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Resumo: Introducdo: A analise da qualidade de vida no ambiente de trabalho é
necessaria, uma vez que os individuos passam grande parte das suas vidas
exercendo atividades laborais, inUmeros sdo 0s casos de pessoas que exercem
trabalhos continuos, repetitivos e com longas cargas horarias. Objetivo: Avaliar se 0s
exercicios de alongamento aplicados através da ginastica laboral sdo capazes de
facilitar a execucado das atividades de trabalho diarias sem complicacdes dolorosas,
bem como, promover aumento da amplitude de movimento e analgesia. Métodos:
Trata-se de uma pesquisa realizada de forma experimental e aplicada em funcionarios
da biblioteca do Centro de Ensino Superior dos Campos Gerais. Resultados: Através
do protocolo proposto foi possivel evidenciar que a ginastica laboral obteve resultados
positivos aos dois colaboradores da biblioteca do Centro de Ensino Superior dos
Campos Gerais, isto porque promoveu melhora de amplitude de movimento, reduziu
as dores musculoesqueléticas, melhorou a qualidade de vida, apresentou melhoras
em seus movimentos e no desempenho durante o trabalho e diminuiram as queixas
algicas, assim como para a participante que ndo possuia queixas algicas, qual se
manteve sem gueixa alguma. Conclusdo: De acordo com os resultados obtidos pode-
se concluir que a ginastica laboral possui efeitos benéficos quando aplicados de forma
adequada aos trabalhadores de diversos setores laborais, incluindo o setor de
bibliotecas.
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1 INTRODUCAO

Todos os dias, é necesséria a
andlise da qualidade de vida no
ambiente de trabalho, uma vez que os
individuos passam grande parte das
suas vidas exercendo atividades
laborais, devendo, portanto, ser
considerado o bem-estar no ambiente
fisico do trabalho, somada com uma
boa interacdo social, e principalmente,
uma boa qualidade de vida no que se
refere a salde. Isto porgue, inUmeros
S0 0s casos de pessoas que exercem
trabalhos continuos, repetitivos e com
longas cargas horarias (WELLICHAN,
2017).

Assim, diante de tal situacéo
passa a ser observada com mais
atencdo tal problematica pelos gestores
de grandes e médias empresas, haja
vista o0s dados apontados pelo
ministério do Trabalho, os quais
relatam um aumento significativo na
quantidade de afastamentos do
trabalho por problemas de saude,

representando 20,76% dos
afastamentos do universo
previdenciario por doencas

ocupacionais (WELLICHAN, 2017).
Dentre os principais ambientes
de trabalho que possuem tais
caracteristicas, destacam-se as
bibliotecas, as quais possuem uma
vasta divisdo de trabalho. Isto é, alguns
colaboradores ficam responsaveis por
circular no acervo e atender alunos, e
outros, sao responsaveis pelas
atividades administrativas. E comum
gue o trabalhador das etapas

administrativas exerca suas atividades
na posicdo sentada na maior parte do
tempo acarretando uma série de
problemas posturais e de fraqueza
muscular, que com o decorrer dos anos
podem vir a se tornar Lesdes Por
Esforco Repetitivo (LER),
impossibilitando que esse trabalhador
exerga sua atividade e favorecendo a
diminuicdo da sua qualidade de vida
(WELLICHAN, 2017).

Dentre os principais problemas
de saude e desconfortos encontrados
em trabalhadores que exercem uma
jornada de trabalho muito extensa,
destacam-se as dores nas costas e a
sensacao de formigamento nos pés, o0s
guais na maioria das vezes sao
decorrentes de uma postura incorreta,
além de mialgias, bursites, tendinites
gue sdo patologias agregadas a LER,
além do estresse ocupacional (OLLAY;
KANAZAWA, 2016).

Tais queixas musculares,
causadas em virtude das grandes
jornadas de trabalho e da
repetitividade, geram por consequéncia
estresse, 0 que, por vezes prejudica
ainda mais a saude do trabalhador.
Assim, visando diminuir prejuizos a
saude, a ginastica laboral (GL) é
realizada durante o expediente de
trabalho, ou seja, nas dependéncias do
setor de trabalho ou em um
determinado espago de uma empresa,
sendo a sua pratica uma atividade
criativa, a qual busca chamar a atencao
dos funcionarios para descontrai-los,
contribuindo para a diminuicdo de
afastamentos, atestados médicos e
acidentes de trabalho, e
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consequentemente aumentando a
produtividade  dos  colaboradores
(MENDES & LEITE, 2004).

