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PROPOSTA DE UM PROJETO DE GINASTICA LABORAL PARA A MELHORIA
DA QUALIDADE DE VIDA DOS BOMBEIROS MILITARES DE GOIAS

Vanessa Sousa de Morais?
RESUMO

A gualidade de vida é a condicdo cognitiva de bem-estar refletida em um nivel de
satisfacdo evidenciada em todos os aspectos das relagdes sociais do individuo. Por
suavez, a qualidade de vida no trabalho é a incidéncia destes elementos de satisfacdo
individual no ambiente de trabalho, que culmina em uma maior produtividade e
eficiéncia das atividades profissionais. Uma das ferramentas que promovem a
qualidade de vida é a ginastica laboral, conjunto de atividade fisicas que visam a
conferir melhorias no desempenho das atividades profissionais. A justificativa para a
proposicdo deste estudo se embasa na fundamental necessidade de preservar o
desenvolvimento de uma forca de trabalho saudavel, motivada e preparada para atuar
em circunstancias adversas, tipicas da atividade-fim do Corpo de Bombeiros. Adotou-
se a metodologia hipotético-dedutiva e a pesquisa bibliografica como elemento de
prospeccao de dados. O objetivo deste trabalho é propor um projeto de ginastica
laboral para melhoria da qualidade de vida dos bombeiros militares de Goias. O
referido projeto visa a conferir habitos saudaveis, prevenir o surgimento de doencas,
promover salude e motivar a execucdo de atividades fisicas no ambito do Corpo de
Bombeiros Militar do Estado de Goias.

Palavras-chaves: Projeto. Ginastica laboral. Qualidade de vida. Bombeiros Militares.

ABSTRACT

Quality of life is the cognitive condition of well-being reflected in a level of satisfaction
evidenced in all aspects of the individual's social relations. On the other hand, the
quality of life at work is the incidence of these elements of individual satisfaction in the
work environment, culminating in a higher productivity and efficiency of professional
activities. One of the tools that promote the quality of life is work gymnastics, a set of
physical activities that aim to confer improvements in the performance of professional
activities. The justification for the proposal of this study is based on the fundamental
need to preserve the development of a healthy workforce, motivated and prepared to
act in adverse circumstances, typical of the final activity of the Fire Department. We
adopted the hypothetical-deductive methodology and the bibliographic research as an
element of data collection. The objective of this work is to propose a work-related
gymnastics project to improve the quality of life of the military firefighters of Goias. This
project aims to provide healthy habits, prevent diseases, promote health and motivate
the execution of physical activities in the Military Fire Brigade of the State of Goias.

Keywords: Project. Labor gymnastics. Quality of life. Military Firefighters.

1 Cadete do 3° ano do Curso de Formacdo de Oficiais do Comando da Academia do Corpo de
Bombeiros Militar do Estado de Goiés.



INTRODUCAO

A qualidade de vida pode ser definida como uma nocao cognitiva de carater
humano intrinseca ao nivel de satisfacéo evidenciado nas relacdes familiares, sociais,
ambientais e da prépria estética existencial (BUSS; HARTZ; MINAYO, 2010). Neste
contexto, pode ser concebida ainda como resultado da avaliagdo subjetiva composta
pela integracdo harmonica dos fatores mentais, fisicos, espirituais e emocionais que
condicionam o comportamento do individuo no espaco em que esta inserido (NAHAS,
2003).

Por sua vez, a qualidade de vida no ambiente de trabalho, no qual se destacam
as atividades do Corpo de Bombeiros Militar, € o0 gerenciamento dinamico e
contingencial dos elementos fisicos, tecnoldgicos, sociais e psicologicos que podem
afetar a cultura e renovar o clima da organizagcdo, sendo capazes de promover
sensacao de bem-estar aos profissionais e, por conseguinte, aumentar a
produtividade e a eficiéncia institucional (FERNANDES, 1996).

Desta forma, uma das ferramentas que promovem a qualidade de vida aos
individuos é a ginastica laboral, que consiste na execucao de atividades, cujo objetivo
€ motivar a préatica de exercicios fisicos regulares e diversificados e principalmente
conferir melhoria ao desempenho da qualidade do trabalhador no seu ambiente de
trabalho (SANTOS, 2003).

Justifica-se a proposta deste trabalho, pois a implantacdo de programas de
ginastica laboral nos ambientes de trabalho tem se tornado indispensaveis e
passaram a integrar a cultura das organizac¢des, universo social no qual o Corpo de
Bombeiros Militar esta inserido (BATISTTI, 2011).

Destarte, a qualidade de vida do trabalhador, e consequentemente do bombeiro
militar, esta diretamente relacionada a necessidade de uma forca de trabalho salutar,
motivada e preparada para as condi¢cfes profissionais extremas que a atividade-fim
requer e a capacidade da corporacdo em responder a demanda do seu efetivo em
relacdo a estruturacdo da qualidade de vida deste no ambiente de trabalho (MARCHI;
SILVA, 2002).

S&o objetivos deste trabalho, de forma geral, propor um projeto de ginastica
laboral para a melhoria da qualidade de vida dos bombeiros militares do estado de
Goias. De forma especifica, este trabalho objetiva identificar os beneficios da ginastica

laboral, estabelecer uma relacéo entre os elementos benéficos desta atividade com a



promocdo da qualidade de vida dos bombeiros militares, demonstrar os principais
fatores que justificam a implantacdo de um projeto de ginéstica laboral no Corpo de
Bombeiros Militar do Estado de Goias e apresentar os tipos de atividades a serem
realizadas e os respectivos mecanismos a serem empregados nas aulas de ginastica

laboral.

2. DOS ELEMENTOS CARACTERISTICOS DA QUALIDADE DE VIDA

2.1. Conceito de Qualidade de Vida

O conceito de qualidade de vida se difere de pessoa para pessoa, porém existe
um consenso de ideias em que ha diversos fatores que definem qualidade de vida em
que a combinacdo desses fatores é que fazem a diferenca no cotidiano do ser
humano, ela resulta em uma rede de fenbmenos e ocasides em que de forma abstrata
pode ser chamada de qualidade de vida. A essa expresséo sao associados fatores
como: saude, longevidade, satisfacdo no trabalho, salario, lazer, relacdes familiares,
disposicao, prazer e até espiritualidade (NAHAS, 2003).

