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“Uma vida saudavel ndo se retém apenas a uma boa alimentacéo e atividades fisicas,
ndo se pode ter salide sem novas experiéncias e conhecimentos, sem exercitar a mente, sem
atividades culturais, sem humildade, sem bons pensamentos
e principalmente, sem praticar atitudes sociaveis.”
(CATARINA QUIRINO STOCCO, 2016)



RESUMO

Esta pesquisa aborda a ginastica laboral como préatica de exercicios fisicos no ambiente de
trabalho, seus beneficios na prevencdo de doencas ocupacionais e na promogao de um maior
bem-estar fisico e emocional do trabalhador. O trabalho teve como objetivo verificar os
beneficios da ginastica laboral na qualidade de vida no trabalho dos servidores do Instituto
Federal de Alagoas - Campus Coruripe, no que se refere a diminuicdo do quadro de dor e
desconforto corporal. Para tanto, identificou-se o nivel de pratica de atividade fisica e de
comportamento sedentario, bem como, analisou-se a sensacdo de desconforto/dores corporais
antes e depois das oficinas de ginastica laboral. Procedendo desse modo, as necessidades
formativas e corpéreas dos participantes, relacionadas a tematica abordada, foram melhor
atendidas pelas oficinas de ginastica laboral, as quais tiveram suas etapas documentadas a
partir do registro fotografico e anotacdo, base para a elaboracdo de um produto educacional
capaz de nortear futuras aplica¢fes das oficinas. Este estudo é de natureza quali-quantitativa e
seu desenvolvimento ocorreu por meio da pesquisa-acdo, na qual os participantes foram
agentes ativos das decisdes tomadas. A amostra foi composta por 38 participantes
selecionados de forma casual simples, a partir de um nivel de confiabilidade de 90% e uma
margem de erro de 6%. A coleta dos dados ocorreu por questionarios aplicados virtualmente:
questionario internacional de atividade fisica — versdo curta (Anexo A) e 0 questionario de
desconforto/dor corporal (Anexo B). Os dados foram tratados por meio de andlise estatistica
descritiva e tabulados com a utilizagdo de planilha do Excel. Constatou-se que somente 50%
praticavam semanalmente, pelo menos, 150 minutos de atividade fisica moderada e, apenas,
18% praticavam semanalmente, pelo menos, 75 minutos, evidenciando que a grande maioria
do publico-alvo atingiu niveis inferiores aos recomendados pela OMS para adultos. Com
relacdo ao comportamento sedentério, 50% passam 8 horas ou mais sentados ou deitados
durante a semana e no final de semana 55% passam 8 horas ou mais sentados ou deitados.
Além disso, no diagnostico inicial, 75% indicaram sentir desconforto/dor em 5 ou mais
regibes corporais (em diferentes graus). Ja na analise comparativa dos dados de
desconforto/dor corporal da aplicacdo e reaplicacdo do questionario, 43,5% obteve reducao,
com outros 43,5% ocorreu aumento e para 0s 13% restantes houve a manutencdo dos niveis
de desconforto/dor corporal. As acBes da presente dissertacdo propiciaram, além das
experiéncias formativas inerentes a ginastica laboral e correlatas, momentos de educacdo em
promocdo da salde e acdes de incentivo a um estilo de vida mais ativo fisicamente. Espera-se
que esta producdo ajude a colocar academicamente ainda mais em evidéncia o tema da
qualidade de vida no trabalho, algo de extrema relevancia para se alcangar melhorias nos
ambientes laborais das instituicdes de ensino de nosso pais.

Palavras-chave: ensino; produto educacional; qualidade de vida no trabalho; ginastica

laboral; doencas ocupacionais.



ABSTRACT

This research approaches labor gymnastics as a practice of physical exercises in the work
environment, its benefits in the prevention of occupational diseases and promotion of greater
physical and emotional well-being of workers. The aim of this study was to verify the benefits
of labor gymnastics in the quality of life at work of employees of the Federal Institute of
Alagoas - Campus of Coruripe, with regard to the reduction of pain and body discomfort. The
level of physical activity and sedentary behavior of employees was identified, as well as
feeling of discomfort/body pain before and after labor gymnastics workshops. Thus, the
formative and bodily needs of participants, related to the theme addressed, were better met by
labor gymnastics workshops, which had their stages documented using photographic record
and note, the basis for the elaboration of an educational product capable of guiding future
applications of workshops. This study is of quali-quantitative nature and its development took
place through action research, in which participants were active agents of decisions made. The
sample consisted of 38 participants selected in a simple casual way, based on confidence level
of 90% and margin of error of 6%. Data were collected through questionnaires virtually
applied: international physical activity questionnaire — short version (Appendix A) and the
discomfort/body pain questionnaire (Appendix B). Data were treated through descriptive
statistical analysis and tabulated using Excel spreadsheet. It was found that only 50%
practiced weekly at least 150 minutes of moderate physical activity and only 18% practiced
weekly at least 75 minutes, showing that the vast majority of the sample reached levels below
those recommended by WHO for adults. With regard to sedentary behavior, 50% spend 8
hours or more sitting or lying down during the week and at the end of the week, 55% spend 8
hours or more sitting or lying down. In addition, at the initial diagnosis, 75% indicated
discomfort/pain in 5 or more body regions (in different degrees). In the comparative analysis
of discomfort/body pain data from the application and reapplication of the questionnaire,
43.5% had reduction, 43.5% had increase and for the remaining 13%, there was maintenance
of levels of discomfort/body pain. The actions of the present dissertation provided, in addition
to formative experiences inherent to labor gymnastics and related ones, moments of education
in health promotion and actions to encourage a more physically active lifestyle. It is hoped
that this production will help to make the issue of quality of life at work even more
academically evident, which is something extremely relevant to achieving improvements in
the work environments of educational institutions in our country.

Keywords: teaching; educational product; quality of life at work; labor gymnastics;
occupational diseases.
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1 INTRODUCAO

Nasci aos cuidados de D. Mariinha, minha bisavé querida e parteira experiente
naquela época, na zona rural do Municipio de Campo Grande, em 1992, cidade localizada no
Agreste do estado de Alagoas, distante 168 km da capital dessa unidade federativa. Em 2005,
fui morar na propria cidade supracitada. No ano de 2015 passei a morar na cidade de
Arapiraca-AL, atual residéncia, apesar de trabalhar no IFAL/Campus Coruripe e passar alguns
dias da semana nessa cidade. Filho de agricultores com o ensino fundamental 1 concluido,
mas conscientes da importancia da escolarizacao dos filhos, sempre prezavam pela educacéo
de seus seis filhos.

Com relacdo a educacdo formal, conclui a educacdo basica e a graduagdo em
instituicGes publicas, as quais sdo responsaveis por uma parcela significativa de minha
formacdo humana. No ano de 2018, na UFAL/Campus Arapiraca, terminei o curso de
Educacdo Fisica Licenciatura, experiéncia rica que me permitiu ampliar sobremaneira 0s
meus conhecimentos sobre uma grande paixdo, desde muito jovem, as praticas corporais, em
especial, os esportes.

Ao longo de 4 anos e alguns meses na universidade, participei de dois grupos de
pesquisa da area de Educacdo Fisica, além disso foi possivel estabelecer o intercAmbio com
outras culturas, costumes e etnias por meio das leituras, participagdes em eventos na propria
comunidade académica e fora dela, e também nas viagens a congressos, nas acdes de extensdo
e pesquisa em comunidades, todas essas experiéncias permitiram um engajamento maior com
o mundo da pesquisa cientifica relacionada a cultura corporal, a promoc¢do da salde e a
formacdo humana em uma perspectiva holistica, fatores que me motivaram para a
continuidade dos estudos em uma pds-graduacado a nivel de especializacdo e posteriormente a
nivel de mestrado.

Sou técnico-administrativo do IFAL - Campus Coruripe e ja coordenei dois Projetos
de Ensino relacionados as praticas esportivas nesta instituicdo, assim como um Projeto de
Extensédo voltado ao aprendizado e difusdo da danga para a comunidade externa do Campus.
Atualmente, juntamente com os dois professores de Educacdo Fisica dessa instituicdo, faco
parte da comissao organizadora das atividades relacionadas as praticas da cultura corporal e
coordeno os treinamentos da modalidade esportiva voleibol junto aos estudantes da

comunidade académica.
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O presente trabalho é fruto de uma investigacdo no ambito do Mestrado Profissional
em Educacéo Profissional e Tecnoldgica em Rede Nacional (ProfEPT) do Instituto Federal de
Educacéo, Ciéncia e Tecnologia de Alagoas (IFAL), Campus Benedito Bentes. Essa pesquisa
relata o processo de desenvolvimento e avaliagdo do Produto Educacional (PE) “Ginastica
laboral para os servidores do Instituto Federal de Alagoas™.

A escolha pela tematica da ginastica laboral esta relacionada a contribuicdo para a
ampliacdo dos conhecimentos cientificos a ela atrelados; o potencial dessa pratica na melhoria
das condicdes de vida no trabalho em diversos ambientes profissionais e o bem-estar fisico e
mental que pode proporcionar aos seus adeptos (MENDES; LEITE, 2012; LIMA, 2019a;
LIMA, 2019b).

Outra motivacdo decorre da formagdo do pesquisador em Educacdo Fisica, ja
mencionado anteriormente, e 0 seu conhecimento relacionado as praticas corporais. E ainda o
fato de compor o quadro de servidores técnico-administrativos do Instituto Federal de Alagoas
- Campus Coruripe, l6cus do estudo em tela, o que permite perceber a necessidade e a
pertinéncia da realizacdo das a¢des propostas.

Este projeto, “Qualidade de vida no trabalho de profissionais no ambiente escolar:
oficinas de ginastica laboral para os servidores do Instituto Federal de Alagoas — Campus
Coruripe”, esta inserido na linha de pesquisa “Praticas Educativas em EPT” e no
macroprojeto 1 - “Propostas metodologicas e recursos didaticos em espagos formais e ndo
formais de ensino na EPT” do Programa de Pés-Graduagdo em Educagdo Profissional e
Tecnoldgica (PROFEPT) do Instituto Federal de Alagoas (Ifal), Campus Benedito Bentes.

O problema de pesquisa foi expresso a partir da questdo: as oficinas de ginastica
laboral contribuem na qualidade de vida no trabalho dos servidores do Instituto Federal de
Alagoas — Campus Coruripe, no que se refere a diminuicdo do quadro de desconforto/dor
corporal?

Por meio desse questionamento, este estudo indica a seguinte hipétese: as oficinas de
ginastica laboral podem contribuir para a diminuicdo do nivel de desconforto/dor corporal dos

profissionais no ambito escolar.

1.1 Objetivos da pesquisa

o Objetivo geral:
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o Investigar os beneficios da ginastica laboral na qualidade de vida no trabalho
dos servidores do Instituto Federal de Alagoas - Campus Coruripe, referente a

diminuicdo do quadro de dor e desconforto corporal.

o Objetivos especificos:

o Analisar a sensacdo de desconforto e as dores corporais dos
servidores antes e depois das oficinas de ginastica laboral,

o ldentificar o nivel da préatica de atividade fisica e do comportamento
sedentério dos servidores;

o Elaborar uma sequéncia didatica para nortear o desenvolvimento das oficinas
de ginastica laboral com os servidores;

o Elaborar um material pedagdgico para nortear futuras aplicacfes das oficinas
de ginastica laboral;

o Avaliar o material pedagogico, para fins de revisdo e possiveis

adequacdes em conformidade com as respostas obtidas.

1.2 Caracterizacdo metodologica

O estudo em questdo é de natureza quali-quantitativa e seu desenvolvimento tem como
base metodoldgica a pesquisa-acdo, com foco na interacdo entre pesquisador e participantes
para transformacdo social da sua realidade. A amostra foi composta por 38 participantes (23
docentes e 15 técnicos administrativos) com idade média de 36,3 anos, sendo 25 homens e 13
mulheres, selecionados de forma casual simples?, a partir de um nivel de confiabilidade de
90% e uma margem de erro de 6%. A coleta de dados ocorreu por questionarios aplicados
virtualmente e o seu tratamento foi realizado por meio de anélise estatistica descritiva, sendo

tabulados com a utilizagdo de planilha do Excel.

1 Amostragem casual simples ou aleatéria simples se refere a composicdo amostral sem critério ou filtro no
processo de selecdo, deste modo, todos do universo a ser estudado tém a mesma chance de participar da
pesquisa.
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1.3 Etapas do estudo

A execucdo desta pesquisa acontece por meio das etapas descritas apds 0 presente
paragrafo, para alem da revisdo de literatura, elaboracéo do projeto, submissdo a um Comité
de Etica em Pesquisa (CEP) via Plataforma Brasil, aprovacio deste pelo CEP da Universidade
Federal de Alagoas (parecer 5.172.960).

ETAPA 1

Convite aos servidores, publico-alvo, para a participacdo na presente pesquisa; na
sequéncia houve a coleta dos dados a partir de questionarios aplicados virtualmente:
Questionario internacional de atividade fisica — verséo curta, validado pelo estudo de Matsudo
(2001) e o Questionario de desconforto/dor corporal, adaptado da pesquisa de Balbi (2012),
enquanto diagnostico para elaborar uma sequéncia didatica sobre gindstica laboral, a qual
proporcionou as orientaces necessarias para o desenvolvimento de oficinas dessa pratica

adequadas aos servidores.

ETAPA 2:

Desenvolvimento das oficinas de ginastica laboral e a elaboracdo do produto
educacional em formato de cartilha, com base nas vivéncias oportunizadas, para nortear

futuras aplicacdes dessas praticas.

ETAPA 3:

Reaplicacdo do Questionario de desconforto/dor corporal, adaptado da pesquisa de
Balbi (2012) (Anexo D), como meio de verificar a eficcia ou ndo das oficinas de ginastica
laboral, no que se refere a minimizacdo da sensacdo de dor/desconforto dos servidores
participantes desta pesquisa.

Aplicacdo de um questionario avaliativo (Anexo C) deste material pedagdgico, aos

dois professores de Educacdo Fisica do IFAL — Campus Coruripe, para fins de
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revisdo e possiveis adequagdes em conformidade com as respostas obtidas.
Como aporte tedrico foram utilizadas literaturas referentes as bases conceituais da

EPT, ginastica laboral, qualidade de vida no trabalho, doencas ocupacionais e ergonomia.
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2 O TRABALHO, AS DOENCAS OCUPACIONAIS E A GINASTICA LABORAL:
CONTRIBUICOES PARA A QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO

2.1 Aformacgédo humana: aimportancia do trabalho e da educagéo

Este subtopico toma como base o artigo “Formacdo humana e seus condicionantes
socioeconomicos” publicado pelos autores desta pesquisa, em dezembro de 2021, na revista
Research, Society and Development, v. 10, n. 16, 135101623539 e ISSN 2525-3409 (DOI:
http://dx.doi.org/10.33448/rsd- v10i16.23539), conforme mostra a imagem abaixo.

Figura 1 — Primeira pagina do artigo publicado na revista Research, Society and Development

Research, Society and Development, v. 10, n. 16, 135101623539, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i16.23539

Formacio humana e seus condicionantes socioeconémicos
Human formation and its socioeconomic conditioning

La formacion humana y su condicionamento socioeconéomico

Recebido: 18/11/2021 | Revisado: 25/11/2021 | Aceito: 26/11/2021 | Publicade: 10/12/2021

Josimar Barbosa dos Santos

ORCID: https:/forcid.org/0000-0001-5879-5609
Instituto Federal de Alagoas, Brasil

E-mail: josimarbarbosacfialgmail.com

Edel Alexandre Silva Pontes

ORCID: hitps:/forcid.org/0000-0002-9782-8458
Instituto Federal de Alagoas, Brasil

E-mail: edel pontes@lifal edu br

Eduardo Cardoso Moraes

ORCID: hitps://orcid.org/0000-0002-5117-9421
Instituto Federal de Alagoas, Brasil

E-mail: eduardo. moraes@ifal edu br

Resumo

Este trabalho, a partir de uma revisao bibliografica, discute o papel do ftrabalho, da educacao e da educacao
profissional e tecnoldgica na formacdo humana. O ser humano tem o trabalho enquanto elemento definidor da sua
formagio e constituigdo, de tal modo que todas as relagoes sociais estdo/sdo a ele condicionadas, inclusive a educagao
influenciada pelos interesses do mercado, em especial a piblica. Os Institutos Federais também sofrem dessas
influéncias, mas tentam resistir e ofertar nma educagio integrada, tendo o trabalho como principio educativo com
vistas a formagdo omnilateral capaz de dar condigdes aos estudantes ascenderem socialmente e tornarem-se agentes de
mudanea.
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Fonte: autor da pesquisa (2023).

A evolucdo historica do mundo humano é possivel pela caracteristica exclusiva

dessa espécie: idealizacdo, de forma prévia na mente, das acGes a serem
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executadas pela transformacéo da natureza em beneficio da satisfacdo dos anseios de homens
e mulheres, a partir da agdo criadora e criativa denominada trabalho (ENGELS, 1876;
SAVIANI, 2011; DELLA FONTE, 2018), que acarreta progressos na producdo de bens

materiais e consequente desenvolvimento e enriquecimento sociocultural. Desta forma:

As transformacdes que a categoria trabalho vem sofrendo ao longo da histdria da
humanidade, diante das diversas mutacdes vivenciadas pela sociedade nos seus
distintos modos de organizagdo e acumulagdo, provoca reflexos sociais, politicos,
ideoldgicos, econdmicos e culturais, haja vista sua condicdo de categoria
determinante da reproducéo do ser social (DA SILVA ET AL., 2019, p.4).

Desde os primérdios, o trabalho assume papel central para a existéncia e o
desenvolvimento humano. De inicio, era marcado pelo aprendizado a partir da repeticdo dos
gestos, dessa forma, tinha-se o trabalho como principio educativo, ou seja, a formacao para o
trabalho ocorria na pratica de seu cotidiano com os seus semelhantes: aprendia-se fazendo.
Vale esclarecer que o trabalho enquanto principio educativo ndo se limita ao mero
aprendizado do oficio por meio de sua execuc¢do, mas busca a supera¢do da dicotomia entre o
trabalho manual e o trabalho intelectual, assim como entre teoria e prética.

Mas, com a complexificagdo do modo produtivo e das necessidades formativas
humanas, fruto de seu processo de desenvolvimento social, tem-se a criacdo da escola
enquanto espaco mais propicio a apreensdo dos saberes, especialmente dos elaborados e
desenvolvidos historicamente, e cumpre a importante funcdo de promover a formagdo humana
(SAVIANI, 2011). Em sua génese, 0 acesso era privilégio das classes mais influentes e
favorecidas economicamente, mas, com a demanda do proprio mercado de trabalho e das
relacBes sociais, cada vez mais complexas, surge a necessidade de democratiza-la (PINTO,
2011).

Nesse sentido, diversos ordenamentos legais foram instituidos com o objetivo de
organizar e conferir maior importancia a educacao e a escola no cenario brasileiro, dentre os
quais a Constituicdo Federal de 1988 ocupa funcdo salutar. No artigo 205 desta lei esta
disposto que:

[...] a educagdo, direito de todos e dever do Estado e da familia, sera promovida e
incentivada com a colaboragdo da sociedade, visando ao pleno
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desenvolvimento da pessoa, seu preparo para 0 exercicio da cidadania e sua
qualificacdo para o trabalho. (BRASIL, 1988).

O papel da educacdo escolar € crucial a humanizacdo e aos diversos avan¢os na

producdo da existéncia social. Para Saviani (2011, p. 13):

[...] diz respeito, de um lado, a identificagcdo dos elementos culturais que precisam
ser assimilados pelos individuos da espécie humana para que eles se tornem
humanos e, de outro lado e concomitantemente, a descoberta das formas mais
adequadas para atingir esse objetivo.

Assim, essas caracteristicas de selecionar os conte(dos mais relevantes que devem ser
trabalhados, bem como a sua sistematizacdo ldgica, os melhores meios e procedimentos para
promover o processo de ensino-aprendizagem com cada um deles consistem na diferenciacao
formativa de outros espagos como o familiar, religioso e variados lugares de sociabilidade.

A organizacdo e os métodos que regem o conjunto de atividades nucleares da escola,
situadas no espaco e tempo pedagdgico e suas mediacBes necessarias, Sdo previstos no
curriculo escolar, o qual é elaborado conforme determinacfes sociais e politicas, e toma
direcionamentos conservadores ou humanisticos segundo o grupo no poder (SAVIANI, 2011).

Nesse sentido, o direcionamento que é dado aos saberes escolares e sua concepgao
ético-politica muda conforme os imperativos econémicos e politico- sociais das metamorfoses
no processo produtivo no capitalismo em sua fase neoliberal (NEVES; PRONKO, 2008). Isso
implica na necessidade de formar trabalhadores cada vez mais flexiveis e empregaveis,
capazes de lidar com o cenario atual repleto de novas tecnologias e excesso de informacdes
(MORAES, 2020). Esse processo exige “alteracGes periodicas no conteudo e na forma de
preparacdo para o trabalho nessas mesmas determinacGes no interior da nossa formacao
social” (NEVES; PRONKO, 2008, p. 23).

Ainda nessa otica, “compreender o que ¢ o ser humano implica indagar como ele se
faz, como vive, o que produz, como produz e, portanto, que tipo de formacdo propicia o
trabalho em dado momento” (DELLA FONTE, 2018).

Conforme essas autoras, a escola é objeto de reproducédo dos interesses burgueses, mas

serve a classe trabalhadora quando os processos formativos sao
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constituidos pelos principios da omnilateralidade ou politecnia, que possibilitam ao estudante
formar uma viséo de totalidade dos fendmenos sociais estudados em articulagdo com seus
conhecimentos préevios, a qual seré “alcangada quando este for capaz de elaborar uma sintese
em seu pensamento (contribuicdo das diferentes ciéncias) articuladamente, permitindo a
constatagcdo, interpretacao, compreensao e explicagdo da realidade” (SANTOS, SILVA;
PRATES, 2017).

Karl Marx (1866), em suas producdes cientificas, expde elementos para uma formacéo
humana omnilateral/politécnica, integrada e unitaria, que respectivamente considere uma
educacdo humanistica (geral) aliada a tecnologia (trabalho), integracdo dessas ao trabalho
produtivo (trabalho como principio educativo) e a oferta de uma escola comum para todos
(CIAVATTA, 2014). Em contraposicdo a uma formacéao unilateral e fragmentaria voltada aos
interesses do mercado, que dicotomiza 0 homem em corpo e mente e o conhecimento em
teoria e préatica; e a dualidade histdrica presente no sistema de ensino, sobretudo no ensino
médio: escola para os ricos com qualidade e uma escola precaria para 0s pobres com vistas a
formacéo para o mercado (ARAUJO, 2019).

Nesta seara, encontra-se a Educacdo Profissional e Tecnoldgica (EPT), instituida na
educacdo publica de nosso pais por meio da Lei de Diretrizes e Bases da Educagdo Nacional
n. 9.394, de 20 de dezembro de 1996 (LDBEN). Essa, em seu artigo 39, estabelece que “a
educacdo profissional e tecnoldgica, no cumprimento dos objetivos da educacdo nacional,
integra-se aos diferentes niveis e modalidades de educacdo e as dimensdes do trabalho, da
ciéncia e da tecnologia” (BRASIL, 1996).

No mesmo artigo, em seu paragrafo segundo, estipula ainda a abrangéncia da EPT na
formacdo inicial e continuada ou qualificacdo profissional; na educacdo profissional técnica
de nivel médio; e na educacédo profissional tecnoldgica de graduacdo e pos-graduacdo. Dessa
maneira, tem-se uma verticalizacdo do ensino, em que os professores podem lecionar em
qualquer um desses niveis de ensino ofertados (PACHECO, 2010).

A Rede Federal de Educacdo Profissional, Cientifica e Tecnologica (RFEPCT) teve
sua origem por meio da criacdo de uma rede de Escolas de Aprendizes- Artifices em 1909,
cuja funcdo era meramente assistencialista e moralizadora dos jovens das classes pobres, e ao
longo do tempo sofreu diversas metamorfoses, evoluindo tanto em relacdo a essa finalidade

inicial, quanto em expansao territorial e
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de alcance de suas ac¢des educativas (NEVES; PRONKO, 2008).

Outro acontecimento marcante dessa trajetéria da EPT foi a criacdo dos Institutos
Federais (IFs) e sua integracdo a RFEPCT, que ocorreu por meio da Lei n. 11.892, de 29 de
dezembro de 2008. Pelo disposto nessa lei, a educacdo preconizada por esse tipo de escola
ndo se restringe a formacéo de trabalhadores para o mercado, uma vez que fica estabelecido o
compromisso com uma pratica educativa que trabalhe de forma inseparavel o ensino, a
pesquisa e a extensdo e busque uma formagéo ampla (BRASIL, 2008), segundo a perspectiva
de uma educagdo integrada, politécnica e omnilateral dos estudantes. Nessa Otica, “os
Institutos Federais como politica publica representa trabalhar na superacdo da representacéo
existente: a de subordinagdo quase absoluta ao poder economico” (PACHECO, 2010, p. 17).

De acordo com Ciavatta (2014), formacao integrada, pretendida pelas a¢Ges educativas
no ambito dos IFs, tem sua origem na educacdo socialista que almejava ser omnilateral com
vistas ao desenvolvimento humano nos seus amplos aspectos corporais, psicolégicos,
culturais, politicos e cientifico-tecnoldgicos. Essa autora também menciona que na realidade
brasileira das amplas desigualdades entre as classes, essa integracdo surge como uma
imposicdo da realidade da populacdo trabalhadora, em que o trabalho € incorporado a
educacdo basica enquanto principio educativo em associacdo com a ciéncia e a cultura.

O significado de ensino integrado ndo se limita a inter-relacdo entre educacédo geral e
profissional, mas a busca por consolida-lo com os ideais de uma formacdo politécnica,
omnilateral e de uma escola unitaria; bem como pretende pér um fim as desigualdades sociais
e educacionais brasileiras, a cisdo de classes sociais, & separacdo entre formagdo para o
trabalho manual ou para o trabalho intelectual, e defender a democracia e a escola publica
(Idem).

O ensino na EPT, nesta perspectiva, associa a formacdo geral a formacéo profissional
em todos os niveis de ensino, com praticas pedagdgicas que priorizam o trabalho como
principio educativo, tendo como finalidade a superacdo da divisdo entre trabalho manual e
trabalho intelectual. Pois, todo profissional € um intelectual e precisa de uma formacdo dos
conhecimentos das ciéncias e da concepgdo humanistica histdrica, para além dos saberes
técnicos necessarios ao oficio, capaz de capacitad-lo para planejar sua pratica e também
desenvolvé-la autonomamente e, dessa forma, poder comandar altos cargos como dirigente
(GRAMSCI, 2001).
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Ainda com relacdo a essa dicotomia no ambito da formacéo para o trabalho, conforme
Pacheco (2015, p. 29, grifo do autor),

[...] trata-se de superar a divisdo do ser humano entre 0 que pensa e aquele que
trabalha, produzida pela diviséo social do trabalho, presente na formagao voltada ao
“treinamento” para a execucdo de determinadas tarefas. Antes de formar o
profissional, trata-se de formar o cidaddo, capaz de compreender 0 processo
produtivo e seu papel dentro dele, incluindo as relagdes sociais estabelecidas a partir
dai. Essas relacGes ocorrem dentro de um determinado processo histérico onde o
trabalho em busca da satisfacdo das necessidades materiais e subjetivas possibilita
ao ser humano construir novos conhecimentos.