A ginastica laboral surgiu,
portanto, para prevenir os problemas
causados através das Lesdes por
Esforcos Repetitivos e Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho (LER/DORT). A sua pratica
proporciona inumeros beneficios para o
trabalhador, isto porque, é composta
por varios exercicios de curta duracao
que visam promover melhoras na
saude, no relacionamento interpessoal,
bem como nas condi¢des psicoldgicas
dos trabalhadores (POLITO, 2006).

Tais exercicios geralmente sdo
efetuados por meio de sessdes com
duracdo de 10 a 15 minutos,
objetivando sempre prevenir e diminuir
os maleficios gerados através da
repetitividade e os problemas posturais,
0S quais se dividiram em
6classificacoes, tais como: a
preparatoéria, a corretiva, conservacao,
relaxamento, descontracéo e
compensatoria (SILVA, 2017).

Os exercicios se fundamentam
em alongamentos das musculaturas
utilizadas em excesso, relaxamento
muscular com intuito de evitar lesdes e
prevencdo de doencas por esforcos
repetitivos, além de ser um fator
importante para diminuir o estresse.
Devem ser planejados de forma
especifica para cada ocupacao, e além
de trabalharem o corpo, favorecem a
atencao e a autoestima do trabalhador,
estimula autoconhecimento, e
proporciona um melhor relacionamento
com a equipe (LIMA, 2004).

Além disso, a ginastica laboral
colabora com o funcionamento do
sistema cardiaco, respiratério e
esquelético, amenizando a sensacao
de fadiga e esgotamento, combatendo
doencas ocupacionais, aumentando a
concentragdo e evitando a monotonia,
sensacao de tédio e infelicidade, além
de elevar a autoestima e promove a
sensacdo de bem estar, melhora as
controversas psicologicas ocasionais
pela pressdo e cobranca, proporciona
estimulos para a iniciagdo de novas
atividades fisicas, tais como academia,
yoga e pilates, favorecendo o0s
muasculos e evitando fraqueza e
encurtamento muscular (MENDES &
LEITE, 2004).

E importante frisar também que
a GL é benéfica tanto para o0s
colaboradores, quanto para a esfera
empresarial, vez que proporcionara um
ambiente interno interativo/produtivo e
trara boas condicdes fisicas e mentais
aos funcionarios. Isto é, além de
promover beneficios aos trabalhadores,
a GL também gera beneficios para as
empresas (SILVA, 2017).

Para Silva (2017) a ginastica
laboral aumenta o ganho de
produtividade e desempenho, diminui o
absenteismo, une as pessoas e faz
elas se sentirem acolhidas. Sendo
assim, além de propiciar inameros
beneficios para a empresa, a ginastica
laboral (GL) irA desenvolver uma
melhora na qualidade de vida dos
praticantes e incentivara a pratica
durante o dia a dia, dentro e fora do
ambiente de trabalho.
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E evidente a importancia da
promocado de tais atividades por parte
dos empregadores, haja vista que tal
medida certamente proporcionara bons
resultados, aliviando o0 stress e
diminuindo as tensbes do dia a dia.
Além disso, combatera o sedentarismo,
a depressao, ansiedade e trara para os
colaboradores flexibilidade, forca,
coordenacao, agilidade e resisténcia,
propiciando mobilidade e postura, ou
seja, a ginastica laboral € um grande
vetor para a recuperacdo e
manutencdo da saude (SILVA, 2017).

