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RESUMO: O presente relato de experiéncia tem como objetivo apresentar as
estratégias utilizadas por discentes que atuaram no Programa de Ginastica Laboral
(PGL) da UFPB visando a promoc¢do de um estilo de vida fisicamente ativo entre
trabalhadores da reitoria e da biblioteca central da UFPB. Durante o periodo
compreendido entre 17 de maio e 13 de setembro de 2013 discentes (n=2) do curso de
Bacharelado em Educagdo Fisica da UFPB atuaram como professores de ginastica
laboral (GL), fornecendo ao longo do programa frequentes informacdes sobre
beneficios provenientes da realizacdo de atividades fisicas e praticas maneiras de adota-
las no cotidiano, além de reforcos positivos aplicados durante as 51 aulas de GL
assiduamente efetuadas por 45 trabalhadores. Por meio de dialogos realizados ao final
de cada aula pdde-se perceber que os participantes do PGL da UFPB aumentaram a
realizacdo de atividades fisicas ao longo do dia, bem como ingressaram ou
incrementaram a pratica de exercicios fisicos fora da jornada de trabalho. Sugere-se que
o frequente fornecimento de informacdes claras, objetivas e individualizadas sobre
melhoria da salde por meio de atividades fisicas e maneiras viaveis de praticar
exercicios fisicos, bem como reforcos positivos com foco na flexibilidade e na postura
corporal sejam direcionados aos participantes de PGLs, concretizando atitudes que
podem colaborar para a obtencdo de um estilo de vida mais saudavel entre
trabalhadores.
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INTRODUCAO

Um Programa de Promoc¢do a Saude do Trabalhador (PPST) pode gerar
beneficios para o cidaddo, o empresario e 0 governo como a diminui¢do de custos
médicos por meio da promocdo de um estilo de vida fisicamente ativo e saudavel entre
trabalhadores e suas familias (MARTINS, 2008; BAICKER et al. 2010; OSILLA et al.,
2012).

Programas embasados na atividade fisica, que podem fazer parte do PPST,
também apresentam a capacidade de combater doengas ocupacionais e aprimorar a
salde do trabalhador, possibilitando o aumento da produtividade. Tais programas, que
tém tido éxito em solo brasileiro, s&o denominados Programa de Ginastica Laboral
(TAMAYO, 2001; SAMPAIO, 2008; CANDOTTI; SILVA; NOLL, 2011).



A ginastica laboral, passivel de integrar um programa constituido por outras
acOes que objetivam trazer mais seguranca e salde ao trabalhador, tem sido considerada
pelas corporagdes mais modernas como um diferencial capaz de, inclusive, atenuar os
efeitos causados por tarefas ocupacionais de natureza variada (SANTOS et al., 2007).

Entendida como uma pausa ativa, esta ginastica tem duracdo média de 10
minutos e pode incluir ndo s6 alongamentos, mas também exercicios respiratorios e de
coordenagdo motora, massagens, atividades ludicas e técnicas meditativas, voltada para
a realizacdo de atividades direcionadas para a musculatura mais exigida durante a
jornada de trabalho e para o cansaco mental originado das tarefas ocupacionais
(MARTINS, 2011).

Na Universidade Federal da Paraiba/UFPB a ginastica laboral vem sendo
aplicada desde 2009 com o projeto de extensdo ‘Programa de Ginastica Laboral da
UFPB’ (PGL da UFPB), apresentando, dentre suas acdes, o fornecimento de
informacdes sobre atividade fisica e satde aos trabalhadores.

Assim, o presente relato de experiéncia tem como objetivo expor as estratégias
utilizadas professores de ginastica laboral (GL) ao prover frequentes informacdes com o
intuito de promover um estilo de vida mais saudavel entre os participantes do PGL da
UFPB, favorecendo o combate as doencas crbnicas ndo transmissiveis (DCNT) por
meio da realizacdo de atividades fisicas.