Em suma, a qualidade de vida é definida como um sentimento positivo e
entusiasmo pela vida de forma que nao tenha fadiga nas atividades rotineiras de
trabalho (BARBANTI, 1990).

2.2. Do Conceito de Qualidade de Vida no Ambiente de Trabalho

Como consequéncia da Revolucéo Industrial ocorreu o surgimento de fabricas,
estradas de ferro e da maquina a vapor, dessa forma houve um crescimento
econdbmico com grande concentracdo de industrias e trabalhadores. Com o
crescimento das fabricas houve necessidade de se contratar cada vez mais
trabalhadores na qual eram submetidos a condi¢cdes de trabalho e vida precarias.
Nessa época nao exista garantia de integridade para o trabalhador e modelo algum
de relacdo trabalhista, sendo comum as jornadas de trabalhos em excesso. A
realidade dessa época é caracterizada por um grande namero de trabalhadores que
cumpriam as atividades laborais em locais em que n&o havia nenhuma infraestrutura

e por consequéncia ocasionavam surtos de doengas (MAXIMIANO, 2004).



Qualidade de vida no trabalho (QVT) € o conjunto das acdes de
uma empresa que envolvem a implatagdo de melhorias e
inovacdes gerenciais e tecnologicas no ambiente de trabalho. A
construcéo de qualidade de vida ocorre a partir do momento em
gue se olha a empresa e as pessoas como um todo, o que
chamamos de emfoque biopsicossocial. Posicionamento
representa boipsicossocial representa o fator diferencial para a
realizacdo de diagndstico, campanhas, criacdo de servigos e
implantacdo de projetos voltados para a preservacdo e
desenvolvimento das pessoas, durante o trabalho na empresa
(VASCONCELOS, 2001).

CONCEPCOES EVOLUTIVAS DA QVT CARACTERISTICAS OU VISAO

Reacéo do individuo ao trabalho. Investiga-se como
melhorar a qualidade de vida no trabalho para o
individuo.

1. QVT como uma variadvel (1959 a
1972)

O foco era o individuo antes do resultado
organizacional; mas, ao mesmo tempo, buscava-se
trazer melhorias tanto ao empregado como a dire¢éo.

2. QVT como uma abordagem (1969 1
1974)

Um conjunto de abordagens, métodos ou técnicas
para melhorar o ambiente de trabalho e tornar o
trabalho mais produtivo e mais satisfatorio. QVT era
visto como sinbnimo de grupos autbnomos de
trabalho, enriquecimento de cargo ou desenho de
novas plantas com integracdo social e técnica.
Declaracéo ideologica sobre a natureza do trabalho e
as relagcbes dos trabalhadores com a organizacéo.
Aos termos administragdo participativa” e °
democracia industrial” eram frequentemente ditos
como ideais do movimento QVT.

Como panaceia contra a competicdo estrangeira,
problemas de qualidade de vida, baixas taxas de
produtividade, problemas de queixas e outros
problemas organizacionais.

3. QVT como um método (1972 a 1975)

4. QVT como um movimento (1975 a
1980)

5. QVT como tudo (1979 a 1982)

No caso de alguns projetos de QVT fracassarem no

6. QVT como nada (futuro) futuro, n&o passara de um modismo passageiro.

Quadro 1 — Concepcao evolutivas da qualidade de vida no trabalho e sua viséo
Fonte: FERNANDES, 1999

2.3. Dos Fatores de Risco Associados a Atividade Bombeiro Militar

Grande parte das doencas advindas do trabalho, além dos problemas fisicos
provenientes da tenséo, estresse e fadiga muscular, sdo decorrentes de leséo por
esforco repetitivo (LER). Na atualidade essa doenca € considerada como a epidemia

do século, e a prevencao seria uma maneira de ameniza-la ou aboli-la. A lesdo por



esforgo repetitivo (LER) e o DORT (Disturbio osteomuscular Relacionado ao Trabalho)
séo considerados obstaculos para a vida econémica da empresa, e aos trabalhadores
gue operam em atividades em que séo exigidos esfor¢os fisicos repetitivos, problemas
gue causam danos de ordem fisica assim como também psicoldgica. Devido a essas
doencgas terem um tratamento demorado e custoso é preferivel que se realize
atividades preventivas (SANTOS, 2003).

Diante destes fatores, as organizacdes estdo se conscientizando com a
importancia da prevencdo dessas doencas com a finalidade de impedir prejuizos
maiores, como por exemplo, 0 prejuizo na produtividade e o afastamento de
profissionais, que ao final teria valor maior aquele que se teria com a prevencao
(BATTISTI, 2011).

2.4. Fatores de Riscos Biomecanicos

De acordo com o Servico Social da Industria (2004) os fatores que séo
considerados como de risco sdo 0s que incluem repeticdo, forca posturas

inadequadas, vibracao estresse de contato e uso inadequado de movimento de maos.

2.5. Posturas Inadequadas

A ma postura por consequéncia da atividade laboral e as mas condicbes
ergondmicas sao vistas como pontos determinantes para provocar lesbes nos
membros superiores. As lesfes provocadas por traumas nos membros superiores sao
oriundas da interacdo inadequada de quatro fatores biomecanicos principais: forca,
postura incorreta dos membros superiores, repeticao, vibracao e estresse de contato.
(COUTO, 2007).

3. DOENCAS DECORRENTES DO TRABALHO

3.1. Fadiga Muscular

Segundo Roney (2000) a fadiga muscular seria definida como exaustao onde é

antecedida por um grande numero de alteracbes musculares que diminuem a



capacidade de gerar forca e que se desenvolve gradualmente a partir do comeco de
cada esforco muscular.