Desse modo, Silva (2017)
explica que existem seis categorias de
GL. A ginastica laboral, portanto, se
divide em preparatéria, a corretiva,
conservacao, relaxamento,
descontracdo e compensatoria. A
primeira  categoria  refere-se  a
preparatéria, a qual € realizada antes
ou logo nas primeiras horas do inicio do
turno de trabalho, como uma pausa
ativa para realizar exercicios
especificos de compensacdo pela
imobilidade ou repetitividade de
movimentos realizados, como sua
prépria  nomenclatura sugere, tal
classificagdo compensa os esforcos
realizados, reparando os musculos e
corrigindo postura inadequadas,
proporcionando grande disposicéo para
as demais atividades no decorrer do
dia, tais exercicios efetuados nesta
modalidade incluem alongamentos,
técnicas de postura e respiracdo; a
segunda categoria € a corretiva, cujo
objetivo é alongar a musculatura
encurtada e encurtar a que esta
alongada, buscando reestabelecer o

antagonismo muscular por exercicios
especificos. Isto €, tal modalidade
busca melhorar a ergonomia ao setor
de trabalho, contrabalanceando os
efeitos das atividades, visando moderar
as estruturas musculares; a terceira
categoria refere-se a conservacao, a
gual é aplicada para manutencdo do
equilibrio morfolégico das pessoas; a
guarta categoria diz respeito as
ginasticas de relaxamento e a quinta
categoria, trata da descontracdo, a
primeira baseia-se em exercicios de
alongamentos sendo realizada apos o
expediente, 0s quais tem como
finalidade oxigenar as estruturas
musculares trabalhadas na tarefa
diaria, afastando o acumulo de acido
latico e propiciando o relaxamento, e a
segunda objetiva a integracao,
socializacdo e a motivacdo no ambiente
de trabalho; e a sexta categoria da
ginastica laboral, denominada como
compensatéria, a qual envolve,
principalmente, exercicios que buscam
corrigir a postura e alongar a
musculatura. Isto é, atua como uma
pausa realizada durante a jornada de
trabalho, a qual interrompe a
monotonia, tal atividade tem como
principal atuacdo a compensacao dos
esforcos repetitivos, repara musculos e
corrige posturas inadequadas Silva
(2017).

Desse modo, considerando as
informacbes expostas, 0 presente
trabalho tem como objetivo avaliar se
0S exercicios de alongamento
aplicados através da ginastica laboral
séo capazes de facilitar a execucao das
atividades de trabalho diarias sem
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complicagbes dolorosas, bem como,
promover aumento da amplitude de
movimento e analgesia.

2 MATERIAL E METODOS

O presente estudo trata-se de
uma pesquisa realizada de forma
experimental e aplicada em
funcionarios da biblioteca do Centro de
Ensino Superior dos Campos Gerais,
visando demonstrar os efeitos do
alongamento através de um protocolo
de ginéastica laboral, na qualidade de
vida dos trabalhadores de tal setor,
buscou-se investigar se a aplicacao de
tal protocolo poderia favorecer na
diminuicdo do quadro &lgico e na
melhora nas atividades laborais.

O projeto do presente estudo
passou pela analise de aprovacao pelo
Comité de Etica sob o n® 5.425.168 e
ap0s a sua aprovacao foi iniciado o
contato com 0s possiveis participantes
do experimento.

Inicialmente, todos 0S
colaboradores da biblioteca do Centro
de Ensino Superior dos Campos Gerais
foram convidados para participar de tal
experimento. Como critérios de
inclusdo  podem-se  destacar a
disponibilidade de participacdo e
interesse em participar apds a proposta
realizada. E como critérios de excluséo
destacam-se os profissionais de outros

setores e profissionais da biblioteca em
periodo de férias.

Logo, levando em
consideracao tais critérios constitui-se
uma amostra de 2 (dois) participantes,
sendo um participante do sexo
masculino e outro, feminino. A
participacdo se concretizou mediante
assinatura do termo de consentimento
livre esclarecido.

No primeiro encontro 0s
participantes 01 e 02 foram avaliados
conforme ficha de avaliacdo, a qual
contou com o relato de diversas
informagbes pessoais, tails como o
tempo de trabalho realizado, profissao
anterior, a pratica de exercicios fisicos,
pausa para alongamentos, principais
dores percebidas durante a jornada de
trabalho e as caracteristicas de tais
dores.