DESENVOLVIMENTO

O PGL da UFPB, que é um dos projetos de extensdao do Departamento de
Educacéo Fisica - CCS/UFPB (aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do HULW
sob o n° 298/09-296846), tem como intuito promover a saide -dentro e fora do
ambiente ocupacional- de trabalhadores da UFPB desde 2009, contribuindo para a
diminuicdo do distresse psicofisiolégico com foco na verificagdo de riscos
biomecéanicos do ambiente ocupacional, avaliacdo biométrica e reducdo de desconforto
corporal/cansa¢o mental do trabalhador.

Entre 17 de maio e 13 de setembro de 2013 o PGL da UFPB atuou em setores da
Reitoria (Protocolo Geral, Assessoria do Gabinete da Reitora, Divisdo de Administragéo
Financeira, Divisdo de Contabilidade, Divisdo de Acordo e Convénios, Controle
Interno, Coordenacdo Geral de Pesquisa, Secretaria da Pré-Reitoria de Administracéo,
Pro-Reitoria de Pos-Graduagdo, Coordenacao de Iniciacdo Cientifica e Coordenacao de

Planejamentos) e da Biblioteca Central (Circulagdo, Servico de Informacdo e



Documentacdo, Colecdes Especiais, Referéncia, Multimeios, além dos primeiros e
segundos andares dos setores Braile e Acervos), abrangendo aproximadamente 300
trabalhadores.

Durante o referido periodo, discentes (n=2) do Curso de Bacharelado em
Educacao Fisica da UFPB ministraram 51 aulas de GL com duragdo média de 10
minutos, trés vezes por semana, priorizando exercicios de alongamento, massagens e
atividades lldicas, além de exercicios respiratérios e de coordenagcdo motora, com o
objetivo de minimizar as exigéncias psicofisiologicas prejudiciais das tarefas
ocupacionais, compreendendo as que foram identificadas como riscos biomecanicos
(ex.: prolongada postura incorreta).

Apbs tais aulas era comum o estabelecimento de didlogos entre o0s
discentes/professores de GL e os frequentes participantes das aulas (n=45), enfatizando-
se 0s beneficios de um estilo de vida mais saudavel por meio da realizacdo de atividades
fisicas (incluindo-se a prética regular de exercicios fisicos), que podem prevenir DCNT
como cancer, diabetes, hipertensao e asma, atualmente responsaveis por 72% das causas
de mortes entre brasileiros (BRASIL, 2013).

O estilo de vida pode ser definido, conforme Nahas (2010), como o conjunto de
acles habituais do individuo que espelham suas atitudes, seus valores e suas
oportunidades. Este autor enfatiza que o estilo de vida ativo é importante na promocao
da saude e reducdo da mortalidade por todas as causas, sendo que o grande risco para a
salde e o bem-estar pode ser proveniente do comportamento do proprio individuo,
envolvendo fatores como acesso a informacdo, vontade da pessoa e
barreiras/oportunidades percebidas pelo sujeito.

A partir dos dialogos realizados ao final da GL pdde-se perceber o continuo
interesse dos trabalhadores por informacbes a respeito das maneiras pelas quais as
atividades fisicas poderiam integrar seus estilos de vida, gerando demanda de
orientacBes individualizadas sobre a diéria realizacdo de exercicios fisicos fora do
ambiente de trabalho e de diferentes formas que poderiam ser utilizadas pelos
professores de GL para motivar tal préatica.

Ja que atividades e/ou exercicios fisicos mais frequentes sdo aqueles que
possuem menor investimento, flexibilidade no horério e conveniéncia ao praticante
(NIEMAN, 2011), tais informagdes foram prontamente repassadas na avaliacdo
biométrica (ex.:. massa corporal/kg, estatura/cm, perimetro da cintura/cm, pressao

arterial/mmHg, flexibilidade do ombro/cm e do tronco/cm) realizada no inicio do PGL



(no comeco de cada ano letivo), tanto de maneira verbal (ex.: “Convém que comece a
praticar exercicios fisicos regularmente, no bairro em que mora ou na UFPB, para
auxiliar seu emagrecimento.”) quanto escrita (nos relatorios individuais da avaliagdo
antropométrica - ex.: “Para melhorar ou manter sua saude, bem como para prevenir
doencas crénicas como pressdo alta, doencas do coracdo e diabetes, o(a) senhor(a) deve
praticar exercicios aerobios como caminhar e pedalar em ritmo acelerado ou correr,
acumulando o minimo de 30 minutos de atividades aerdbias de intensidade moderada
por dia, na maioria dos dias da semana, de maneira continua ou parcelada.”).

