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RESUMO

O presente estudo consiste em relatar as principais experiéncias sobre o impacto do projeto de
extensdo de Ginastica Laboral na saude dos servidores de universidades do estado do Ceara. O
publico participante do projeto sdo os funcionarios da Universidade Regional do cariri (URCA)
Iguatu e Universidade Estadual do Ceara (UECE), localizadas no Campus Multi-institucional
Humberto Teixeira, sendo beneficiados 14 funcionarios do campus, o projeto ocorre todos 0s
dias a tarde, com duracdo media de 10 a 15 minutos diarios. Em sua elaboracéo foi utilizado o
método de relato de experiéncias que foram descritas pelo autor em condugéo do projeto. O
estudo encontrou os seguintes resultados: maior interacdo entre as funcionarias, perda de
timidez, diminuicdo do estresse, ganhos de mobilidade, flexibilidade e amplitude, juntamente
com a amenizacéo de dores fisicas. Conclui-se que o0 projeto contribui positivamente no ambito
social dos participantes impulsionando novas amizades e maiores interagdes no local de
trabalho, além de colaborar de maneira benéfica no &mbito fisico, impulsionando melhorias na
saude.
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WORKPLACE GYMNASTICS AS A TOOL FOR PROMOTING HEALTH AND
QUALITY OF LIFE: AN ACCOUNT OF EXPERIENCES

ABSTRACT
The present study consists of reporting the main experiences regarding the impact of the

Workplace Gymnastics extension project on the health of university staff in the state of Ceara.
The participants of the project are employees of the Universidade Regional do Cariri (URCA)
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Iguatu and the Universidade Estadual do Cearda (UECE), located at the Humberto Teixeira
Multi-Institutional Campus, benefiting 14(fourteen) employees. The project takes place every
afternoon, during an average of 10 to 15 minutes daily. The experience reporting method was
used in its elaboration, and the experiences were described by the author while conducting the
project. The study found the following results: greater interaction between female employees,
reduction of shyness, stress reduction, gains in mobility, flexibility, and range of motion, along
with the alleviation of physical pains. It is concluded that the project positively contributes to
the participants’ social environment by fostering new friendships and greater interactions in the
workplace, in addition to beneficially contributing to the physical domain by promoting
improvements in health.

Keywords: Workplace Gymnastics; Health Promotion; Quality of Life.

1 INTRODUGCAO

A ginastica laboral ¢ um programa de exercicios fisicos feito no local de trabalho em
um curto periodo tempo, dentro do horario de trabalho dos funcionarios, que tem como principal
objetivo promover pausas dos movimentos repetitivos, diminuicdo de tempo em
comportamento sedentario e controle do estresse psicoldgico. Destaca-se também maior
socializacdo entre os funcionarios participantes, seja através de rodas de conversas, dinamicas
envolvendo o psicossocial ou atividades que estimulem maior interagdo entre os membros
(Lima, 2007).

A ginéstica laboral pode ser classificada de acordo com o seu horéario de realizacéo ou
com o0 objetivo da empresa, nisso temos a preparatoria ou de aquecimento que é aquela
realizada logo nas primeiras horas do expediente como forma de preparar os funcionarios para
a jornada de trabalho, aquecendo os grupos musculares. A compensatéria ou de pausa é aquela
realizada durante a jornada de trabalho, onde as atividades dos funcionarios sdo interrompidas
para participacdo, é aquela ginastica que busca a compensacdo em movimentos repetitivos e a
adequacdo da postura dos participantes de acordo com cada funcdo feita por eles. A de
relaxamento que corresponde a atividade feita ao final do expediente, antes da saida dos
funcionarios do local de trabalho, essa é baseada no relaxamento muscular dos participantes,
como forma de aliviar o cansaco e reduzir a fadiga (Pereira; Lopez; Vilarta, 2013).

Os principais beneficios da Ginéstica Laboral correspondem as mudancas nos habitos
dos funcionérios e busca possiveis melhorias em ganho de flexibilidade, postura corporal e na

disposicdo dos participantes. Além disso, busca contribuir na satde do trabalhador, através das
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praticas diarias, orientacdo e incentivo aos participantes sobre promocao de saude para além do
ambiente de trabalho (Pereira, 2013). De acordo com o estudo Santos (2020), os trabalhadores
que participaram programa de ginastica laboral com frequéncia de trés dias por semana, e
durante quatro meses, apresentaram maior enganchamento em exercicio fisico nos momentos
livres.