A avaliagdo foi realizada
através de questionarios elaborados
pela prépria autora, visando efetuar o
levantamento das principais queixas
musculoesqueléticasrelacionadas ao
trabalho. Além disso, foi utilizada a
aplicacdo da Escala Visual Analdgica
(EVA) e a afericdo da amplitude de
movimento dos principais seguimentos
corporais utilizando como parametro a
goniometria. A escala € composta por
imagens e numeros de 0 a 10 que
classificam a dor como: Leve,
moderada e intensa. Quando mostrada
aos participantes, cada um classificou e
numerou a dor que sentia. Para a
avaliagdo da amplitude de movimento
utilizou-se 1 (um) goniébmetro da marca
CARCI posicionado a fim de verificar a
amplitude de movimento das
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articulagbes mais trabalhadas durante
0 protocolo. Para a aplicacdo do
protocolo foram utilizados os seguintes
instrumentos: 1 (uma) bola suica afim
de realizar alguns dos exercicios de
alongamentos, 1 (uma) thera-band para
realizar os exercicios fortalecimento,
(1) bastdo para exercicios de
alongamento e fortalecimento (1) bola
cravo para fortalecimento. Além disso,
foram utilizadas também para a
realizacdo das atividades estratégias
individuais sentadas, em pé, e
utilizando ou nd&o o0s materiais
disponiveis.

O protocolo contou com
diversos exercicios de alongamento da
musculatura dos membros superiores,
inferiores e coluna vertebral, além de
orientacdes posturais adequadas para
o participante 01 e 02. Tais exercicios
como: Alongamento de flexores,
extensores e rotadores da coluna
cervical; alongamento de peitoral maior
e menor, deltoide, biceps e biceps
braquial, flexores e extensores de
punho; alongamento de psoas,
quadriceps; alongamento de multifidos,
grande dorsal, obliguos internos e
externos.

Inicialmente foram realizados
exercicios de aguecimento, objetivando
preparar a musculatura e as
articulacbes para 0s exercicios
especificos. Ainda, importa destacar
que os exercicios realizados foram
planejados para suprir a necessidade
apresentada de cada participante, de
acordo com a sua rotina e
produtividade e levando em
consideracao a atividade desenvolvida

pelos participantes, tal qual a
assisténcia, envolve a classificacao,
organizagdo, conservacao e guarda
livros, revistas e jornais, entre outros,
atividades as quais podem necessitar
da utilizacdo de escadas e realizacao
de movimento bruscos de subir e
descer os degraus, como, por exemplo,
tais atividades podem favorecer o
aparecimento de lesdes.

Em seguida exercicios
especificos focados nas regibes
corporais mais utilizadas e de acordo
com as queixas algicas, finalizando
com exercicios de relaxamento
fisioterapéutico. Logo apos, foi
proposto um protocolo de ginastica
laboral, sendo realizada durante o
expediente de trabalho, buscando
aliviar os sintomas e desconfortos
apresentados, relaxando os musculos
gue trabalham em excesso durante a
jornada de trabalho.

A técnica utilizada para a
tratativa das queixas dos participantes
01 e 02 foi a ginastica laboral
compensatoria, haja vista ser
exercicios fisicos que sédo realizados de
modo terapéutico durante a jornada de
trabalho, tendo como objetivo corrigir a
postura, alongar a musculatura,
melhorar a mobilidade, melhorar a
respiracdo e reduzir 0s sintomas
dolorosos.

A aplicagdo do protocolo nas
dependéncias da biblioteca, tendo
inicio logo apos a avaliagdo e perdurou
por 5 (cinco) dias, sendo aplicado no
periodo da manhd e tarde, por
aproximadamente 15 (quinze) minutos.
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Ap6és finalizar os 5 (cinco) dias
de aplicacdo do protocolo, totalizando
10 (dez) aplicacbes de ginastica
laboral, foi realizado a reavaliacdo de
cada participante, com o objetivo de
comparar os resultados obtidos e suas
queixas algicas. Por fim, foi entregue
aos participantes um documento,
sendo este o termo de autorizacdo do
uso de imagem, onde 0S mesmos
assinaram autorizando o uso de suas
imagens durante a realizacdo dos
exercicios para a exposicao do
presente trabalho.

