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Resumo

O artigo tem como objetivo analisar o impacto da Ginastica laboral, destacando suas evidéncias
cientificas quanto ao bem-estar do colaborador e sua relevancia para a sustentabilidade organizacional.
A pesquisa, de carater qualitativo e exploratério, baseou-se em revisao bibliografica de livros, periddicos
e sites que abordam sua aplicagdo e implementagao. Constatou-se os primeiros registros da pratica se
deram na Polbnia, em 1925, e eram introduzidas por operarios de acordo com a fungdo que
desempenhavam. Além disso, autores ressaltam o papel da ginastica laboral na qualidade de vida e
seus beneficios, indicando os prejuizos do estresse no ambiente organizacional, compreendendo a
pratica como estratégia para sana-los. Os resultados demonstram que a ginastica laboral atua de forma
preventiva e corretiva, favorecendo a saude fisica e mental dos trabalhadores. Conclui-se que a
ginastica laboral, quando alinhada as demandas do ambiente corporativo, € uma ferramenta eficaz para
promover o bem-estar dos colaboradores e fortalecer uma cultura organizacional saudavel.
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Introdugao

A Ginastica Laboral (GL) é planejada e aplicada no ambiente de trabalho durante o expediente,
também conhecida como atividade fisica na empresa, ginastica no trabalho ou ginastica de pausa. A
ginastica laboral busca criar um espago, no qual o trabalhador exerce varias atividades e exercicios
fisicos, que vao além de um condicionamento mecanicista, repetitivo e automatizado (Mendes; Leite,
2012).

Os primeiros registros de exercicios fisicos dentro de organizagdes ocorreram no ano de 1925, na
Polbnia, onde os operarios introduziam pausas ativas com o tempo estipulado de acordo com a fungéo
desempenhada. Apds alguns anos surgiram registros de atividades semelhantes na Alemanha, Suécia,
Bélgica e Japéao (Lima, 2019). Nos Estados Unidos a GL se popularizou em 1968 e em 2004 foi langada
uma revista que busca fortalecer o dialogo global entre académicos e profissionais sobre os mais
diversos aspectos da gestédo, a Internacional Management Review. A IMR publica artigos que abordam
tendéncias e pontos a serem discutidos na area da gestéo e sua criagéo foi de suma importancia para
a promogao de saude e bem-estar dos trabalhadores, pois influenciou na expansao da GL pelo mundo.

As Ginasticas Laborais Compensatdria, de relaxamento e corretiva tem como semelhancga o objetivo
de reduzir o estresse, seja fisico ou mental, gerado dentro das organizagdes. Para Chiavenato (2005),
o estresse tem alguns maleficios dentro do ambiente de trabalho, dentre eles o baixo desempenho do
colaborador. As tensbGes nos locais de trabalho diminuem a eficiéncia das pessoas e,
consequentemente, a produtividade, gerando pressa, conflitos interpessoais, desmotivagdo (Franga;
Rodrigues, 1999).

Portanto, o presente artigo tem como objetivo estudar os beneficios da Ginastica Laboral,
identificando suas evidéncias cientificas quanto o bem-estar do colaborador, defendendo sua
implementacdo como uma estratégia eficaz de promogao a salde e sustentabilidade organizacional.
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Metodologia

Este trabalho parte de uma investigacdo qualitativa do tipo exploratdria, baseada em pesquisas
documentais e bibliografica sobre os assuntos relacionados ao impacto da aplicagdo da ginastica
laboral nas empresas em funcdo do bem-estar dos colaboradores, seus beneficios e como deve ser
aplicada.

A pesquisa foi apoiada em livros, periédicos e sites. Além disso, realizou-se uma coleta de dados
secundarios através de pesquisas para identificacdo da importancia desta pratica para a produtividade.

Dessa forma, a reviséo da literatura foi realizada, gerando resultados através de dados expressos
para que seja possivel a melhor compreenséo dos beneficios da ginastica laboral para o bem-estar dos
colaboradores.

Resultados

Pretendeu-se, neste estudo, enfatizar a importancia da pratica da Ginastica Laboral para o bem-
estar dos colaboradores. Sob a perspectiva do bem-estar mental, a ginastica laboral atua também como
uma ferramenta psicossocial dentro das organizagdes. Em um cenario de intensificagdo do trabalho,
sua integragéo nao deve ser percebida apenas como pratica de exercicios fisicos, mas como estratégia
de cuidado integral, valorizagdo do trabalhador, estimulo ao convivio coletivo e redugdo do
distanciamento entre corpo, mente e ambiente produtivo (Cariete, 1996).

Segundo Kolling (1982, apud Conselho Regional de Educacéo Fisica de Sao Paulo, 2019) ao
estudar grupos de operarios em industrias, constatou que a ginastica laboral compensatéria contribui
para a reducéo de dores musculares e melhora da disposi¢ao geral dos trabalhadores, promovendo a
saude fisica, também prevenindo a ocorréncia de doengas ocupacionais. Se iniciou em julho de 2012,
uma experiéncia realizada por Laux et. Al, que incluiu 31 sujeitos entre 19 e 51 anos, sua duragao foi
de 12 meses e eram aplicadas semanalmente sessbes de Ginastica Laboral, como resultado foi obtida
a queda em 43,48% dos atestados médicos por doengas sistémicas e osteomusculares em relagdo ao
periodo sem a pratica.

Pressi e Candotti (2005) afirmam ainda que adicionar a Ginastica Laboral na rotina da empresa
pode apresentar resultados positivos, como o aumento da produtividade e disposigao para o trabalho,
melhoria da qualidade de vida e consciéncia corporal. Um estudo de Manosso et al. (2014), sugere que
a pratica regular da Ginastica Laboral pode intervir positivamente no que se diz sobre estresse dentro
de organizagdes, proporcionando qualidade de vida e bem-estar para os praticantes, ainda, conclui que
apés a aplicagdo do experimento, o relacionamento social dentro da empresa melhorou
significativamente.

