Medicina Desportiva, referéncia
usada para falar de ginastica laboral, esta comprovado que os exercicios com
intensidade moderada trazem beneficios de um modo geral. As pessoas passam
um terco da vida no local de trabalho e haum alto indice de problemas de saide.
"0 ideal é gue a intensidade varie de leve a moderada, pois os trabalhadores
nao estao em uma academia, nem vestidos adequadamente. Os exercicios nao
sao para gerar desgaste e sim compensacao’, alerta.

TIPO DE EXERCICIO INDICADO - 0 alongamento ou, para relaxar, massagem
e meditacao. Se ha estrutura muscular enfraquecida, tem que fortalecer com
exercicios apropriados para manter ou devolver o padrao de forca e flexibilidade.
"Quando o profissional prescreve o primeiro item é a individualidade biolégica
que ele esta avaliando”, diz Cynara.

TEMPO - a duracdo de uma sessao de ginastica laboral nao deve ultrapassar 15
minutos.

2013 eram 3.568.095 trabalhadores
autodeclarados com LER/DORT neces-
sitando de confirmacao, uma vez que
dores articulares, musculares e de ten-
does podem estar presentes em todas
as patologias”, relata Nadija.

Os especialistas no assunto sao prati-
camente unanimes ao destacar que os
exercicios laborais ajudam a prevenir as
lesbes e as doencas ocupacionais, mas
nao curam esses problemas.

A ginastica laboral € um proces-
so educativo e todos tém o direito de
aprender como responde o corpo hu-

mano, que passa horas na mesma po-
sicao, realizando os mesmos gestos e
movimentos. No entanto, como es-
se processo ndo é obrigatério, mui-
tos nao entendem a necessidade e
ndo participam. “E preciso que a em-
presa se comprometa com o projeto
e que lideres e gestores também par-
ticipem regularmente. O maior inves-
timento para aumentar e manter a
adesao é a educacdo, que pode ser
feita por meio de palestras e eventos
motivacionais”, afirma lvana Rangel,
especialista fisioterapeuta.m
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