Servidores e trabalhadores que participam de um projeto de ginastica laboral tem frutos
positivos do projeto, conseguem se adequar melhor a novas atividades fisicas, possiveis ganhos
de flexibilidade, ajuste postural e melhoria na relacdo com os colegas de trabalho. Acabam
recebendo estimulos que podem perpetuar para fora do ambiente de trabalho e que influenciem
a busca pela atividade fisica como suporte fundamental no dia a dia. Assim, o objetivo do
presente estudo € relatar as principais experiéncias sobre o impacto do projeto de extensdo de

ginastica laboral na saude dos servidores de Universidades do Estado do Ceara.

2 METODOLOGIA

O tipo de pesquisa do presente estudo € um relato de experiéncias, tratando-se de um
estudo no formato de ensaio académico-cientifico. A principal contribuicdo consiste na
descricdo e na critica reflexiva da experiéncia relatada do autor na condugdo do projeto de
ginastica laboral (Mussi, 2021). O publico participante do projeto sdo os funcionarios da
Universidade Regional do cariri (URCA) Iguatu e Universidade Estadual do Ceara (UECE),
localizadas no Campus Multi-institucional Humberto Teixeira. O critério de exclusdo do
projeto é ter algum tipo de restricdo médica que impossibilite o funcionério de praticar exercicio
fisico.

O projeto ¢ dividido em duas turmas, que praticam a ginastica laboral no seu proprio
setor de trabalho. Cada turma tem como média a participacdo de 6 a 7 pessoas diariamente,
totalizando-se entre 13 e 14 pessoas beneficiadas com o projeto. O projeto ocorre todos os dias
a tarde, com duracdo media de 10 a 15 minutos diario. O tipo de ginastica aplicada € a
compensatoria, realizada durante o segundo turno da jornada de trabalho.

Semanalmente ocorrem algumas dindmicas que buscam incentivar a interacdo dos
participantes e o psicossocial da turma, algumas dessas dinamicas utiliza-se materiais como

bambolés, bolas, cadeiras, cones e dentre outros objetos alternativos disponiveis nos setores.
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Atividades como: danca das cadeiras, dindmica do n6, jogo da velha com bambolés, dentro ou
fora e vivo ou morto, que acabam com maior comunicagdo dos participantes nas realizagoes
das dindmicas. Ocorrem também alongamentos focados em ganhos de flexibilidade,
alongamentos ativos e passivos, fortalecimento muscular. Ao final de cada semana também
ocorre um dia mais focado em relaxamento muscular através de massagens seja solo ou em
dupla e uma leve caminhada.

Os resultados estdo descritos na sessdo seguinte considerando os beneficios voltados
para os aspectos fisicos e psicossocial observados nos servidores praticantes da ginastica

laboral.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

Inicialmente, o projeto sofreu muita resisténcia do publico-alvo, funcionarias que ja
faziam algum tipo de exercicio fisico ndo enxergavam ganhos no programa de Ginastica
Laboral em razdo do seu curto periodo. Portanto, as atividades contavam com a participacao de
7 funcionarias e consistia em apenas uma turma. Havia ainda, a existéncia de certa timidez entre
as participantes, justificada pelo fato da recém introducdo do programa em seus cotidianos,
resultando em uma espécie de bloqueio durante a execucdo de determinados exercicios,
somando-se a falta de atividade fisica de alguns integrantes do grupo, que consistiam
basicamente em dificuldades com equilibrio, flexibilidade, mobilidade e amplitude, assim como

dores fisicas nos joelhos e coluna.