3 RESULTADOS E DISCUSSAO

O presente estudo contou com
a participacao de 2 (dois)
colaboradores da biblioteca do Centro
de Ensino Superior dos Campos
Gerais, sendo um participante do sexo
masculino e outro, feminino. Além
disso, importa destacar que o0s
colaboradores relataram nao serem
praticantes de atividade fisica,
relataram serem assistentes de
biblioteca, e que ocupam tal cargo
durante 9hrs por dia, destas 7hrs
diarias sentadas, totalizando 44hrs
semanais.

O estudo, por sua vez, contou
com uma investigacdo das principais
queixas algicas dos participantes
voluntérios, coletadas através
aplicacdo da escala analogica visual
(EVA), a qual relatou um dos
participantes a presenca de dores na
regidao lombar atingindo (nota 6). Ja o
outro  participante, relatou nao
apresentar queixa algica em nenhum

dos segmentos corporais durante a
realizacdo das intervencdes, o que néo
exclui sua participacéo, tendo em vista
que a GL é capaz de melhorar sua
gualidade de vida durante a realizacao
de seu trabalho.

Para Suter (2021), o Brasil
apresenta crescente indices de lesbes
musculoesqueléticas relacionadas ao
trabalho, que se caracterizam por dor,
sensibilidade aumentada ou perda da
sensibilidade, edemas e rubor da
regido afetada, devido ha um tempo
prolongado exercendo a mesma
atividade ou atividades diferentes na
mesma postura.

Em concordancia com o0s
ensinamentos de Suter (2021) a
presente pesquisa observou que um
dos participantes apresentou lesdes
musculoesqueléticas relacionadas ao
trabalho com presenca de algias,
diminuicdo da amplitude de movimento,
sintomas os quais afetam sua saude
fisica e diminuem seu rendimento no
setor trabalho.

A Tabela 01 evidencia os
dados relacionados a avaliacdo
desenvolvida durante os 5 (cinco) dias
de experimento objeto de estudo do
presente trabalho.
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Tabela 1 - Escala Visual Analégica EVA.

Escala E.V.A ao longo do protocolo

Participante 01

Participante 02

Avaliacdo

b

0

1" dia

2" dia

3° dia

4° dia

5% dia (reavaliagdo)

o s f e ) QU QR

oo e Y e e

Fonte: Autores 2022.

Observando a tabela 01 acima,
evidencia-se que um dos participantes
apresentou algia em regido lombar
durante os primeiros dias da aplicacao
do protocolo, enquanto o segundo
participante relatou ndo apresentar
queixa algica em nenhum segmento

corporal em todos os dias de
intervencao ao longo da aplicacdo do
protocolo.

Cabe ressaltar, visto que o fato
do participante 02 ndo apresentar
gueixas ou dores durante a execucao
da avaliagdo, ndo significa que este
devera ficar dispensado das atividades.
E necessario que todos 0s
colaboradores  participem  destas
atividades, independentemente de sua
funcdo ou idade, uma vez tais
atividades operam de modo a
conservar e prevenir lesdes (Justus,
2007).

Outro fator importante
identificado durante a avaliacdo dos
participantes 01 e 02 no presente
estudo foi a identificacdo de sobrepeso

guando identificado o indice de massa
corpérea (IMC).

Dutra (2017) afirma que o
sobrepeso € influenciado por diversos
fatores, sendo principalmente o0s
fatores genéticos, metabdlicos,
psicologicos e sociais. Isto €, pessoas
com sobrepeso tendem a apresentar
sobrecarga nas regifes articulares,
principalmente joelho e regido da
coluna vertebral, além da sensacéo de
cansaco e peso no corpo reduzindo sua
disposicdo e piora sua qualidade de
vida. Logo, quando o sobrepeso néo é
tratado pode evoluir para uma
obesidade que acarretar outros
problemas de saiude como aumento da
pressdo arterial, diabete e colesterol
aumentado.

Justus (2007) explana que a
falta de exercicios fisicos ou atividades
fisicas acarreta reducdo na agilidade,
sobrepeso e piora na qualidade de vida
e desempenho no trabalho, além de
ocasionar disfuncdes dos sistemas
osteomusculares.
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Em nosso estudo podemos
observar que os dois participantes nao
eram praticantes de atividade fisica
alguma, sendo classificados como
sedentérios. O sedentarismo é mais
comum em pessoas na faixa etaria dos
12 aos 24 anos e dos 40 aos 60, mas
pode acometer qualquer pessoa e a
qualquer idade (JUSTUS, 2007).