A educacao politécnica tem como horizonte uma “educacdo omnilateral ou em todos
0s aspectos da vida humana — fisica, intelectual, estética, moral e para o trabalho, integrando a
formagdo geral e a educacdo profissional” (CIAVATTA, 2014, p. 191). Deste modo, as
vivéncias corporeas sdo parte crucial para o processo de humanizacdo e formacdo nessa
perspectiva anunciada, elas tornam homens e mulheres mais conscientes e desenvolvidos
culturalmente.

A educacdo profissional aparentemente democratica, na verdade, destina-se a
conformacao das desigualdades entre classes, pois cada grupo social tem uma escola com um
direcionamento especifico tradicional, dirigente ou instrumental (GRAMSCI, 2001). Nesse
sentido, Aradjo (2019, p. 73) afirma que os Institutos Federais representam um avango
importante, mas ndo encerra as terriveis desigualdades educativas presentes na realidade
educacional brasileira, principalmente pelo fato de seu reduzido numero de estudantes
atendidos quando comparado ao das escolas da rede estadual, que “[...] respondem por cerca
de 80% das matriculas do Ensino Médio Brasileiro [...]”.

Assim, tem-se, de acordo com o autor supracitado, uma dualidade nessa etapa da
educacdo bésica e que foi ampliada com a reforma do ensino médio, por acarretar em uma
precarizacdo ainda maior das escolas publicas estaduais destinadas a uma formacéo cada vez
mais instrumental dos jovens da classe trabalhadora para atuarem em trabalhos simples,
dificultando a possibilidade de ascensdo social desses. Por outro lado, os IFs e as escolas
particulares tém relativa autonomia e podem resistir a reformas dessa natureza.

Gramsci salienta;

Se se quer destruir esta trama, portanto, deve-se ndo multiplicar e
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hierarquizar os tipos de escola profissional, mas criar um tipo Unico de escola
preparatéria (primaria-média) que conduza o jovem até os umbrais da escolha
profissional, formando-o, durante este meio tempo, como pessoa capaz de pensar, de
estudar, de dirigir ou de controlar quem dirige. (2001, p. 49).

Com efeito, isso seria possivel em uma sociedade com condi¢des socioecondmicas
que, diferente da realidade brasileira, permitissem ao jovem terminar a educacdo basica e s
entdo escolher uma profissdo. A educagdo integrada, diante da situacdo posta, e “tendo como
fundamento a integragdo entre trabalho, ciéncia e cultura, esse tipo de ensino acirra

contradi¢Ges ¢ potencializa mudangas” (CIAVATTA, 2014, p. 199), haja vista que,

O que se propde € uma formacdo contextualizada, banhada de conhecimentos, de
principios e de valores que potencializam a acdo humana na busca de caminhos de
vida mais dignos. Assim, derrubar as barreiras entre o ensino técnico e o cientifico,
articulando trabalho, ciéncia e cultura na perspectiva da emancipagdo humana, é um
dos objetivos basilares dos Institutos Federais. Sua orientacdo pedagdgica deve
recusar 0 conhecimento exclusivamente enciclopédico, assentando-se no
pensamento analitico, buscando uma formacdo profissional mais abrangente e
flexivel, com menos énfase na formacéo para oficios e mais na compreensdo do
mundo do trabalho e em uma participacdo qualitativamente superior nele. Um
profissionalizar-se mais amplo, que abre infinitas possibilidades de reinventar-se no
mundo e para o0 mundo, principios esses validos, inclusive, para as engenharias e as
licenciaturas. (PACHECO, 2015, p. 14).

Na EPT o foco é a formagcdo humana e, na consecucdo dessa tarefa, o trabalho
enquanto principio educativo tem funcdo central. A educacédo para o trabalho, dessa maneira,
busca promover o conhecimento a partir das experiéncias concretas do homem com vistas a
sua emancipacéo, habilitando-o como agente transformador de seu meio, bem como a uma
sociedade mais democratica, inclusiva e equilibrada social e ambientalmente, ndo o mero
“adestramento” para o mercado de trabalho (PACHECO, 2015).

2.2 Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) e as variaveis que a influenciam

Ao se discutir sobre qualidade de vida, antes de tudo, deve-se apresentar o conceito de
alguns termos que podem ser pouco compreendidos e gerar equivocos na sua utilizagdo como
salde, status de saude, promoc¢do de salde, prevencdo de doencas, qualidade de vida,
qualidade de vida no trabalho, estilo de vida e
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felicidade.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) conceitua satde como “[...] um completo
estado de bem-estar fisico, mental e social, e ndo meramente a auséncia de doenca ou
enfermidade” (Organizacdo Mundial da Satde, 1946, p. 100). Desta forma, extrapola-se 0
simples cuidado da condicao fisica da pessoa, relaciona-se a subjetividade na busca constante
por equilibrio entre os aspectos fisico, mental, social e emocional, os quais contribuem para o
bem-estar, a seguranca e a salde.

O status de saude ¢ quando a preocupacdo com a saude esta voltada ao controle de
variaveis como o nivel de colesterol ou de glicose no sangue, da pressdo arterial ou do peso
corporal. Valendo notar que nesses casos ndo se trata de um programa de qualidade de vida.

A promocédo de saude, de acordo com a Organizacdo Mundial da Satde (1986),
constitui um tipo de formacdo voltado a instrucdo da comunidade para que todos possam
adotar atitudes capazes de contribuir com a melhoria da propria qualidade de vida e salde,
inclusive no controle do processo.

A prevencao de doengas, por sua vez, visa impedir o surgimento de comorbidades
especificas por meio de saberes e dados epidemioldgicos, que servem, desta forma, também
como base para o controle de doencas infecciosas e a diminuicdo da incidéncia de doencas
degenerativas. Assim, enquanto a promoc¢do da saude busca uma intervencdo que produza a
eliminagdo permanente ou duradoura da doenca com foco no individuo, por outro lado, a
prevencado esta centrada na doenca e geralmente o efeito é temporario (OGATA, 2018).

A qualidade de vida, conforme a OMS, é a maneira com a qual cada pessoa
enxerga a si propria (seu papel no mundo) no ambito da cultura e sistemas de valores do seu
contexto e é algo inerente aos seus objetivos, expectativas, padrdes e preocupacoes
(ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE — OMS, 1995). Percebe-se que se trata de um
aspecto da subjetividade humana e envolve as dimensbes fisica, emocional, social,
ocupacional, intelectual, espiritual e ambiental. Logo, os fatores de condi¢cdes minimas de vida
digna, relacdes sociais, estado psicologico, expectativas, valores, crencas e 0 meio ambiente
irdo influenciar a qualidade de vida de modo singular para cada pessoa.

No quadro abaixo, serd apresentado o conceito de qualidade de vida, a partir de seis

dominios, cada um dos quais possui subdominios.



Quadro 1 — Conceito de qualidade de vida

Fisico

Auséncia de dor e desconforto
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Energia e auséncia de fadiga

Alimentacdo saudavel

Sono e repouso adequados

Pratica de atividade fisica

Lazer: relaxamento e reducdo

estresse.

do

Psicologico

Sentimentos positivos

Pensar, aprender, memoria

concentracdo

Autoestima

Imagem corporal e aparéncia

Auséncia de sentimentos negativos

Nivel de independéncia

Mobilidade

Atividades de vida cotidiana

Independéncia de medicacao

tratamentos

Capacidade de trabalho

Relacgdes sociais

Relacdes pessoais

Suporte (apoio) social

Atividade sexual

Meio ambiente

Seguranca fisica e protecdo

Ambiente no lar

Recursos financeiros

Cuidados de saude e  sociais:

disponibilidade e qualidade

Oportunidade de  adquirir  novas

informagdes

Participagéo e  oportunidade

recreacdo e lazer

de

Ambiente fisico: poluicdo, ruido, transito
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e clima
Transporte
Aspectos espirituais, religido, crencas Espiritualidade/religiosidade/crencas
pessoais pessoais

Fonte: adaptado de Maciel (2010).

Tais elementos demonstram que a vida humana € permeada por variados
compromissos, que caracterizam essa espécie e dao sentido e propdsito a sua existéncia como,
por exemplo, familiares, comunitarios, espirituais, educativos/formativos, politicos,
ambientais e trabalhistas. Este Gltimo quando comparado aos demais, sem duvida, toma a
maior parcela de tempo, considerando a quantidade de horas que se passa no ambiente
profissional, em especial os integrantes da classe trabalhadora.

Por conta disto, o local de trabalho deve proporcionar boas condicGes de
infraestrutura, mobiliario e contar com uma boa organizacao e gestdo das atividades, além de
acOes que contribuam para o bem-estar de todas as pessoas atuantes.

Neste sentido, a Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) diz respeito a
competéncia para gerir as varias acdes, incluindo diagndstico, implantacdo de melhorias e
inovacOes gerenciais, tecnologicas e estruturais no meio profissional, conforme a cultura
organizacional, com primazia para o bem-estar dos trabalhadores (LIMONGI FRANCA,
2008).

Nahas (2006) recomenda que ndo adianta realizar a anélise somente da realidade do
individuo no trabalho, faz-se necessério ir além e envolver os diversos &mbitos da vida como
o social, espiritual e o familiar, pois tais dimensdes da vida humana ocorrem paralelamente, e
para alcancar e manter uma qualidade de vida desejavel, deve haver um bom equilibrio de
todas elas.

Ogata (2018) elenca dez razdes pelas quais os profissionais sdo beneficiados com a
implantacdo de um programa de qualidade de vida no trabalho, os quais sdo apresentados no

quadro a sequir:

Quadro 2 — Raz0es pelas quais os profissionais séo beneficiados com um programa de QVT

Beneficios para as pessoas com a Melhoram o estilo de vida




28

implantacéo de um Programa de
Qualidade de Vida

Diminuem os fatores individuais de risco

Aumentam sua capacidade de controle

da propria saude

Gerenciam melhor os fatores pessoais e

profissionais de estresse

O ambiente fica mais saudavel

Os relacionamentos se estabelecem de

forma mais adequada

Melhorias na estabilidade emocional

Aumentam a motivacao para o trabalho

e paraavida

Melhora a autoimagem e autoestima

Aumentam o bem-estar geral

Fonte: autor da pesquisa (2023).

Por outro lado, tem-se ganhos para a organizacdo que implanta acbes de QVT, pois

“trabalhadores motivados, saudaveis e felizes produzem mais, faltam menos ao trabalho,

sofrem menos acidentes e t€ém menos doengas graves.” (OGATA, 2018, p. 30).

Com relacdo ao estilo de vida, é considerado como:

[...] conjunto de acdes cotidianas que reflete as atitudes, os valores e as
oportunidades na vida das pessoas. Esses habitos e acles conscientes estdo
associados a percepcdo de qualidade de vida do individuo. Os componentes do estilo

de vida podem mudar ao longo dos anos, mas isso SO acontece se a pessoa

conscientemente enxergar algum valor em algum comportamento que deva incluir
ou excluir, além de perceber-se como capaz de realizar as mudangas pretendidas.

(NAHAS, 2006, p. 63).

Promover a mudanca de comportamento a partir da conscientizagdo, com vistas a

adocdo de um estilo de vida saudavel e fisicamente mais ativo ao longo da vida, €

fundamental para uma longevidade prazerosa, desfrutando as conquistas e 0s prazeres da vida.

H& de se ter a clareza da complexidade e interdisciplinaridade nesse processo de mudanga,

pois engloba aspectos pessoais (conhecimento, interesse, aspectos psicoldgicos e

morfologicos) e socioambientais (seguranca, distancia do local de préatica, aspectos

econdmicos e outros).
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A pesquisa Brasil (2009) indica a pertinéncia de ac¢des voltadas a melhoria do estilo de
vida da populacéo ter centralidade nas intervencdes do poder publico, tendo em vista a
importancia social e econémica, em razdo de uma porcentagem consideravel da nacédo
brasileira ser sedentaria, ter maus habitos alimentares e peso corporal acima do nivel
adequado.

Segundo Ogata (2018, p. 33) “o maximo desempenho pessoal, na empresa, na escola e
nos negocios, somente é alcancado em virtude de niveis excelentes de salde por meio da
busca do estilo de vida saudavel.”

A felicidade, de acordo com Lyubomirsky (2008), pode ser entendida como
experiéncia alegre, de contentamento ou de bem-estar positivo, aliada ao pensamento de que a
vida é boa e significativa. Ainda, consoante esse autor, para promover a felicidade é
necessario: praticar a gratiddo e o pensamento positivo; investir nas relagdes sociais;
administrar o estresse, a adversidade e o trauma; viver no presente; comprometer-se com seus
objetivos; cuidar do corpo e da alma.

O bem-estar constitui processo ativo e consciente por meio do qual as pessoas
tomam decisfes em busca de uma existéncia mais exitosa. O bem-estar envolve respostas
emocionais positivas e julgamentos globais de satisfacdo com a vida (OGATA, 2018). Como
se pode notar, algo muito relacionado ao conceito de qualidade de vida e a percepc¢do
subjetiva de como a pessoa se sente.

Ressalta-se a importancia da préatica de atividade fisica enquanto contributo para a
manutencdo do bem-estar. Porém, o cenario atual ndo se apresenta favoravel a adogdo da
pratica, pelo contrario, varias pessoas se tornaram mais sedentarias. Isso é decorrente das
condicdes trabalhistas; da crescente urbanizacdo das cidades brasileiras; do avanco
tecnoldgico relacionado a locomocgdo, da informéatica e da comunicacdo; e da recente
pandemia da Covid-19, os quais corroboraram para uma vida mais sedentaria da populacao
brasileira.

Pois, devido ao prolongado tempo dedicado ao trabalho, problemas de mobilidade
urbana, populacéo cada vez mais conectada ao mundo digital e as recentes medidas restritivas
de circulacdo social para mitigar a proliferacdo do virus Sars-CoV-2 da pandemia supracitada,
homens e mulheres praticam cada vez menos atividades fisicas.

E isso contraria as recomendacdes de algumas investigacGes cientificas, que indicam a
manutencdo de um estilo de vida ativo, por meio da préatica regular de atividade fisica e/ou

exercicio fisico, como medida capaz de contribuir com a saude
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da populacdo e a reducdo das chances do desenvolvimento do quadro grave da Covid-19
(CORTEZ et al., 2020; NOGUEIRA et al., 2020). Além disso, a inatividade fisica vai de
encontro a natureza da constituicdo humana, que tem em seu cerne a necessidade de se
movimentar enquanto elemento que contribui para o bem-estar biopsicossocial> (MENDES;
LEITE, 2012).

Para Mendes e Leite (2012), a pratica de atividade fisica em niveis baixos ou a
inatividade fisica implica no sedentarismo, que é o reduzido nivel de condicionamento fisico.
Uma pessoa é classificada nessa condi¢do quando seu gasto calorico em atividades fisicas, no
trabalho e no lazer € menor que 1.000 kcal por semana. Ainda, para esses autores, a pratica
regular de atividade fisica pode evitar diversos males, como o sedentarismo, o estresse, 0
tabagismo, a hipertensdo, a obesidade e 0 aumento do colesterol, que sdo fatores de risco para
doencas cardiovasculares, responsaveis pelo adoecimento de uma significativa parcela da
populagéo brasileira.

Nessa perspectiva, a OMS recomenda para adultos na faixa etaria de 18 a 64 anos a
pratica de pelo menos 150 a 300 minutos de atividade fisica aer6bica de moderada
intensidade®; ou pelo menos 75 a 150 minutos de atividade fisica aerébica de vigorosa
intensidade*; ou uma combinacdo equivalente de atividade fisica de moderada e vigorosa
intensidade ao longo da semana para diminuir o sedentarismo e promover beneficios
significativos a saude (OMS, 2020).

Ainda, segundo a OMS, a atividade fisica regular figura como elemento fundamental
para a prevencdo e o controle das doencas ndo transmissiveis (DNTs), como as
cardiovasculares, diabetes tipo 2 e varios tipos de canceres. Essa pratica também colabora
com a saude emocional do individuo, incluindo prevencdo da perda de memoria, sintomas de
ansiedade e depressdo, além da promocdo do bem- estar biopsicossocial.

Dados globais apontam que 27,5% dos adultos (18 a 64 anos) ndo cumpriram as
recomendacdes da OMS de 2010 para atividade fisica, com reduzida melhora ao longo da

ultima década (OMS, 2020). Essa Organizacao indica que ha consideraveis

2 0 estado de satde do individuo é verificado de forma ampla, nos aspectos biolégicos, psicolégicos e sociais,
para além da auséncia de enfermidades.

3 Atividades fisicas moderadas sdo aquelas que precisam de algum esforco fisico e que fazem respirar um
pouco mais forte que no estado de repouso.

4 Atividades fisicas vigorosas sdo aquelas que precisam de um grande esforco fisico e que fazem respirar
mais forte que no estado de repouso.
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desigualdades nos niveis de pratica de atividade fisica em razdo de género, das condicGes
socioecondmicas e entre diferentes nacionalidades e regides.
O quadro 3 a seguir, conforme evidéncias cientificas de um estudo feito por um

americano, mostra diversos beneficios da préatica de atividade fisica:

Quadro 3 — Beneficios da pratica de atividade fisica

Pesquisas
evidenciam tanto
de maneira forte Pesquisas
Pesquisas fortemente evidenciam que a quanto moderadamente
atividade fisica: moderada que a evidenciam que a
atividade atividade fisica:
fisica:
Morte prematura
Doenca cardiaca
Acidente vascular
cerebral
Diabetes tipo 2 Favorece a
Presséo arterial manutencédo da
Diminui o risco de: | elevada massa corporal
Perfil lipidico (peso) apos o
sanguineo desfavoravel Reduz a emagrecimento
obesidade
Sindrome metabdlica abdominal
Céancer de colon e
mama
Reduz o risco de
Previne 0 ganho de peso )
fratura no quadril
Proporciona o emagrecimento se Melhora a qualidade
combinado com dieta alimentar do sono
Melhora a aptidéo cardiorrespiratoria e Diminui o risco de
muscular cancer de pulméo e
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Previne quedas endometrial

Reduz a depressao

Fonte: adaptado de Martins (2011).

2.3 Doencas ocupacionais: Lesdes por Esforco Repetitivo (LER) e Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT)

No processo de consolidacdo do sistema capitalista ocorreram diversas alteracdes na
organizacdo e divisdo do trabalho, de forma mais expressiva e acelerada ap6s a Revolugédo
Industrial (FRIGOTTO, 2009). Tais alteragdes implicaram em mudangas no movimentar-se
humano no ambiente profissional, de movimentos variados a movimentos cada vez mais
restritos e especificos (MENDES; LEITE, 2012).

Essas mudancas trabalhistas podem ser representadas por quatro fases sucessivas: a
cooperacao simples, na qual o artesdo era responsavel por todo processo de producdo, com
movimentos corporais variados utilizando ferramentas manuais; a manufatura, caracterizada
pelo trabalho em grupo, em que cada membro realizava uma parte da producdo; a maquinaria,
fase em que as ferramentas manuais sdo substituidas pelo uso da maquina e 0s movimentos
corporais do trabalhador tornam-se mecénicos e repetitivos; e, finalmente, a automacao,
marcada pelo trabalho de controle e/ou vigilancia do processo produtivo, com pouca
movimentacao corpérea do trabalhador.

Em meio as mudancas indicadas, dois distintos sistemas de producdo ganharam
destaque no cenario mundial. O taylorismo que pretendia particionar a0 maximo o processo
produtivo em tarefas simples e é caracterizado pela flexibilidade e fluidez na possibilidade de
mudancas de func@es do trabalhador no interior da fabrica/empresa; e o fordismo que, por sua
vez, almejava a especializacdo do trabalhador e sua padronizacdo (NEVES; PRONKO, 2008).
Esses modos trabalhistas impuseram ao profissional o desenvolvimento de tarefas repetitivas
ou fungdes que o condicionam a manter-se por tempo prolongado em uma mesma posicgéo,
situacGes que ocasionaram 0 aumento expressivo de doengas ocupacionais (MENDES;
LEITE, 2012).

Nessa mesma perspectiva, a pandemia da Covid-19 trouxe diversas alteracbes na

rotina diaria da populagdo, com o estabelecimento de medidas para
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evitar a disseminacdo do virus. Uma delas esta relacionada ao distanciamento social, que, no
ambito da educacdo, implicou na adogdo do ensino remoto emergencial® por varias
instituicOes de ensino brasileiras.

A rotina de trabalho dos profissionais da educacéo, a partir de entdo, ocorre totalmente
em sua residéncia, que nem sempre possui local, mobilia e equipamentos adequados para
tanto. Esses sdo fatores que dificultam a manutencao de uma postura corporal adequada, haja
vista a ampliacdo do tempo sentado em frente a um computador (excesso de tela), o que
ocasiona também um comprometimento do processo de ensino-aprendizagem e podem gerar
estresse, aumentando os riscos do desenvolvimento de doencas e o comprometimento da
saude.

O trabalho remoto, apesar de trazer algumas vantagens, apresenta também diversas
desvantagens como isolamento social, reducdo do espaco fisico do lar, aumento dos custos
pessoais, perda de beneficios profissionais, maior dificuldade de crescimento profissional,
dificuldade de separar a vida pessoal e profissional, e, por consequéncia, expedientes de
trabalho mais longos (OLIVEIRA; KEINE, 2020).

Desse modo, a adocdo do trabalho remoto trouxe, de modo mais incisivo, as
inquietacbes sobre as condicBes de salde e seguranca do trabalhador, uma vez que “no
teletrabalho, a autonomia, a flexibilidade de horérios e variedade de locais onde o trabalho
pode ser desempenhado, especialmente na residéncia, passam a ser controlados pelo proprio
trabalhador” (BRASIL, 2019, p. 5).

A literatura aponta que cerca de quatro milhdes de brasileiros sdo submetidos a
tratamento devido a dores ocasionadas pela ma postura no dia a dia no ambiente trabalhista e
pressbes diarias decorrentes da competitividade (POLITO; BERGAMASCHI, 2004;
DAMASCENO; ABRAHAO, 2016).

As condicOes de trabalho estdo diretamente relacionadas com a organizagédo

5 Com a Resolucdo n°50/2020 a Reitoria aprova as diretrizes para o Ensino Remoto Emergencial no IFAL. Em
seu artigo 2°, informa que “por Ensino Remoto Emergencial, no ambito destas diretrizes institucionais, entende-
se o conjunto de atividades pedagogicas realizadas pelo Instituto Federal de Alagoas, com ou sem mediacgdo das
tecnologias digitais, a fim de garantir atendimento académico durante o periodo de restri¢des, enquanto ndo for
possivel a presenca fisica de estudantes e servidores no ambiente institucional”. Ainda, conforme essa normativa,
em seu artigo 11, “as atividades do Ensino Remoto Emergencial deverdo considerar métodos e praticas
especificas de ensino e aprendizagem para alcancar os objetivos pedagdgicos, além do acompanhamento didatico
pelo docente que ministrara 0 componente curricular, pelas dire¢fes de ensino, pelas chefias de departamento de
ensino, pelos coordenadores de cursos € pelas equipes pedagogicas”. Dessa forma, deixa clara a necessidade de
utilizar metodologias de ensino especificas para essa nova configuragdo do ensino, com a mediagdo tecnolégica e
0 acompanhamento pelos sujeitos responsaveis para verificar se 0s objetivos pedagdgicos estdo sendo
alcancados.
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societaria em cada periodo e contexto historico. O modo de producdo capitalista,
caracterizado pela superexploracdo e seu fetichismo®, enxerga o profissional como uma
ferramenta, desconsiderando suas capacidades individuais, seus tracos de personalidade e
historia de vida de cada um deles.

Ademais, 0s novos aparatos tecnolégicos, os métodos gerenciais modernos pautados
na produtividade a qualquer custo e o0 desemprego estrutural intensificam o trabalho, e trazem
como consequéncia o aumento dos problemas de adoecimento dos trabalhadores. As Lesdes
por Esforco Repetitivo (LER) também chamadas de Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (DORT), o estresse e a fadiga fisica e mental passam a ser mais
comuns no ambiente de trabalho.

As disfuncdes osteomusculares sdo causadas pelo uso inadequado do corpo humano e
ocorre principalmente por inatividade fisica; sobrecarga na coluna e méa postura corporal nos
afazeres do dia a dia, como dormir, sentar, levantar, carregar objetos, dentre outros. No
ambiente de trabalho, essas doencas ocupacionais sdo chamadas de LER/DORT e acometem
principalmente os membros superiores (MENDES; LEITE, 2012).

O manual de procedimentos para 0s servicos de saude apresenta diversas causas para 0
surgimento de LER/DORT (BRASIL, 2001 p. 425):

[...] exigéncias mecanicas repetidas por periodos de tempo prolongados, utilizagdo
de ferramentas vibratérias, posi¢des forgadas, fatores da organizagédo do trabalho,
como, por exemplo, exigéncias de produtividade, competitividade, programas de
incentivo a producdo e de qualidade.

No ambiente escolar os profissionais sofrem desses mesmos problemas. Haja vista que
ha uma sobrecarga de cobrancas por resultados advindas da direcdo escolar, equipe
pedagdgica, pais, alunos e a sociedade como um todo. Além disso, as constantes inovacdes
impbem, sobretudo aos professores, a necessidade de se manterem atualizados. Com a adocao
do ensino remoto emergencial essas necessidades foram consideravelmente intensificadas e

eles tiveram que em curto

6 Fetichismo esta relacionado ao “fetichismo da mercadoria”, termo criado por Karl Marx, que se relaciona com
0 conceito de alienacdo, assim, necessita-se discorrer sobre ambos. A alienacdo corresponde ao estranhamento
do trabalhador com o objeto produzido pelo seu trabalho, em outras palavras, o trabalhador ao ser despossuido
da dominacéo das etapas de fabricacdo e da posse dos meios de producdo para fazé-lo, ndo mais se reconhece no
objeto elaborado. Nesse entendimento, o produto teria um surgimento alheio ao seu criador, como um feitico,
por isso a denominagdo de “fetichismo da mercadoria”.
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tempo aprender novas estratégias pedagogicas para motivar os estudos dos alunos nesse novo
meio de aprendizagem (MORAES, 2020).

Todavia, enquanto sujeitos plurais, muitos docentes sentiram dificuldades nessas
adequacdes ao mundo tecnologico e a essa nova forma de ensino, fato que gerou sobrecarga
de trabalho e, por causa disso, muitos professores foram acometidos com problemas de saude
(ANDRADE, 2020; OLIVEIRA; SANTOS, 2021).