Ao longo do tempo, o programa recebeu maior adesdo, gerando assim a atenuacédo da
timidez das primeiras participantes, contribuindo ainda mais para a realizagcdo de dindmicas e
as tornando ferramenta crucial para participacdo e permanéncia do publico participante. Com o
seu desenvolver criou-se uma nova turma, em um setor distinto do ambiente inicial,
conquistando maior envolvimento e um novo publico praticante. Durante as préaticas, pode-se
observar, em ambos os grupos, ganhos de flexibilidade, equilibrio, mobilidade e amplitude dos
integrantes, bem como maior interesse e aceitacdo aos alongamentos e as massagens, que ao
decorrer dos encontros, passaram a ser mais preferiveis, principalmente em semanas de alta
demanda de trabalho, tornando-se o principal motivo de adesdo de funcionarias que ndo

participavam frequentemente.
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Os relatos de dores e incébmodos diminuiram significativamente, influenciando a
mudanca de comportamento através das praticas de exercicios fisicos. Vieira (2019) declara a
diminuicdo de dores e tensbes dos funcionarios participantes de um programa de ginastica
laboral, também citando a amenizacdo de atividades cumulativas e diminuicdo do estresse.
Santos (2020) também relata que participantes de um programa de ginastica laboral tendem a
permanecer com uma vida mais ativa, com a continuacdo da pratica mesmo ap6s o fim do
programa de ginastica laboral, com o projeto funcionando como porta de entrada para préatica
recorrente de exercicios fisicos.

A interacdo social inicial das funcionarias consistia em pouca ou quase nenhuma.
Entretanto, verificou-se maior entrosamento entre elas, motivado em grande parte, por
dindmicas realizadas diariamente dentro do programa, contribuindo para a formacao de novas
amizades. A mudanca da relacao entre as duas turmas colaborou para a melhoria da convivéncia
entre diferentes setores. Paralelamente, é possivel verificar que, o sentimento de timidez que se
fazia presente originalmente, foi amenizado ou extinto. Medeiros (2019) ressalta a evolucéo
das relacGes interpessoais atuando sobre a timidez, acrescentando também o desenvolvimento
entre os servidores participantes do projeto, contribuindo para a melhoria do sujeito e da
instituicdo. Tormen (2024) também relata um efeito positivo da ginastica laboral nos niveis
fisicos, psicoldgico e social, com o maior beneficio no &mbito social, melhora dos participantes
dentro e fora do ambiente de trabalho, e amenizacéo de dores no pescoco e joelho.

A principal dificuldade encontrada ao decorrer do projeto, foi a adesdo de novos
publicos, a dlavida e a timidez para participacdo das atividades. Sendo recorrentes
questionamentos sobre a eficacia dos exercicios e sobre a sua realizagdo em publico. Lima
(2017) cita a recusa dos participantes, trazendo também davidas como “é possivel ter resultados
em 10 a 15 minutos?” “esse tempo ¢ suficiente?”. Esse tipo de comportamento pode acabar
desestabilizando os condutores do projeto. A falta de presengca masculina nas atividades
também é uma dificuldade, tendo em vista que a maioria dos participantes sao mulheres. O més
de férias das funcionarias, consiste em outro desafio na realizacdo do programa, consistindo no
més com menos participacao.

A maior aprendizagem adquirida ao longo do projeto, foi no ambito social, em buscar
entender a transcendéncia dos limites das participantes e a preferéncia da turma sendo colocada

como fator determinante no planejamento das aulas.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Com a implementacéo do projeto de Ginastica Laboral foi observado que a pratica diaria
das funcionérias impulsionou melhorias na saude. O ganho de maior afinidade com novas
pessoas e maior interacdo entre diferentes cargos, também alavanca o ganho no ambito social
das participantes através da perca de timidez e maior diminuigdo no estresse. A continua¢do do
projeto para maiores ganhos é fundamental, sendo visto de maneira positiva pelas participantes,

que tém o desejo da continuacdo das atividades e participacdo constante.

5 AGRADECIMENTOS

Gostaria de demonstrar minha gratiddo por todo apoio e colabora¢do do Grupo de
Estudos em Biodindmica do Movimento Humano (GEBIMOH). Também gostaria de agradecer
a minha orientadora Cleene Tavares de Souza pela confianca e auxilio durante a conducdo do

projeto de Ginastica Laboral.

