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Resumo

O objetivo do estudo foi descrever a experi€éncia com a gindstica laboral no ambiente de
trabalho universitario. As atividades foram realizadas com os funcionarios da Universidade do
Estado da Bahia, Departamento de Ciéncias Humanas (DCH), Campus VI em Caetité, Bahia.
Foram realizados alongamentos, exercicios de equilibrio, coordenag¢do motora fina e exercicios
cognitivos. As intervengdes foram realizadas em 8 setores do DCH. A experiéncia com a
gindstica laboral no ambiente de trabalho universitario nos permitiu perceber que essa pratica
foi importante para os funciondrios, servindo como um ponto de partida para implementar a
pratica regular de atividade fisica. Durante o estidgio supervisionado, percebemos alguns pontos
positivos e negativos. O ponto positivo foi relacionado aos beneficios relatados pelos
participantes e o ponto negativo foi a resisténcia a pratica de alguns funciondrios devido a uma
demanda alta de trabalho a cumprir.
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INTRODUCAO

A ginastica laboral (GL) ¢ um conjunto de atividades corporais realizadas no ambiente
de trabalho que visam melhorar a qualidade de vida dos trabalhadores (Martinez, 2021). A GL
compreende diversas modalidades, sendo as cinco principais: preparatoria, compensatoria,
relaxante, corretiva e de manuten¢do. Cada uma dessas modalidades desempenha um papel
crucial na melhoria do condicionamento fisico e mental dos trabalhadores (Martinez, 2021).
Ademias, a pratica da GL atua como uma medida preventiva contra lesdes decorrentes das

demandas excessivas no ambiente de trabalho que podem causar degastes fisico e emocional

(Mota et al., 2020).
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A GL traz muitos beneficios aos seus praticantes, sejam eles fisiologicos, psicologicos
ou sociais. Os beneficios fisiologicos sdo: aumento na circulagdo sanguinea, melhora da
oxigenacdo nos musculos, postura, flexibilidade, diminui inflamacdes e traumas, tensdes,
esfor¢o das atividades diarias, entre outros. Podemos ainda, citar alguns beneficios psicologicos
como a melhora da autoestima ¢ da concentragdo durante o trabalho. Além disso, ha os
beneficios sociais, que sdo favorecer contato pessoal, promover integragao social, despertar o
surgimento de novas lideranca e melhorar o relacionamento (Pagliari, 2002).

Desse modo, esse estudo abordou as experiéncias vivenciadas no componente curricular
denominado “Desenvolvimento de A¢des Pedagdgicas na Educagao Fisica Nao Formal I1”, cujo
objetivo principal foi oportunizar condi¢des para o aluno discutir, planejar, criar, intervir e
vivenciar experiéncias pedagogicas utilizando os conteudos de educacao fisica para no contexto

ndo escolar.

OBJETIVO

Descrever a experiéncia com a ginastica laboral no ambiente de trabalho universitario.

METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia de estagio, no qual foram realizadas atividades
praticas de GL com os funciondrios da Universidade do Estado da Bahia (UNEB) — Campus
VI, Departamento de Ciéncias Humanas (DCH) em Caetit¢ — BA.

As atividades da GL foram realizadas durante o hordrio de expediente e foram
desenvolvidas a partir das progressdes dos participantes, em que a resisténcia utilizada foi o
proprio peso do corpo. Foram realizados alongamentos, exercicios de equilibrio, coordenacao
motora fina e exercicios cognitivos. Participaram das intervencgdes 20 funcionarios, homens e
mulheres, de diferentes setores.