Segundo Mendes e Leite (2012, p. 100),

As principais causas de afastamento no trabalho sdo o estresse e as doencas
musculoesqueléticas, como as lombalgias e as Ler/Dort, que também estdo
relacionadas a diminuigdo da atividade fisica, a obesidade e ao trabalho repetitivo
em professores e funcionarios da escola.

2.4 Gindstica laboral: contetdo da Educacdao Fisica

O presente subtdpico tera como alicerce o artigo publicado na revista Diversitas
Journal pelos autores desta pesquisa: “Ginastica laboral: as contribuicdes da teoria freiriana e
da concep¢do construtivista de Antoni Zabala”, Volume 7, NUmero 3 (jul./set. 2022)
p. 1420 - 1435, ISSN 2525-5215, (DOI:

10.48017/dj.v7i3.2141), conforme mostra a imagem abaixo.



http://dx.doi.org/10.48017/dj.v7i3.2141
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Figura 2 — Primeira pagina do artigo publicado na revista Diversitas Journal
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This work aims to analyze the contributions of Paulo Freire's pedagogical theory and Antoni Zabala's

constructivist conception to the promotion of labor gymnastics with a view to human education in the Historico do Artigo:

perspective of polytechnics. From a qualitative study of a bibliographic nature with works that deal with Submetido: 05/02/2022

labor gymnastics, polytechmcs Paulo Freire's theory and Antoni Zabala's constructivist conception. It was Aprovado: 02/03/2022

found that Paulo Freire's theory and Antoni Zabala's constructivist conception contribute to the Publicacdo: 01/07/2022

transformation of actions with labor gymnastics with a view to the development of contextualized actions i

that promote the autonomy and critical training of learners, in addition to practical work. In this way, the -

present literature review contributes to the discussions about the practice of gymnastics in a didactic m

perspective, based on the dialogue between those involved for the development of actions that promote the
Quality of Life at Work, and build a professional environment that is increasingly more humanized,
something that collaborates for the execution of work tasks in a more qualitative way.

Keywords:

Fonte: autor da pesquisa (2023).

A Educacdo Fisica é a area de conhecimento responsavel por promover 0s saberes
relativos a cultura corporal, constituida por manifestacdes corporais criadas e desenvolvidas
ao longo do tempo, em variados lugares e contextos socioculturais, as quais podem ser
representadas por categorias aglutinadoras como esporte, ginastica, danga, luta, jogos e
brincadeiras (SOARES et al., 1992).

As Bases Conceituais da Educacdo Profissional e Tecnolégica (EPT) evidenciam as
vivéncias corporais (fisicas) como importantes para o processo de formacdo humana na
perspectiva da politecnia, pois ela tem como horizonte a promocdo de uma “educacdo
omnilateral ou em todos os aspectos da vida humana - fisica, intelectual, estética, moral e
para o trabalho, integrando a formacdo geral e a educagdo profissional” (CIAVATTA, 2014,
p. 191).

No a&mbito escolar, esse componente curricular deve contemplar a funcdo de garantir
aos/as jovens/adultos/adultas, ao longo de toda a educacdo basica, a aprendizagem desses
conhecimentos, como importantes elementos para humanizacdo e enriquecimento da

cultura humana. Possibilitando-lhes uma
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autonomia cultural, que os capacitem a realizarem as praticas corporais com seguranga, sem,
necessariamente, precisar de um especialista para auxiliar (DARIDO, 2004); reconhecerem-se
como produtores de cultura, para além de reprodutores e apreciadores.

A ginastica ¢ um dos contetdos classicos da educacdo fisica. A sua origem guarda
relacdo com o surgimento dessa area de conhecimento, desde o seu aparecimento remoto, a
partir das formas de os homens e mulheres se expressarem corporalmente com o mundo
(LANGLADE; LANGLADE, 1970; SOARES et al., 1992; DARIDO, 2017).

No que se refere & conceituacdo, conforme Soares et al. (1992, p. 77):

Pode-se entender a ginastica como uma forma particular de exercitagdo onde, com
ou sem uso de aparelhos, abre-se a possibilidade de atividades que provocam
valiosas experiéncias corporais, enriquecedoras da cultura corporal das criangas, em
particular, e do homem, em geral. Sua pratica é necessaria na medida em que a
tradi¢do histérica do mundo ginastico é uma oferta de a¢des com significado
cultural para os praticantes, onde as novas formas de exercitacdo em confronto com
as tradicionais possibilitam uma pratica corporal que permite aos alunos darem
sentido préprio as suas exercitacfes ginasticas.

A ginastica € um contetdo da cultura corporal. Mas seu ensino nas aulas de educacao
fisica tem sido desvalorizado, haja vista que nos planejamentos e inclusive nas propostas
curriculares da escola sua presenca é reduzida, e, na maioria dos casos, quando inserida,
desconsidera-se 0 seu contexto histdrico-social (DARIDO, 2017), e, em muitas oportunidades,
resume-se ao fazer pratico. Correia, Marques e Miranda (2019, p. 34) explanam bem sobre

essa problematica:

[..] historicamente a Educacdo Fisica Escolar como componente curricular
obrigatério, no solo da escola, tem se restringido a execucdo de gestos motores,
controladores e disciplinadores do corpo. Os curriculos escolares se apresentam
instrumentalizados na preparacéo do fazer préatico em detrimento de um ensino que
contribua com a formagdo critica do educando. Isso corresponde a dizer que a
Educacéo Fisica Escolar se preocupa muito mais com a formagéo do homem-técnico
(objeto), do que do homem-cultural (sujeito), que vive e se movimenta, que interage
com demais atores sociais e traz consigo o sentimento de incompletude.

Francoso e Neira (2014, p. 534) ampliam essa discussdo, ao mencionar que:

No ambito da Educacdo Fisica, trata-se de um compromisso histérico baseado na
formacdo de pessoas que saibam se defender das armadilhas
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ideoldgicas que cercam os discursos sobre as praticas corporais. A conscientizacao
demanda a organizacdo de atividades pedagogicas que proporcionem uma reflexao
critica sobre a realidade. As aulas, portanto, ndo podem restringir-se a execucdo
mecénica de movimentos.

Tradicionalmente, os programas de ginastica laboral (GL) seguem essa mesma logica
e em muitos h&a um certo esvaziamento teorico e reflexivo sobre as vivéncias, resumidos quase
sempre a execucdo das atividades propostas. Essa fragmentacéo dificulta a possibilidade de os
praticantes perceberem a importancia dessa pratica corporal e sua implementacao no cotidiano
de sua rotina profissional (KALLAS; BATISTA, 2009).

Elenor Kunz, importante tedrico da educacdo fisica, afirma que as obras de Paulo
Freire sdo fundamentais para que as acdes pedagogicas dessa area sejam alicercadas em uma
perspectiva critica de formagdo humana, tendo como base acGes que deem fundamento a
concepcao de educacdo, de aluno, de escola, de sociedade e de mundo preconizadas pelo
professor (KUNZ, 2018).

Neste sentido, o entendimento e o agir formativo do professor de educacdo fisica
muda, de “profissionais que cuidavam do “corpo” dos sujeitos, para pessoas que
compreendem o ser humano na sua integralidade, dotado de sentimentos e passivel de
desenvolver a sua consciéncia critica para interpretar e transformar a realidade que vive”
(NOGUEIRA, 2019, p. 163).

O surgimento dessa pratica corporal como a “arte de exercitar o corpo nu” (SOARES
et al., 1992, p. 76) esta relacionado com as necessidades humanas de sobrevivéncia. As quais
obrigavam os homens e mulheres a correr, saltar, lancar, praticas corporais presentes desde 0s
primordios das civilizagdes (DARIDO, 2017).

Com o passar do tempo essas manifestacdes corporais foram adquirindo sentidos e
caracteristicas expressivas singulares segundo os contextos socioculturais em cada localidade.
As mais expressivas ocorreram nos séculos XVI e
XVII. Nesse periodo e a partir dele houve a criacdo e sistematizacdo de diversas modalidades
de ginastica, com diferentes finalidades, como a artistica, a ritmica, a acrobatica, a laboral, a
localizada, principalmente, por meio dos métodos ginasticos europeus (LANGLADE;
LANGLADE, 1970).

No ambito do trabalho, teve-se a criacdo e difusdo da ginastica laboral (GL), que
consiste na pratica de exercicios fisicos, em curto periodo de tempo (5 a 15 minutos), no

ambiente profissional, pelos trabalhadores, sob a orientagdo de um
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profissional da educacdo fisica. Sua origem ocorreu em 1925, diante da revolucao industrial e
a consequente mudanga provocada por esta, com a intensificagdo da forma como se dava o
trabalho, sobretudo no interior das fébricas, fator que gerou mais casos de doencas
ocupacionais, demandando cuidado e atencdo especial a satde dos trabalhadores (MENDES;
LEITE, 2012; LIMA, 2019). A literatura apresenta diversas conceituacbes para essa
modalidade, algumas s&o mostradas a seguir.

De acordo com Mendes e Leite (2012, p. 1):

E um programa de qualidade de vida no trabalho (QVT), de promocio de salde e
lazer realizado, durante o expediente de trabalho e é também considerado programa
de ergonomia que utiliza atividades fisicas planejadas visando & prevencao de les6es
por esforcos repetitivos e/ou distlrbios osteomusculares relacionados ao trabalho
(LER/DORT).

Conforme a Associacdo Brasileira de Ginastica Laboral (ABGL, 2012, p. 7), a

Ginastica Laboral consiste em um

[...] programa de exercicios de curta duragdo (5 a 15 minutos), que acontece no ambiente
de trabalho e que contempla em seus objetivos gerais: diminuir/compensar a carga
gerada pelo trabalho nas estruturas musculoesqueléticas; melhorar a percepgéao corporal
e a postura, contribuindo para a diminui¢do dos indices de acidente de trabalho e
afastamentos; promover educacgdo em salde e estilo de vida ativo.

Assim, com essa pratica, tem-se diversos ganhos para a satude humana: fisioldgicos, ao
aumentar a forca, a flexibilidade e a mobilidade articular, assim como, ao diminuir o cansaco
advindo de sobrecarga e repetitividade de movimentos que comprometem musculos, tenddes,
fascias e nervos; ergonémicos, ao promover um maior conhecimento sobre o proprio corpo e
contribuir para a melhora postural; corrobora também com os aspectos psicoldgicos, ao
desenvolver atividades ludicas capazes de promover interacdo social, que aliviam possiveis
estresses no trabalho (LIMA, 2019).

Diversos autores enfatizam as contribuicdes da GL na QVT, apontando o quanto
contribui com a adog&o de estilo de vida mais saudavel, que promove socializacdo, ludicidade,
além de alongamento, relaxamento da musculatura e das articulagdes que recebem sobrecarga
ou estresse ao longo do expediente (SWERTS; ROBAZZI, 2014; ARAUJO; FAGUNDES,
2015; MARTINS et al., 2015;

NETO, 2022). Fatores que corroboram com a humanizagdo no ambiente de trabalho



40

e refletem positivamente na produtividade. Em suma, geram beneficios fisiologicos,
psicoldgicos, sociais e empresariais (OLIVEIRA, 2007; SILVA; LIMA; BARRO; BARRO;
CAPELETTO; 2015; SILVA, 2009; ARAUJO; FAGUNDES, 2015; NETO,

2022).

Estudos evidenciam que a GL aumenta a produtividade, diminui os acidentes e reduz o
namero de faltas no trabalho, além do reconhecimento dos beneficios da préatica de exercicios
fisicos no ambiente laboral feito pelos proprios praticantes (MADEIRA, G.F. CARVALHO,
L. N., 2013).

Pesquisas também indicam que a GL age de forma preventiva e terapéutica sobre o
estresse, seja pelos efeitos dos exercicios fisicos na liberacdo dos hormdnios, como as
endorfinas, causadores do bem-estar e alivio das tensdes, ou na quebra da rotina ocupacional,
promovendo relaxamento e um ambiente mais humanizado (SILVA; LIMA; SILVA, 2009).
Além disso, ha resultados positivos no que se refere a reducdo de dores musculares e
esqueléticas (SANTOS et al., 2007).

Quadro 4 — Resultados positivos de programas de ginastica laboral segundo os

autores
FONTE EMPRESAS
Alves e Vale (1999) Faber-Castell - houve diminuicéo nos casos de
LER.

NEC do Alves Brasil - diminuigao de 40% do
volume de queixas de dores corporais.

Siemens - reducédo de 60% de reclamaces de

dores corporais.

Atlas Copco Brasil - diminuicéo de 20% no nimero
de acidentes de trabalho.

Pavan e Michels, apud Em duas empresas alimenticias do Sul do pais,
Mendes e Leite(2004) houve aumento da producao em 27% (passou de
30 para 38 frangos por minuto). Apos doze
semanas da implantacdo da Ginastica Laboral,
houve uma diminuicdo de 40% dos acidentes de

trabalho.
Oliveira (2006), Xerox do Brasil - aumento da produtividade em
Revista “Isto E” até 39%.
Revista Economiae Embraco - queda no nimero de casos confirmados
Negdcio (2001) de LER de 46, em 1997, para cinco, em 1999.
Guerra (1995) Cimentos Votarantin (Rio Branco) - aumento de

produtividade: o carregamento aumentou
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de 12 mil para 14 mil sacos.

Ferreira (1998) Cecrisa - em um ano de implantacdo do programa,
constatou-se um aumento em torno de 17% na
produtividade e uma diminuigdo das auséncias e de
afastamentos em torno de 70%.

Martins e Duarte (2001) Dona-Albarus (Gravatai-RS) - apds trés meses de
Ginastica Laboral, houve uma diminuicéo de
46% dos acidentes ocorridos e de 54% da
procura ambulatorial-traumato ortopédica.
Eletronica-Selenium - em seis meses de
Ginastica Laboral, o indice de abstencdo ao
trabalho decresceu 86,67%, as dores corporais,
64% e 100% dos trabalhadores afirmaram estar
mais dispostos a realizar suas tarefas.

Fonte: de Oliveira (2007).

A ampla literatura classifica a GL em trés modalidades em razdo do horario de sua
execucdo e finalidade, sendo elas: ginastica de aguecimento ou preparatoria, realizada antes
do expediente ou em seu inicio, que visa preparar o trabalhador para as tarefas que executarg;
ginastica de compensacdo ou de pausa, executada ao longo do expediente, que procura
prevenir vicios posturais; e ginastica de relaxamento ou de final de expediente, realizada ap6s
0 expediente, que busca restabelecer o equilibrio muscular e articular (MENDES; LEITE,
2012; BRANCO, 2015; LIMA, 2019a; LIMA, 2019b).

Karl Marx (1866) em sua época ja apontava a importancia dos exercicios fisicos para a
formacdo humana, pois, segundo ele, a educacdo consistia na educacdo mental, Educacédo
Fisica dada por meio de exercicios ginasticos e a instrucdo tecnoldgica responsavel por
capacitar os jovens para 0s processos produtivos de todos os tipos de trabalho.

Importante mencionar que a Lei 12.864/2013 torna a atividade fisica prerrogativa legal
na legislacdo brasileira relacionada a salde. Ressalta-se, dessa forma, sua importancia
enquanto fator condicionante e determinante da saude no Pais (BRASIL, 2013).

A pratica de qualquer atividade fisica € importante para a promoc¢do do bem- estar
fisico e emocional dos individuos. Nesse sentido, a pratica da GL surge como excelente

estimulo para uma rotina mais ativa no ambiente de trabalho em
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contraposicdo ao sedentarismo, e, consequentemente, corrobora a prevencao dessas causas de
LER/DORT jé referidas em paréagrafos anteriores (BRASIL, 2001; MENDES; LEITE, 2012;
RODRIGUES, MERINO; CASAROTTO FILHO, 2013; LIMA, 2019a; LIMA, 2019b;
BRASIL, 2019).

2.5 Ergonomia no ambiente profissional

De origem grega, o termo ergonomia surgiu da palavra “ergon” que significa trabalho
e “nomos” que significa leis do trabalho. Em solo brasileiro, o termo ganhou importancia com
0 advento da Norma Regulamentadora NR 17, que estabelece parametros minimos de
adaptacdo do ambiente laboral ao ser humano.

Segundo a Associacdo Brasileira de Ergonomia (ABERGO, 2020), a ergonomia é area
cientifica relativa a compreensdo da interacdo humana com o meio e todos os artefatos nele
presentes e a implementacdo de teorias, principios, dados e métodos a projetos, buscando
otimizar o bem-estar das pessoas e 0 desempenho geral do sistema.

Corroborando com esse entendimento, Lima (2019) diz que a Ergonomia é a area de
conhecimento responsavel pela realizagdo de pesquisa, desenvolvimento e aplicagdo de
normas que buscam adequar da melhor forma o ambiente de trabalho as capacidades
corporeas e psicoldgicas do trabalhador. Essa autora ainda ressalta a necessidade de um
conhecimento basico em ergonomia para a elaboracdo e aplicacdo de um programa de GL,
haja vista que esses campos de estudo sdo complementares na busca da promocdo das
condigdes de trabalho.

O trabalhador pode interagir de diferentes maneiras com seu ambiente de trabalho e as

ferramentas nele presente. Para Rodrigues, Merino e Casarotto Filho (2013, p. 25),

[...] é papel da ergonomia mapear e entender essas interagdes buscando adequar o
trabalhador dentro do sistema produtivo de modo que o mesmo possa realizar suas
atividades com eficiéncia e seguranca, levando em consideracdo suas capacidades
fisicas e cognitivas.

Deste modo, a ergonomia do trabalho procura compreender as exigéncias laborais e as
dificuldades apresentadas pelos trabalhadores, conforme a Associagdo Internacional de

Ergonomia (AIE),
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Os profissionais que praticam a ergonomia, 0S ergonomistas, contribuem para a
planificacdo, concepcdo e avaliacdo das tarefas, empregos, produtos, organizagdes,
meios ambientes e sistemas, tendo em vista torna- los compativeis com as
necessidades, capacidades e limites das pessoas (FALZON, 2007, p.5).

Abergo (2020) aponta que a ergonomia pode ser classificada em ergonomia fisica,

ergonomia cognitiva e ergonomia organizacional, as quais sdo mostradas no quadro abaixo

com mais detalhes:

Quadro 5 — Classificagdo da ergonomia

CLASSIFICACAO RELACIONADA TOPICOS RELEVANTES

DA ERGONOMIA

Ergonomia fisica As caracteristicas da Estudo da postura no trabalho,
anatomia humana, | manuseio de materiais, movimentos

antropometria, fisiologia | repetitivos, disturbios nos mdusculos

e | esqueléticos relacionados ao trabalho,
biomecanica em sua | projeto de posto de trabalho,
relacdo com atividade seguranca e

fisica. salde.

Ergonomia cognitiva | Aos processos | Estudo da carga mental de trabalho,
mentais, tais como | tomada de decisdo, desempenho
percepcao, memoria, especializado,
raciocinio e resposta | interacdo homem/computador, stress e
motora conforme | treinamento.

afetem as interacdes
entre seres humanos e
outros elementos de
um sistema.

Ergonomia
organizacional

A otimizacio dos | Comunicacdes, gerenciamento de
sistemas sociotécnicos, recursos de tripulacGes, projeto de

incluindo suas | trabalho, organizacdo temporal do
estruturas trabalho, trabalho em grupo, projeto
organizacionais, politicas | participativo, novos paradigmas do
e de | trabalho, trabalho cooperativo, cultura
processos. organizacional, organizagdes em rede,
teletrabalho e gestdo da
qualidade.

Fonte: autor da pesquisa (2023).
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De acordo com Couto (1998), a ergonomia contribui na melhoria das condices de
trabalho das seguintes formas: eliminacdo do movimento critico ou postura critica; pequenas
melhorias; projeto ergonémico; revezamento nas tarefas ou rodizio; melhoria do método de
trabalho; melhoria na organizacdo do sistema de trabalho; orientacdo ao trabalhador;
treinamento na funcdo, ginastica de aquecimento e/ou compensatoria; selecdo médica, de
robustez ou antropomeétrica; pausas de recuperacdo. Essas adequacdes, dentre outras cabiveis,
possibilitam a criagdo de uma realidade na qual o profissional inicie e termine sua carreira
sem prejuizos para a sua saude.

No proximo capitulo abordaremos a metodologia utilizada neste trabalho, com o
detalhamento de todas as etapas deste estudo, inclusive é apresentada a sistematizacdo da
sequéncia didatica que serviu de base para o desenvolvimento das oficinas de ginastica laboral

desenvolvidas.
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3 METODOLOGIA

A pesquisa educacional em questdo se caracteriza em uma abordagem quali-
quantitativa, do tipo pesquisa-acdo. Este tipo de estudo se configura como uma investigacédo
social empirica direcionada a consecu¢do de uma acdo ou a resolucdo de um problema
coletivo em que pesquisadores e participantes tém papéis ativos em todo 0 processo
(THIOLLENT, 2011), pautados na reflexdo e acdo constantes, processo que gera aprendizado
para todos (BRANDAOQ; STRECK, 2006).

Segundo Tripp (2005), a pesquisa-a¢do consiste em uma investigacdo-acéo que, a partir da
utilizacdo de técnicas de pesquisa, procura resolver uma situagdo problema ou promover a

melhoria de praticas rotineiras ou relacionadas a pesquisa cientifica.

3.1 Instituicdo estudada

O Instituto Federal de Alagoas - Campus Coruripe, l6cus desta pesquisa, esta
localizado em uma cidade do Litoral Sul do Estado de Alagoas, Coruripe, com uma populacéo
de 57.647 e area territorial de 897,800 km2, conforme dados do IBGE de 2021. Oferta dois
cursos do ensino médio integrado, um de Edificacbes e o outro de Mecanica, para
aproximadamente 500 estudantes. Atualmente, cerca de 70 pessoas trabalham nesta
instituicdo, sendo aproximadamente 35 docentes, 15 técnicos administrativos e 20
profissionais terceirizados.

Para uma acdo mais assertiva com a pratica da GL, faz-se necessaria, além do
diagndstico do nivel da prética da atividade fisica, comportamento sedentario e da percepcao
do desconforto/dor corporal, uma avaliacdo geral inerente ao ambiente de trabalho e as
caracteristicas das atividades laborais de cada setor da instituicdo.

O advento da pandemia da covid-19 e, em decorréncia disto, a suspensdo das aulas e
posterior ado¢do do Ensino Remoto Emergencial, para conter a contaminacdo viral, impos
alteracdes no desempenho das tarefas educativas a todos os profissionais da educagdo
envolvidos direta e indiretamente com 0s processos de ensino-aprendizagem. Esses fatos
demandaram uma intensificagdo nas atividades laborais em varios setores, exigindo mais
energia fisica e disposi¢do mental.

A GL propicia inumeros beneficios, todavia, constitui uma pratica que demanda
bastante atencdo e responsabilidade, haja vista que se mal conduzida pode desencadear ou

agravar problemas musculoesqueléticos nas regides ja
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comprometidas (MENDES; LEITE, 2012). Como forma de minimizar ao maximo as chances
de isso ocorrer, foi feita uma andlise de cada setor de trabalho juntamente com o professor de
Seguranca no Trabalho da instituicdo, assim como das caracteristicas dos profissionais
atuantes por meio dos questionarios aplicados.

Enquanto conduta elementar, o profissional da educacdo necessita buscar entender o
funcionamento do ambiente laborativo e suas reparti¢cdes, além dos conhecimentos especificos
sobre a GL e QVT.

Neste sentido, os subtdpicos a seguir, de modo detalhado, apresentam especificidades
do trabalho dos servidores técnicos administrativos e dos docentes. Por meio delas foi
possivel identificar a necessidade da criacdo de dois grupos, um para cada um dessas areas
profissionais, considerando os planejamentos da GL com direcionamento especifico para

potencializar os resultados e ser mais coerente com a intencao das acdes propostas.

3.2 Natureza do trabalho: técnicos administrativos

No que se refere a forma como ocorre a execugdo do trabalho no l6cus da pesquisa, de
modo geral, os servidores técnicos administrativos (setor de Registro Académico, Gestdo de
Pessoas, Pedagdgico, Assisténcia Estudantil, administrativo, Direcdo Geral, Tecnologia da
informacao, setor de Nutricdo, Direcdo de Ensino e coordenacdes atreladas) utilizam bastante
0os membros superiores, principalmente punhos e maos no processo de digitacdo em
computador, além disso h4 uma elevada tensdo sobre os ombros e coluna, em especial a
cervical, assim como a manutencéo por tempo prolongado na posi¢édo sentada.

Os setores da Enfermagem e da Biblioteca, além das caracteristicas descritas, guardam
algumas outras peculiaridades. No primeiro, nos momentos de atendimento a discentes
enfermos ocorre a adocdo de posturas diversas, que no segundo se ddo na execucdo da
reposicdo de livros e nos momentos de realizacdo do tratamento técnico do acervo, quando se
faz necessario levar peso e curvar o corpo para inserir livros nas estantes, gerando sobrecarga
na coluna vertebral.

Os profissionais terceirizados, por mais que ndo componham a amostragem deste
estudo, terdo brevemente descritos os membros e estruturas corporais mais exigidos em suas
tarefas laborativas, tendo em vista que participaram de algumas das oficinas planejadas,

resguardados os cuidados quanto a alguma limitacdo que,
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por ventura, alguém possua. Os responsaveis pela limpeza e manutencdo do prédio, no
desempenho diario da profissdo, utilizam muito os membros inferiores, toda coluna vertebral,

além dos membros superiores executarem movimentos repetitivos.

3.3 Natureza do trabalho: docente

Os docentes, apesar da permanéncia em menor tempo na posi¢édo sentada quando no
exercicio profissional em comparacdo aos técnicos administrativos, acabam adotando posturas
deste tipo no planejamento de aulas, correcdes de provas e trabalhos escolares dos discentes,
além de ficarem na posicdo em pé enquanto ministram aulas e, em muitos casos, quando
escrevem no quadro, gerando sobrecarga na méo, cotovelo e ombro do membro superior

dominante.

3.4 Processo de amostragem

A amostra foi composta por 38 participantes (23 docentes e 15 técnicos
administrativos), com idade média de 36,3 anos, dentre os 59 servidores ativos do Campus,
sendo 25 homens e 13 mulheres, selecionados de forma casual simples, a partir de um nivel de
confiabilidade de 90% e uma margem de erro de 6%, pelo menos. Teve como critério de
inclusdo: ndo possuir algum problema osteomuscular instalado. E de exclusdo: possuir algum
problema de salde capaz de impedir a realizacdo dos exercicios ou que estes poderiam

agravar o quadro de salde.
3.5 Etapas do estudo

A execucdo desta pesquisa aconteceu para além da revisdo de literatura, elaboracéo do
projeto, submissdo e aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa (CEP) da Universidade

Federal de Alagoas (parecer 5.172.960), a partir das etapas descritas a seguir.

