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RESUMO

Com o advento da pandemia muitas pessoas precisaram mudar o estilo de trabalho, com o ambiente
home-office, entretanto a falta de equipamentos adequados para uma boa postura aumentou-se 0s
niveis de estresse e de lesdes causada por esforgo repetitivo. Nesse sentido destaca-se a ginastica
laboral (GL) como uma ferramenta para contribuir no bem estar e na reducédo de lesbes. O estudo
consiste em uma pesquisa descritiva com abordagem qualitativa. Observou-se que a falta de
atividades que envolvem a flexibilidade contribui no déficit na qualidade de vida no trabalho, sendo
esta importante a ser utilizada no ambiente domiciliar. Conclui-se que a ginastica laboral deve ser
incentivada pelas empresas a fim de proporcionar bem estar aos colaboradores, bem como na
produtividade e geracéo de lucros.
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ABSTRACT

With the advent of the pandemic, many people needed to change their work style, with the home-
office environment, however the lack of adequate equipment for good posture increased the levels of
stress and injuries caused by repetitive strain. In this sense, labor gymnastics (GL) stands out as a
tool to contribute to the well-being and reduction of injuries. The study consists of a descriptive
research with a qualitative approach. It was observed that the lack of activities that involve flexibility
contributes to the deficit in the quality of life at work, which is important to be used in the home
environment. It is concluded that labor gymnastics should be encouraged by companies in order to
provide well-being to employees, as well as productivity and profit generation.

Keywords: Labor Gymnastics, Home-Office, Pandemic.

1. INTRODUCAO

Movimentar o corpo durante o periodo de trabalho é fundamental para
aumentar a concentracao, o foco e diminuir o esgotamento e a prevencao de risco
de lesdes (ALMEIDA, 2021). Em tempos de pandemia e home office, a ginastica
laboral se tornou uma grande coligada nas prevenc¢des de doencas ocupacionais
assim como na promocdo da saude e melhora da qualidade de vida dos
trabalhadores (SANTOS, 2020).

A pandemia de Covid-19 teve seu primeiro caso no Brasil em fevereiro
2020, havendo uma mudanca na vida das pessoas. Assim, para enfrentar os
impactos do distanciamento e se adaptar a nova rotina, algumas atividades
passaram a ser realizadas em home-office. Essa organizacdo teve como objetivo
dar continuidade ao trabalho de grandes empresas e evitar a proliferacdo da
doenca (ARAUJO, 2021).

Assim, para contribuir na saude fisica e mental dos trabalhadores, que
ficam por horas sentados em frente ao computador e a forte demanda
possibilitando alto nivel de estresse, muitas empresas adotaram a ginastica online
para melhorar a reducédo nas tensdes musculares, prevencao de lesdes e evitar o
sedentarismo (FERREIRA, 2021).

Nesse sentido, o artigo tem o objetivo de discutir os beneficios da ginastica

laboral para pessoas que trabalham em home — Office.
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2. MATERIAIS E METODOS

2.1. Caracterizacao do estudo

O estudo trata-se de uma pesquisa bibliografica com abordagem qualitativa.
Segundo Lakatos e Marconi (2017), a pesquisa bibliografica tem como foco o
contato direto com materiais e estudos ja publicados sobre o assunto, os quais
direcionam a pesquisa, tendo assim maior afinidade com o problema delimitado e
fazendo levantamento de informacdes prévias de outros autores sobre o tema.

Para Gil (2019), a abordagem qualitativa visa explicar o porqué dos
problemas elencados, propondo solu¢ces para sana-los, além de ndo se preocupar
com representatividade numeérica, mas sim com o aprofundamento do tema em

questéao.

2.2 Instrumentos para coletas dos dados

Para realizar o levantamento bibliografico foram utilizados livros e artigos
cientificos encontrados na base de dados do Google Académico. Utilizou-se os
descritores: ginastica laboral; home-office.

Foram considerados os seguintes parametros limitadores da busca inicial: a)
artigos publicados entre 2016 e 2021; b) redigidos em lingua portuguesa e inglés; e,
c) publicacbes que tivessem como foco a tematica do estudo e conteudos

semelhantes.

2.3. Andlise de dados
Apos levantamento preliminar nas bases de dados escolhidas, os resumos
dos estudos selecionados foram revisados de modo a poder refinar a escolha final

das publicagGes que compdem o corpus deste estudo.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO
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A Ginastica Laboral (GL) teve inicio na Poldnia no ano de 1925, nessa época
0s operarios faziam uma pausa a cada funcédo particular. Posteriormente, essa
pratica ird ser enraizada em outros paises como a Alemanha e Suécia, sendo que
essa modalidade se tornou popular depois da segunda guerra mundial (DOS
SANTOS, 2016).