Aradjo (2018) tras em seu
estudo que o IMC é o indice de massa
de um individuo e estad intimamente
relacionado ao seu sedentarismo. A
organizacdo mundial da saude estipula
gue um IMC inferior a 1,85 indica que o
individuo apresenta baixo peso, um

IMC 18,5 a 24,9 indica um peso
relativamente normal, um IMC entre
25,0 a 29,9 sugere que o individuo esta
com sobrepeso ou peso em excesso e
um IMC superior a 30 indica que o
individuo apresenta obesidade.

Logo, com o intuito de
mensurar o IMC de todos os
participantes, procedemos com a

devida coletada da altura e peso de
cada um deles para calcular os seus
respectivos IMC.

A Tabela 02 demostra os dados
identificados do patrticipante 01 e 02 por
meio da analise de dados de indice de
Massa Corporal.

Tabela 2 - Dados de IMC.

Indice de Massa Corporal IMC

Sexo Altura Peso [.MLC
Participante 01 M 160 65 2539
Participante 02 F 160 68 26,36 2022.

Fonte: Autores

Diante disso, nota-se que 0s
participantes apresentam percentuais
de IMC entre 25,0 a 29,9, o que
configura que o individuo estd com
sobrepeso ou peso em excesso. Logo,
€ perceptivel que esses numeros
refletem o sedentarismo, haja vista ter
0s participantes, mencionado que nao
praticam atividade fisica.

Assim, cabe salientar que a
ginastica laboral pode apresentar
melhoras no quadro dos participantes
01 e 02, haja vista a relagéo entre o
sedentarismo e a obesidade, os quais

consequentemente geram o0 aumento
de carga sobre as articulacdes e podem
gerar LesOes por Esforcos Repetitivos
e Distdrbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho
(LER/DORT) (ANDRADE, 2022).

Logo, necessaria se faz a
implementagdo da ginastica laboral
para que os participantes possam ter
melhor  desempenho em  suas
atividades laborais e em sua saude
fisica, livre de dores nas costas,
tendinites, formigamentos nos pés e


http://www.cescage.edu.br/publicacoes/scientiarural

~ZT®

=~

23\ Experiéncias e Evidéncias
\J 2 em Fisioterapia e Saude

Centro de Ensino Superior dos Campos Gerais — CESCAGE
cescage.com.br/revistas/index.php/Exper Evid Fisioterapial

92 Ed./JAN-JUL/2022
ISSN 2595-7872

mialgias, bem como a importancia de
sua pratica no dia a dia dos praticantes.
Além disso, combaterd o
sedentarismo, a depressao, ansiedade
e trarA para o0s colaboradores
flexibilidade, forca, coordenacao,
agilidade e resisténcia, propiciando
mobilidade e postura (SUTER, 2022).
Outra variavel avaliada durante
o0 presente estudo foi a amplitude de
movimento  articular atravées da
realizacdo da goniometria. Santos
(2015) afirma que toda vez que um

movimento é realizado o grupamento
muscular responsavel por fazé-lo é
ativado, ao se trabalhar muito tempo na
mesma profissdo, na mesma postura
ou na mesma atividade determinados
grupamentos musculares deixam de
ser requisitados, ocasionando sua mé
funcionalidade, gerando, assim,
redugéo na amplitude de movimento de
determinadas articulacdes.

As Tabelas 03 e 04 evidenciam
os dados obtidos durante e apés a
aplicacao do protocolo:

Tabela 3 — Goniometria antes e ap6s a aplicacéo do protocolo.