ETAPA1:

Convite aos servidores, publico-alvo, via e-mail e/ou WhatsApp para participar
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na presente pesquisa; na sequéncia houve a coleta dos dados a partir de questionarios
aplicados virtualmente, conforme as orientacbes da Carta Circular n° 1/2021-
CONEP/SECNS/MS: Questionério internacional de atividade fisica — verséo curta, validado
pelo estudo de Matsudo (2001) (Anexo A), e o Questionario de desconforto/dor corporal,
adaptado da pesquisa de Balbi (2012) (Anexo B), enquanto diagnostico para elaborar uma
sequéncia didatica sobre ginastica laboral, a qual proporciona as orientacdes necessarias para
0 desenvolvimento de oficinas, dessa pratica, adequadas aos servidores e a natureza do
trabalho desenvolvido por eles.

A escolha da coleta de informacges por questionario se deve a eficiéncia e praticidade,
podendo ocorrer inclusive de forma virtual, algo implementado no projeto desta pesquisa em
virtude da pandemia da Covid-19 e a consequente alteracdo do ensino para 0 modo remoto.

Neste estudo se utilizou questionarios ja validados cientificamente para diminuir
esforgos na construcdo de outros, além da credibilidade por ja serem amplamente utilizados
na literatura, fator que, na visdo dos pesquisadores deste estudo, confere mais confiabilidade

aos dados obtidos.

ETAPA 2:

Desenvolvimento de 10 oficinas de ginastica laboral, sendo 1 para explanacdo e
discussdo sobre a qualidade de vida no trabalho, ginastica laboral e teméticas correlacionadas
(duracdo de 2h), além de 09 com a préatica da GL e sessdo de massagem (duracdo de 15min
cada).

Os dois professores de Educacdo Fisica do lécus da pesquisa, participaram, além das
etapas ja descritas, da elaboracdo da sequéncia didatica, do planejamento das oficinas e na
avaliacdo do produto educacional por meio de um questionario (Anexo B) via formulario

Google enviado por e-mail.
ETAPA3:
A partir de todos 0s processos descritos nas etapas anteriores, elaborou-se um produto

educacional para nortear futuras aplicacfes de oficinas de ginastica laboral por profissionais

da Educagéo Fisica.
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ETAPA 4:

Reaplicacdo do Questionario de desconforto/dor corporal, adaptado da pesquisa de
Balbi (2012) (Anexo B), como meio de verificar a eficacia ou ndo das oficinas de ginéstica
laboral, no que se refere a minimizacdo da sensacdo de dor/desconforto dos servidores
participantes desta pesquisa.

Aplicacdo de um questionério avaliativo (Anexo C) deste material pedagodgico, aos
dois professores de Educacdo Fisica do IFAL — Campus Coruripe, para fins de reviséo e
possiveis adequagbes em conformidade com as respostas obtidas.

A sequir, serd apresentada a Sequéncia Didatica que norteou o desenvolvimento das

oficinas de ginastica laboral.

3.6 Sistematizacao das oficinas de ginastica laboral: Sequéncia Didéatica

Este planejamento para o desenvolvimento das oficinas de ginastica laboral para os
profissionais da educacdo serviu de norte para a elaboracéo do produto educacional (Apéndice
A), em formato de cartilha, capaz de subsidiar futuras aplicacGes. A partir da apresentacao
desta tematica: contexto histérico, conceituacdo, classificacdo, beneficios, relagdo com a
melhora postural dos praticantes e, principalmente, as vivéncias dos exercicios mais
apropriados para os servidores.

Nos préximos paragrafos apresentarei a funcdo social deste produto educacional na
perspectiva dos beneficios para os servidores, para a instituicdo participante e, por Gltimo,
para a sistematizacdo desta pratica direcionada aos profissionais da educacao.

Essa instituicdo preza por uma educacdo integrada, politécnica e omnilateral dos
estudantes, a partir de uma perspectiva integradora capaz de formar os sujeitos em sua
completude, com conhecimentos e habilidades fisicas, cientificas e técnicas para uma atuacao
autbnoma no contexto social em sentido amplo, e no mais restrito do mundo trabalhista
(BRASIL, 2008; PACHECO, 2015).

As vivéncias com exercicios fisicos no ambiente de trabalho, por meio da ginastica
laboral, com vistas & promogéo da salde e a prevencao de doencas ocupacionais, a partir da
ampliacdo da percepcdo sobre a propria constituicdo biopsicossocial, possibilita ao

individuo o estabelecimento de uma relagdo mais
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adequada e harmoniosa do corpo dele nos mais diversos ambientes. Tais acfes, de cuidado
com a saude do profissional, corroboram as atua¢@es da area Saude do Trabalhador, instituida
com a Constitui¢do Federal de 1988, pois “a saude do trabalhador configura-se como um
campo de praticas e de conhecimentos estratégicos interdisciplinares [...] voltados para
analisar e intervir nas relagdes de trabalho que provocam doengas e agravos” (GOMEZ;
VASCONCELLOS; MACHADO, 2018, p. 1964).

Importante destacar que o trabalho do profissional da Educacdo Fisica, ao abordar o
conteddo GL alicercado na concepcao integrada (ZABALA, 1998), na teoria de Paulo Freire e
na concepgdo de formacdo humana da politecnia, ndo se limita a abordagem dos aparatos
fisicos e biomecéanicos do movimento humano, mas deve envolver todos os aspectos que
serdo significativos para os aprendizes segundo a formacéo cultural deles e as relagcbes com
essa pratica humana construida e desenvolvida historicamente.

No ambito do IFAL, os profissionais responsaveis diretamente pela préatica
pedagdgica, os docentes, e 0s que a apoiam, 0s técnicos administrativos, precisam de atencao
especial de suas condicBes de trabalho para o bom desempenho na tarefa de promover o
ensino, a pesquisa e a extensdo nessa perspectiva holistica, tendo o trabalho como principio
educativo, com a construgdo do conhecimento a partir de experiéncias concretas dos
aprendizes (PACHECO, 2015).

Nesse sentido, o incremento de agdes de cuidado com a salde dos servidores
valorizou o papel que eles exercem e deixou mais evidente o cuidado que a instituicdo tem
com o bem-estar de seus profissionais, para além de ser somente uma medida preventiva e
paliativa para diminuir o nimero de afastamento por adoecimento, algo mais necessario com
as implicac6es da pandemia da Covid-19.

Com efeito, a implementacdo das oficinas de gindstica laboral e a criacdo de um
produto educacdo para subsidiar futuras aplicagdes, atua como mais um fator de engajamento
para um trabalho com mais qualidade, aumento do sentimento de pertencimento a instituicéo,
do interesse em permanecer e progredir nela, bem como para a construgdo de um ambiente

profissional mais humanizado, algo tdo salutar em qualquer instituic&o escolar.
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3.6.1 Relagdes interativas nos espagos da pratica

Em atendimento as particularidades dos envolvidos, a proposta pedagdgica necessitava
ser flexivel para atender a heterogeneidade da turma e adequacbes eventuais ao longo do
desenvolvimento das agOes, sem perder de vista que esta acdo se fundamentou na pesquisa-
acdo. Dessa forma, as relacdes estabelecidas entre professor e aprendizes, na presente
sequéncia didatica, tiveram como fundamento a construcao coletiva com o grupo, de modo a
gerar engajamento e aprendizagem significativa (PAULO FREIRE, 2013; ZABALA, 1998).

Além disso, o ponto de partida de toda tarefa consistiu, na medida do possivel, na
explicitacdo dos objetivos a que se destinava sua realizacdo, de forma que possibilitasse ao
aprendiz o estabelecimento de relacdo com suas experiéncias de vida e, assim, fosse atribuido
sentido por ele, bem como percebesse a importancia em fazé-la (ZABALA, 1998). Com essa
finalidade, antes e/ou durante a realizacdo de todos os exercicios fisicos propostos, ocorreu
uma breve explicacdo sobre a sua finalidade especifica e o olhar atento para propor ajuda com

vistas a melhorar a execucéo.

3.6.2 Organizacao social do espaco da préatica

A organizagéo do espago para o desenvolvimento de cada atividade educativa deve ser
planejada segundo as especificidades do contetdo e dos aprendizes (ZABALA, 1998). Dessa
forma, 0 modo mais adequado para trabalhar o contetdo da gindstica laboral nas dimens6es
factual e conceitual, nas aulas teoricas, € a organizacdo em grande grupo, pois como ja
descrito, tais dimensfes foram abordadas pedagogicamente por meio de rodas de conversas,
nas quais todos tinham oportunidades de interagir. Essa organizacdo também foi adotada
durante os exercicios fisicos, haja vista que ocorreu a explicacdo e demonstracdo pelo
professor, e a execucdo individual por todos ao mesmo tempo, dispostos em um grande
circulo.

Devemos estar atentos para o fato de que o trabalho individual é mais vantajoso
quando se objetiva a “memorizacdo de fatos, para o aprofundamento e a memorizagao
posterior de conceitos e, especialmente, para a maioria dos contetdos procedimentais em que

se deve adaptar o ritmo e a proposicdo das atividades as
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caracteristicas de cada menino ou menina” (ZABALA, 1998, p. 128). Para a aprendizagem de
conteddos atitudinais € mais Util, na maioria dos casos, a realiza¢do de atividades em grupo.

Para a vivéncia dos exercicios ludicos e dos planejados para execucdo em duplas ou
trios, ocorreu a formacdo de equipes moveis pelo professor para agilizar esse processo. Essa
organizacdo possibilitou a ajuda entre os pares, estimulando atitudes colaborativas e de
corresponsabilidade.

Por fim, vale ressaltar que o professor ndo pode perder de vista a importancia em
proporcionar um trabalho individual, que pode ser baseado no contrato de trabalho, enquanto
ferramenta capaz de propiciar um ensino personalizado para o aprendiz, dotado de sentido

para ele, de modo que se sinta responsavel (ZALALA, 1998).

3.6.3 Organizacéo dos contetidos

Para despertar o interesse e a motivacao intrinseca dos servidores sobre a ginastica
laboral, o planejamento contemplou aspectos dessa pratica de exercicios no ambiente de
trabalho que guardavam correlacdo direta com os conhecimentos que eles ja possuiam, assim
como outros foram selecionados com base nas necessidades naturais de cada servidor,
conforme diagnostico prévio realizado. Haja vista que “a educagdo tem que ser para a vida e
baseada na vida” (ZABALA, 1998, p. 147).

Desse modo, partindo do pressuposto que os interesses e necessidades dos servidores
sdo oriundos das exigéncias da vida em sociedade, que demanda a compreensao de problemas
concretos de uma realidade global “que se apresentam sob uma grande complexidade de
variaveis que atuam simultaneamente” (ZABALA, 1998, p. 160), o planejamento em tela da
ginastica laboral ndo foi compartimentado com carater disciplinar, ao contréario, foi tratado a
partir de uma perspectiva globalizadora capaz de propiciar aprendizagens sobre qualidade de
vida no trabalho, trabalho, ergonomia, doencgas ocupacionais, exercicios fisicos, consciéncia
corporal, envelhecimento saudavel, atitudes cooperativas, dentre outras que perpassam
diversas areas do conhecimento.

A apresentacdo do conteudo e a sensibilizagdo dos servidores para que reconhecessem

a importancia da ginastica laboral, constituiu a fase que necessitou
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maior atencdo para a promocdo de interesse e engajamento. Por isso, 0 ponto de partida de
cada um desses assuntos referidos em paragrafo anterior, foi norteado por um enfoque
globalizador, de acordo com o qual, “toda unidade de interven¢do deveria partir, como
diziamos, de uma situacdo proxima a realidade do aluno, que seja interessante para ele e lhe
proponha questdes as quais precisa dar resposta” (ZABALA, 1998, p. 161).

Para tanto, disp0s-se de variadas ferramentas e atividades que possibilitaram a reflexao
e a construcdo do conhecimento/habilidade pelo aprendiz, de acordo com as singularidades de
cada envolvido e suas necessidades formativas (ZABALA, 1998). Para tanto, teve-se especial
atencdo ao desenvolvimento de acbes que estivessem dentro da zona de desenvolvimento
proximal dos envolvidos, compreendida como a diferenca entre o que o individuo consegue
fazer com autonomia (desenvolvimento real) e o que sé consegue realizar com a ajuda de
outra pessoa (desenvolvimento potencial) (FAVERO; NUNES, 2011).

3.6.4 Materiais curriculares e outros recursos didaticos

O idealizador de qualquer acdo educativa deve ter conhecimento amplo sobre o
assunto a ser trabalhado e/ou contar com especialista para guiar o0 processo construtivo
(KAPLUN, 2003), assim como a clareza a respeito de qual universo de conhecimento a
tematica esta integrada, as relacdes que guardam com outras, bem como os materiais e
recursos disponiveis para potencializar o processo de ensino- aprendizagem.

A presente sistematizacdo foi a base para o desenvolvimento das oficinas de ginastica
laboral, os materiais curriculares que guiaram este planejamento foram formados por livros e
artigos, que, de acordo com Zabala (1998, p. 168) séo capazes de “orientar a tomada de
decisdes através da oferta de referenciais tedricos ou praticos”. A selegdo das obras
norteadoras ocorreu, conforme recomenda esse autor, com base nas produc@es cientificas que
tentam abarcar a temética com pretensdes integradoras e globalizadoras, alinhadas a
concepcao de formacdo humana politécnica defendida na presente proposta pedagdgica.

De maneira geral, para a elaboracdo e sistematizacao de praticas didaticas com vistas a
promocdo de aprendizagem significativa, na perspectiva formativa anunciada, foram

utilizadas obras de autores como Zabala (1998), Moreira (1999),
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Soares et al. (1992), Kapldn (2003) e Chisté Leite (2018). J& o embasamento teorico relativo
ao objeto de estudo e a ele adjacente, por sua vez, foi composto a partir de produ¢des como as
de Lima (2019), de Laboral (2019) e de Mendes e Leite (2012). Também se utilizou
producdes tedricas sobre a Educacao Profissional e Tecnoldgica, como Ramos (2008); Frigotto
(2009); Moura (2013); Ciavatta (2014).

3.6.5 Etapas da sequéncia didatica

Quadro 6 — Sintese das etapas da sequéncia didatica

Materiais
Contetidos de Orgar]izagéo curriculares e
Etapa . social da outros
aprendizagem
classe recursos
didaticos

1 Identificacdo do | Conceituais, Rodas de | Google Meet;
conhecimento  dos | procedimentais e | conversas. Formulario do
aprendizes sobre a atitudinais. Google ou
ginastica laboral e Quiz no
apresentacdo desta Kahoot;
temaética. Discusséo a

partir das
respostas;
Slides.

2 Problematizacdo Factuais, Rodas de | Google Meet;
sobre 0 | conceituais, conversas. Padlet; Slides.
desenvolvimento procedimentais e
humano e a atitudinais.
importancia dos
movimentos corporais

nesse
processo.

3 Apresentacdo e Factuais, Rodas de | Google Meet;
discusséo da | conceituais, conversas. Mentimeter;
historia da | procedimentais e Slides.
ginastica laboral, | atitudinais.
seus  conceitos e
classificagoes.

4 Problematizacdo das | Conceituais e | Rodas de | Google Meet;
especificidades  do | atitudinais. conversas. Kahoot; Slides.
trabalho dos
servidores  técnicos
administrativos e
docentes.

5 Problematizacdo dos | Conceituais, Rodas de | Google Meet;

objetivos  da | procedimentais conversas. Padlet;




ginastica laboral e | e atitudinais. Slides.
seus beneficios para
o trabalhador.

6 Oficina de pratica Conceitual e | Configuracbes | Google  Meet;
ludica da ginastica | procedimental. variadas de | Mdsicas;
laboral: Identificar a acordo com as | Caixa de som.
percepcao corporal e vivéncias

possiveis individuais e
encurtamentos em grupo.
musculoesquelético s
dos participantes.

7 Caracterizacdo e | Conceituais, Rodas de | Google Meet;
orientacdo para a | atitudinais e | conversas e | Slides.
pratica da ginastica procedimentais. | experiéncias
laboral. praticas.

8 Apresentacdo e Conceituais e | Rodas de | Google Meet;
pratica de | procedimentais. | conversas e | SlidesBexigas;
exercicios dos experiéncias canetas; bastoes.
variados tipos de praticas.
ginastica laboral.

9 Apresentacao e | Conceituais e | Rodas de | Google Meet.
prética dos | procedimentais. | conversas e
exercicios da experiéncias
ginastica laboral préticas.
preparatéria.

10 | Apresentacdo e | Conceituais e | Rodas de | Google Meet.
pratica dos | procedimentais. | conversas e
exercicios da experiéncias
ginastica laboral praticas.
compensatoria.

11 | Apresentagédo e | Conceituais e | Rodas de | Google Meet.
pratica dos | procedimentais. | conversas e
exercicios da experiéncias
ginastica laboral de praticas.
relaxamento.

12 | Avaliacdo final da | Conceituais, Rodas de | Google Meet.
sequéncia didatica. atitudinais e | conversas e

procedimentais. | experiéncias
praticas.
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Fonte: autor da pesquisa (2023).

1) Apresentacao dos objetivos da sequéncia didatica.

Neste momento foi identificado o conhecimento prévio dos aprendizes sobre a
tematica a ser abordada. Na sequéncia, ocorreu a apresentagdo do objetivo geral da sequéncia

didatica, que consiste em apresentar a ginastica laboral e desenvolver
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essa pratica por meio de aulas que abordaram o seu contexto histdrico, conceituacéo,
classificacdo, beneficios e, principalmente, os exercicios mais apropriados para os servidores,
conforme as caracteristicas deles e a natureza dos trabalhos que desenvolvem. Tal processo
foi realizado de modo breve e por meio de material ilustrativo de forma que despertasse o
interesse e promovesse engajamento com a proposta.

Mostrou-se a dindmica de organizacdo das aulas, a duragdo, assim como os horarios
possiveis, conforme levantamento feito juntamente com os(as) coordenadores(as) de cada
departamento/setor do IFAL — Campus Coruripe. Os horarios mais viaveis foram definidos
pelo grupo por meio da resposta a uma questdo de multipla escolha disponibilizada via

Formulario do Google, o qual continha espago para a proposicao de sugestdes.

2) Problematizacdo sobre o desenvolvimento humano e a importancia dos

movimentos corporais Nesse Processo.

Nessa etapa foi problematizada, por meio da disponibilizacdo de perguntas no Padlet, a
importancia da pratica de atividade fisica e da adocdo de bons habitos em contraposi¢cdo ao
comportamento sedentario, com vistas a construcdo de didlogos sobre tais questdes com 0s

servidores para a troca de conhecimento e a aprendizagem de todos.

Pergunta introdutoéria:

» Vocé tem a préatica da atividade como uma forma de cuidar da prépria salde e,
portanto, ela é prioridade e tem horario reservado na sua agenda

semanal?

o Ndio
o Sim

o Quantos dias por semana em média?
o 1dia, 2 dias, 3 dias, 4 dias, 5 dias ou mais.



S7

3) Apresentacdo e discussdo da histdria da ginastica laboral, seus conceitos e

classificacdes.

o Foi explanado, a partir de um enfoque factual e conceitual, sobre a origem da
ginastica laboral, sua evolucdo de forma pontual e a maneira como esta consolidada
hoje.

o Tratou-se sobre o pertencimento da ginastica laboral nos programas de Qualidade de
Vida no Trabalho (QVT) e da relagdo com a area da ergonomia voltada ao cuidado

com o conforto do trabalhador no ambiente profissional.

4) Problematizacdo das especificidades do trabalho dos servidores técnicos

administrativos e docentes.

o A partir de perguntas relacionadas as tarefas do trabalho e a postura que passam
maior tempo.
o Breve discussao sobre a importancia da ergonomia no ambiente de trabalho.

5) Problematizacdo dos objetivos da ginastica laboral e seus beneficios para o

trabalhador.

o Diélogos para apontar as principais causas de doengas ocupacionais e a acdo da
ginastica laboral como meio para preveni-las, além dos demais beneficios dela que

contribuem para um maior bem-estar biopsicossocial de seus praticantes.

6) Oficina de ginastica laboral: identificacdo da percepcdo corporal e possiveis

encurtamentos musculoesqueléticos por meio de exercicios ludicos.

o Momento destinado a perceber possiveis encurtamentos musculoesqueléticos dos
participantes e o perfil deles no que se refere a extroversdo ou introversdo, e se
preferiam realizariam a pratica com ou sem musica, também para a identificacdo do

nivel da percepcdo deles sobre o
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préprio corpo por meio de exercicios especificos para esse fim, bem como

dindmicas ladicas em grupo.
7) Caracterizacdo e orientacdo para a pratica da ginastica laboral.

o Explanacdo sobre conceitos basicos a respeito dos musculos e articulagbes mais
exigidos nas tarefas desempenhadas pelos servidores e possiveis implicacdes ao bem-
estar deles. Assim como alguns cuidados para a execucao dos exercicios e posturas
mais adequadas para tal e técnicas de respiracéo.

8) Apresentacdo e pratica dos exercicios dos variados tipos de ginastica laboral.

o Apresentacdo e experimentacdo de variados exercicios para um entendimento de

algumas caracteristicas presentes em cada uma delas e seus objetivos.

9) Apresentacdo e pratica dos exercicios da ginastica laboral preparatdria.

o Vivéncia de vérios exercicios da ginastica laboral preparatoria, que é realizada antes
do expediente e a explicacdo de seu proposito.

10) Apresentacdo e pratica dos exercicios da ginastica laboral compensatoria.

o Vivéncia de vérios exercicios da ginastica laboral compensatoria, que é realizada ao
longo do expediente e a explicacdo de seu propdsito.

11) Apresentacdo e pratica dos exercicios da ginastica laboral de relaxamento.

o Vivéncia de varios exercicios da ginastica laboral de relaxamento, que é realizada
apos o expediente e a explicacdo de seu proposito.

12) Avaliacdo final da sequéncia didatica.
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o Aavaliagdo somativa, realizada ao longo de todo processo.

3.6.6 Avaliacdo

A avaliacdo do processo de ensino-aprendizagem € crucial para verificarmos o0s
avancos e dificuldades na aprendizagem proposta. Tanto para o professor rever sua pratica e,
quando necessario, muda-la, quanto para o aluno individualmente e toda a classe vislumbrar a
situacdo em que se encontra na aprendizagem de cada assunto estudado (ZABALA, 1998).

A funcdo essencial da avaliacdo é conhecer para ajudar, nesse sentido, deve
configurar-se como “[...Jinstrumento educativo que informa e faz uma valoragdo do processo
de aprendizagem seguido pelo aluno, com o objetivo de Ihe oportunizar, em todo momento, as
propostas educacionais mais adequadas” (ZABALA, 1998, p. 200).

Nas acdes educativas, deste planejamento de ensino, por mais que difiram das praticas
pedagogicas proprias da sala de aula, em razdo do curto tempo de cada intervencdo tedrico
prética e de outras especificidades da ginastica laboral, ndo se exime de levar em consideracao
a abordagem avaliativa mais adequada conforme cada tipologia de conteddo a ser abordado:
“conceituais, procedimentais e atitudinais, que promovam as capacidades motoras, de
equilibrio e de autonomia pessoal, de relacdo interpessoal e de insercao social” (ZABALA,
1998, p. 197).

Salienta-se que a vivéncia de oficinas de ginastica laboral, por meio de todas as
potencialidades que sua pratica traz e na perspectiva de uma formacéo integral, propiciam o
desenvolvimento das capacidades dos servidores, proporcionando-lhes
conhecimentos/habilidades capazes de contribuir para um maior cuidado com a propria
qualidade de vida e dos seus pares, sobretudo no ambito trabalhista.

Tendo como base uma formacao integral do aprendiz e uma avaliacdo na perspectiva
construtivista, foi desenvolvida uma avaliagdo formativa, que permitiu acompanhar o
processo de ensino-aprendizagem: desde uma avaliacdo inicial, a fim de identificar os
conhecimentos dos aprendizes sobre a ginastica laboral capaz de subsidiar a elaboracéo de um
planejamento fundamentado, mas com certa flexibilidade; uma avaliagdo reguladora cuja
intervencdo pedagogica possibilitou uma adequacdo constante das atividades, tarefas e do
proprio contetddo abordado, conforme as novas necessidades formativas que surgem ao

longo do processo de
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ensino-aprendizagem; uma avaliacdo final, que propiciasse perceber os resultados obtidos e 0s
conhecimentos adquiridos pelo aprendiz; e, por ualtimo, uma avaliagdo somativa ou
integradora, com a finalidade de compreender, avaliar e valorizar toda a trajetoria do aprendiz,
deixando elementos basilares para a construcdo de novas propostas educativas (ZABALA,
1998).

Cada tipologia de contetudo possui formas mais adequadas para ser ensinado e, por
consequéncia, maneiras mais assertivas de avaliagdo (ZABALA, 1998). A avaliagcdo de
conteddo factual ocorreu por meio de perguntas no estabelecimento de didlogos com o grupo.
A avaliacdo de conteudos conceituais, realizou-se pela analise do uso espontaneo do conceito
que o aprendiz era capaz de fazer em variadas situacOes, seja em debates, exposi¢cdes ou
didlogos estabelecidos.

Ja a avaliacdo dos conteudos procedimentais foi estabelecida no acompanhamento da
execucdo dos exercicios fisicos e tarefas propostas, assim, o dominio do que representa cada
um deles, de sua utilidade, de quais as etapas o constituem e a capacidade para sua realizagdo
com autonomia confirmavam o éxito na aprendizagem. A avaliacdo de conteudos atitudinais,
por sua vez, consistiu na observacdo de ideias expostas em debates e nas responsabilidades

que cada membro estabeleceu na colaboracao da construcao de conhecimento com o grupo.
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4 RESULTADO E DISCUSSAO

A expectativa de vida da populagéo brasileira tem aumentado. A maior preocupacédo
ndo é viver por mais tempo, mas ter boas condicdes de saude e bem- estar para aproveitar bem
0s prazeres da vida.

Neste sentido, a qualidade de vida deve ocupar centralidade para as pessoas, estas
deveriam cobrar a¢cBes mais efetivas do poder publico na colaboragdo pela busca por bem-
estar, que precisa ser constante e é dependente das condi¢fes socioculturais e econdmicas para
cada comunidade.

Uma instancia mais especifica de cuidado com a salude é no ambiente laboral,
denominada QVT, que também tem ganhado énfase pelos beneficios para os profissionais e as
instituicGes. Importante mencionar que, no ambito do IFAL, h& programas no site oficial
elaborados pelo Subsistema Integrado de Atencdo a Saude do Servidor (SIASS), voltados a
qualidade de vida no trabalho dos servidores, contudo, eles ndo apresentam acfes especificas
de Ginéstica Laboral como as propostas no projeto em tela.

Entre as dissertacdes produzidas no ProfEPT nacional, existe uma dissertacdo sobre a
Ginastica Laboral, intitulada “A analise da qualidade de vida no trabalho ¢ do comportamento
sedentario dos profissionais da educacdo do Instituto Federal do Piaui: construgdo de um guia
de orientacao da ginastica laboral” (SILVA, 2020). Observa-se que o estudo sobre a realidade
piauiense se desenvolveu a partir de uma pesquisa quantitativa, de campo, e do tipo
exploratoria-descritiva, pautado na apresentacdo dos dados, sem o envolvimento dos
participantes nas tomadas de decisfes, o que ndo favorece a ampliacdo da consciéncia sobre
0s problemas que os afligem.