Essa pratica tiveram seus primeiros estudos no ano de 1925 e o resultado foi
uma relacdo entre a ginastica laboral e a diminuicdo dos acidentes em trabalho
(DOS SANTOS, 2021).

A Ginastica Laboral € uma modalidade de atividade fisica praticada dentro do
ambiente de trabalho, também conhecida como ginastica compensatoria, ginastica
do trabalho ou de pausa. A GL constitui-se de exercicios de baixo impacto como
alongamentos, realizada entre 10 a 15 minutos e visa uma reeducacao de postura,
compensagao muscular, resultando no melhorando da produtividade na empresa e a
saude do trabalhador (SILVA, 2017).

Durante a pandemia, o trabalho passa a conviver em um ambiente diferente
com pouca ergonomia e com mais tempo a frente do computador, ocasionando em
uma serie de dores lombares, ma postura, consequentemente. Assim, a dor passou
a interferir em sua produtividade, tirando a concentracdo, aumentando nivel de
estresse e isso se torna uma rotina, assim ocasionando um declinio de producao
(LUDUGERIO, 2021).

Nesse contexto, 0 modelo home-office tornou-se um agravante para um estilo
de vida mais sedentério, pelo fato de as pessoas estarem em uma zona de conforto,
pois o lar nos traz uma perspectiva de descanso e intimidade por utilizar objetos
caseiros como forma de trabalho, por exemplo: mesa, sofa, almofadas para apoiar,
notebook que torna um ambiente ndo adequado para esta fung¢des (SILVA, 2021).

Em relacdo ao equipamento usado Pagnan et al (2020) afirma que usar
teclado do notebook pode causar uma sobrecarga da musculatura dos ombros e a
cervical baixa, sendo assim € importante usar periféricos externos. Além do tipo de

cadeira para o melhor conforto enquanto esta em home-office.
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Observa-se que a Ginastica Laboral (GL) estimula uma consciéncia sobre o
autocuidado do colaborador contribuindo na mobilidade, melhora na autoestima,
reducdo de dores, diminuicdo da fadiga e reducdo de stress (MARINHUK, 2020).
Aléem disso destaca-se beneficios para as empresas como: aumento da
produtividade, diminuicdo das despesas medicas e diminuigdo de incidéncia das
doencas ocupacionais (ARAUJO, 2021).

Entretanto, mesmo com todos os beneficios que a ginastica laboral traz para
os colaboradores e para as empresas, muitos acaba ndo adotando essa préatica pelo
fato de ter um ritmo acelerado, pela falta de tempo especifico para essa pratica, pela
falta de investimentos em profissionais, pela ndo percepcdo dos beneficios da
ginastica laboral, principalmente em tempos de pandemia (RAFAEL et al, 2019).

Nesse sentido, destacam-se a tecnologia e o Profissional de Educacéo Fisica.
A tecnologia € uma ferramenta essencial para que as empresas nao interrompam ou
queiram adotar programas de qualidade de vida, como a ginastica laboral
(OLIVEIRA, 2020).

As plataformas digitais possibilitaram que as sessfes possam ser ministradas
no formato sincrona e assincronas. Por meio dela, os colaboradores séo
estimulados a fazer movimentos e alongamentos com a instrugao de um profissional
de educacéo fisica.

O profissional de Educacao Fisica é o agente habilitado para o exercicio da
ginastica laboral. Segundo o CONFEF (2016), a Ginastica Laboral é definida como o
conjunto de exercicios/atividades fisicas que se desenvolve no ambiente de
trabalho, de modo regular e com a devida orientacdo do profissional de Educacéo
Fisica.

Assim, a ginastica laboral orientada por um profissional de Educagéo Fisica
de forma virtual ou n&o ira contribuir em beneficios ao trabalhador e a empresa. Com
iIsso geram mais interacdo e descontracdo, deixando o trabalho mais leve e

produtivo, ganhando assim satisfagao no final de um dia de trabalho (SILVA, 2021).
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4. CONSIDERACOES FINAIS

A ginastica laboral em home-office proporciona beneficios para a saude do
colaborador, principalmente com as mudangas de rotina ocasionadas pela
pandemia, em que o trabalhador precisou manter as atividades laborais em sua
residéncia, e em muitos casos, ndo atentando-se a boa postura corporal e, assim
gerando doencas ocupacionais.

Nesse contexto, destacam-se o profissional de Educacdo Fisica e o uso de
recursos tecnoldgicos a fim de promover qualidade de vida no trabalho home-office,
sendo importante o0 incentivo e o investimento das empresas em praticas de
ginastica laboral para a manutencdo e prevencdo da salude e bem estar do

trabalhador e, consequentemente no rendimento da empresa.
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