Participante 01

Membros Superiores

Avaliacgao Inicial

Avaliacao Final

Direita Esquerda Direita Esquerda
Flexdo de Cotovelo 145° 145° 145° 145° 145°
Extensédo de Cotovelo 0° 0° 0° 0° 0°
Flexdo de Ombro 180° 160° 160° 170° 170°
Extensdo de Ombro 45° 40° 40° 45° 45°
Flexdo de Punho 90° 80° 80° 90° 90°
Extensdo de Punho 80° 75° 75° 80° 80°

Membros Inferiores

Avaliacgao Inicial

Avaliagao Final

Direita Esquerda Direita Esquerda
Flexdo de Joelho 140° 140° 140° 140° 140°
Extensdo de Joelho 0° 0° 0° 0° 0°

Coluna Vertebral

Avaliacgao Inicial

Avaliacao Final

Flexdo de Cenvical 65° 60° 65°
Extensdo de Cervical 50° 40° 50°
Flexdo Lombar 95° 50° 65°
Extensdo Lombar 35° 20° 25°
Direita Esquerda Direita Esquerda
Flexdo Lateral Lombar 40° 20° 20° 30° 30°
Rotacdo Lombar 35° 20° 20° 25° 25°
Flexdo Lateral Cervical 40° 35° 356° 40° 40°
Rotacdo de Cenvical 55° 40° 40° 50° 50°

Fonte: Autores 2022.

Tabela 4 — Goniometria antes e ap@s a aplicacdo do protocolo.
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Participante 02

Membros Superiores

Avaliacao Inicial

Avaliacao Final

Direita Esquerda Direita Esquerda
Flexdo de Cotovelo 145° 145° 145° 145° 145°
Extensdo de Cotovelo 0° 0° 0° 0° 0°
Flexdo de Ombro 180° 165° 165° 175° 175°
Extensdo de Ombro 45° 40° 40° 45° 45°
Flexdo de Punho 90° 90° 90° 90° 90°
Extensdo de Punho 80° 80° 80° 80° 80°

Membros Inferiores

Avaliacao Inicial

Avaliacao Final

Direita Esquerda Direita Esquerda
Flexdo de Joelho 140° 140° 140° 140° 140°
Extensdo de Joelho 0° 0° 0° 0° 0°

Coluna Vertebral

Avaliacao Inicial

Avaliacgao Final

Flexdo de Cervical 65° 50° 65°
Extensdo de Cervical 50° 40° 50°
Flexdo Lombar 95° 80° g5°
Extensdo Lombar 35° 30° 35°
Direita Esquerda Direita Esquerda
Flexdo Lateral Lombar 40° 20° 20° 40° 40°
Rotacdo Lombar 35° 30° 30° 35° 35°
Flexdo Lateral Cervical 40° 35° 35° 40° 40°
Rotacdo de Cenvical 55° 50° 50° 55° 55°

Fonte: Autores 2022

Assim, ao observar os dados
da tabela 03 e 04, é perceptivel que
ambos os participantes apresentaram
bons resultados, com bons ganhos de
amplitude de movimento e em especial
no movimento de flexdo da coluna do
participante 01 e os movimentos de
flexdo da coluna, flexao lateral da
coluna e flexdo da regiao cervical no
participante 02.

Desse modo, pode-se
evidenciar que houve melhora em
relacéo a mobilizacéo dos

participantes. Apos a aplicacdo do

protocolo de ginastica laboral, foi
aplicado um questionario composto por
7 questbes, o qual 100% dos
participantes relataram que ndo houve
incidéncia de dores e lesdes no quadro
algico. Sendo, observa-se beneficios
relacionados a aplicacdo do protocolo
de ginastica laboral favorecendo a
melhora do quadro algico em um dos
participantes.

A Figura 01 demostra tal
situagcdo e as respectivas respostas
dadas pelos participantes 01 e 02.

Ao observar a Figura 01 é
possivel notar que em uma das
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questdes, que diz respeito a
reincidéncia algica, um dos
participantes n&o relatou algias ao
iniciar o protocolo, com isso, néao
apresentou reincidéncia apos a
reavaliacao.
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Figura 1 — Verificacdo de dados.

Questionario apés a aplicagéo do protocolo Sim Nao
Apds o periodo de realizacdo da ginastica laboral ainda sente 0% 100%
dores?
Apos a realizacéo da ginastica laboral vocé sentiu melhora nas o o

100% 0%

suas dores ou desconfortos?
As dores que vocé sentia voltaram a ocorrer? 0% 50%
Vocé considera que a ginastica laboral foi importante para vocé? 100% 0%
A ginastica laboral melhorou o seu desempenho no frabalho? 100% 0%
A ginastica laboral melhorou sua qualidade de vida fora do 100% 0%
tfrabalho?
Vocé considera importante a realizacéo das atividades propostas 100% 0%

no protocolo no seu dia a dia?