O estudo aqui proposto, por sua vez, difere do realizado por Silva (2020),
principalmente por utilizar uma abordagem quali-quantitativa e seu desenvolvimento ter como
base metodoldgica a pesquisa-a¢do, com foco na interacdo entre pesquisador e grupo social
pesquisado para transformacéo social.

Buscou-se de forma concomitante a ampliagdo dos conhecimentos individuais e/ou
coletivos dos participantes, a construcdo de novas habilidades e atitudes relacionadas a
promogédo de saude e do estimulo para a adogdo de um estilo de vida saudavel. Também
correspondentes a pratica da Ginastica Laboral, de forma que sejam minimizados possiveis

desconfortos desses sujeitos e gere melhorias nas
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suas condicdes de trabalho. Ressalta-se que o fato de o autor principal deste projeto ser
membro da Comisséo de Qualidade de Vida no Trabalho favorece as a¢Oes planejadas.

Outro estudo relacionado a ginastica laboral foi apresentado na prdpria Institui¢do, no
Campus Benedito Bentes do IFAL. A dissertagdo denominada “Ginastica laboral na Educagao
Profissional e Tecnologica: possibilidades de um video educativo” e teve a elaboragdo do
produto educacional “Mente sa, corpo sdo. Ginastica Laboral para estudantes da Educacao
Profissional e Tecnologica”. O foco principal dessa producdo foi o estresse ocupacional e
como as intervencGes com a pratica de exercicios no ambiente escolar minimizam as tensfes
relacionadas ao cotidiano dos estudos, tal qual o do trabalho e promovem bem-estar.

Dessa maneira, acdes dessa natureza trazem reflexos positivos para a promogéo dos
servigos prestados no &mbito do ensino, pesquisa e extensdo, contribuindo com a educacgéo
integrada, alicer¢ada nos ideais de uma formacdo politécnica e omnilateral, preconizada por
essa instituicéo.

Vale destacar que o0s voluntarios assinaram um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), houve a submissdo do projeto de pesquisa ao Comité de Etica em
Pesquisa (CEP) da Universidade Federal de Alagoas, e somente ap6s a aprovacdo (parecer

5.172.960) foram iniciadas as intervencdes.

4.1 Acbes de incentivo a pratica esportiva

As acdes de incentivo a pratica esportiva foram, com base na sugestdo dos proprios
pesquisados, enquanto principais interessados na consecucdo desta pesquisa-acao, iniciadas na
primeira semana de marco de 2022, a partir da divulgacdo para todos os profissionais do
Campus, tanto para os do quadro efetivo do IFAL como para 0s que prestam Servigos
terceirizados.

Tal processo ocorreu pelo convite presencial, criagdo de um grupo no WhatsApp,
voltado aos/as interessados/as, denominado “Esportifal — Servidor/a” e divulgacdo de

panfletos, os quais sdo mostrados abaixo.



Figura 3 — Panfleto de divulgacéo das acGes esportivas para servidor/a

Pratigue um esporte: mova- se!

ESPORTIFAL

Drganizacao: Comissao de Qualidade de Vida oo Trabalho

Fonte: autor da pesquisa (2023).

Figura 4 — Panfleto da pratica do Beach Tennis (ténis de praia) para servidor/a

TJ‘:ARﬂcnps 7]
LOCAL;QUADRA DE'AREIA DO (FAL/CORURIPE

2

Fonte: autor da pesquisa (2023).
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Figura 5 — Panfleto da pratica do Ténis de quadra para servidor/a

OFICINRS DE

TENIS

Toda quinta-Feira

A partir das 17:30

Quadra poliesp

Fonte: autor da pesquisa (2023).

O panfleto mostrado abaixo representa uma acdo esportiva proposta aos servidores, a

qual aconteceu em uma pousada localizada no proprio Municipio de Coruripe/AL.

Figura 6 — Panfleto da pratica do Beach Tennis em uma pousada

Fonte: autor da pesquisa (2023).

Além desta acdo que extrapolou os muros do IFAL/Coruripe, teve mais duas
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relativas ao incentivo a préatica esportiva de aventura na natureza. A primeira, com 0s esportes
de trilha e rapel na Cachoeira do Limé&o, localizada no Municipio de Joaquim Gomes/AL. A
segunda, foi a préatica do rapel e tirolesa na Ponte de Roteiro, localizada no Municipio de

Roteiro/AL, ambas as atividades contaram com profissionais experientes.

Figura 7 — Fotografia dos participantes das atividades de trilha e/ou rapel

Fonte: autor da pesquisa (2023).
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Figura 8 — Pratica do rapel e tirolesa na Ponte de Roteiro

Fonte: autor da pesquisa (2023).

Por diversas razdes as praticas esportivas de aventura na natureza, mostradas nas
duas figuras anteriores, tiveram a adesao de poucos servidores, mas 0s participantes gostaram
bastante e pediram para que fossem planejadas mais atividades deste tipo. Para muitos se

constituiu nas primeiras experiéncias deste tipo.
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Figura 9 — Pratica do ténis de praia

Fonte: autor da pesquisa (2023).

O ténis de praia atraiu uma média de 5 (cinco) participantes em cada encontro semanal.
Além do uso das instalacBes do Campus, também foi praticado na praia e em uma pousada
(conforme a Figura 6 — Panfleto da pratica do Beach Tennis em uma pousada). As
caracteristicas desse esporte de contato com o meio natural (pé na areia e a céu aberto) e por
ser acompanhado pelo som de musicas agradou aos profissionais interessados em conhecer e
aprender tal modalidade esportiva. Importante salientar que dois participantes conheceram o
ténis de praia nos momentos oportunizados e compraram, inclusive, suas proprias raquetes e

atualmente sdo socios em arenas especificas desse esporte e jogam em competicoes.
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Figura 10 — Prética do ténis de quadra

Fonte: autor da pesquisa (2023).

A prética do ténis de quadra contou com a colaboracdo do professor de Educacao
Fisica, José Roberto, que ¢ atleta desta modalidade faz muitos anos. Houve uma adesdo maior
que a do ténis de praia. Nesta modalidade alguns participantes também compraram suas

proprias raquetes e ainda jogam com certa regularidade.
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Figura 11 — Prética do Futsal

Fonte: autor da pesquisa (2023).

Separamos, a partir de sugestdes de alguns pesquisados, um horario semanal para a
pratica do futsal e/ou do fut7, a qual contou com a participacdo de muitos servidores,

conforme pode ser observado na figura acima.

4.2 Tratamento de dados

O tratamento dos dados foi realizado por meio de analise estatistica descritiva, com 0
uso da ferramenta planilha do Excel, na qual os dados foram tabulados e apresentados
(FONSECA; MARTINS, 2011).

4.3 Diagnostico inicial: dados e anélise

Para a andlise dos dados se tomou como referéncia as informagcbes da OMS para
indicar o tempo de prética da atividade fisica semanal recomendada para adultos, de acordo
com a intensidade do esforco empreendido. Os relacionados as demais varidveis sdo
apresentados a partir da tabulacdo e analise dos préprios dados, considerando os estudos de
validagdo dos questionarios como parametro para fins de uma leitura mais assertiva dos
dados.

Seguem abaixo os graficos relacionados ao nivel de pratica de atividade fisica
semanal, comportamento sedentério e o desconforto/dor corporal dos servidores participantes

deste projeto.



Grafico 1 — Pratica semanal de caminhada

Pratica semanal - caminhada

>150
minutos/semana
37%

<150
minutos/semana
63%

MW >150 minutos/semana M <150 minutos/semana

Fonte: autor da pesquisa (2023).

A OMS recomenda para adultos a pratica semanal de caminhada de 150 a
300 minutos por semana para ser considerado ativo fisicamente (OMS, 2020).

Conforme o grafico 1, somente 37% praticam esse tempo recomendado ou mais.

Gréafico 2 — Pratica semanal de atividade fisica moderada

Pratica semanal - atividade fisica moderada

>150
minutos/semana
50%

<150
minutos/semana
50%

W <150 minutos/semana M >150 minutos/semana

Fonte: autor da pesquisa (2023).
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A atividade fisica moderada é qualquer pratica que leve o individuo a suar e ja comeca
a conversar com uma certa dificuldade como, por exemplo, a jardinagem, jogar vélei,
hidroginastica, pedalar e caminhar rapido. A OMS recomenda para adultos a pratica semanal
de atividade fisica moderada de pelo menos 150 a 300 minutos por semana (OMS, 2020).
Consoante o grafico 2, 50% se exercitam em quantidade igual ou maior que esse tempo

recomendado.

Grafico 3 — Pratica semanal de atividade fisica vigorosa

Pratica semanal - atividade fisica vigorosa

>75 minutos/semana
18%

<75 minutos/semana
82%

M >75 minutos/semana M <75 minutos/semana

Fonte: autor da pesquisa (2023).

A atividade fisica vigorosa é qualquer pratica que leve o individuo a suar bastante e ha
prejuizo na compreensdo do que se fala como, por exemplo, subir escadas, natacdo, pular
corda, jogar futebol e corrida. A OMS recomenda para adultos a pratica semanal de atividade
fisica vigorosa de pelo menos 75 a 150 minutos por semana (OMS, 2020). Conforme o

grafico 3, apenas 18% praticam igual ou mais que esse tempo de referéncia.
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Grafico 4 — Comportamento sedentario — tempo sentado e/ou deitado em um dia da semana

Comportamento sedentario - tempo sentado e/ou deitado
em um dia da semana

<8h
50%

8h ou >
50%

H8hou> M<8h

Fonte: autor da pesquisa (2023).

De acordo com a OMS (2020), os adultos devem se exercitar mais com préticas de
atividades fisicas de qualquer intensidade em substituicdo ao comportamento sedentario,
promovendo beneficios para a saude (OMS, 2020). Consoante o grafico 4, 50% dos

participantes passam 8 horas ou mais sentados ou deitados em um dia da semana.
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Gréfico 5 — Comportamento sedentario: tempo sentado e/ou deitado em um dia do final de

Semana

Comportamento sedentdrio - tempo sentado e/ou deitado
em um dia do final de semana

8hou<
45%

8hou>
55%

m8hou> m8hou<

Fonte: autor da pesquisa (2023).

Conforme o gréfico 5, 55% dos participantes passam 8 horas ou mais sentados ou
deitados em um dia de final de semana, indicando altos niveis de tempo sedentario, que

poderia ser substituido por algum lazer ativo ou alguma pratica de atividade fisica. De acordo
com a OMS (2020, p. 6):

Em adultos, a atividade fisica proporciona beneficios para os seguintes desfechos de
salde: diminui a mortalidade por todas as causas, mortalidade por doencas
cardiovasculares, incidéncia de hipertensdo, incidéncia de alguns tipos de canceres*,
incidéncia do diabetes tipo 2; melhora a satde mental (redugdo dos sintomas de
ansiedade e depressdo), a saide cognitiva e o sono. A adiposidade corporal também
pode melhorar.
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Gréfico 6 — Desconforto/dor corporal dos participantes

Desconforto/dor corporal dos participantes

5ou<regides
corporais
26%

5 ou > regides
corporais
74%

B 5 ou > regides corporais B 5 ou < regides corporais

Fonte: autor da pesquisa (2023).

O desconforto/dor corporal em profissionais provoca diversos maleficios, pois impacta
negativamente na qualidade de vida no trabalho e no desempenho dos trabalhadores, isso
implica em prejuizo também para a instituicdo empregadora. Consoante o grafico 6, 74% dos
participantes indicaram possuir desconforto/dor corporal em 5 ou mais regides corporais.
Niveis altos e que exigem atencdo especial.

Mais adiante, no subtopico 4.5 consta a anélise comparativa dos dados da aplicagdo do
questionario de desconforto/dor corporal antes do desenvolvimento das oficinas de ginastica
laboral com os provenientes da reaplicacdo, realizada apos tais oficinas. Os resultados sdo
apresentados por regides corporais de modo detalhado.

Diante dos dados mostrados anteriormente nos graficos, provenientes dos
questionarios (Anexo A e Anexo B) aplicados aos participantes desta pesquisa, percebe-se
ainda mais a relevancia das acGes desenvolvidas, tanto as de incentivo as praticas esportivas,

ja apresentadas, quanto as explicitadas no subtépico a seguir.
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4.4 Oficinas de ginéastica laboral

Foram desenvolvidas 10 oficinas de ginastica laboral, sendo 1 para explanagdo e
discussao sobre a qualidade de vida no trabalho, ginastica laboral e tematicas correlacionadas,
além de 09 com a pratica da GL e sessdo de massagem. Desta maneira, houve a alteragdo no
planejamento inicial, sobretudo com a redugéo da quantidade de oficinas de 12 para 10.
Todavia, a duragdo aumentou, pois as duas oficinas iniciais durariam 1h cada (remotas)
enquanto a desenvolvida durou 2h (presencial), as outras 10 teriam duracdo de 10 minutos
cada, e foram desenvolvidas 09 com duragdo de 15 minutos cada.

A primeira oficina foi realizada presencialmente no dia 26 de setembro 2022, em
substituicdo as 2 oficinas previamente planejadas para acontecerem remotamente. Aproveitou-
se a oportunidade de inclusdo na programacéao destinada a comemoracdo do dia do servidor
no IFAL/Campus Coruripe juntamente com outras a¢@es voltadas ao cuidado da saide e bem-
estar dos profissionais atuantes.

Na ocasido, discutiu-se sobre a qualidade de vida no trabalho, trabalho, doencas
ocupacionais, ginastica laboral, ergonomia no ambiente de trabalho, estilo de vida saudavel e

préticas corporais (Anexo D).

Figura 12 — Primeira oficina

T

Fonte: autor da pesquisa (2023).

As demais 9 oficinas foram desenvolvidas conforme o diagndstico prévio feito com o
publico-alvo, pois a sistematizacdo atendeu a natureza do trabalho e as especificidades dos

profissionais. Sendo divididos em dois grupos: técnicos
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administrativos e docentes, haja vista que o ambiente de trabalho e os gestos corporais
diferem para cada categoria.

Houve a disponibilizacdo de questionario virtual com vistas a indicacdo dos dias e
horarios mais viaveis para cada um dos grupos envolvidos. Desta maneira, aumentou-se a
chance de maior adesédo e engajamento nas oficinas.

Criou-se um plano de aula para cada oficina direcionada aos docentes (Apéndice C).
As intervencbes com os docentes ocorreram na propria sala dos professores, segundo a
vontade deles e a otimizacdo de tempo, uma vez que dispensava 0 gasto de tempo com o
deslocamento para outro espaco do Campus. A figura a seguir, de modo exemplificativo,

mostra alguns dos encontros oportunizados.

Figura 13 — Oficina com os docentes
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Fonte: autor da pesquisa (2023).

Para os técnicos administrativos também se elaborou um plano de aula para cada uma
das oficinas especificas (Apéndice D). Com esses servidores, por sua vez, as préaticas se
materializam em dois setores: departamento de ensino e no de administracdo. Vale salientar
que a escolha por esses departamentos se deu por sugestdo dos préprios envolvidos, sendo
atendida para garantir o maior numero possivel de participantes. A figura abaixo mostra os

participantes em cada um dos setores mencionados respectivamente.

Figura 14 — Oficina com os técnicos administrativos no departamento de ensino e no

departamento de administracao
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Fonte: autor da pesquisa (2023).
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As oficinas contavam com dindmicas ludicas no seu inicio e, ao final, uma sesséo de
massagem com a utilizagdo de bolinhas de ténis, com as préprias mdos ou com massageadores
elétricos, momento destinado aos profissionais que tivessem disponibilidade, pois em alguns
encontros excedia 0s 15 minutos estipulados. Essas estratégias pedagogicas adotadas, além de
possibilitar uma maior interacdo entre os profissionais, motivaram o aumento de participantes
e a empolgacéo nas atividades propostas.

Vale salientar que no Produto Educacional “Ginastica laboral para os servidores do

Instituto Federal de Alagoas”, disponivel na plataforma Portal eduCapes: Pagina de Busca,

consta links para acesso as sequéncias de dindmicas lGdicas e as sequéncias de sessdes de
massagens recomendadas pelos autores da presente dissertagdo. A imagem abaixo, por

exemplo, mostra o desenvolvimento de uma dindmica denominada “Jogo da velha da laboral”.

Figura 15 — Oficina com os técnicos administrativos (dindmica jogo da velha)

Fonte: autor da pesquisa (2023).

A figura a seguir, de modo exemplificativo, apresenta o desenvolvimento de uma
sessdo de massagem com massageador elétrico, algo que os pesquisados gostaram bastante,
houve inclusive pedidos para execucdo da dindmica e posteriormente a massagem,
desconsiderando a execugdo dos exercicios da ginastica. Fator que mostra o quanto gostavam

desse momento das oficinas, que de fato promovia descontracao e relaxamento.


https://educapes.capes.gov.br/simple-search
https://educapes.capes.gov.br/simple-search
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Figura 16 — Sessdo de massagem

- ™

Fonte: autor da pesquisa (2023).

Em resumo, as intervengfes tiveram bastante adesdo e os servidores se mostraram
interessados com as propostas, uma verdadeira pausa ativa, quebrando a rotina de trabalho
habitual, com bastante descontracdo e relaxamento, promovendo socializagdo, melhoria no
humor e um retorno ao expediente provavelmente com mais produtividade, além de estimular

a adocdo de um estilo de vida mais ativo fisicamente.

4.5 Andlise comparativa da aplicacdo do questionario Desconforto/dor corporal
antes do desenvolvimento das oficinas de ginastica laboral e apés

O resultado da primeira aplicacdo do questionario de desconforto/dor corporal foi
imprescindivel para identificar as regides corporais dos participantes com maior nivel de
desconforto/dor e, com base nisso, foi possivel ter mais assertividade no planejamento e
desenvolvimento das intervencdes tedrico-praticas com o publico- alvo. A segunda aplicacdo
do referido questionario, por sua vez, serviu para identificar possiveis mudangas nos niveis de
desconforto/dor corporal ap6s o desenvolvimento das oficinas de ginastica laboral.

A aplicacdo e reaplicacdo do questionario de desconforto/dor corporal (Anexo C) teve
0 alcance de 23 servidores que responderam nos dois momentos, respectivamente nos meses
de fevereiro e novembro de 2022, sendo 8 docentes e

15 técnicos administrativos. Deste modo, a analise comparativa dos dados de
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desconforto/dor corporal antes e depois do desenvolvimento das oficinas sera realizada com
0s dados desses participantes.

Os niveis de desconforto/dor corporal, conforme ja mostrados, sdo dispostos em uma
escala com cinco niveis: “Nenhum desconforto”, “Algum desconforto”, “Moderado

desconforto”, “Bastante desconforto” ¢ "Extremo desconforto”, conforme 0 quadro abaixo.

Quadro 7 — Escala progressiva da intensidade de desconforto/dor corporal

Escala progressiva da intensidade de desconforto/dor corporal
1 2 3 4 5
Nenhum Algum Moderado Bastante Extremo
Desconforto/dor desconforto/dor desconforto/dor desconforto/dor desconforto/dor

Fonte: adaptado de Silva (2020).

Os dados séo apresentados de forma geral (docentes e técnicos administrativos). Com
vistas a melhor disposicao, os resultados foram tabulados por regides corporais da seguinte
maneira: grupo 1: cabeca, pescoco, regido cervical, regides superior, média e inferior das

costas e pela bacia; grupo 2: lado esquerdo do corpo; e grupo 3: lado direito do corpo.

Gréfico 7 — Analise comparativa do indice de desconforto/dor corporal dos respondentes na
aplicacdo e reaplicacdo do questionario

Indice de desconforto/dor corporal dos
respondentes

Manutengao
13%

Aumento
43%

Redugdo
44%

B 12Tri M Redugdo Manutengdo H

Fonte: autor da pesquisa (2023).
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Tomando como base a soma dos valores numéricos da escala progressiva de
desconforto ou dor corporal, para 43,5% houve reducdo no nivel de desconforto ou dor
corporal, para essa mesma porcentagem de participantes ocorreu aumento e para os demais
13% houve a manutencao, conforme mostra o grafico acima. Como forma de uma analise
mais ampla a respeito dos pesquisados e dos achados, segue um quadro com informacées do

cargo, carga horéria, idade, género e a comparacao individual de todos os participantes.

Quadro 8 — Analise comparativa detalhada do indice de desconforto/dor corporal dos
respondentes na aplicacdo e reaplicagdo do questionario

Somageral: Somageral: Aumentou o

Cargahoraria Idade escala escala desconforto/dor?
semanal em progressiva progressiva

Cargo: (IFAL): anos: Género:  (aplicacdo) (reaplicacéo)

Técnico 73 72 Nao
administrativo 30h 46 Feminino

Técnico 36 36 Manteve
administrativo 40h 41 Feminino

Técnico 52 52 Manteve
administrativo 40h 30 Feminino

Técnico 34 44 Sim
administrativo 40h 30 Feminino

Técnico 59 59 Manteve
administrativo 40h 38 Masculino

Técnico 31 30 Néo
administrativo 40h 31 Masculino

Técnico 37 33 Nao
administrativo 40h 35 Masculino

Técnico 40 39 Nao
administrativo 30h 36 Masculino

Técnico 31 29 Néo
administrativo 40h 61 Masculino

Técnico 37 46 Sim
administrativo 40h 35 Masculino

Técnico 33 29 Néo
administrativo 40h 35 Masculino

Técnico 35 39 Sim
administrativo 30h 28 Masculino

Técnico 39 42 Sim
administrativo 40h 28 Masculino

Técnico 35 38 Sim
administrativo 40h 30 Masculino

Técnico 34 31 Néo
administrativo 40h 32 Masculino

Docente 40h 56 Feminino 39 51 Sim

Docente 40h 44 Feminino 45 34 Néo

Docente 40h 35 Feminino 33 39 Sim

Docente 40h 42 Feminino 55 91 Sim

Docente 40h 31 Masculino 36 33 Nao
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Docente 40h 26 Masculino 29 32 Sim
Docente 40h 65 Masculino 46 59 Sim
Docente 40h 37 Masculino 33 32 Néo

Fonte: autor da pesquisa (2023).

A média da somatéria de desconforto/dor, tanto na aplicagdo quanto na reaplicacdo do
questionario, para o publico feminino foi 99,25, enquanto para o masculino foi 75,06, dados
que indicam que, dentre os pesquisados, os homens sentem menos desconforto. Achados que
corroboram aos dados da pesquisa de Balbi (2012), em que, na maioria das regides, as
mulheres sentiam mais desconforto que os homens.

Quando comparamos as duas categorias profissionais, a média da somatdria de
desconforto, tanto na aplicacdo quanto na reaplicagdo do questionario, os técnicos
administrativos obtiveram 81,6 e os docentes 85,8. Todavia, observa-se que a média de idade
dos docentes é superior quando comparada a dos técnicos administrativos.

Com relacéo ao grupo 1 de regibes corporais, na primeira aplicacdo do questionario,
13,04% das pessoas indicaram “Moderado desconforto” na cabeca, seguido de 47,8% que
informaram sentir “Algum desconforto” nessa regido. J4 na reaplicacdo do referido
questionario, 8,69% indicaram “Bastante desconforto” na cabega, seguido de 8,69% que
informaram “Moderado desconforto” e 21,7% “Algum desconforto”.

Na regido do pescogo, na primeira aplicacdo do questionario, 4,3% indicaram
“Bastante desconforto” na cabega, seguido de 13,04% que informaram ‘“Moderado
desconforto” e 43,4% “Algum desconforto”. Ja na reaplicagdo do referido questionario,
8,69% indicaram “Bastante desconforto” no pescogo, seguido de 17,3% que informaram
“Moderado desconforto” e 39,1% assinalaram “Algum desconforto”.

Na regido da cervical, na primeira aplicacdo do questionario, 8,69% indicaram
“Moderado desconforto” e 47,8% “Algum desconforto”. J& na reaplicacdo do referido
questionario, 4,3% indicaram ‘“Bastante desconforto” na cervical, seguido de 30,4% que
informaram “Moderado desconforto” e 34,7% assinalaram “Algum desconforto”.

Na regido superior das costas, na primeira aplicacdo do questionario, 4,3%

indicaram “Bastante desconforto”, seguido de 13,04% que informaram “Moderado
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desconforto” e 13,04%% “Algum desconforto”. J& na reaplicagdo do referido questiondrio,
8,69% indicaram “Bastante desconforto” na parte superior das costas, seguido de 13,04% que
informaram “Moderado desconforto” e 34,7% assinalaram “Algum desconforto”.

Na regido media das costas, na primeira aplicacdo do questionario, 4,3% indicaram
“Extremo desconforto”, seguido de 4,3% que indicaram “Bastante desconforto”, 4,3%
informaram “Moderado desconforto” e 34,7% “Algum desconforto”. J& na reaplicagdo do
referido questionario, 8,69% indicaram “Bastante desconforto”, seguido de 17,3% que
informaram “Moderado desconforto” e 21,7% assinalaram “Algum desconforto”.

Na regido inferior das costas, na primeira aplicacdo do questionario, 8,69%
informaram “Extremo desconforto”, seguido de 13,04% “Moderado desconforto” e 39,1%
“Algum desconforto”. Ja na reaplicagcdo do referido questionario, 8,69% indicaram “Bastante
desconforto”, seguido de 17,3% que informaram “Moderado desconforto” e 21,7%
assinalaram “Algum desconforto”.

Na regido da bacia, na primeira aplicacdo do questionario, 4,3% informaram
“Moderado desconforto” e 8,69% “Algum desconforto”. J& na reaplicacdo do referido
questionario, 8,69% indicaram “Bastante desconforto” nessa parte do corpo, seguido de
8,69% que informaram “Moderado desconforto” ¢ 21,7% assinalaram “Algum desconforto”.

A analise dessas regides foi importante por conta da funcdo que exercem na realizacao
das tarefas trabalhistas e para execucdo dos exercicios da ginastica laboral, pois engloba a
coluna vertebral, parte corporal delicada, constituida por 33 vértebras (LIDA, 2005).

Segundo Lida (2005), esses desconfortos podem ser associados ao assento muito alto,
mesa muito baixa, cadeira distante da area de trabalho, fatores que inviabilizam a manutencéo
de uma postura adequada e gera fadiga e desconforto na regido da coluna vertebral,
principalmente na cervical.

No que diz respeito a0 grupo 2 de regibes corporais (lado esquerdo), seréo
apresentados os dados dos segmentos corporais mais requisitados no exercicio profissional
dos pesquisados: ombro, punho, mao, joelho e pé.

Na regido do ombro, na primeira aplicacdo do questionario, 13,04% informaram
“Moderado desconforto” e 30,4% “Algum desconforto”. Ja na reaplicagdo do referido

questionario, 4,3% informaram “Extremo desconforto”, seguido de
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13,04% “Moderado desconforto” e 26,08% “Algum desconforto”.