Nas aulas de GL, orientacbes como “Vocés podem melhorar a satde com uma
breve caminhada neste fim de semana, convidem seus familiares e amigos!” foram
providas ao longo do programa com o intuito de combater importantes fatores que
permeiam a auséncia da pratica de exercicios fisicos por adultos, como falta de tempo,
de disposicao, de automotivacdo e de companhia (NIEMAN, 2011).

O aspecto motivador também esteve presente como reforco positivo fornecido
pelos professores de GL, aplicado principalmente quando havia constatacdo da melhoria
de posturas corporais e da flexibilidade dos trabalhadores (ex.: “A senhora esta
melhorando sua postura a cada dia, muito bem!”).

Reforco é a aplicacdo de recompensa apds uma resposta correta objetivando
“fortalecer” esta resposta ou aumentar a probabilidade de que ocorra novamente
(MAGILL, 2000), podendo ocasionar consistentes e benéficas modificacdes no
desempenho do praticante (SCHMIDT; WRISBERG, 2001). Deste modo, o0 emprego do
reforco positivo apresenta a possibilidade de influenciar a aderéncia a GL e até
favorecer a adogdo de saudaveis comportamentos fora do ambiente ocupacional.

Sob os efeitos de reforcos positivos, os praticantes de GL relataram aos
professores do programa mais disposi¢do e até maior confianca para a realizacdo de
atividades provenientes da GL (ex.: efetuacdo de exercicios de alongamento em varios
periodos do dia, realizacdo de automassagem em momentos de tensdo ou desconforto
muscular), além do ingresso/aumento da préatica de exercicios fisicos fora da UFPB (ex.:
iniciar treino de musculagédo, pedalar mais na orla nos fins de semana), caracterizando
adogdo de comportamentos que inclusive contribuiram para a melhoria do bem-estar, da
autoestima e do relacionamento interpessoal, percebidos durante as aulas de GL.

Mudancgas comportamentais relacionadas a adocdo de habitos saudaveis podem
complementar as mais variadas estratégias organizacionais e alavancar outros benéficos

costumes, promovendo a qualidade de vida em escopo macro/no coletivo e micro/no



individuo (DUMITH; DOMINGUES; GIGANTE, 2008; GOMES; DUARTE, 2008;
MARTINS, M., 2011) desde que haja adequada individualizagdo do PPST (MARTINS,
2008).

Como as informac@es providas pelos professores de GL ao longo do programa
parecem ter sido determinantes para a adocdo de um estilo de vida fisicamente ativo,
sugere-se que informacdes claras, objetivas e individualizadas sobre beneficios da
atividade fisica e viaveis maneiras de praticar exercicios fisicos, além da aplicacdo de
reforcos positivos durante a GL, sejam frequentemente direcionados aos participantes
de PGLs, visto que podem concretizar com simplicidade atitudes que constituem um

estilo de vida mais saudavel.

CONSIDERACOES FINAIS

Simples acbes do professor de GL, como o adequado fornecimento de
informacdes sobre atividades fisicas, podem ser determinantes para o trabalhador adotar
comportamentos que apresentam a capacidade de prevenir doencas e favorecer sua
salde, repercutindo positivamente tanto dentro quanto fora do ambiente ocupacional.

A experiéncia de repassar contedo relacionado as atividades fisicas de forma
acessivel e motivadora aos trabalhadores apresentou-se como um rico exercicio que
complementou a formacdo do futuro profissional de Educacdo Fisica, além de ter
solidificado a triade ensino-pesquisa-extensdo fomentada por instituicdes de ensino
superior como a UFPB.

Recomenda-se, por fim, que o relato de experiéncia seja mais acatado na area da
salde uma vez que expde de maneira singular vivéncias que obtiveram éxito,

colaborando para a praxis metodoldgica em questéo.
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