A fadiga pode se desenvolver de forma rapida ou lenta, a exaustdo ira
acontecer conforme a intensidade do trabalho, porem apds a ocorréncia da exaustao
as consequéncias geralmente sao reversiveis, podendo assim o profissional obter sua
recuperacéao através do repouso apos o esforco feito. Assim é necessario um periodo
de repouso apés a atividade muscular para que a musculatura recupere sua
capacidade funcional em relacéo a forca e a resisténcia. Se a causa da fadiga € devido
a uma carga alta em curto periodo a sua recuperacdo sera mais rapida em
comparacao a uma que é produzida por um longo periodo com cargas baixas. Dessa
forma se o grupo muscular trabalhado for ativado continuamente no exercicio de sua
profissdo que tenha duracdo de sete ou oito horas, no dia seguinte ocorre de o

musculo ndo ter se recuperado necessariamente (SANTOS, 2003).

3.2. LER e DORT

Entre as consequéncias das atividades do trabalho, cita-se o conjunto de
doencas que atingem os musculos, articulacdes e tenddes dos membros superiores e
de forma menos intensa os membros inferiores e a coluna vertebral, relacionados com
organizacdes do trabalho e seus ambientes, chamados de LER. Mencionando outra
consequéncia causada ao trabalhador pelo exercicio da profissdo é o Distlrbio
Osteomuscular Relacionado ao Trabalho (DORT), sua definicdo entende-se para
distarbios inflamatérios e originados da compressdo de nervos provenientes das
atividades que o colaborador executa, como movimentos repetitivos e vigorosos
podendo ter ou ndo sobrecargas fisicas e com posturas ndo adequadas no decorrer
de seu periodo de trabalho. Ainda existem outras atividades que exigem do
profissional grande nivel de concentragdo, elevado ritmo de trabalho, pressées
exercidas por chefes, punicbes e controle da producdo ao qual tem relacdo com a
porcao psicologica da atividade (SANTOS, 2003).

3.3. Estresse

O conjunto de reag0Oes fisicas, quimicas e mentais do nosso organismo a

situagcbes que nos submetem ao medo, excitacdo, confusdo, perigo e irritacao



chamamos de estresse. O estresse € um processo pertinente para a vida, que tem
participacdo de mudancas continuas na atualidade (BAUCK, 1989).

O estresse esta presente durante toda a vida, importantes para o processo de
adaptacao. Nesse sentido, tanto exercicio como alimentacdo, de forma adequada e
satisfatoria, trazem beneficios ao sistema organico humano diminuindo o estresse. O
trabalho pode ser ao final resultado de satisfacao e realizacdo assim como se torna
em carcere e aflicio caso ndo tenha sucesso na adaptacdo que resulta em
insatisfacdo (RODRIGUES, 1999).

3.3.1. Estresse e a organizagdo Bombeiro Militar

Para os profissionais com atividade de emergéncia, o estresse é visivel de
maneira relevante. Ao se realizar estudos dos profissionais dessa area, cerca de 85%
viveram reacfOes agudas de estresse apoOs o trabalho em envolvendo incidentes
criticos. Fica claro, dessa maneira, que existe intimamente uma relacdo entre a o
estresse e a saude. Extinguir as possibilidades de estresse e minimizar a acdo dos
agentes que o causam produz melhor bem-estar na qualidade de vida do ser humano.
Assim, para administrar esse estresse sdo necessarios exercicios fisicos, ioga,
meditacdo e relaxamento, com a compreensao que a pratica regular dos exercicios
fisicos, em unido com habitos adequados para a saude direcionam diversos beneficios
ao ser humano, a exemplo de medidas protetoras e amortecedoras contra estresse,
prevencdo de doencas cardiovasculares e a influéncia na autoestima (RAMIREZ,
2002).

Na pesquisa de Natividade (2009), com a BBMM da Regido da Grande
Floriandpolis, sobre a conexao existente entre a atividade profissional desenvolvida e
a qualidade de vida, nos seus estudos foi observado que houve insatisfacdo deste
grupo de trabalhadores devido a remuneracdo do trabalho ser ruim, de haver
premiacdes as quais acreditam ser injustas e a dificuldade de crescimento na carreira
militar. Ainda em seus estudos, diz que esses trabalhadores acreditam que os agentes
estressores que tiveram mais significAncia sdo as condi¢cdes psicossociais do
trabalho, sendo que isso remete a falta de reconhecimento institucional, além da
inexisténcia de feedback dos servicos efetivados e falta de motivacao.

Nos estudos de Ramirez (2002), apds analisar a atividade profissional de

Bombeiros Militares (BBMM) de Floriandpolis na funcéo de socorrista, foi observado



gue acontecem diferentes fontes de estresse no servico desses militares. Sendo as
mais visiveis:

o Estresse proprio da profisséo: exigéncias psicossensoriais, em alguns casos
violentas, simultaneas, numerosas, persistentes e variaveis. Por outro lado,
uma adaptacéo fora do limite normal, em que trabalha em formas limitadas, a
exemplo do trabalho realizado a noite toda, ou em espacos menores de forma
0 corpo nao esta posi¢cdes ndo desejaveis, gerando o desconforto;

e Estresse por fatores organizacionais, grupais e individuais: “tirar servigo
com colegas que atrapalham”, ‘tirar servigo com guarnicdo ruim”, foram
aspectos apontados pelos BBMM como causas de maior desconforto; e

e Estresses extra organizacionais: as que envolvem situacées com a policia

militar, a comunidade e com a imprensa,;

DOENCAS CARACTERISTICA

Tenossinovite Inflamagao do tecido que reveste os tenddes
Tendinite Inflamac&o dos tenddes
Epincodilite Inflamac&o das estruturas do cotovelo

Inflamacg&o das bursas, que sdo pequenas bolsas que se
Bursite situam entre os ossos e tenddes das articulagdes do
ombro

Inflamacgéao dos musculos de forma isolada ou

Miosites ou Sindrome Miofascial L. .
varias regides do corpo

Sindrome do Tunel do carpo Compresséo do nervo mediano na altura do punho

Sindrome cervicobraquial Compresséao dos nervos na coluna cervical

Compressao do plexo, na regido da 12 costela,

Sindrome desfiladeiro toracico
afetando nervos e vasos

Sindrome do ombro doloroso Compressao de nervos e vasos na regido do ombro
Doenca de queruain Inflamac&o da bainha do tendéao do polegar
Cisto sinovial Tumoracéao esférica no tecido ao redor da articulagcao

O aparecimento das LER/DORT como doencas do
Doencgas do trabalhador trabalhador estédo ligadas ao modo como o trabalho é
organizado em nossa sociedade.

