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-Profissionais de Educacéo Fisica graduados®3#5;

-Profissional de Educacéo Fisica graduado. Pés-Graduado em Treinamento
Esportivo e Exercicio Fisico no envelhecimento?;

-Médico do Trabalho. Mestrado em Engenharia Biomédica. Especialista em Medicina
do Trabalho. Especialista em Medicina Legal e Pericias médicas. Pés-Graduado em
Saude Mental no Trabalho®.

Introducao

Com os avancos da industrializacdo, a saude ocupacional amplia seu escopo
de acdo na prevencdo de doencas ocupacionais aprimorando com a ginastica
laboral*?34, A ginastica no ambiente de trabalho utiliza exercicios especializados,
com técnicas voltadas para a maior elasticidade ao corpo atuando de forma
preventiva e ao mesmo tempo terapéutica, enfatizando o alongamento e a
compensacao das estruturas musculares envolvidas nas tarefas dos trabalhadores?®.
Séo de intensidade leve e curta duracdo a fim de propiciar agdes a longo prazo, sem
interferir na atividade produtiva®®. A técnica vem sendo aplicada desde 1928 no
Japao, passando por inumeras transformacgdes a propiciar maior qualidade de vida
aos trabalhadores, além de diminuir o nivel de sedentarismo, tornando os
funcionarios mais saudaveis, dispostos e tornando a relacdo com os colegas de

trabalho ainda mais sadia e produtival*”’.



Objetivos

Avaliar a flexibilidade e resisténcia muscular localizada dos funcionérios
participantes da ginastica laboral de uma empresa do Vale do Paraiba Paulista, afim

de obter o grau de evolucéo de dois anos de sua aplicabilidade.

Métodos

Estudo prospectivo com 53 funcionarios do setor fabril. A amostra foi
composta pelo género masculino, com média de idade de 29 anos, indice de Massa
Corporea (IMC) entre 25 e 29,99 kg (padrdo normal), higidos, porém sedentarios. Os
testes de flexibilidade (teste de sentar e alcancar) e resisténcia muscular localizada
(teste de contracdo dos abdominais) seguiram o protocolo de POLLOCK?!3, sendo
aplicados nos anos de 2013 e 2014. Os dados obtidos foram tabulados e

estatisticamente analisados através do Microsoft Excel 2010.

Resultados

Registra-se para os testes de flexibilidade um perfil crescente no padréo
determinado como excelente de 2013 (1,9%) para 2014 (5,7%) e mesmo
evidenciando com os testes de resisténcia muscular localizada, apresentando
padrdo determinado como excelente de 2013 (45,3%) para 2014 (52,8%).
Respectivamente os testes apresentaram melhora de 3,8% e 7,5% de um ano para
outro quanto aos aspectos determinados como perfil excelente.

Discussao

As aulas, por serem aplicadas durante dez minutos, cinco vezes na semana,
alternam exercicios de alongamentos sistémicos e resisténcias musculares
localizadas, corroborando com os resultados encontrados e a literatura®°®°. Neste
passo, apesar da maior parte da amostra encontrar-se no padrao determinado como
fraco em ambos os testes, o perfil desmembrado dos resultados do protocolo
aplicado de um ano para o outro sinalizou melhora, 0 que nos direciona para o

entendimento de que a ginastica laboral, em média, apresenta resultados positivos



de médio a longo prazo'!?. Contudo ha individuos mais saudaveis, produtivos e
disseminadores da boa pratica de saude aos colegas de trabalho, familiares e

amigos.

Conclusao

A ginastica laboral acaba por ser um recurso a diminuir o impacto de
distarbios musculoesqueléticos proporcionando melhor qualidade de vida de

trabalhadores no ambiente fabril.
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