Kallas e Batista (2009) afirmam que os resultados dos programas de Ginastica Laboral terdo ainda
mais eficiéncia caso as intervengdes ocorram de forma preventiva e consistente, visando consolidar os
programas de GL. Sendo assim, Lima (2019) traz como necessaria para manter a consisténcia, a
frequéncia ideal para a realizagédo da atividade. Ela deve ser executada ao menos 3 vezes durante a
semana, durando entre 10 (dez) e 15 (quinze) minutos, preferencialmente ao inicio do expediente.

Segundo o Tribunal Regional do Trabalho (2020), as regras para um alongamento adequado
incluem sua duragéo, citada anteriormente, manter a posi¢gao de alongamento por 30 segundos, fazer
dos movimentos de forma suave e lenta, respiragado profunda durante a realizagdo e manter frequéncia
em relagdo ao exercicio, além de evitar a pratica logo apds contusao aguda.

Discussao

A partir do levantamento tedrico realizado, € possivel observar que a implementacéo da Ginastica
Laboral (GL) nas empresas transcende a ideia de mera pratica de exercicios fisicos, configurando-se
como uma estratégia de promogéo da saude integral do trabalhador. O embasamento tedrico aponta
evidentemente que a GL repercute tanto na dimensao fisica quanto na psicossocial, sendo capaz de
reduzir dores musculares, melhorar a disposicdo e contribuir para a prevencdo de doengas
ocupacionais (Kolling, 1982 apud Conselho Regional de Educacéo Fisica de Sdo Paulo, 2019). No
sentido psicossocial, Cafiete (1996) trata da ginastica laboral como um investimento aos colaboradores
de modo a evidenciar a aplicagdo como plano de assisténcia, garantindo a aproximacao do corpo e da
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mente junto a produtividade, que corrobora com os beneficios citados por Pressi e Candotti (2005) tal
como aumento da producéo, disposi¢ao para atuacao, qualidade de vida e consciéncia corporal.

Mendes e Leite (2012), colocam ainda que a pratica da ginastica laboral se diferencia do cotidiano
repetitivo e automatizado das corporagdes, de modo a proporcionar ao trabalhador um espago de
movimento que rompe com as praticas obsoletas de mecanizagao da esfera social composta pelos
colaboradores, bem como as colocagbes sobre o espago organizacional afirmadas por Chiavenato
(2005) e Franga e Rodrigues (1999) que destacam os efeitos negativos do cenario laboral, tais como o
estresse, baixo desempenho, conflitos interpessoais e desmotivagdo, discernindo a GL como uma
estratégia eficaz de mitigagdo desses problemas, que teve comprovagéo cientifica pela pesquisa de
Manosso et al. (2014). Alinhados aos desgastes fisicos das organizagbes também analisados por
Kolling (1982, apud Conselho Regional de Educagéao Fisica de Sao Paulo, 2019), a aplicagdo de Laux
et al. (2012), evidencia a diminuicdo de 43,48% nos atestados médicos relacionados a doengas
sistémicas e osteomusculares, reforgcam a relevancia da pratica para a sustentabilidade organizacional.
Ainda que de forma implicita, observa-se que a reducdo de afastamentos representa ndo apenas
beneficio direto ao colaborador, mas também vantagem competitiva as organizag¢des, ao mitigar custos
decorrentes de licengas médicas e perda de produtividade.

Os dados bibliograficos evidenciam que a pratica da Ginastica Laboral ndo é recente e possui
histérica de implementagao em diferentes paises desde 1925 (Lima, 2019). Essa trajetéria aponta para
um estopim da busca por estratégias que promovam saulde e qualidade de vida no ambiente
corporativo, porém, mesmo décadas de embasamento tedrico-cientifico que comprovam sua
efetividade, sua disseminacado e implementagédo de forma efetiva ainda se perpetua com limitagdes,
confirmando a relevancia da tematica na contemporaneidade tal qual o fortalecimento desse dialogo
em revistas cientificas internacionais, como a Internacional Management Review, que reforcou a
legitimidade da GL como ferramenta de gestdo em saude ocupacional.

Além disso, é importante ressaltar que os beneficios relatados ndo se limitam a ganhos imediatos,
mas podem ser potencializados quando os programas de GL s&do implementados de forma sistematica
e preventiva, conforme defendem Kallas e Batista (2009). A consisténcia e frequéncia ideais, descritas
por Lima (2019), consolidam a pratica como parte da cultura organizacional, o que se reflete em maior
adeséo dos colaboradores e resultados mais duradouros, em concordancia ao Tribunal Regional do
Trabalho (2020) que estabelece um aprofundamento referente a aplicagao efetiva da ginastica laboral.

Conclusao

Perante a analise das diferentes vertentes da ginastica laboral, os estudiosos reforcam a importancia
da ginastica laboral como medida preventiva no enfrentamento dos desgastes causados no ambiente
de trabalho através dos aspectos fisicos e mentais, portanto, sua implementagao nas organizagdes se
faz significante para a promogéo a saude do colaborador, e consequentemente a sustentabilidade
organizacional.

Dessa forma, conclui-se que a ginastica laboral, quando planejada de forma contextualizada e
alinhada as demandas reais do ambiente de trabalho, constitui uma ferramenta valiosa para a
promocédo do bem-estar e para o fortalecimento de uma cultura organizacional saudavel. Sua
efetividade, no entanto, depende do engajamento coletivo, do apoio da gestdo e da integracdo com
outras praticas ergondmicas e de saude ocupacional.
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