Quadro 2 — Doencas LER/DORT e suas carateristicas
Fonte: MARTINS, 2005



4. GINASTICA LABORAL

4.1. Conceituacédo Ginastica Laboral

A ginastica laboral é conceituada como uma de atividade fisica cuja a finalidade
€ a pratica de exercicios fisicos de forma saudavel, de maneira regular e diversificada
melhorando a qualidade de vida dos trabalhadores (SANTOS, 2003).

O surgimento da ginastica laboral seria como um dos programas que auxiliam
para melhorar a qualidade de vida em que se, consiste em pausas, com exercicios
antecipadamente programados as quais sdo levadas em consideracdo as atividades
e demandas fisicas que existem nos mais variados setores. Os exercicios da ginastica
laboral s&o realizados no horario do servico em seu ambiente de trabalho
(MASCELANI, 2001).

Ela consiste em atividades feitas em um periodo de curta duracdo e séo
exercicios especificos que tem a finalidade de amenizar os acidentes de trabalho
prevenindo doencas e a fadiga muscular, fazendo a correcdo dos vicios posturais,
aumentando a disposi¢cao dos trabalhadores proporcionando no ambiente de trabalho
uma maior integracdo (DIAS, 1994).

4.2. Beneficios da Ginastica Laboral

De acordo com Souza e Venditti Junior (2004), a atividade de ginastica laboral
induz beneficios fisioldgicos, psicolégicos e sociais. Em relacdo aos beneficios
fisiolégicos podemos citar: aumento da circulagdo sanguinea em nivel de estrutura
muscular, que melhora a oxigenacao do musculo e tenddes além de diminuicdo de
acido latico, a melhora da mobilidade e flexibilidade musculo articular, a reducao de
inflamac0des e traumas, melhoria da postura, redugéo da tensdo muscular, e a melhora
do quadro de saude.

Na atualidade, a competitividade no mundo, implica ao ser humano varias
dificuldades, exigindo-o diversas atribuicdes, fazendo que a atividade fisica seja uma
ajuda essencial na atividade profissional. A influéncia da atividade fisica influencia
demasiadamente no progresso da saude, além de trabalhadores mais aptos
fisicamente e produtivos, menos auséncia no trabalho e chances de invalidez

decorrente da atividade profissional (SHARKEY, 1998).



Para Zilli (2002), os beneficios da Ginastica Laboral podem ser observados
pelos beneficios fisioldégicos que esta atividade fornece ao trabalhador:

e Aumento da circulacdo sanguinea e da oxigenagdo muscular;

e Melhora da amplitude articular, flexibilidade, postura, coordenacao
motora, agilidade, concentracdo, animo, disposicao, forca, resisténcia
entre outros;

e Reducao da pressao intra-articular, acumulo de secrecéo nos pulmdes;

e Correcao de vicios posturais;

e Preparacdo do organismo para o trabalho;

e Prevencéo da fadiga muscular;

¢ Relaxamento dos musculos acessorios da respiracao;

e Correcao dos desequilibrios biomecanicos;

e Equilibrio do tbnus muscular;

e Desenvolvimento da consciéncia corporal.

4.3. Contribuic&o da Ginastica Laboral

Atualmente, as organizacfes criam expectativas por funcionarios dindmicos,
gue sejam competentes, com boa preparacdo e com caracteristicas pessoais que se
observe a ética, além de ser sensiveis e criativas, tendo em vista, que quando
motivados e satisfeitos, estdo mais comprometidos a contribuir como o seu proprio
sucesso assim como da organizacdo. Assim, esse tipo de caracteristica esta se
destacando, atuando como um dos responsaveis pela mudanca de habitos e pela
escolha de um novo padréo de postura em praticamente na maioria dos setores do
mundo corporativo (SANTOS; RIBEIRO, 2001).

5. A IMPORTANCIA DO PROJETO DE GINASTICA LABORAL

Esta se tornando indispensavel nos locais de trabalho os programas
desenvolvidos por meio da ginastica laboral ao qual devem passar a integrar-se na
cultura das organizacbes (BATTISTI, 2011). Silva e Marchi (apud POLLETO, 2002)
nos mostra dois desafios principais para 0 mundo organizacional onde o primeiro

preocupa-se em adquirir uma forca de trabalho que esteja saudavel, motivada e



preparada para a competicao existente atualmente; e o segundo € a capacidade de a
corporagao responder de forma positiva aos colaboradores em relagcdo a uma
melhoria da qualidade de vida. Estas variaveis, segundo o0s autores estédo
intensamente conectadas e levam as organizacfes investirem mais na execucao de

Programas de Qualidade de vida do Trabalho.

5.1 Modelo de projeto de Ginastica Laboral

De acordo com BATTISTI (2011) é relevante que a Organiza¢cdo do Corpo de
Bombeiros Militar integre a sua corporacdo um Projeto de Ginastica Laboral, com
adaptacao para a sua realidade por meio de modalidade, contetdo e desempenho da
atividade de GL, com a finalidade de diminuir ou mesmo extinguir danos mentais ou
fisicos, causadas pelas atividades laborais, como ma postura, fadiga muscular, tenséo
e etc. Ainda de acordo com a autora o corpo de um projeto de Ginastica Laboral
(objetivo, fases de implantacao, plano, técnicas, aulas, horério, espaco fisico, perfil do

profissional orientador, apoio, acompanhamento) deve ser:

a) Objetivos do projeto de Ginéastica Laboral

O principal objetivo da ginastica laboral é desenvolver em seus colaboradores
habitos saudaveis, com a finalidade de prevenir as doencas, melhorar a saude, por
meio de informag¢des e com exercicios fisicos no periodo de trabalho (BATTISTI,
2011).