Na do punho, na primeira aplicagdo do questionario, 4,3% informaram “Bastante
desconforto”, 4,3% “Moderado desconforto” e 13,04% “Algum desconforto”. Ja na
reaplicagdo do referido questionario, 4,3% informaram “Extremo desconforto”, seguido de
4,3% “Moderado desconforto” e 26,08% “Algum desconforto”.

Para a regido da mao, na primeira aplicacdo do questionario, 4,3% informaram
“Bastante desconforto”, 8,69% “Moderado desconforto” e 13,04% “Algum desconforto™. Ja
na reaplicacdo do referido questionario, 4,3% informaram “Extremo desconforto”, seguido de
4,3% “Moderado desconforto” e 13,04% “Algum desconforto”.

J& para a regido do joelho, na primeira aplicacdo do questionario, 4,3% informaram
“Bastante desconforto”, 8,69% “Moderado desconforto” e 21,7% “Algum desconforto”. Na
reaplicagdo do referido questionario, 4,3% informaram “Bastante desconforto”, seguido de
4,3% “Moderado desconforto” e 21,7% “Algum desconforto”.

Na regido do pé, na primeira aplicagdo do questiondrio, 4,3% informaram “Extremo
desconforto”, 4,3% “Moderado desconforto” e 13,04% “Algum desconforto”. J4 na
reaplicagdo do referido questionario, 4,3% informaram “Bastante desconforto”, seguido de
4,3% “Moderado desconforto” e 17,3% “Algum desconforto”.

No que diz respeito ao grupo 3 de regides corporais (lado direito), serdo apresentados
os dados dos segmentos corporais mais requisitados no exercicio profissional dos
pesquisados: ombro, punho, méo, joelho e pé.

Na regido do ombro, na primeira aplicacdo do questionario, 13,04% informaram
“Moderado desconforto” e 30,4% “Algum desconforto”. Na reaplicagdo do referido
questionario, 8,69% informaram “Bastante desconforto”, seguido de 8,69% ‘“Moderado
desconforto” e 17,3% “Algum desconforto”.

Na regido do punho, na primeira aplicacdo do questionario, 4,3% informaram
“Bastante desconforto”, seguido de 17,3% “Algum desconforto”. Ja na reaplicacdo do
instrumento de pesquisa citado, 4,3% informaram “Extremo desconforto”, seguido de 8,69%
“Bastante desconforto”, 4,3% “Moderado desconforto” e 13,04% “Algum desconforto”.

Para a regido da mao, na primeira aplicacdo do questionario, 4,3%

informaram “Bastante desconforto”, seguido de 4,3% ‘“Moderado desconforto” e
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13,04% “Algum desconforto”. Na reaplicagdo do levantamento de informagdes, 8,69%
informaram “Bastante desconforto”, seguido de 4,3% ‘“Moderado desconforto” e 4,3%
“Algum desconforto”.

Quando a regido foi o joelho, na primeira aplicacdo do questionario de levantamento
de dados, 4,3% informaram “Extremo desconforto”, 8,69% ‘“Moderado desconforto” e
26,08% “Algum desconforto”. Ja na reaplicagdo do instrumento de pesquisa, 4,3%
informaram ‘“Bastante desconforto”, seguido de 8,69% “Moderado desconforto” e 21,7%
“Algum desconforto”.

Ja para a regido do pé, na primeira aplicacdo do questionario, 4,3% informaram
“Extremo desconforto”, seguido de 4,3% “Moderado desconforto” e 8,69% “Algum
desconforto”. Na sua reaplica¢do, 4,3% informaram “Extremo desconforto”, seguido de
8,69% “Moderado desconforto” e 17,3% “Algum desconforto”.

Com relacdo ao grupo 2 e 3 de regides corporais, conforme dados apresentados acima,
a grande parte dos pesquisados assinalou uma porcentagem mais expressiva a opgao “Nenhum
desconforto”, dados parecidos aos obtidos na pesquisa de Lida (2005).

Apesar disso, os dados demonstram que boa parte dos participantes indicaram sentir
desconforto em varias regides corporais (em diferentes graus) e, mesmo com as intervencdes
desenvolvidas, esse quadro de satde foi, em sua maioria, mantido.

Quando se refletiu sobre esses resultados, percebeu-se que as 10 oficinas de ginastica
laboral, por mais que tenham ocorrido a¢6es de incentivo a pratica esportiva e a promogéo da
salde, foram insuficientes para atingir resultados mais promissores. Pereira (2013) reconhece
que as intervencfes com a ginastica laboral, por conta das caracteristicas de curta duracéo e
ocorrer apenas em alguns dias da semana, ndo promovem ganhos fisioldgicos rapidos.

Como forma de minimizar limitacGes dessa natureza, recomenda-se incentivar o
trabalhador a realizar 3 séries de exercicios por turno, além do fornecimento de informacdes
capazes de despertar o interesse do trabalhador para atingir a recomendacdo de préatica
semanal de atividade fisica com a finalidade de melhorar a saide dentro e fora da instituicdo
(PEREIRA, 2013). Vale ressaltar que, para pessoas adultas é recomendada a pratica semanal
de pelo menos 150 a 300 minutos quando for atividade fisica moderada e pelo menos 75 a

150 minutos para
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atividade fisica vigorosa (OMS, 2020).

4.7 Avaliacao do Produto Educacional

Para a avaliagcdo do produto educacional (Apéndice A), foi utilizado um questionério
especifico para essa finalidade (Anexo C). As respostas aos 18 itens de avaliacdo do produto
educacional foram configuradas de acordo com o padrdo da escala de Laikert, isto é: 0 =
inadequado, 1 = parcialmente adequado, 2 = adequado e 3 = muito adequado.

Teve retorno de 100% muito adequado para 15 questdes. E as demais 3 questdes
tiveram retorno 50% adequado e 50% muito adequado nas questdes 5, 7 e 16 (Anexo C),
demonstrando que o produto educacional esta em conformidade para as finalidades
pretendidas, conforme os dois professores de Educacdo Fisica avaliadores informaram nas
respostas.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Ressalta-se que o presente projeto objetivou: investigar os beneficios da ginastica
laboral na qualidade de vida no trabalho dos servidores do Instituto Federal de Alagoas -
Campus Coruripe, referente a diminui¢do do quadro de dor e desconforto corporal.

Certamente o trabalho tem papel salutar na constituicdo humana, mas a forma como é
materializada a sua pratica, em especial, em um dos espa¢os mais importantes de formacédo
cidada, a escola, deve-se prezar por cuidados para promover o bem-estar de todos 0s
profissionais, contribuindo para a edificacdo de um ambiente laboral mais humanizado e
alavancar a QVT.

As intervencdes inerentes ao presente estudo propiciaram, além das experiéncias
formativas inerentes a GL e correlatas, momentos de educa¢do em promocao da salde, acoes
de incentivo a um estilo de vida mais ativo fisicamente.

Os dados obtidos com os questiondrios aplicados indicaram que um percentual
consideravel do publico-alvo é pouco ativo fisicamente, apresentam comportamento
sedentario e informaram a existéncia de dores corporais em diferentes niveis em varios
segmentos corporais.

As intervencdes contribuiram para a melhoria da QVT dos profissionais assistidos,
sobretudo pelo enfoque de um trabalho que se pautou em acGes construidas junto aos proprios
individuos, conforme seus anseios e especificidades. Além de ser sistematizado com base em
teorias criticas, que focam praticas educativas com viés de formacédo para a aquisi¢do de uma
autonomia para o exercicio pleno/autbnomo do conhecimento trabalhado, apesar de ndo ter
alcancado ganhos com relacdo a minimizacdo do quadro de desconforto/dor apoés as
intervencoes.

Esta pesquisa teve como resultado a elaboracdo de um Produto Educacional em
formato de cartilha (Apéndice A), que se configura enquanto recurso didatico capaz de
subsidiar o desenvolvimento de oficinas de ginastica laboral para profissionais de institui¢oes
escolares, pois possui elementos adequados de conteudo, linguagem e ilustracGes, alem de
uma organizagao que estimula a leitura, conforme a avaliacdo realizada.

Espera-se, a partir desta producéo cientifica, contribuir ainda mais com o avango de

pesquisas e na melhoria efetiva da QVT de profissionais de instituicdes
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de ensino. Por ultimo, ressalta-se algumas limitacdes deste estudo: curto periodo de duragédo
das oficinas de ginastica laboral (5 semanas), pois a implantagdo da ginastica laboral por um
tempo mais prolongado, poderia gerar resultados mais expressivos; a desconsideracdo da
variavel do estresse ocupacional, que influencia consideravelmente a saide e o rendimento
profissional; a utilizacdo apenas de questionarios objetivos, uma vez que a inclusdo de
questionario subjetivo possibilitaria um maior conhecimento dos pesquisados e possivelmente

mais assertividade nas a¢Oes propostas e nas adequacdes.
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1 APRESENTACAD DA PROPOSTA

Nobre trabalhador(a), a elaboracdo deste Produto Educacional (PE) teve
como base todo estudo de revisao de literatura, analise da natureza do
trabalho e diagndstico dos servidores técnicos administrativos e dos
docentes de um instituto federal. Tais procedimentos culminaram na
sistematizacdo de uma Sequéncia Didatica que norteou 0 desenvolvimento
das oficinas de ginastica laboral com esses profissionais.

[nicialmente, o presente material traz uma breve apresentacao sobre 0
mundo do trabalho, doencas ocupacionais (LER - LesGes por Esforgo
Repetitivo também conhecidas como DORT - Disturbios Osteomusculares
Relacionadas ao Trabalho), Qualidade de Vida no Trabalho (AVT), ginastica
laboral, ergonomia, alem de tematicas a essas correlacionadas.

Posteriormente, contém cinco sequéncias de exercicios da gindstica laboral
especificas para docentes e cinco destinadas a técnicos administrativos,
alem de um material complementar com sequéncias de exercicios da
ginastica laboral para essas categorias profissionais supracitadas. Todas sdo
organizadas por regides corporais. Cada exercicio proposto € ilustrado e
contem a forma de execugdo ao lado.

Portanto, a finalidade deste PE & nortear o desenvolvimento de oficinas de
ginastica laboral por profissionais da Educacdo Fisica junto & trabalhadores
de instituicdes de ensino, contribuindo com a melhoria na QVT nos ambientes
em que forem implantadas.

Boa leitura e um excelente aprendizado!

JOSIMAR BARBOSA DOS SANTOS
EDEL ALEXANDRE SILVA PONTES
EDUARDO CARDOSD MORAES

£FEN
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2 TRABALHO: DOENCAS OCUPACIONAIS

~

(D trabalho ¢ fonte de
satisfacao, estruturando e
conformando a identidade
dos sujeitos. Mas pode se
tornar nocivo a saude, a
depender das condigcGes em

\que acontece.

\

.................................................

..................................

---------------------------

--------------

-------

----------

..........................

@!lnatlwdade fisica também influencia. /
=\

& AGIOS EVOLUTIVOS DA LER/DORT

*Ll ;. Sensagao de peso e desconforto no membro afetado,
ocorrendo melhora Com 0 repouso:

......................................................

........

e 7 - Dor intensa com sensagao de formigamento e calor,
M havendo |eve atenuagao com 0 repouso;

t@l

“ »”

b 1

FERAERRARR A AR R s L P P

5 . DOr forte, persistindo com o repouso. Ha perda de
forga muscular.

............................

« 4. Dor intensa e continua, por vezes insuportavel. Ha

\' perda da forca muscular e pode levar & invalidez. /
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3 QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO

0 ser humano permanece cerca de um terco da vida no ambiente
|aboral, em razdo disso a import@ncia de procurar melhorias na
Qualidade de Vida no Trabalho (AVT).

A QVT ndo pode ser pensada de forma dissociada da Qualidade de

Vida, que pressupde:
A
hd
Para a saude fisica:

Auséncia de dor e desconforto; energia e auséncia de ’ ‘Q.
fadiga para assim fazer as tarefas didrias com W ~ O
disposicdo: alimentacdo saudavel: sono e repouso i
adequados: pratica de atividade fisica: lazer: 3

relaxamento e redugao do estresse.

---------------------------------------------------------------

Relacoes pessoais: suporte (apoio) social: e atividades
interativas que gerem prazer e bem-estar.

.................................................

r ' ional ntal:

Sentimentos positivos: pensar, aprender, memdria e
concentracdo: autoestima: Iimagem corporal e
aparéncia: auséncia de sentimentos negativos.

Para a saude espiritual:

Espiritualidade, religiosidade e crencas pessoais.

-----------------------------------------------------------------------

Para a saude profissional:

Boas condicdes de infraestrutura e mobiliaric, alem
de contar com uma boa organizacao e gestao das
atividades e o estabelecimento de boas relacfes com
0s profissionais e participantes do ambiente laboral.




4 GINASTICA LABORAL

Criada na Poldnia, em 1925, sob & denominacdo de ginastica de pausa. Teve
sua difusdo, nos anos sequintes, por diversos paises como Russia, Bulgaria,
Franca, Belgica, Suécia, Noruega e Japao. No Brasil, ha registros do inicio,
em 1973, na Federacdo de Ensino Superior (FEEVALE).

DEFINICAD

* Programa de qualidade de vida no trabalho:
* Programa de promocdo de saude e lazer realizado durante
0 expediente de trabalno:

* Programa de ergonomia que utiliza atividades fisicas
planejadas almejando a prevencdo de doencas ocupacionals.

Realizada antes do expediente ou em seu inicio, visa
preparar o trabalhador para as tarefas que executara:

Preparatdria

Compensatoria ou | Executada ao longo do expediente, procura prevenir
de pausa vicios posturais:

Feita apos o expediente, visa restabelecer o equilibrio

Relaxamento | psouiar e articular.

ADESAD A PRATICA DA GINASTICA LABORAL:

Exige motivacao e pressupoe mudanca de comportamento,
que € algo interdisciplinar e complexo, pois envolve
fatores pessoais (conhecimento, interesse, aspectos
psicologicos e morfologicos) e fatores socioambientais
(seguranca e distancia do local de pratica).

-
T —————————— —_— -

103



104

fﬁENEFiCIOS DE UM PROGRAMA DE GINASTICA LABORAL (PQL).\
D D D DUZIDO:

**  Redugdo de absentzismo {(faltas a0 trabalho):

+i%idid

0-
£ . diminuigho do presenteismo (trabainador Improdutivo):

------------------------------------

Redugdo da rotatividade:

Diminuigdo da procura ambulatorial: =5

...............

Atuagéo positiva sobre alteracoes posturais:

Redugdo de dores musculo-articulares:

t

.........................

Adoglo de comportamentos sequros e Seudavels dentro e fora da
empresa.

PN T T

il
@ E
00 Melhoria do bem-estar didrio:

S E

N4
MELHORIA DA QUALIDADE DE VIDA

¥
AUMENTO DD DESEMPENHO NO TRABALHO

Vale salientar que & ginastica laboral € insuficiente para sanar oS
problemas de saude e seguranca no trabalho. Pois, para tanto, faz-
se necessaria uma acao concomitante de melhorias ergondmicas e
programas de educag@o em saude, capazes de promover & QVT.

-—————— -~ - ——

-
- —————— -
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5 A ERGONOMIA NO AMBIENTE PROFISSIONAL

A Ergonomia € a area que faz pesquisa, desenvolve e aplica normas que buscam
adequar o ambiente de trabalho as capacidades corporeas e psicologicas do ser
numano, de forma que possa contribuir para & realizacdo das tarefas com
eficiéncia, conforto e sequranca.

&ﬁ A ergonomia € a adaptagao do trabalho ao homem.

CONFORTO ERGONOMICO

by ]
’J[{’ indice de temperatura efetiva entre 200C e 230C, de acordo
com a NR 17

Térmico

£ Nivel de ruido de 40 a 50d8 para escolas (salas de aula e
" laboratorios) e de 45 a 60dB para ginasios poliesportivos,

Aciistico sequndo a NBR 10152,

ser de 300t durante o dia, sendo S00E para a noite e
lluminincla  educacdo de adultos, conforme a NBR 130/CIE 8395-1

- @‘ A sala de aula & considerada uma drea de trabalho, e deve

oC = graus centigrados dB = decibéis E = lux (luminosidade)

5.1 AGENTES ERGONOMICOS

0s trabalnadores estao sempre suscetiveis aos riscos ambientais do trabaiho, 03
quais sdo capazes de causar danos a saude e & integridade fisica. As causas mais
comuns foram elencadas no topico 2.

5.2 POSTURA ADEGUADA PARA O TRABALHO SENTADOD

De acordo com & NR 17, os trabalhos na postura sentada devem ser projetados de
maneira que proporcionem boa condi¢ao de postura e visualizagao, contendo pelo
menos as caracteristicas abaixo:

e A superficie de trabalho deve ter altura e caracteristicas compativeis com o
tipo de atividade:
® A drea de trabalho deve ser de facil alcance e visualizacdo pelo trabalhador:

10
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e A drea de trabalho deve ter caracteristicas dimensionais que possibilitem
posicionamento e movimentagao adequados dos sequimentos corporais:

e As cadeiras devem ter borda frontal arredondada e encosto com forma
levemente adaptada ao corpo:

e As cadeiras devem Ser requlaveis, para serem compativeis com as
especificidades de cada trabalhador.

5.3 RECOMENDACDES PARA A POSTURA ADEQUADA SENTADA

e Manter o topo da tela ao nivel dos olhos e distante cerca de um
comprimento de braco estendido em direcao & tela:

* Manter cabeca e pescogo em posicao reta, ombros e bragos relaxados:

e Manter & regido lombar (as costas) apoiada no encosto da cadeira ou em um
suporte para as costas:

® Manter 0 antebraco, punhos e maos em linha reta (posicdo neutra da punho)
em relago ao teclado:

e Manter 0 cotovelo junto ao corpo:

* Manter um espaco entre a dobra do joelho e a extremidade final da cadeira:

e Manter angulo igual ou superior a 30 graus para as dobras dos joelhos e do
quadrik:

e Manter os pés apoiados no chao ou usar apoio ergondmico. recomendado
para pessoas com menos de 170cm.

1%



5.4 POSTURA ADEQUADA PARA O TRABALHO EM PE

- - -

A bancada de trabalho deve estar na altura dos cotovelos elevados
nos trabalhos de precisao: cotovelos no nivel normal em trabalhos de
pouco esforco: e abaixo do nivel do cotovelo em trabalhos que exijam
maior esforco fisico.

s,

-
-

Altura do
tatanie

Tredwibe 23 precisho Trabeito eas Trabalbe prsado
Hverstes en om

® N@o manter esta posicAo por longos periodos, alternando entre a posicao
sentada e em pé a cada periodo de tempo:

® Quando se mantem o trabalho em peé, devem-se utilizar alternadamente a
perna direita e a perna esquerda como apoio (em um banco & mals ou menos
30cm do chao):

o Manter 03 pés ligeiramente afastados:

A bancada precisa ter espaco para 0s pés se projetarem debaixo dela com

estabilidade:

® 0 tronco deve estar ereto, ligeiramente inclinado para frente.

E Conforme a NR 17, para a execucdo de trabalhos na postura em pe E
i devem ser colocados assentos para a utilizagdao por todos os i
i trabalhadores durante pausas. !

DICAS ERGONOMICAS

e [} peso das mochilas de costas nao deve ultrapassar 10% do peso
da pessoa:

..............................................

ergondmica:

e No trabalho e na sala de aula: ndo fique sentado por mais de s
50min sem levantar e fazer uma pausa ativa (ginastica laboral). & s’

12
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6 DICAS PARA MAIS SUCESSO NA PRATICA DA GINASTICA LABORAL

OBSERVACDES IMPORTANTES

0s portacdores ou suspeitos dos DORT ndo devem, em hipotese
alguma, realizar 08 exercicios para a articulagdo e/ou )3, @
musculatura lesionadas: '

........................

..........................................................................

Evidenciar a diferenca entre o “desconforto" dos DORT
(geralmente Intermitente em vérios momentos do dia) e 0 dos (@)
exercicios (no momento da execugao e/ou logo apos);

................................

respiracao);

..........................................

Obter feedback é fundamental para se alcancar melhorias nas  eee

agles da ginastica laboral. a

Indicada no inicio de cada aula para promover maior descontragéo
: entre 0§ profissionais, mas também pode ser desenvolvida ao final. :

0s portadores ou suspeitos de LER/DORT devem procurar
um medico ou fisioterapeuta especialista.

DINAMICA LUDICA

-----------------------------------------

((SEQUENCIA DE DINAMICAS RECOMENDADA %
SESSAO DE NASSAGEN

Recomendada ao final de cada aula para promover relaxamento.

-----------------------------------------

13
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7 GINASTICA LABORAL PARA DOCENTE

PESCOCO E CERVICAL

SEQUENCIA 01

Pes afastados lateralmente na largura dos ombros,
incline a cabeca lentamente até que voceé possa
olhar para cima. Faga uma breve pausa e entdo
desca & cabeca até que voce possa olhar para baixo
e faca uma breve pausa, Repetir 5 vezes para cada
direcdo.

&
A

Alternar continuamente o movimento da cabeca em
direcdo &os ombros, de forma lenta (para ndo geréar
tontural. Repetir 5 vezes para cada diregdo.

Puxar & cabega |ateralmente com uma das maos e
manter por 15 sequndos. Na sequéncia, faca para o
outro lado do corpo. 0 queixo ndo deve Ticar
elevado e ndo precisa puxar demals.

OMBROS E PUNHOS

Elevar alternadamente 0§ bracos ate a altura da
orelha. Repetir 5 vezes para cada brago, depois os
dois a0 mesmo tempo 5 vezes.

Elevagao de um ombro e depressdo do outro,
alternadamente. Repetir 10 vezes.

14
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)

Realizar o movimento similar ao de e&brir uma
torneira com as maos 5 vezes com o0s bracgos
estendidos ao fado do corpo. Depois, em frente ao
peito e, logo apos, em cima da cabeca. Repetir 5
vezes em cada posigio,

QUADRIL E COLUNA

Inclinacdo lateral do tronco com &s pernas abertas,
com uma das maos no joelho e @ outra
acompanhando a inclinagdo acima da cabega.
Repetir alternadamente 10 vezes para cada lado.

Pernas abertas lateraimente na largura dos ombros,
tocar as méos no chio e manter por 10 sequndos.

A
\
r

Mesmo exercicio anterior, agora cruzando uma
perna sobre a outra e manter por 10 segundos.
Repetir com a posicao alterada das pernas.

MEMBROS SUPERIORES E INFERIORES

{

Maos juntas e cotovelos esticados para baixo,
trazer 0 calcanhar ate tocar as maos,
alternadamente. Repetir 10 vezes para cada lado.

15
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f

levar uma das mios atras da nuca enquanto a
outra toca o pe oposto com flexas de joelho atras
do corpo, alternadamente. Repetir 10 vezes para
cada lado

&

PESCOCO E CERVICAL

SEQUENCIA 02

Pes afastados lateraimente na larqura dos ombros,
realizar movimentos de rotacdo da cabeca para
ambes os lados, de maneira lenta, com uma pausa
no final da rotacdo e olhar fixo para a ponta do pe.
Repetir 5 vezes para cada lado

A
f

Puxar a cabeg¢a lateralmente com uma das maos e
manter por 15 sequndos. Na sequéncia, faca para 0
outro lado do corpo. 0 queixo nao deve ficer
elevado e ndo precisa puxar demais.

ALONGAMENTO LATERAL

i

Posicione um dos bracos flexionado a 30 graus
sobre a cabeca. N&o torca a cintura. Manter a
posicdo por 10 sequndos. Alterne 0s bragos.
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OMBROS E BRACOS

Inspire enquanto levanta as maos o mals alto que
puder. Faca uma breve pausa, entdo solte o0 &r
enquanto baixa as maes para o0s lados. Na
sequencia, levante os ombros como se fossem Locar
as orelhas. Repetir 5 vezes cada movimentagao

PARTE BAIXA DAS COSTAS

Sentado, expire lentamente enquanto abaixa a
cebeca. Deixe as maos cairem ate os tornozelos.
Manter esta posigao por 5 sequndos. Inspire
enquanto. lentamente, levanta a cabeca, entdo
solte o ar novamente enquanto, Ientamente, levanta
03 bragos sobre a cabeca. Repetir 5 vezes,

PEITORAL

Pés afastados lateralmente na largura dos ombros.
Elevar 0§ bracos acima da linha da cabecga e o olhar
para 0 teto (alongando tambem 0 pescogo) por 15
sequndos.

.
|
{

Dedos entrelagados atras das costas. bracos
estendidos e elevados ao maximo,

QUADRIS E TENDDES

¢

Flexione os joelhos o maximo que puder sem sentir
dor. Se achar dificil, vocé pode também usar uma
parede para apoiar as costas. Assequre-se de que as
suas costas e quadris estao contra a parede de
apoio. Repetir todo o exercicio 5 vezes.
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PANTURRILHA

Retirar ambos o3 calcanhares do chdo e elevar o
corpo 5 vezes

TORNDZELD

J

Flexiona um dos joelhos, retira o calcanhar do chéo
¢ realiza movimentos circulares, 5 vezes para cada
lado. Depois repete o processo com o outro pe.

PESCOCO E CERVICAL

SEQUENCIA 03

Pés afastados lateralmente na larqura dos ombros,
dedos entrelagados e a$ m&os na& nuca, puxar a
cabeca para baixo, ¢e maneirg que 0 queixo seja
encostado no torax e manter por 15 segundos.

|
I

Dedos entrelagados e as maos na nuca, cotovelos
afastados lateralmente ac maximeo. olhar para o
teto e manter por 15 segundos.

18

113



OMBROS, PUNHOS E DEDOS

Dedos entrelacados e as palmas das maos voltadas
para cima, bracos estendidos e elevados ate a
maxima amplitude. Manter por 10 segundos

Com a mesma configuracio de maos, mantenha o$
bracos estendidos & frente do corpo na altura do
peito por 10 segundos

Bracos flexionados no &ngulo de 90 graus & frente
do corpo e cotovelos estendidos, realizar a flex@o
de um punho enquanto faz a extenséo com o outro,
glternadamente. Repetir 10 vezes.

Realizar movimentagdo dos brages, elevando-o$
acima da cabeca, abaixando-os lateralmente ao |ado
do corpo e flexionando-os de forma que a$s maos
toquem o5 ombros, continuamente, Repetir 10
vezes.

QUADRIL, MEMBROS SUPERIOR

ES E INFERIDRES

Andar aiternando a rotacdo do trenco, ora para um
lado, ora para o outro |ado da perna, 4 frente, com
oscilacdo dos bracos acompanhando a marche.
Exercitar-se por 15 segundos

19

114



Flexione o quadril e o joelho direito,
gimultaneamente flexione o ombro € 0 cotovels
esquerdo, levando o cotovelo em direcao ao joelho.
Repetir com o outro |ado do corpo. Exercicio
dinamico.

Estender uma das pernas & frente e flexionar 0
Joelho da perna de tras. Inclinar o trenco, manter
por 10 segundos. Repetir invertendo a posigdo das
pernas.

MEMBROS SUPERIORES

Em pé, com as pernas afastadas e quadril
encaixado. mios abertas, junte as pontas dos dedos
sem deixar as palmas se encostarem. Nesta posicdo
pressione uma mao contra a outra e relaxe. Repetir
10 vezes.