REFERENCIAS

FIGUEIREDO, F.; MONT’ALVAO, C. Ginastica laboral e ergonomia. 2. ed. Rio de Janeiro:
Sprint, 2008.

LIMA, V.D. Ginastica laboral: atividade fisica no ambiente de trabalho. 4. ed.
Séo Paulo: Photo, 2018.

LIMAV. A.; AQUILAS A. L.; FERREIRA JUNIOR, M. Efeitos de um programa de exercicios
fisicos no local de trabalho sobre a percepcao de dor musculoesquelética em trabalhadores de
escritério. Rev. Bras. Med. Trab. Séo Paulo, v. 7, p. 11-17, 2009.

LIMA, V. Ginastica laboral: atividade fisica no ambiente de trabalho. 3. ed. Sdo Paulo: Phorte,
2007.

Medeiros, A. G. A., de Souza Tomaz, R., Carvalho, K. S., dos Santos, S. R., & da Silva
Almeida, I. L. (2019). Contribuic6es da ginastica laboral para qualidade de vida dos servidores
de uma universidade estadual. Extensio: Revista Eletrénica de Extenséo, 16(32), 107-115.

DOI: https://doi.org/10.5007/1807-0221.2019v16n32p107. Acesso em: 22 out. 2024.

cammmsRevista de Extensdo (REVEXT) da Pro — Reitoria de Extensdo (PROEX) da Universidade Regional do
Cariri — URCA - Crato-Ceard. ISSN 2764 — 1872|v. 4 |n. 2|p. 102-108] jul. - dez.|2025.



Revista de Extensédo da Universidade Regional do Cariri — URCA
REVEXT

MUSSI, Ricardo Franklin de Freitas; FLORES, Fabio Fernandes; ALMEIDA, Claudio Bispo
de. Pressupostos para a elaboracdo de relato de experiéncia como conhecimento cientifico.
Prax. Educ., Vitoria da Conquista, v. 17, n. 48, p. 60-77, out. 2021.

PEREIRA, C. C. D. A. Exceléncia Técnica dos Programas de Ginastica Laboral: uma
abordagem didatico-pedagdgica. 1. ed. Sdo Paulo: Phorte , 2013a.

PEREIRA,C.C.D. A;;LOPEZ,R.F. A.; VILARTA, R. E ects of physical activity programmes
in the workplace (PAPW) on the perception and intensity of musculoskeletal pain experienced
by garment workers. Work, v. 44, p. 415-421, 2013

Santos CM, Ulguim FO, Pohl HH, Reckziegel MB. Change in habits of workers participating
in a Labor Gymnastics Program. Rev  Bras Med Trab.2020;18(1)
DOI:10.5327/21679443520200498:66-73. Acesso em: 20 out. 2024.

Tormem F, Oliveira NC, Bertolini SMMG, Macuch RS. Impact of workplace gymnastics on
quality of life of general services assistants in a hospital institution. Rev Bras Med
Trab.2024;22(2) DOI:10.47626/1679-4435-2022-1034:€20221034. Acesso em: 22 out. 2024.

PEREIRA VIEIRA, S. et al. IV SEMANA UNIVERSITARIA DA URCA XXII. Semana de
iniciagdo cientifica. BENEFICIOS DO PROJETO DE EXTENSAO GINASTICA
LABORAL NA URCA SOB A PERCEPCAO DOS PROFESSORES — RELATO DE
EXPERIENCIA. Disponivel em: http://siseventos.urca.br/assets/pdf/sub_trabalhos/116-588-
4426-392.pdf. Acesso em: 26 out. 2024.

COMO CITAR

BARRETO, Wesley Silva et al. A Ginastica Laboral Como Instrumento De Promocdo Da
Saude E Qualidade De Vida: Um Relato De Experiéncias. Revista de Extensdo - REVEXT,
v.5,n. 2, p. 116-124, 2025.

Recebido em 11 de novembro de 2024
Aceito em 31 de outubro de 2025

cammmsRevista de Extensdo (REVEXT) da Pro — Reitoria de Extensdo (PROEX) da Universidade Regional do
Cariri — URCA - Crato-Ceard. ISSN 2764 — 1872|v. 4 |n. 2|p. 102-108] jul. - dez.|2025.