Segundo MARTINS (2005) a ginastica laboral melhorou alguns aspectos no
ambiente de trabalho como por exemplo: melhor produtividade, integracdo com os
colegas de trabalho, prevencdo as doencas osteomusculotendineoligamentares,
maior disposi¢do, diminuicdo das dores, melhoria na consciéncia corporal,

relaxamento.

b) Fases para implantacdo do projeto de Ginastica Laboral

Primeira FASE
e Deve ser ter contato com setor que corresponde a Diretoria de Pessoal,

com intuito de aprovacao do projeto apés ser apresentado;



e Reunido com os profissionais formados em Fisioterapia e Educacao
Fisica, para esclarecimentos do projeto de Ginastica Laboral
principalmente sobre os objetivos e sua aplicabilidade;

Segunda FASE

e Conscientizar os gestores sobre a relevancia da pratica regular de
atividades fisicas, incluindo também alimentacdo saudavel, o controle
de estresse, para que se tenha uma vida saudavel.

Terceira FASE
e Aplicabilidade do projeto de Ginastica Laboral matriz, no centro

educacionais, academias e centro de Ensino

c) Plano de Ginastica Laboral

Deve-se implantar um Plano de Gindastica Laboral, sendo que ele deve conter
as seguintes etapas:

Etapa 1 — Médulo de implantacao
e Criar grupos de pessoas para participacdo das aulas de Ginastica
Laboral;
e Palestra com objetivo da importancia da pratica da atividade de
Ginastica Laboral; e
e Implementacéo dos primeiros exercicios.

Etapa 2 — Médulo de Manutencao
e Palestra visando treinamento e educacao de forma continuada;
e Manutencdo dos primeiros exercicios, intensificacdo destes e praticos
de exercicios novos;

Etapa 3 - Médulo Avancado

e Revisdo periddica com reavaliacbes, além de da iniciativa de exercicios
e ferramentas motivacionais para o andamento das acoes;

d) Técnicas utilizadas no projeto de Ginastica Laboral

Algumas das principais técnicas a serem utilizadas nas aulas de GL sé&o:
e exercicios de alongamento;

e exercicios de resisténcia muscular localizada;



Os orientadores poderédo usar materiais de apoio, a exemplo de aparelho de
som, bolinhas de espuma, material de academia, colchonetes em suas aulas e etc.

Na escolha das técnicas, deverdo ser observadas quais as necessidades dos
colaboradores, do que eles gostam e 0 que é de valor para eles, qual a medida de

técnica aceita e qual a meta para a ser atingida pela técnica empregada.

Exercicios de alongamento

Por meio de exercicios de alongamentos a pratica orientada e regular de
flexibilidade, ameniza ou extingui encurtamento musculares, lesbes por esforgos
repetitivos, e ajuda no alivio das tens6es musculares causadas por posturas estaticas
(QUEIROGA, 2005).

A finalidade de um programa de alongamentos € proporcionar alivio devido a
contragcdo e tensdo muscular. O alongamento realizado ird relaxar ndo somente os
musculos utilizados nas atividades de trabalho mais também os musculos que séo
contraidos por tensdes do dia a dia. Assim para combater o estresse, poucos minutos
de alongamento diario seriam suficientes, podendo ser executado a qualquer horério
(ALLSEN; HARISSON e VANCE, 2001).

Os exercicios feitos através das aulas de ginastica laboral, precisam respeitar
a resposta de cada trabalhador de forma individual, pois cada pessoa responde de
modo diferente a uma mesma atividade praticada. Os exercicios programados pela
ginastica laboral devem ter relacdo com a atividade laboral desenvolvida pelos
colaboradores com a finalidade de os objetivos propostos serem alcancados e se
tenha uma satisfatoria adeséo ao projeto (SERVICO SOCIAL DA INDUSTRIA, 2004).

Exercicios de resisténcia muscular localizada

Para o sucesso de diversificadas atividades profissionais & primordial a
resisténcia muscular. No momento em que o colaborador tenha a forga para promover
uma tarefa, a melhoria da resisténcia vai depender da capacidade de sua resisténcia
(SHARKEY, 1998)

No processo das instrucdes de ginastica laboral, poderéo diferenciar as aulas
0S exercicios de resisténcia muscular, sendo que a resisténcia em pequenos

musculos é possivel desenvolver consideravelmente. O exercicio relacionado a



resisténcia muscular deve ser feito de maneira progressiva, devendo ser realizado o
exercicio com esforco minimo para os colaboradores que estdo iniciando e no
momento certo progredir para maiores resisténcias. As aulas que envolvem
resisténcia muscular possibilitam dinamicidade e a possibilidade de avaliar a fadiga
de cada colaborador, propiciando em desafio para melhora na realizacdo da pratica
de atividades, bem como a conscientizagcdo de estar ativo nos momentos que nao
exerca sua atividade profissional, com intuito de entender a relacéo entre a aptidao e
capacidade de trabalho (SERVICO SOCIAL DA INDUSTRIA, 2004).

e) Aulas de Ginéstica Laboral nos setores operacionais

Diariamente deve ser realizada nos setores administrativos e operacionais em
cada uma das suas salas ou no ambiente mais adequado, com durabilidade de dez
minutos. A importancia dessa atividade € que ela pode ser realizada com qualquer
vestimenta

O projeto de GL, ao ser implantado com os colaboradores administrativos e
operacionais, deve-se ter a visdo de um programa sécio-educativo com um incentivo
a habitos saudaveis de vida e ndo apenas como um programa mecanico de exercicios
fisicos.

As séries de exercicios durante as aulas de GL nos setores administrativos e
operacionais devem ter o0s seguintes tipos de exercicios de alongamento e
fortalecimento:

e para membros superiores;

e para membros inferiores;

e para a coluna vertebral;

e exercicios estaticos e dinamicos;

e exercicios individuais e coletivos; e

e nas posicdes de pé e sentado.

f) Horario para execucédo das aulas de Ginastica Laboral

Devera ser feita uma avaliagdo minuciosa com o0s gestores onde serad o

implantado o Projeto GL, o horario mais adequado a ser realizadas as atividades,



planejado em horério de trabalho, de acordo com a disposicéo de cada grupo, com a
finalidade dos objetivos serem alcancados.