Mesmo exercicio anterfor, agoré pressionando as
palmas das maos, descendo até onde conseguir
deixar as maos unidas. Repetir 10 vezes.

¥
A
ﬂ

Com as pernas afastadas e &s palmas das maos
unidas acima da cabeca, reglizar o alongamento
para o alto. Manter por 5 sequndos e repetir §
vezes.
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TRONCO E QUADRIL

Com as maos na cintura, realizar & circunducio do
quadril para um lado, depois para o0 outro, com
movimentos amplos. Repetir 5 vezes para cada lado.

Realizar a inclinacdo do tronco com uma das maos
no joelho e a outra acompanhando a inclinagdo
acima da cabeca, Repetir 10 vezes para cada lado.

A
f

Apoie-se numa parede ou superficie. Flexione um
joelho & frente aproximando-0 do tronco. Mantenha
0 alinhamento do tronco e quadril por 10 sequndos.
Repetir invertendo a posicao das pernas.

MEMBROS INFERIDRES

le pé, com as pernas unidas, inclina o tronco &
frente e tenta tocar as mios no chiao. Manter par 5
sequndos e repetir 5 vezes,

\
A

Pes afastados e voltados para a frente, joelhos
estendidos. Flexionar um dos joelhos, desliocando o
centro de gravidade do corpo para o lado,
mantendo o outro joelho estendido por 15 sequndos.
Em sequida, trocar o lado & ser alongado.
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PESCOCO E CERVICAL

SEQUENCIA 05

De pe, pes paraielos. Flexionar o pescoco de forma
@ aproximar o queixo do peito. Realizar o péndulo
levando o queixo de um ombro ao outro. Manter os$
ombros relaxados. Repetir 5 vezes de forma lenta
para nao gerar tontura.

OMBROS

fazer a circundugdo dos ombros para frente e para
tras. Repetir 5 vezes para cada direcdo,

Estender os bracos a frente do carpo e manté-los
estaticos por 10 segundos. Repetir com o outro
brago.

Cruzar o braco apoiando a mao no ombro. Com a
outra, empurrar o cotovelo para tras. manter por
10 sequndos. Repetir invertendo os bragos.

ANTEBRACOS E PUNHDS

Mdos unidas na altura do peito. Abaixar as maos
separando as palmas, deixando os dedos unidos.
Manter a posicaa por 10 sequndaos
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Com um braco & frente do corpo, flexionar o punho
e puxar 0s dedos da mao para tras por 15 sequndes.
Na sequencia, realizar a extensao do punho puxando
o dorso da maa para tras. Repetir com o outro
braco.

MEMBROS INFERIORES (ADUTORES DO GUADRIL)

Pés afastados e voltados para a frente, joelhos
estendidos. Flexionar um dos joelhos, desiocando o
centro de gravidade do corpo para 0 lado,
mantendo ¢ outro joelho estendido por 15 sequndos.
Em seguida, trocar o lado & ser alongado.

Pe direito a frente do corpo com o joelho
semifiexionado e maos sobre & cOXa, enquanto a
perna esquerda ¢ mantida estendida atras por 15
sequndos. Em seguida, trocar o lado a ser alongado.
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8 BINASTICA LABORAL PARA TECNICO ADMINISTRATIVO

PESCOCO E CERVICAL

SEQUENCIA 01

Pes afastados lateralmente na largura dos ombros,
realizar movimentos circulatorios com & cabeca, de
forma lenta (para ndo gerar tontura), sendo 5 vezes
para cada |ado.

Puxar & cabeca |ateralmente com uma das maos e
manter por 15 sequndos. Na sequéncia, faga para o
outro lado do corpo. 0 queixo nao deve ficar
elevado e ndo precisa puxar demais.

Dedos entrelagados e as maos na nuca, puxar @
cabega para baixo, de maneira que 0 gueixo encoste
no torax. Manter por 15 sequndos.

OMBROS

Girar o3 ombros 5 veres para trdas e 5 vezes para
frente.

il
hA

Elevar e deprimir 08 ombros 10 vezes
continuamente:
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A

Braco direito semiflexionado nas costas, apoia a
mé&o contréria no cotovelo e puxa-o em direcdo ao
ombro oposto, olhar lateral com o queixo acima do
ombro oposto ao que esta sendo alongado e mantem
por 15 sequndos, realizar com 0 outrc membro.

QUADRIL E COLUNA

Mdo estendida acima da cabeca e curvar 0 corpo na
diregcdo oposta até sentir alongar lateraimente a
coluna, o outro brago € posicionado na cintura
como forma de ajudar a manter a postura por 15
sequndos.

A
\

Junta as pernas. projeta o tronco para frente e 0s
bracos em direcdo ao chdo, os joelnos podem ser
flexionados e as pernas separadas lateralmente um
pouco, ca&so sinta alguma dificuldade e/ou
desconforto

PANTURRILHA

?

Pes afastacos na larqura dos ombros, retirar ambos
0s calcanhares do chéo e elevar o0 corpo 5 vezes,

COXA E PANTURRILHA

P

Apoie a8 maos espalmadas na parede. posicione uma
das pernas flexionada & frente enquanto a outra @
estendida atras. seguinde o alinhamento diagonal
do corpo. Manter por 15 segundos.

25

120



121

SEQUENCIA 02

PESCOCO E CERVICAL

Pes afastados lateralmente na largura dos ombros,
alternando continuamente 0 movimento da cabeca
em dire¢do aos ombros, de forma lenta (para ndo
gerar tontura), sendo 9 vezes para um lado e 1
vezes para o outro.

Movimentos de rotacac da cabeca para ambos 0§
lados, de maneira lentda, com uma pausa no final da
rotagdo e olhar fixo para a ponta do pe, sendo 4
vezes para um lado e 4 vezes para 0 outro.

OMBROS

Elevacdo e depressdo alternada dos ombros, sendo 8
vezes ao todo.

Bracos estendidos & frente do corpo, realizar
movimentos de rotacdo com ambos 0s bragos para
frente e para os lados, sendo 4 vezes para um lado
e 4 vezes para 0 outro.

TRICEPS

Bracos estendidos acima da linha da cabeca, uma
das maos toca a regido abaixo da cervical enguanto
a outra pressiona o cotovelo pard tras da cabeca
Manter por 15 sequndos.
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PEITORAL

Elevar 0§ bracos acima da linha da cabeca e olhar
para 0 teto (alongando tambem o pescoco). Manter
por 13 sequndos.

{ Dedos entrelacados atras das costas, bracos

estendidos e elevados &o maximo, Manter por 15
sequndos.

GUADRIL

Brago esquerdo estendido acima da cabeca e curva
lateralmente o corpo, enquanto a outra mao ¢
apoiada na cintura por 15 sequndos. Repetir para o
outro lado.

Flexiona a perna alrds do corpo ¢ sequra com a
mao., permanecer com 4 outra mao estendida &
frente do corpo para manter o equilibrio por 15
sequndos.

COXA

Fiexione o joelho esquerdo, curve & cabeca, projete
os bracos em direcdo & ponta dos pes. Manter por
15 segundos. Repetir com a outra perna.
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SEQUENCIA 03
OMBROS

Realizar movimentagcao dos bragos. elevando-0s
acima da cabeca, abaixando-08 |ateralmente ao lado
do corpo e flexionando-o8 de farma que as maos
toquem o3 ombros, continuamente. Repetir 10
vezes.

Bragcos estendidos lateralmente a 902, realizar
continuamente a extensdo e a flexdo dos bracos e
cotovelos (tampinhas nos ombros). Repetir 10 vezes.

ANTEBRAGOS E PUNHOS

Dedos entrelagados a frente co corpo e maos
realizando rotac0es continuas, sendo 5 vezes para a
gsquerda e 5 vezes para a direita.

Apoiar a palma da méo sobre o dorse da outra,
mantendo o0s angulos de extensdo e flexio dos
punhos & 309 por 15 sequndos. Inverter a posi¢do
das maos e repetir os procedimentos.

COLUNA

Tocar a mao esquerda no Joelho direito, veltar &
pastura inicial e, na sequéncia. tocar a mao direita
no joelho esquerdo. Realizar alternadamente 10
vezes.
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Flexionar um pouco os joelnos, entrelagar os dedos,
colocar a cabeca entre os bracos estendidos @
frente do torax. Manter por 15 segundos.

ESCAPULAS
Bracos soltos e estendidos lateralmente, ombros
relaxados, realizar movimentos com oS ombhros para
a frente e para tras continuamente. Repetir 10
vezes ao todo.

TORNOZELD
Elevar a perna a frente do corpo. segurando-a com
as maos, girando o peé da direita para a esquerda
continuamente 8 vezes. Na sequéncia, movimentar
para cima e para baixo continuamente 8§ vezes.
Repetir com 0 outro peé.

PANTURRILHA

A

Flexione os joelhos. coloque as maos na cintura,
estenda 0% joelhos, retirando 0§ calcanhares do
chdo, flexione os joelhos alternadamente 10 vezes,
sem permitir que 0s calcanhares toquem o chéo.

|

Em pe, em pequeno afastamento lateral dos pes,
com & mao apoiada na parede, realizar a flexdo
plantar, retirando 0% calcanhares do chao. Na
sequéncia, encostd-10s no chdo e erguer a parte da
frente dos pés continuamente. Repetir 10 vezes.
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PESCOCO E CERVICAL

SEQUENCIA 04

Pes afastados lateraimente na largura dos ombros,
dedos das maos entrelacados sobre & nuca e Puxar
@ cabecd para a frente, realizando a extensdo da
cervical, Manter por 10 sequndos.

Na sequéncia, ainda com o0$ dedos entrefacados,
coloque-0s embaixo do queixo ¢ eleve a cabeca para
cima, realizando & flexdo da cervical e extensao do
pescogo. Manter por 10 segundos.

OMBROS

Bracos relaxados lateralmente, girar os ombros
gimultaneamente um para frente e o outro para
tras. Repetir 10 vezes ao todo

Reallzar movimentos de elevacdao e de depressdo
dos ombros alternadamente. Repetir 10 vezes ao
todo.

Bracos com og cotovelos flexionados a 30 graus, um
¢ posicionado acima da cabega enquanto 0 outro
fica nas costas. Manter por 10 sequndos. Repetir
com as posicles dos bracos invertidas.
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PUNHOS E ANTEBRACOS

Bragos com cotovelos flexionados a 30 graus, maos
espalmadas para baixo. realizar movimentos de
abducdo e aducic de punhos (para dentro e para
fora). Repetir 10 vezes.

A
k

De pe, pes paralelos, mios unidas na altura do
peito. Abaixar as maos separando as palmas,
deixando os dedos unidos. Manter & posicdo por 10
sequndos.

MAOS

Com a&s mios voltadas para cima. realizar a flexao
gos dedos, um de cada vez, tocando no polegar.
Nesse exercicio, pode-se ir do indicador ao minimo
ou ir e voltar por 5 vezes.

Afastar o$ dedos, um de cada vez, de ambas as
maos 5 vezes. Pode-se fazer com uma mao de cada
vez OuU com as duds a0 mesmo tempo.

1
t
r

Com as maos voitadas para baixo, realizar
movimentos de abrir (estender) e fechar (flexionar)
0§ punhos e dedos, com & maxima amplitude de
movimento. Repetir 5 vezes ao todo.
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SEQUENCIA 05

CERVICAL, TRAPEZIO E OMBRO

Flexionar um pouco os joelhos, entrelagar os dedos,
colocar & cabeca entre 0§ bragos estendidos @
frente do torax. Manter par 15 sequndos.

Com os bracos na posicdo de T invertido. Realizar o
movimento de flexao horizontal de ombros,
aproximando os cotovelos e depois afastando-os.
Repetir 10 vezes.

Bracos estendidos &0 lado do corpo, coluna cervical
flexionada pard 0 lado contrario do ombro que esta
deprimido, manter por 15 sequndos. Realizar para 0
outro lado.

Sequrar com uma das mados nas costas o braco
contrario, tracionando-o para baixo, de modo que 0
ombro figue deprimido. Flexionar lateralmente a
cervical para o lado contrario por 15 segundos.
Repetir com o outro membro.

= ==

QUADRIL E COLUNA

M&os apoiadas na cintura e joga © tronco para
frente e para tras, fazendo a rotacdao do quadril.
Rotacionar 5 vezes para cada diregdo.
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A

Pernas mais separadas que a larqura dos ombros,
projetd o tronco para frente, curvando primeiro a
cervical e depois o restante d& coluna, realizénde
movimentos do tronco continuamente em direcio de
ambos 0§ pes, 5 vezes para cada |ado.

ADUTORES DO QUADRIL

Pes afastados e voltados para frente. Deslocar o
centro de gravidade do corpo para o joelho
flexionado, mantendo o outro joelho estendido.
Manter por 15 segundos. Repetir para o outro lado.

A
A

Pe direite & frente do corpo com 0 joelho
semifiexionade e méos sobre a coxa, enquanto &
perng esquerda ¢ mantica estendida atrés. Manter
por 15 sequndos. Repetir para o outro lado.

PANTURRILEA

Pes afastades na largura dos ombros, retirar ambos
0s calcanhares do chéo e elevar ¢ corpo 5 vezes.

9 MATERIAL COMPLEMENTAR

----------------------------

.............................................................................
.

.............................

.............................................................................
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APENDICE B - SLIDES DA PRIMEIRA OFICINA

PROFEPT
PROJETO: “QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO DE PROFISSIONAIS NO a4 LA
AMBIENTE ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL PARA OS

SERVIDORES DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS —~ CAMPUS CORURIPE"

QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO

Mestrando: Josimar Barbosa dos Santos
Onentador: Edel Alexandre Pontes
®nw Coorientador: Dr. Eduardo Cardoso Moraes

INSTITUTO
FEDERAL

Alagoas

PROFEPT i
O que veremos?

Qualidade de vida no trabalho;
Trabalho:

Doengas ocupacionais;
Ginastica laboral;

Ergonomia;

Oficina de ginastica laboral.



ROy

PROCCEY

QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO (QVT)

Quais fatores influenciam...

%

N

Qualidade de Vida no Trabalho (QVT)

JL
Qualidade de vida
SAUDE SAUDE
PROFISSIONAL FISICA

SAUDE
ESPIRITUAL

SAUDE

SAUDE
MENTAL

EMOCIONAL

B
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PROCCRY

TRABALHO

i

e ‘[..] € a condigao basica e fundamental de toda a vida

humana, e isto em tal grau que, em certo ponto, podemos

afirmar que o trabalho criou o proprio homem”. (ENGELS,
1R7Q n 4)

PROCCRY

ELEMENTOS DO TRABALHO el

e Beneficios:
m Desenvolvimento humano;
m Producao de toda riqueza socialmente construida.
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PROFERT .
Trabalho gera somente beneficios... -
O
PROFERT .

“Maleficios”

Ritmo frenético de produgao.
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ROy

%
B
iEé

Q

DOENCAS OCUPACIONAIS
. SR

m LER - LesOes por esforgo repetitivo

m DORT - Disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho
— Suas causas sao multifatoriais:
m Trabalho intenso, movimentos repetitivos, mobiliario
inadequado, ambiente e ma postura.

(FRIGOTTO, 2009); (MENDES, LEITE, 2012 |; OUVESRA SANTOS, 2021),

PROCCRTY
QUAIS MEDIDAS PODEM SER TOMADAS PARA CONTRIBUIR COM A QVT?

§ Ly

‘comportamento”

$
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PROFEPT i
ACOES DE CUIDADO DA SAUDE DOS PROFISSIONAIS -
AUDE SAVDE
PROAISTIONAL Fisica
‘
b MII
‘J SAUDE
MENTAL EMOCIONAL
ESTILO DE VIDA ~

e Tendéncia ¢ poupar energia.
— Sedentarismo

X

A G4
B i t i " 4 o Natureza do corpo humano.
; V A — Feito para se movimentar.
g I 5



PROCCRY

FISIOLOGICOS

+ forga muscular
+ densidade dssea
- gordura corporal
- risco de doengas
+ controle da
pressdo arterial

+ melhores niveis
de colesterol

- dores cronicas

- risco de insonia
+saude geral e
do coragdo

PROCCRY

PRATICAS CORPORAIS

PSICOLOGICOSE

SOCIAIS

+ autoestima

- depressdo

- ansiedade

- estresse

+ melhora da

imagem corporal

- isolamento social
+ autonomia
+ convivio social
+ saude mental

Envelhecimento saudavel é uma preocupacgao futura?

%
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pROCErY

IETTRR O MANT Y
OO MO
. L k-
oA § PRATICAS
t& :{3‘ pibreid CORPORAIS
ATWIDADE

L lns

INDEPENDENCIA

GINASTICA LABORAL

%
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PROFEPT &,
GINASTICA LABORAL e
Programa de QVT, promocao da saude e lazer, e de ergonomia:
® Preparatdria;
e Compensatoria ou de pausa;
e Relaxamento.
ﬁ i ’ 1
(KALLAS; BATISTA, 20091, INOGUEIRA, 2019), (ARGL, 2017}, (LIMA, 2019); (BRANCD, 2015)
PROFEPT g

ERGONOMIA NO TRABALHO

$
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ERGONOMIA Kl
Adequacao do
trabalho ao
homem.
POSTURA CORRETA??? el

RESPONSAVEL POR TRATAR E EVITAR DORES?

%

Q
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PROCERT
POSTURA CORRETA???

Esforco excessivo adoece!

PROFEPT
ORIENTACOES ERGONOMICAS

Eye Level

Whepy moary



PROCCEY

PLANEJAMENTO DAS OFICINAS DE GINASTICA LABORAL

PROCCRY

.
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ampli. Baruerl, SP; Manole, 2012
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APENDICE C — PLANOS DE AULA PARA OS DOCENTES

Projeto de Mestrado:
QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO DE PROFISSIONAIS NO AMBIENTE
PROFEPT ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL PARA OS SERVIDORES
oo makses DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS — CAMPUS CORURIPE

PLANO DEAULA1

Data: 26/10/2022. Horario: 12h40min as 12h55min. Publico-alvo: Docentes.
Professor: Josimar Barbosa dos Santos.

Tema da aula: Alongamento e relaxamento corporal.

Objetivo: Reduzir o desgaste psicofisiolégico acumulado durante o periodo de trabalho, promover a
interacdo entre os profissionais e o relaxamento corporal.

Metodologia

1. Atividade introdutoria:

No inicio da aula, o professor se apresenta e brevemente informa os objetivos do Projeto de Mestrado.
Em seguida, pedird que todos formem um grande circulo. Apds este momento, apresentard o que sera
trabalhado na aula (exercicios de alongamento).

2. Atividade de producéo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, serdo
iniciados os exercicios elencados abaixo.

PESCOCO E CERVICAL

o Pés afastados lateralmente na largura dos ombros, incline a cabeca lentamente até que vocé possa
olhar para cima. Faca uma breve pausa e entdo desca a cabeca até que vocé possa olhar para baixo e
faca uma breve pausa. Repetir 5 vezes.

® Rotacdo da cabeca para um lado e para o outro continuamente, de forma lenta, com movimento de
ndo. Repetir 5 vezes para cada lado.

® Puxar a cabeca lateralmente com uma das maos e manter por 15 segundos, na sequéncia, faga para o
outro lado do corpo. O queixo nao deve ficar elevado e ndo precisa puxar demais.

OMBROS E PUNHOS

o Em pé, com as pernas afastadas, quadril encaixado e os joelhos flexionados. Realizar a elevacédo
alternada dos bracos até a altura da orelha. Repetir 5 vezes para cada braco, depois os dois ao mesmo
tempo 5 vezes.

o Mesma posicao anterior. Realizar alternadamente a elevacdo de um ombro e depressao do outro.
Repetir 10 vezes.

o Realizar o movimento similar ao de abrir uma torneira com as méos 5 vezes com o0s bracos estendidos
ao lado do corpo. Depois em frente ao peito e em seguida em cima da cabega, com 5 repeticGes em
cada.

QUADRIL E COLUNA
o Realizar a inclinagdo do tronco com as pernas abertas, com uma das méos no joelho e a outra
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acompanhando a inclinacdo acima da cabeca, fazer para o outro lado. Repetir alternadamente 10
vezes para cada lado.
® Em pé, com as pernas abertas, tocar as mdos no chao e manter por 10 segundos.

® Mesmo exercicio anterior, agora cruzando uma perna sobre a outra e mantendo por 10 segundos.
Repetir com a posi¢do das pernas alterada.

MEMBROS SUPERIORES E INFERIORES

e Em pé, com as maos juntas e cotovelos esticados para baixo, trazer o calcanhar até tocar as maos,
alternadamente. Repetir 10 vezes cada lado.

® Em pe, realizar movimentos rapidos, levando uma das mdos atras da nuca e a outra tocando o pé
oposto com flexdo de joelho atras do corpo, alternadamente. Repetir 10 vezes cada lado.

MASSAGEM COM BOLAS DE TENIS

® Em duplas, fazer movimentos circulares com a bolinha na mio sobre as costas da outra pessoa. E
possivel realizar essa massagem individualmente, colocando a bolinha nas costas e pressionando na
parede, e movimentar o corpo de forma que as regides sejam percorridas pela bolinha.

3. Atividade Avaliativa:
O que acharam dos exercicios e do momento da massagem?
Alguma sugestao?

Recursos necessarios para o desenvolvimento desta aula: Bolas de ténis.

Referéncias

ALBERTO, O. S. S. Guia pratico de qualidade de vida: como planejar e gerenciar o melhor programa para
sua empresa. Rio de Janeiro: Alta Books, 2018.

COLETIVO DE AUTORES. Metodologia do Ensino de Educacéo Fisica. Sdo Paulo: Cortez, 1992.
LEMOS, A. S. Voleibol escolar. - Rio de Janeiro: Sprint, 2004.
LIMA, V. Ginastica laboral: atividade fisica no ambiente de trabalho. 42 ed. Sdo Paulo: Phorte, 2019a.

LIMA, V. GINASTICA LABORAL E SAUDE DO TRABALHADOR: Salde, capacitacio e orientacio
ao Profissional de Educacao Fisica. Sdo Paulo: CREF4/SP, 2019b.

MACIEL, M. G. Ginastica laboral e ergonomia: intervencao profissional. 12 ed., Jundiai, SP: Fontoura,
2010.

MARTINS, C. O. Ginastica laboral: no escritério. 22 ed. VVarzea Paulista, SP: Fontoura, 2011.

MENDES, R. A.; LEITE, N. Ginastica Laboral: principios e aplicagdes praticas. 32 ed. rev. e ampli.
Barueri, SP: Manole, 2012.

MORAES, M. V. G. Principios ergonémicos. 12 ed., Sao Paulo: Erica, 2014.

PEREIRA, C. C. D. A. Exceléncia técnica dos programas de ginastica laboral: uma abordagem didéatico-
pedagdgica. 12 ed., Sdo Paulo: Phorte, 2013.
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PRESSI, A. M. S.; CANDOTTI, C. T. Ginastica laboral. 12 ed. Sdo Leopoldo, RS: Editora da Universidade
do Vale do Rio dos Sinos, 2010.

TANIL, A. S. F. Dinamicas ludicas para os programas de ginastica: + 7 dicas especiais de como preparar
suas proprias dinamicas. Petropolis, RJ: Vozes, 2013.

Projeto de Mestrado:
QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO DE PROFISSIONAIS NO AMBIENTE
PROFEPT ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL PARA OS SERVIDORES
A= DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS — CAMPUS CORURIPE

PLANO DE AULA?2

Data: 31/10/2022. Horario: 09nh30min as 09h45min. Publico-alvo: Docentes
Professor: Josimar Barbosa dos Santos.

Tema da aula: Exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular.

Objetivo: Compensar os grupamentos musculares mais exigidos durante a execucédo das tarefas, bem como
desenvolver a confianca entre os colegas de trabalho.

Metodologia

1. Atividade introdutoria:

No inicio da aula, o professor pedira que todos formem um grande circulo. Depois, apresentara o que
sera trabalhado na aula (exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular, além de
massagem).

2. Atividade de producdo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, serdo
iniciados os exercicios elencados abaixo.

PESCOCO E CERVICAL

o Pés afastados lateralmente na largura dos ombros, realizar movimentos de rotacdo da cabeca para
ambos os lados, de maneira lenta, com uma pausa no final da rotacdo e olhar fixo para a ponta do pe.
Repetir 5 vezes para cada lado.

® Puxar a cabeca lateralmente com uma das maos e manter por 15 segundos, na sequéncia, faga para o
outro lado do corpo. O queixo nédo deve ficar elevado e ndo precisa puxar demais.

ALONGAMENTO LATERAL

e Estenda um dos bracos sobre a cabeca e para o lado oposto do corpo. N&o torca a cintura. Manter a
posicao por 5 segundos. Alterne os bracos. Repetir 5 vezes para cada lado.

OMBROS E BRACOS

® Inspire enquanto levanta as mdos o mais alto que puder. Estendendo os dedos e as maos . Faca uma
breve pausa, entdo solte o ar enquanto baixa as méos para os lados. Levante os ombros como se fosse
tocar as orelhas. Repetir 5 vezes.
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PARTE BAIXA DAS COSTAS

e Sentado em uma cadeira, solte o ar lentamente enquanto abaixa a cabeca na direcdo dos joelhos.
Deixe as médos cairem até os tornozelos. Manter esta posi¢cdo por 5 segundos. Inspire enquanto,
lentamente, levanta a cabeca, entdo solte o ar novamente enquanto lentamente levanta os bracos sobre
a cabeca. Repetir 5 vezes.

PEITORAL

o Elevar os bracos acima da linha da cabeca e o olhar para o teto (alongando também o pescoco) por
15s;

o Dedos entrelagados atras das costas, bragos estendidos e elevados ao maximo.

QUADRIS E TENDOES

o Pés afastados lateralmente na largura dos ombros e joelhos flexionados. Agache-0s 0 maximo que
puder sem sentir dor. Se achar dificil, vocé pode também usar uma parede para apoiar as costas.
Assegure-se de que as suas costas e quadris estdo contra a parede de apoio. Repetir todo o exercicio 5
Vezes.

PANTURRILHA

e Pés afastados na largura dos ombros, retirar ambos os calcanhares do ch&o e elevar o corpo 4 vezes.
Os musculos da panturrilha exercem um papel importante no bombeamento sanguineo, considerado o
coracdo periférico.

TORNOZELO
e Flexiona um dos joelhos, retira o calcanhar do ch&o e realiza movimentos circulares, 5 vezes para
cada lado. Depois repete 0 processo com o0 outro pé.

MASSAGEM

e Em duplas, fazer movimentos circulares com a bolinha na mao sobre as costas da outra pessoa. E
possivel realizar essa massagem individualmente, colocando a bolinha nas costas e pressionando na
parede, e movimentar o corpo de forma que as regides sejam percorridas pela bolinha.

e Ainda em duplas, utilizando um massageador elétrico, realizar massagem na outra pessoa. Perguntar
quais as regides que a pessoa sente mais tensdes e/ou incomodos.