Fonte: Autores 2022.

Serra, Pimenta e Quemelo
(2014) evidenciaram que a ginastica
laboral € uma forma potencial de
intervencdo, capaz de reduzir
problemas de saude no ambiente de
trabalho.

Em concordancia  Lisboa,
Nogueira e S& (2016) afirmam que a
inclusao das praticas de exercicios de
alongamento e fortalecimentos
regulares aumentam a motivagao,
satisfacdo e a condicdo fisica
necessaria para uma melhor
produtividade, além de proporcionar
promocdo na saude do trabalhador,
demonstrando a importancia da
ginastica laboral no ambiente de
trabalho.

Logo, é evidente que a pratica
da ginastica laboral propicia muito mais
que apenas momentos de
descontracdo aos colaboradores em
geral, sobretudo para aqueles que
exercem atividades repetitivas e
continuas. Isto €, a ginastica laboral é

uma fundamental aliada para o
combate a ma postura corporal e a
fadiga originada por excesso e
repeticdo, € também responséavel por
reduzir as dores e lesdes, atuando
apropriadamente de maneira
preventiva, interativa e corretiva dentro
das dependéncias empresariais.

Em nosso estudo foi utilizada a
ginastica laboral compensatoria, haja
vista as queixas relatadas pelos
participantes 01 e 02, conforme dados
ja descritos no trabalho.

Alids, importa destacar que tal
ginastica foi introduzida no presente
estudo justamente para interromper a
monotonia no setor de trabalho dos
participantes. Isto é, foi aplicada com o
intuito de compensar o0s esforcos
repetitivos que séo realizados durante a
jornada de trabalho exercida nas
dependéncias da biblioteca, gerando
uma reparagdo nos  musculos,
corrigindo as chamadas posturas
irregulares, bem como propiciando
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maior disposi¢cao para exercer outras
atividades, afinal muito comum é, os
colaboradores que enfrentam tais
lesbes ndo possuirem pro-atividade
para fazer qualquer outra demanda
apos a jornada de trabalho, vez que se
encontram exaustos.

Desta forma, fica evidente que
este estudo atingiu seu objetivo,
promovendo analgesia e ganho de
amplitude nos movimentos através dos
efeitos proporcionados pelo
alongamento e do fortalecimento
propostos pelo protocolo de ginastica
laboral compensatoéria. De acordo com
0s resultados obtidos e com as
informagbes somadas dos autores,
pode-se observar que a ginastica
laboral possui efeitos benéficos quando
aplicados de forma adequada aos
trabalhadores de diversos setores
laborais, incluindo o setor de
bibliotecas.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Diante do exposto, conclui-se,
portanto, que através do protocolo
proposto foi possivel evidenciar que a
ginastica laboral obteve resultados
positivos aos colaboradores da
biblioteca do Centro de Ensino Superior
dos Campos Gerais, isto porque
promoveu melhora de amplitude de
movimento, reduziu as dores
musculoesqueléticas, melhorou a
qualidade de vida, apresentou
melhoras em seus movimentos e no

desempenho durante o trabalho e
diminuiu as queixas algicas, assim
como para a participante que nao
possuia queixas algicas, qual manteve-
se sem queixa alguma.

Ainda, cabe salientar que tais
medidas, se colocadas em prética,
certamente  proporcionardo  bons
resultados, aliviando o stress e diminuir
as tensdes do dia a dia, como ocorrido
durante 5 (cinco) dias de atividades
desenvolvidas com os participantes da
biblioteca do Centro de Ensino Superior
dos Campos Gerais.

Por fim, o presente trabalho
evidenciou que poucos minutos na
jornada de trabalho, podera transformar
a atividade realizada por um
colaborador, evitando transtornos
futuros e auxiliando-o diariamente.
Logo, é indispensavel a implantacéo de
tais atividades no setor de trabalho para

que tais beneficios sejam
compartilhados e os exercidos sejam
realizados diariamente,

independentemente de qual profisséo.
Sugere-se que este estudo seja
replicado em uma amostra com mais
participantes, o que néao foi possivel no
presente caso.
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