Devem ser considerados o momento da definicdo do horario da pratica de GL
0S seguintes itens: troca de turnos, manutencdo de equipamentos, atendimento ao
publico entre outros. Apdés a verificagdo desses itens desses itens sera feita a definicéo
o melhor horéario para aplicacdo do programa juntamente com os gestores. Assim,

serao realizadas diariamente no mesmo horario.

g) Espaco fisico necessario a execuc¢ao das aulas de Ginéstica Laboral

As aulas de Ginastica Laboral deverdo ser executadas nos respectivos setores
em que os trabalhadores desenvolvem suas atividades laborais, ou em uma localidade
mais proxima possivel, que seja apropriado para desempenhar as atividades. O lugar
em que as aulas serdo desenvolvidas é de grande importancia para o alcance do
sucesso da atividade e a motivacao dos colaboradores.

O instrutor que ministrar a aula deve estar atento para que 0s exercicios nao
sejam aplicados em locais inapropriados ou perigosos prevenindo danos aos
trabalhadores e a si proprio.

h) Perfil do profissional orientador das aulas de Ginastica Laboral

Os orientadores formados em fisioterapia e educacéo fisica € que deverdo
conduzir as aulas de GL. Segundo o Servico Social da Industria (2004), é
indispensavel que estes orientadores firmem rela¢des cordiais e éticas com 0s grupos
gue ministram as aulas. Sao exigidas para esta atividade qualidades como simpatia,
intuicdo, assiduidade, criatividade, motivacdo, eficiéncia e lideranca. Além das
habilidades humanas e relacionais citadas anteriormente, € necessario que o0
profissional se mantenha atualizado no tange a assuntos pertinentes a qualidade de
vida, saude e atividade fisica em geral.

Para trabalhar com GL é preciso que o profissional tenha o dominio dos
conhecimentos em educacédo fisica e fisioterapia. A fisiologia do exercicio, a
cinesiologia, os conceitos para flexibilidade e alongamento, a recreagédo e etc,

necessitam ser estudados por estes servidores.



i) Apoio da organizacao e dos gestores

E importante que se garanta a ades&o dos gestores dos setores administrativo
e operacional onde as atividades de GL serdo desenvolvidas. Observa-se que com as
novas concepc¢oes de relagdes humanas a gerencia tem exercido papel fundamental
de motivacdo nas organizagfes, orientando seus funcionarios a sentirem-se Gteis e
importantes por meio da cumplicidade dos colaboradores versus gestores. (LIMA,
2009).

j) Acompanhamento e avaliacdo do projeto de Ginastica Laboral

Apbs estabelecer metas com relacdo a ginastica laboral, € importante que se
tenha um roteiro de avaliacbes e reavaliagbes, com a finalidade de reconhecer os

erros e acertos do projeto, além de verificar os objetivos propostos.

6. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Os procedimentos metodologicos que embasaram a realiza¢do desta pesquisa
possuem carater hipotético-dedutivo, caracterizado pela identificacdo de um problema
e a respectiva proposicao de hipéteses para sua resolucdo, dos quais originam
resultados que podem ser confirmados ou refutados, conforme analise da conjuntura
(FERRONATO; RODRIGUES, 2010). Quanto aos procedimentos técnicos para a
coleta de dados, a pesquisa foi baseada na revisdo de elementos bibliograficos ja
elaborados constituidos principalmente por livros, artigos cientificos e demais
materiais tedricos disponibilizados na internet (FONSECA, 2002).

CONSIDERACOES FINAIS

O foco da pesquisa em tela foi primordialmente apresentar um projeto de
ginastica laboral, com a finalidade de propiciar beneficios ao efetivo do Corpo de
Bombeiros Militar do Estado de Goias. Com base na pesquisa elaborada ao longo
deste estudo, a pratica da ginastica laboral esta intrinseca as relacdes de trabalho,

por ser uma ferramenta que garante o bem-estar ao profissional, de forma a gerar um



ambiente de trabalho harmonioso e, conseguintemente, potencializar a eficiéncia e
produtividade das atividades desempenhadas neste contexto.

A proposta de implantacdo de um projeto de ginastica laboral no ambito do
Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Goias, visa fomentar mudancas no estilo de
vida dos seus profissionais no sentido de desenvolver a¢des de promocéo de saude
e qualidade de vida. Bombeiros militares bem informados e conscientizados de que
seus comportamentos no ambiente de trabalho podem condicionar a existéncia maior
ou menor de riscos de adoecimento podem ser mais produtivos.

Entretanto, apenas a proposicao isolada do citado projeto pode nao surtir os
efeitos plenos que objetiva. Para que este seja devidamente efetivado se faz
necessario que a Corporacdo esteja engajada com a proposta do projeto e que
adeque o ambiente de trabalho institucional (equipamentos, readequacdo de
instrumentos, analise das condicfes ergonémicas) a este contexto e garanta o bem-
estar necessério a produtividade do profissional.

Desta forma, a implantacdo do projeto em epigrafe no Corpo de Bombeiros
Militar do Estado de Goias enfatizar4 a execucdo dos exercicios mencionados no
apéndice A destinados a proporcionar melhor bem-estar fisico e psiquico aos
bombeiros militares e, consequente beneficio para a prestacdo de servicos a
sociedade.
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APENDICE A - EXERCICIOS DE ALONGAMENTO E FORTALECIMENTO
MUSCULAR

EXER(;I'CIO 01: ALONGAMENTO DO
TRAPEZIO

EXECUCAO: em pé, com pés paralelos e
pernas ligeiramente afastadas. Inclina-se o
pescoco para um dos lados com o auxilio de
uma das m&os com o0s ombros relaxados.

Repetir com o outro lado.

EXERCICIO 02: FLEXAO DA COLUNA
CERVICAL

EXECUCAO: em pé, pés paralelos, pernas
ligeiramente afastadas. Inclinar a cabeca para

trds e retornar a posicao inicial.

EXERCICIO 03: CIRCUNDUCAO DOS
BRACOS

EXECUCAO: em pé, pés paralelos, pernas
ligeiramente afastadas. Realizar a circunducgéao
dos ombros e levantar os bragcos com os
cotovelos estendidos a frente em continuidade

ao movimento de rotacao.