As intervencdes foram divididas em 8 setores, sendo: 1 - Direcdo ¢ RH; 2 -

administrativo e financeiro; 3 - equipamentos e biblioteca; 4 - secretaria e protocolo; 5 - servigos
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gerais; 6 - colegiados (Ciéncias Biologicas, Historia, Geografia e Lingua Inglesa); 7 - sala de
pos-graduacdo (mestrado), almoxarifado, informatica; e 8 — Nticleo de Pesquisa e Extensao.
Além disso, foram elaboradas trés perguntas para avaliar as intervengdes do estagio.
Pergunta 1: Como vocé avalia nossas atividades durante a sua pratica da GL? Pergunta 2: Quais
as dificuldades vocé percebeu durante a GL? Como vocé percebeu sua evolugdo/progressao?
Pergunta 3: Quais sugestdes vocé apontaria? O que vocé acha que podemos melhorar para nos

tornar profissionais mais qualificadas?

RESULTADOS/DISCUSSAO

Em nossas primeiras observacdes, observamos que os participantes apresentavam
desconforto na postura, cansago e dores na coluna. Desse modo, durante as intervengdes alguns
alunos tiveram dificuldades de consciéncia corporal e coordenagdo motora. Para tentar
amenizar essas condicdes, sugerimos exercicios de coordenagdo motora fina e cognitivos. Os
movimentos foram realizados no tempo individual de cada participante, em que nos
realizdvamos os movimentos em frente a ele ou faziamos a sua corregdo postural.

A partir das entrevistas feitas com os participantes, conseguimos perceber os beneficios
da GL. Assim relatou uma entrevistada: “7Tem sido proveitoso, tem me distraido e descontraido
também bastante, relaxando meu corpo e minha mente, porque aqui no servigo a gente chega
bastante concentrada e acaba se tornando um local que a gente fica tenso né durante o dia, e
quando vocés chegam, fica tudo mais tranquilo fica relaxado, a mente, a gente se alegra, a
gente se diverte também durante os exercicios”.

Em relagdo as dificuldades encontradas ao realizar os exercicios durante o estagio, a
entrevistada disse que: “Tenho dificuldade na minha concentragcdo em alguns exercicios, pois
sdo exercicios que geralmente a gente ndo faz no dia a dia e a evolug¢do tem sido boa, todos os
dias a cada dia vocés trazem novas dinamicas e isso faz com que a gente nao fique limitado e
nem fique preso a um so exercicio”’.

Quando perguntamos sobre sugestdes para melhorar nossa atuacdo profissional, a

entrevistada relatou: “Eu ndo diria nem sugestdo, porque eu té6 achando bem completo assim,
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ser dentro do tempo que vocés falaram desde o inicio, os 15 minutos que ta sendo agradavel e
a sugestdo seria se fosse um maior tempo de exercicios nessa dindmica, mas eu sei que o tempo
de vocés é curto e a carga horaria é limitada. A minha sugestdo é apos formadas, crie seus
proprios empreendimentos ai e langcam para a cidade”.

A pratica de GL tem se mostrado eficaz na redugdo do estresse causado por prazos
apertados, desgaste emocional e cansago fisico enfrentados pelos trabalhadores (Freitas-Swerts;
Robazzi, 2014). Desse modo, a entrevista revelou que os funciondrios tiveram melhorias
significativas com a pratica da GL, beneficiando os aspectos fisico e mental.

Os depoimentos dos participantes refor¢aram a sensa¢ao de relaxamento para a mente e
para o corpo. Além disso, a GL mostrou resultados positivos em relacdo ao alivio das dores
corporais. Assim, destaca-se que a GL ¢ importante no ambiente de trabalho, oferecendo
beneficios fisicos e mentais que contribuem diretamente para a melhoria da qualidade de vida

(Brito et al., 2024).

CONCLUSOES

A experiéncia com a GL no ambiente de trabalho universitario nos permitiu perceber
que essa pratica foi importante para os funcionarios, servindo como um ponto de partida para
implementar a pratica regular de atividade fisica.

Durante o estagio supervisionado, percebemos alguns pontos positivos e negativos. O
ponto positivo foi relacionado aos beneficios relatados pelos participantes € o ponto negativo
foi a resisténcia a pratica de alguns funciondrios devido a uma demanda alta de trabalho a

cumprir.
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