EXERCICIO 04: EXTENSAO DOS OMBROS
E ADUCAO DA ESCAPULA

EXECUCAO: em pé, pés paralelos, pernas
afastadas. Entrelacar os dedos das maos atras
das costas e eleva-las fazendo a extensao dos
ombros. Manter-se nessa posi¢cdo por, no

minimo vinte seaqundos.

EXERCICIO 05: MARCHA ESTACIONARIA

EXECUCAO: em pé, pernas paralelas.
Simulacdo de uma marcha estacionaria com a

movimentagao dos bragos lateralmente.

EXERCICIO 06: ROTACAO DE COTOVELOS
— MAOS UNIDAS

EXECUCAO: Juntar as palmas das m&os com
cotovelos fletidos e bragos levantados a frente do
corpo. Colocar os dedos em direcdo a regido do




EXERCICIO 07: ALONGAMENTO DOS
GRUPOS MUSCULARES POSTERIORES DAS
PERNAS

EXECUCAO: em pé, pés paralelos e pernas
juntas. Fletir o tronco, de forma que deva se
aproxima-lo da coxa. Aproximar as maos do

calcanhar.

EXERCICIO 08: ALONGAMENTO LATERAL
DO TRONCO COM ABDUGCAO DO OMBRO

EXECUCAO: em pé, pés paralelos, pernas
afastadas e joelhos fletidos. Estender um braco
lateralmente, de forma a inclinar o tronco para o
lado contrario. Apoiar a mao contraria na coxa.

Repetir o exercicio com o outro lado do corpo.

EXERCICIO 09: FLEXAO DE TRONCO E
ALONGAMENTO DO GRUPO MUSCULAR
POSTERIOR

EXECUCAO: em pé, pernas afastadas e joelho
semiflexionados. Fletir o tronco para a frente e
descer as maos até o solo ou bem proximo a ele.
Posteriormente, estender os dois joelhos e fleti-
los novamente e retornar a posicao inicial.




EXERCICIO 10: FLEXAO E EXTENSAO DO
PESCOCO

EXECUCAO: em pé, pés paralelos, flexionar de
lentamente o pescocgo para frente, de forma a
manté-lo estatico durante oito segundos e,
lentamente repetir o exercicio, estendendo-o

para tras.

EXERCICIO 11: PENDULO

EXECUCAO: em pé, pés paralelos, flexionar o
pescoco de forma a aproximar o queixo do peito.
Realizar os movimentos pendulares, levando o
gueixo de um ombro a outro. Manter os ombros

relaxados.

EXERCICIO 12: ALONGAMENTO LATERAL DE
TRONCO E TRICEPS — GRANDE DORSAL

EXECUCAO: Em pé, pés paralelos, joelhos
levemente fletidos, bragos flexionados acima da
cabeca. Segurar o cotovelo de um dos bragos com
a mao do outro. Inclinar lateralmente o tronco

tracionando o braco por tras da cabeca. Repetir

com o outro brago.



EXERCICIO 13: CIRCUNDUCAO DE PUNHO

EXECUCAO: Em pé, pés paralelos, bracos
estendidos para frente do corpo. Executar a
circunducdo dos punhos para fora. Repetir 0
exercicio fazendo a circundugéo para dentro.

EXERCICIO 14: AGACHAMENTO ALTERNADO

EXECUCAO: Em pé, pés paralelos e mios na
cintura. Colocar uma perna a frente e flexionar as
duas pernas. O joelho da perna de tras aponta para
o chéo. A perna da frente faz um angulo de 90°

graus coxa-perna. Repetir invertendo a perna.

EXERCICIO 15: ALONGAMENTO DE TRONCO

EXECUCAO: Em pé, pés paralelos e unidos.
Estender os bracos acima da cabeca, alongando
todo o corpo. Descer lentamente flexionando o
tronco e aproximando-o da perna. Abracgar as
pernas passando os bracos em volta dos joelhos.

Manter a posi¢ao por dez segundos.



EXERCICIO 16: INCLINACAO LATERAL DE
TRONCO E ABDUCAO DE OMBROS

EXECUCAO: Em pé, pés paralelos, pernas
afastadas e joelhos semiflexionados. Estender os
bracos acima da cabeca entrelacando as maos.
Inclinar o tronco lateralmente e manter a posi¢cao

por no minimo dez segundos. Repetir invertendo o

EXERCICIO 17
ALONGAMENTO DE TRICEPS E DELTOIDE -
ESTATICO

EXECUCAO: Elevar um braco e flexiona-lo por tras
da cabeca, flexionar o outro por tras das costas de
modo que as duas maos se entrelacem. Repetir

invertendo os bragos.

EXERCICIO 18
CIRCUNDUCAO DE OMBROS COM
COTOVELOS ELEVADOS - DINAMICO

EXECUCAO:

Pernas afastadas e joelhos semiflexionados.
Apoiar as duas maos nos ombros, manter cotovelos
elevados e realizar a circundugdo dos ombros.

Repetir invertendo o sentido da circunducao.




EXERCICIO 19
ALONGAMENTO PARAVERTEBRAIS E
DELTOIDE - ESTATICO

EXECUCAO:

De pé, pés ligeiramente afastados, joelhos
flexionados. Inclinar o tronco aproximando-o das
pernas. Ao mesmo tempo entrelacar as maos atras
do tronco e elevar os bracos, manter a posicéo por

10 segundos.

EXERCICIO 20
RESPIRATORIO — DINAMICO

EXECUCAO:

De pé, pés paralelos, pernas afastadas e bracos
relaxados ao longo do corpo. Inspirar elevando os
bragos acima da cabeca, ficando em meia ponta de
forma a alongar todo o corpo. Voltar a posi¢cao

inicial expirando.

EXERCICIO 21
CIRCUNDUCAO DO QUADRIL EM CADEIA
CINETICA FECHADA — DINAMICO

EXECUCAO:

De pé, pés paralelos, pernas afastadas e maos no
quadril. Realizar a rotacdo do quadril para um lado
com movimentos amplos. Repetir invertendo o

lado.




EXERCICIO 22

ALONGAMENTO DE PARAVERTEBRAIS
E GRUPO MUSCULAR POSTERIOR -
ESTATICO

EXECUCAO:

De pé, pés paralelos e ligeiramente afastados,
joelhos fletidos. Flexionar lentamente o tronco até
gue as maos figuem proximas ao chdo. Manter a

posicéo por 10 segundos.

EXERCICIO 23
ALONGAMENTO DE GRUPO POSTERIOR
COM PERNAS CRUZADAS - ESTATICO

EXECUCAO:

De pé, cruzar uma perna a frente da outra. Inclinar
lentamente o corpo a frente até o seu limite.
Permanecer nessa posi¢do. Voltar lentamente a

posicao inicial. Repetir invertendo a perna a frente.

EXERCICIO 24
FLEXAO ALTERNADA DE QUADRIL E
COTOVELO - DINAMICO

EXECUCAO:
De pé, elevar uma perna flexionada e
simultaneamente aproximar joelho e cotovelo

opostos. Repetir alternadamente.




EXERCICIO 25
EXTENSAO DO PUNHO — ESTATICO

EXECUCAO:
Com a mao flexionada, pressionar o dedo polegar
contra o punho com a outra mao. Manter a posicao

durante 20 segundos em cada uma das maos.

EXERCICIO 26
EXTENSAO DE COTOVELO E OMBRO -
ESTATICO

EXECUCAO:
Em pé, com uma das maos segurando a outra

acima da cabeca, desloca-la para o lado oposto.

EXERCICIO 27
FLEXAO DO QUADRIL E COLUNA
LOMBAR - DINAMICO

EXECUCAO:

Em pé, com as pernas um pouco afastadas,
flexionar o tronco tocando com uma das maos, o pé
do lado contrario. Repetir o exercicio de 10 a 12

vezes com cada perna.




EXERCICIO 28
ALONGAMENTO DE FLEXORES DO
QUADRIL — ESTATICO

EXECUCAO:

De pé, flexionar uma perna para tras e com uma
das maos segurar o pé. Manter os joelhos
alinhados e alongar o outro braco a frente, manter

por 10 segundos. Repetir trocando de perna.

EXERCICIO 29
ALONGAMENTO DE COLUNA LOMBAR E
QUADRIL — ESTATICO

EXECUCAO:
Em pé e com as pernas afastadas lateralmente,
flexionar o tronco, tocando as maos nos

calcanhares correspondentes.

EXERCICIO 30
ALONGAMENTO DE EXTENSORES DO
PUNHO - ESTATICO

EXECUCAO:

De pé, pés paralelos, entrelacar as maos a frente
alongando os bracgos e aproximando o queixo do
peito. Palmas das maos voltadas para fora, manter

a posicao por 10 segundos.




EXERCICIO 31
CIRCUNDUCAO DOS BRACOS E OMBROS
DINAMICO

EXECUCAO:

Em pé executar circundu¢cdes com o brago
estendido para tras. Realizar o movimento durante
10 segundos com cada braco. Aumentar a

velocidade progressivamente.

EXERCICIO 32
ADUCAO ESCAPULAR - ESTATICO

EXECUCAO:

De pé, pés paralelos e ligeiramente afastados,
coluna alongada, méos atras da cabeca e cotovelos
abertos. Empurrar cotovelos para tras aproximando

uma escapula da outra.

EXERCICIO 33

ALONGAMENTO DE PARAVERTEBRAIS
COM EXTENSAO DE COTOVELO E
ABDUCAO DE ESCAPULA - ESTATICO

EXECUCAO:
De pé, pés paralelos, pernas ligeiramente

afastadas e joelhos semiflexionados. Estender os

bracos a frente na altura dos ombros com as maos
entrelagadas, ao mesmo tempo contrair o0
abddémen. O pescocgo e os quadris acompanham o

movimento.



EXERCICIO 34
ALONGAMENTO DE GRUPOS DA
MUSCULATURA POSTERIOR — ESTATICO

EXECUCAO:

De pé, pés paralelos, elevar uma perna a frente e
apoia-la em uma superficie formando angulo maior
gue 90° graus. Manter as duas pernas estendidas
e calcanhar da perna da base no chao. Aproximar
gradativamente o tronco da perna e manter por 10

segundos. Repetir invertendo a perna.

EXERCICIO 35
ELEVACAO DE ESCAPULAS - DINAMICO

EXECUCAO:
De pé, pés paralelos, elevar os ombros, inspirando
e expirar descendo os ombros. Manter os bragos

relaxados ao longo do corpo.

EXERCICIO 36
ALONGAMENTO DE TENSOR DA FASCIA
LATA — ESTATICO

EXECUCAO:

De pé, pés paralelos e joelhos flexionados. Elevar
e apoiar o pé em uma superficie mais alta que o
quadril, porém confortdvel e manter por 10
segundos. Repetir invertendo a perna.




EXERCICIO 37

ALONGAMENTO DE GASTROCNEMIO -
SOLEAR - PARAVERTEBRAIS -
ESTATICO

EXECUCAO:

Estender uma perna a frente apoiando o calcanhar
em uma cadeira. Manter a perna de apoio
flexionada. Inclinar o tronco a frente apoiando as
maos na cadeira, manter a posi¢ao por 10

segundos. Repetir invertendo a perna.

EXERCICIO 38
ALONGAMENTO DE GRUPO MUSCULAR
POSTERIOR COM APOIO - ESTATICO

EXECUCAO:
Pés paralelos, joelhos ligeiramente fletidos.
Flexionar tronco a frente mantendo a coluna

alinhada e apoiando as méos na cadeira, manter a

posicdo por 10 segundos. Flexionar e estender os

joelhos.

EXERCICIO 39
ALONGAMENTO DE GRUPO POSTERIOR
DA PERNA — ESTATICO

EXECUCAO:
De pé, uma perna a frente da outra. Estender a
perna da frente, flexionando o joelho da perna de

tras. Flexionar o tronco a frente levando o braco

do lado contrario de encontro ao pé.



EXERCICIO 40
MASSAGEM PALMAR - ESTATICO

EXECUCAO:
Com o polegar pressionar a parte interna e externa
da méo de forma a massagear toda a regido da

mao.