3. Atividade Avaliativa:
O que acharam dos exercicios e do momento da massagem?
Alguma sugestdo?

Recursos necessarios para o desenvolvimento desta aula: Bolas de ténis.

Referéncias

ALBERTO, O. S. S. Guia pratico de qualidade de vida: como planejar e gerenciar o melhor programa para
sua empresa. Rio de Janeiro: Alta Books, 2018.

COLETIVO DE AUTORES. Metodologia do ensino de educacéo fisica. Sdo Paulo: Cortez, 1992.
LEMOS, A. S. Voleibol escolar. - Rio de Janeiro: Sprint, 2004.

LIMA, V. Ginastica laboral: atividade fisica no ambiente de trabalho. 42 ed. Sdo Paulo: Phorte, 2019a.
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LIMA, V. Ginéstica laboral e saude do trabalhador: salde, capacitacdo e orientacdo ao Profissional de
Educacéo Fisica. S&o Paulo: CREF4/SP, 2019b.

MACIEL, M. G. Ginastica laboral e ergonomia: intervencdo profissional. 12 ed., Jundiai, SP: Fontoura,
2010.

MARTINS, C. O. Ginastica laboral: no escritério. 22 ed. VVarzea Paulista, SP: Fontoura, 2011.

MENDES, R. A.; LEITE, N. Ginastica Laboral: principios e aplicacdes praticas. 32 ed. rev. e ampli.
Barueri, SP: Manole, 2012.

MORAES, M. V. G. Principios ergondmicos. 12 ed., Sao Paulo: Erica, 2014.

PEREIRA, C. C. D. A. Exceléncia técnica dos programas de ginastica laboral: uma abordagem didéatico-
pedagdgica. 12 ed., Sdo Paulo: Phorte, 2013.

PRESSI, A. M. S.; CANDOTTI, C. T. Ginastica laboral. 12 ed. Sdo Leopoldo, RS: Editora da Universidade
do Vale do Rio dos Sinos, 2010.

TANIL, A.S. F. Dindmicas ludicas para os programas de ginastica: + 7 dicas especiais de como preparar
suas préprias dindmicas. Petropolis, RJ: Vozes, 2013.

Projeto de Mestrado:
QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO DE PROFISSIONAIS NO AMBIENTE
PROFEPT ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL PARA OS SERVIDORES
oo i DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS — CAMPUS CORURIPE

PLANO DE AULA3

Data: 01/11/2022. Horario: 09nh30min as 09h45min. Publico-alvo: Docentes.
Professor: Josimar Barbosa dos Santos.

Tema da aula: Exercitacdo corporal, relaxamento e socializagéo.

Objetivo: Aumentar a circulacdo sanguinea e frequéncia respiratoria, promover a interacéo entre os
profissionais e relaxamento muscular.

Metodologia

1. Atividade introdutoria:

No inicio da aula, o professor pedira que todos formem um grande circulo. Depois, apresentara o que
sera trabalhado na aula (exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular, além de
massagem).

2. Atividade de producéo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, serdo
iniciados os exercicios elencados abaixo.




147

DINAMICA: NARIZ-ORELHA, ORELHA-NARIZ

Mantendo ombros relaxados ao maximo e cotovelos préximos do tronco, o professor de ginastica
laboral deve demonstrar a atividade, explicando que se deve segurar a orelha esquerda com a méo
direita para posteriormente segurar o nariz com a méo esquerda, cruzando os antebracos (o antebraco
esquerdo deve ficar por cima do antebraco direito);

Em seguida, e vagarosamente, o professor “inverte” as posigdes, esclarecendo que se deve segurar o
nariz com a méo direita e segurar a orelha direita com a mao esquerda (antebraco esquerdo fica por
cima do antebraco direito).

Apds a demonstracdo e sem deixar que os trabalhadores realizem os movimentos, o professor deve
pedir para que os movimentos sejam executados rapidamente, trocando-o0s assim que ouvirem o bater
de palmas ou o comando “trocou!”.

PESCOCO E CERVICAL (regiao corporal que acumula bastante tenséo)

Pées afastados lateralmente na largura dos ombros, dedos entrelagados e as maos na nuca, puxar a
cabeca para baixo, de maneira que o queixo seja encostado no térax e manter por 15 segundos.

Na mesma posicao anterior, dedos entrelagados e as maos na nuca, cotovelos afastados lateralmente
ao maximo, olhar para o teto e manter por 15 segundos.

OMBROS, PUNHOS E DEDOS

Na mesma posicao inicial, dedos entrelagados e as palmas das maos voltadas para o lado oposto ao
corpo, bracos estendidos e elevados até a maxima amplitude, mantendo por 10 segundos.

Na sequéncia, com a mesma configuracdo de méos, mantenha os bracos estendidos a frente do corpo
na altura do peito por 10 segundos.

Na mesma posicao inicial, bracos flexionados lateralmente no angulo de 90° e cotovelos estendidos,
realizar a flexdo de um punho enquanto faz a extensdo com o outro, alternadamente. Repetir 10 vezes.
Realizar movimentacdo dos bracos, elevando-os acima da cabeca, abaixando-os lateralmente ao lado
do corpo e flexionando-os de forma que as méaos toquem os ombros, continuamente. Repetir 10 vezes.

QUADRIL, MEMBROS SUPERIORES E INFERIORES

Andar alternando a rotacdo do tronco, ora para um lado, ora para o outro lado da perna, a frente, com
oscilacdo dos bracos acompanhando a marcha. Exercitar-se por 15 segundos

Frc? pé, realizar movimentos rapidos de aproximar o cotovelo do joelho oposto. Repetir 10 vezes cada
ado.

De pé, pés paralelos. Apoie-se numa parede ou superficie. Flexione um joelho a frente aproximando
do tronco. Mantenha o alinhamento do tronco e quadril por 10 segundos. Repetir invertendo a perna.
De pé, estender uma das pernas a frente e flexionar o joelhos da perna de tras. Flexionar o tronco e
aproximar a mao do pé, manter por 10 segundos. Repetir invertendo a perna.

Em duplas, frente a frente, elevar uma das pernas com joelho estendido a frente e apoiar as méos no
ombro do colega. Manter-se nessa posi¢do por 10 segundos. Inverter o lado e em seguida o
executante.

MASSAGEM

Em duplas, utilizando um massageador elétrico, realizar massagem na outra pessoa. Perguntar quais
as regioes que a pessoa sente mais tensdes e/ou incomodos.

3. Atividade Avaliativa:

O que acharam dos exercicios e do momento da massagem?
Alguma sugestdo?
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Recursos necessarios para o desenvolvimento desta aula: Bolas de ténis.

Referéncias

ALBERTO, O. S. S. Guia pratico de qualidade de vida: como planejar e gerenciar o melhor programa para
sua empresa. Rio de Janeiro: Alta Books, 2018.

COLETIVO DE AUTORES. Metodologia do Ensino de Educacéo Fisica. Sdo Paulo: Cortez, 1992.
LEMOS, A. S. Voleibol escolar. - Rio de Janeiro: Sprint, 2004.
LIMA, V. Ginéstica laboral: atividade fisica no ambiente de trabalho. 42 ed. Sdo Paulo: Phorte, 2019a.

LIMA, V. Ginastica laboral e satude do trabalhador: salde, capacitacéo e orientacdo ao Profissional de
Educacéo Fisica. Sdo Paulo: CREF4/SP, 2019b.

MACIEL, M. G. Ginastica laboral e ergonomia: intervencdo profissional. 12 ed., Jundiai, SP: Fontoura,
2010.

MARTINS, C. O. Ginastica laboral: no escritorio. 22 ed. VVarzea Paulista, SP: Fontoura, 2011.

MENDES, R. A.; LEITE, N. Ginastica Laboral: principios e aplicacdes préaticas. 32 ed. rev. e ampli.
Barueri, SP: Manole, 2012.

MORAES, M. V. G. Principios ergondmicos. 12 ed., Sao Paulo: Erica, 2014.

PEREIRA, C. C. D. A. Exceléncia técnica dos programas de ginastica laboral: uma abordagem didéatico-
pedagdgica. 12 ed., Sdo Paulo: Phorte, 2013.

PRESSI, A. M. S.; CANDOTTI, C. T. Ginastica laboral. 12 ed. Sdo Leopoldo, RS: Editora da Universidade
do Vale do Rio dos Sinos, 2010.

TANIL, A.S. F. Dindmicas ludicas para os programas de ginastica: + 7 dicas especiais de como preparar
suas préprias dindmicas. Petropolis, RJ: Vozes, 2013.

Projeto de Mestrado:
QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO DE PROFISSIONAIS NO AMBIENTE
PROFEPT ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL PARA OS SERVIDORES
RO DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS — CAMPUS CORURIPE

PLANO DE AULA4

Data: 07/11/2022. Horario: 15h30min as 15h45min. Publico-alvo: Docentes.
Professor: Josimar Barbosa dos Santos.

Tema da aula: Diminuicao da tensdo muscular e descontracao psicoldgica.
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Objetivo: Melhorar a viscosidade e a lubrificacdo dos tenddes e fibras musculares, alongar a musculatura,
diminuindo a tens&o muscular, promover integracao e descontracao.

Metodologia

1. Atividade introdutoria:

No inicio da aula, o professor pedira que todos formem um grande circulo. Depois, apresentard o que
sera trabalhado na aula (exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular, além de
massagem).

2. Atividade de producéo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, seréo
iniciados os exercicios elencados abaixo.

DINAMICA: MARIONETE

o Desenvolvimento: em duplas, os alunos devem decidir quem ird iniciar a atividade. De frente um
para o outro, aquele que for iniciar a atividade devera escolher uma articulacdo do corpo do colega e
apontar. Este imediatamente devera movimenta-la, sem parar o movimento. Ele deve atender as
demais solicitacGes da dupla até que todas as suas articulacbes estejam em movimento. Ele deve
atender as demais solicitacfes da dupla até que todas as suas articulacdes estejam em movimento,
como se fosse um boneco de marionete, depois troca os papéis. Caso seja possivel, o professor podera
utilizar diferentes masicas como recursos para ditar um ritmo dos movimentos.

o Refinamento e cuidados: o professor devera controlar o tempo da dindmica para ndo cansar a dupla
que esta realizando os movimentos.

MEMBROS SUPERIORES

® Em pé, com as pernas afastadas e quadril encaixado, maos abertas, junte as pontas dos dedos sem
deixar as palmas se encostarem. Nesta posicao pressione uma mao contra a outra e relaxe. Repetir 10
Vezes.

® Mesmo exercicio anterior, agora pressionando as palmas das maos, descendo até onde conseguir
deixar as méos unidas. Repetir 10 vezes.

o Com as pernas afastadas e as palmas das mdos unidas acima da cabeca, realizar o alongamento para o
alto. Manter por 5 segundos e repetir 5 vezes.

® Mesmo exercicio anterior, agora com as maos entrelacadas e as palmas das méos voltadas para baixo.
manter por 5 segundos e repetir 5 vezes.

TRONCO E QUADRIL

o De pé, pés paralelos e com as mdos no quadril, realizar a circunducéo do quadril para um lado, depois
para o outro, com movimentos amplos. Repetir 5 vezes para cada lado.

® Realizar a inclinagdo do tronco com as pernas abertas, com uma das maos no joelho e a outra
acompanhando a inclinagao acima da cabeca. Repetir 10 vezes para cada lado.

MEMBROS INFERIORES

e De pe, com as pernas unidas, inclina o tronco a frente e tenta tocar as méos no chdo. Manter por 5
segundos e repetir 5 vezes.

e De pé, com as pernas afastadas, transferir o peso do corpo de uma perna para a outra, realizando o
alongamento do meio da coxa da perna que esta esticada. Manter por 10 segundos e repetir 2 vezes
para cada lado.

MASSAGEM
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e Em duplas, de pé, agora vocés estdo preparados para aprenderem alguns golpes de karaté. Um dos
companheiros fica de costas para o outro. O colega atras devera realizar movimentos alternados e
rapidos com a parte lateral das méos (karaté), pelas costas e bragos.

® Ainda em duplas, utilizando um massageador elétrico, realizar massagem na outra pessoa. Perguntar
quais as regides que a pessoa sente mais tensdes e/ou incobmodos.

3. Atividade Avaliativa:
O que acharam dos exercicios e do momento da massagem?
Alguma sugestao?

Recursos necessarios para o desenvolvimento desta aula: Bolas de ténis.

Referéncias

ALBERTO, O. S. S. Guia pratico de qualidade de vida: como planejar e gerenciar o melhor programa para
sua empresa. Rio de Janeiro: Alta Books, 2018.

COLETIVO DE AUTORES. Metodologia do Ensino de Educacéo Fisica. Sdo Paulo: Cortez, 1992.
LEMOS, A. S. Voleibol escolar. - Rio de Janeiro: Sprint, 2004.
LIMA, V. Ginéstica laboral: atividade fisica no ambiente de trabalho. 42 ed. Sdo Paulo: Phorte, 2019a.

LIMA, V. Ginastica laboral e saude do trabalhador: salde, capacitacdo e orientagdo ao Profissional de
Educacéo Fisica. Sdo Paulo: CREF4/SP, 2019b.

MACIEL, M. G. Ginastica laboral e ergonomia: intervencdo profissional. 12 ed., Jundiai, SP: Fontoura,
2010.

MARTINS, C. O. Ginastica laboral: no escritorio. 22 ed. VVarzea Paulista, SP: Fontoura, 2011.

MENDES, R. A; LEITE, N. Ginéstica laboral: principios e aplica¢des préaticas. 3? ed. rev. e ampli. Barueri,
SP: Manole, 2012,

MORAES, M. V. G. Principios ergonémicos. 12 ed., Sao Paulo: Erica, 2014.

PEREIRA, C. C. D. A. Exceléncia técnica dos programas de ginastica laboral: uma abordagem didéatico-
pedagogica. 12 ed., Sdo Paulo: Phorte, 2013.

PRESSI, A. M. S.; CANDOTTI, C. T. Ginastica laboral. 12 ed. S&do Leopoldo, RS: Editora da Universidade
do Vale do Rio dos Sinos, 2010.

TANIL, A. S. F. Dindmicas ludicas para os programas de ginéstica: + 7 dicas especiais de como preparar
suas préprias dindmicas. Petropolis, RJ: Vozes, 2013.
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Projeto de Mestrado:
QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO DE PROFISSIONAIS NO AMBIENTE
PROFEP ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL PARA OS SERVIDORES

PAOCRANE D POSGRACUALLG T

P DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS - CAMPUS CORURIPE

PLANO DE AULAS

Data: 10/11/2022. Horario: 09h30min as 09h45min. Publico-alvo: Docentes.
Professor: Josimar Barbosa dos Santos.

Tema da aula: Soltura, alongamento e relaxamento muscular.

Objetivo: Compensar os grupamentos musculares mais exigidos durante a execucédo das tarefas, bem como
promover a descontracdo e relaxamento.

Metodologia

1. Atividade introdutoria:

No inicio da aula, o professor pedird que todos formem um grande circulo. Depois, apresentara o que
sera trabalhado na aula (exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular, além de
massagem).

2. Atividade de producéo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, serdo
iniciados os exercicios elencados abaixo.

DINAMICA: DIRECAO DOS DEDOS

e Desenvolvimento: primeiramente, o professor deve ensaiar com 0s alunos as dire¢des dos dedos,
com as maos posicionadas a frente, com polegar estendido e os demais dedos flexionados (sinal de
positivo). Ele deve demonstrar as quatro dire¢bes, para cima, para baixo, para esquerda e para a

direita. Agora em duplas, de frente um para o outro, o professor deve orientar que cada um da dupla
(independente da opcdo do outro) deve escolher a direcdo dos seus dedos; cada um deve bater uma
palma a frente do corpo e escolher uma das direcdes apresentadas. O professor deve deixar os alunos
se adaptarem a dindmica e, aos poucos, solicitar mais rapidez nas palmas e escolhas (lembrando que
neste momento ndo é necessaria a combinacgdo das direcdes dos dedos).
Em seguida, ele deve combinar com os alunos a seguinte regra: a cada vez que as duplas coincidirem
com a direcdo dos dedos, devem bater a palma e as maos acima, como se estivessem comemorando o
acerto, e retornar imediatamente a brincadeira.

e Refinamentos e cuidados: se o professor preferir, podera dar o comando de trocar as duplas durante
a dindmica.

CERVICAL EPESCOCO

e De pé, pés paralelos. Flexionar o pescoco de forma a aproximar o queixo do peito. Realizar o péndulo
levando o queixo de um ombro ao outro. Manter os ombros relaxados. Repetir 5 vezes de forma lenta
para ndo gerar tontura.

OMBROS

e De pe, pés paralelos, pernas ligeiramente afastadas. Fazer a circundugdo dos ombros para frente.
Repetir o mesmo movimento para tras. Repetir 5 vezes para cada direg&o.




152

e De pé, pés paralelos, pernas ligeiramente afastadas. Estender um braco passando-o a frente do corpo e
mantendo-o estatico por 10 segundos. Repetir com o outro brago.

e Pés paralelos, cruzar o braco apoiando a mao no ombro. Com a outra, empurrar o cotovelo para trés,
mantendo-o 10 segundos. Repetir invertendo os bracos.

ANTEBRACOS E PUNHOS

e De pé, pés paralelos, mados unidas na altura do peito. Abaixar as maos separando as palmas, deixando
0s dedos unidos. Manter a posicao por 10 segundos.

e De pé, pés paralelos. Um brago a frente do corpo, flexionar o punho e puxar os dedos da méo para
tras, a outra mao da mesma forma, a extensdo do punho puxando o dorso da méo para tras. Manter em
cada posicao por 10 segundos. Repetir com o outro braco.

e Junte as palmas das maos com os cotovelos flexionados e os bragos elevados a frente do corpo.
Coloque os dedos em dire¢do ao peito, mantendo-se nesta posi¢do por 10 segundos.

MEMBROS INFERIORES (ADUTORES DO QUADRIL)

e Pés afastados e voltados para a frente, joelhos estendidos. Flexionar um dos joelhos, deslocando o
centro de gravidade do corpo para o lado, mantendo o outro joelho estendido por 15 segundos. Em
seguida, trocar o lado a ser alongado.

e Pé direito a frente do corpo com o joelho semiflexionado e médos sobre a coxa, enquanto a perna
esquerda € mantida estendida atrés por 15 segundos. Em seguida, trocar o lado a ser alongado.

MASSAGEM

e Em duplas, fazer movimentos circulares com a bolinha na mao sobre as costas da outra pessoa. E
possivel realizar essa massagem individualmente, colocando a bolinha nas costas e pressionando na
parede, e movimentar o corpo de forma que as regides sejam percorridas pela bolinha.

e Ainda em duplas, utilizando um massageador elétrico, realizar massagem na outra pessoa. Perguntar
quais as regides que a pessoa sente mais tensées e/ou incbmodos para

3. Atividade Avaliativa:

O aue acharam dos exercicins o8 do momenta da mascanam?
O-gue-acnaram-ags-exerciciose-go-momento-ga-massagem-

Alguma sugestdo?

Recursos necessarios para o desenvolvimento desta aula: Bolas de ténis.

Referéncias

ALBERTO, O. S. S. Guia pratico de qualidade de vida: como planejar e gerenciar o melhor programa para
sua empresa. Rio de Janeiro: Alta Books, 2018.

COLETIVO DE AUTORES. Metodologia do Ensino de Educacédo Fisica. Sdo Paulo: Cortez, 1992.
LEMOS, A. S. Voleibol escolar. - Rio de Janeiro: Sprint, 2004.
LIMA, V. Ginastica laboral: atividade fisica no ambiente de trabalho. 42 ed. Sdo Paulo: Phorte, 2019a.

LIMA, V. Ginéstica laboral e saude do trabalhador: salde, capacitacdo e orientacdo ao Profissional de
Educacdo Fisica. Sdo Paulo: CREF4/SP, 2019b.

MACIEL, M. G. Ginéstica laboral e ergonomia: intervencdo profissional. 12 ed., Jundiai, SP: Fontoura,
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2010.
MARTINS, C. O. Ginastica laboral: no escritorio. 22 ed. VVarzea Paulista, SP: Fontoura, 2011.

MENDES, R. A.; LEITE, N. Ginastica laboral: principios e aplicacfes praticas. 32 ed. rev. e ampli. Barueri,
SP: Manole, 2012,

MORAES, M. V. G. Principios ergondmicos. 12 ed., S&o Paulo: Erica, 2014.

PEREIRA, C. C. D. A. Exceléncia técnica dos programas de ginastica laboral: uma abordagem didatico-
pedagogica. 12 ed., Sdo Paulo: Phorte, 2013.

PRESSI, A. M. S.; CANDOTTI, C. T. Ginastica laboral. 12 ed. Sdo Leopoldo, RS: Editora da Universidade
do Vale do Rio dos Sinos, 2010.

TANIL, A. S. F. Dinamicas ludicas para os programas de ginastica: + 7 dicas especiais de como preparar
suas proprias dinamicas. Petropolis, RJ: Vozes, 2013.

. Projeto de Mestrado:

QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO DE PROFISSIONAIS NO AMBIENTE
PROFEPT ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL PARA OS SERVIDORES
A DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS — CAMPUS CORURIPE

PLANO DE AULAG6

Data: 11/11/2022. Horario: 09h30min as 09h45min. Publico-alvo: Docentes.
Professor: Josimar Barbosa dos Santos.

Tema da aula: Alongamento e flexibilidade muscular.
Obijetivo: Alongar a musculatura, promover o relaxamento muscular e descontracéo psicofisiologica.

Metodologia

1. Atividade introdutoéria:

No inicio da aula, o professor pedird que todos formem um grande circulo. Depois, apresentara o que
sera trabalhado na aula (exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular, além de
massagem).

2. Atividade de producéo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, serdo
iniciados os exercicios elencados abaixo.

DINAMICA: MARIONETE

.....

para o outro, aquele que for iniciar a atividade devera escolher uma articulagdo do corpo do colega e
apontar. Este imediatamente deverd movimenta-la, sem parar o movimento. Ele deve atender as

demais solicitacdes da dupla até que todas as suas articulacdes estejam em movimento, como se fosse
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um boneco de marionete, depois troca os papeéis. Caso seja possivel, o professor podera utilizar
diferentes musicas como recursos para ditar um ritmo dos movimentos.

Refinamento e cuidados: o professor devera controlar o tempo da dinamica para ndo cansar a dupla
que esta realizando os movimentos.

OMBROS

De pe, pes paralelos, pernas afastadas e joelhos semiflexionados. Estender os bracos acima da cabeca
e elevar alternadamente intensificando o alongamento.

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 posicdo
inicial expirando.

QUADRIL E COLUNA

Maos apoiadas na cintura e joga o tronco para frente e para tras, fazendo a rotacdo do quadril;

Mé&o estendida acima da cabeca e curvar o corpo na direcdo oposta até sentir alongar lateralmente a
coluna, o outro braco é posicionado na cintura como forma de ajudar a manter a postura por 15
segundos.

Junta as pernas, projeta o tronco para frente e os bragos em direcdo ao chéo, os joelhos podem ser
flexionados e as pernas separadas lateralmente um pouco, caso sinta alguma dificuldade e/ou
desconforto.

Em duplas, um de frente para o outro e com ambas as maos seguradas, afasta as pernas para tras
enquanto projeta o tronco para baixo, cabeca entre os bragos por 15 segundos. Manter a coluna o0 mais
reta possivel.

MEMBROS INFERIORES

Pés afastados na largura dos ombros, retirar ambos os calcanhares do chdo e elevar o corpo 5 vezes.
Flexiona um dos joelhos, retira o calcanhar do chéo e realiza movimentos circulares, 5 vezes para
cada lado. Depois repete 0 processo com 0 outro pé.

De pé, flexionar uma perna para trds e com uma das méaos segurar o pé. Manter joelhos alinhados e
alongar o outro braco a frente, manter por 10 segundos. Repetir trocando de perna.

De pé, pernas unidas, mado na cintura. Dé um passo a frente flexionando o quadril e o joelho da perna
da frente; retorne a posicao inicial. Repetir 5 vezes com cada perna. Exercicio dindmico.

DINAMICA: PRATIQUE O SORRISO E O ABRACO

Desenvolvimento: ao toque de uma mausica alegre, dispostos no local da aula, solicite a seus alunos
que se desloquem livremente ao ritmo da musica; em seguida pe¢a que sorriam para cada um dos
colegas de trabalho e os abrace.

Refinamentos e cuidados: nesta dindmica deixe os alunos criarem suas proprias estratégias para
encontrar seu colega de trabalho; vocé podera ser surpreendido com o resultado.

MASSAGEM

Em duplas, fazer movimentos circulares com a bolinha na méo sobre as costas da outra pessoa. E
possivel realizar essa massagem individualmente, colocando a bolinha nas costas e pressionando na
parede, e movimentar o corpo de forma que as regides sejam percorridas pela bolinha.

Ainda em duplas, utilizando um massageador elétrico, realizar massagem na outra pessoa. Perguntar
quais as regides que a pessoa sente mais tensdes e/ou incobmodos.

3. Atividade Avaliativa:
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O que acharam dos exercicios e do momento da massagem?
Alguma sugestdo?

Recursos necessarios para o desenvolvimento desta aula: Bolas de ténis.

Referéncias

ALBERTO, O. S. S. Guia pratico de qualidade de vida: como planejar e gerenciar o melhor programa para
sua empresa. Rio de Janeiro: Alta Books, 2018.

COLETIVO DE AUTORES. Metodologia do Ensino de Educacéo Fisica. Sdo Paulo: Cortez, 1992.
LEMOS, A. S. Voleibol escolar. - Rio de Janeiro: Sprint, 2004.
LIMA, V. Ginéstica laboral: atividade fisica no ambiente de trabalho. 42 ed. Sdo Paulo: Phorte, 2019a.

LIMA, V. Ginéstica laboral e saude do trabalhador: salde, capacitacdo e orientacdo ao Profissional de
Educacéo Fisica. S&o Paulo: CREF4/SP, 2019b.

MACIEL, M. G. Ginastica laboral e ergonomia: intervencao profissional. 12 ed., Jundiai, SP: Fontoura,
2010.

MARTINS, C. O. Ginastica laboral: no escritério. 22 ed. VVarzea Paulista, SP: Fontoura, 2011.

MENDES, R. A.; LEITE, N. Ginastica laboral: principios e aplicacfes praticas. 32 ed. rev. e ampli. Barueri,
SP: Manole, 2012.

MORAES, M. V. G. Principios ergondmicos. 12 ed., So Paulo: Erica, 2014.

PEREIRA, C. C. D. A. Exceléncia técnica dos programas de ginastica laboral: uma abordagem didatico-
pedagdgica. 12 ed., Sdo Paulo: Phorte, 2013.

PRESSI, A. M. S.; CANDOTTI, C. T. Ginastica laboral. 12 ed. Sdo Leopoldo, RS: Editora da Universidade
do Vale do Rio dos Sinos, 2010.

TANIL, A.S. F. Dindmicas ladicas para os programas de ginastica: + 7 dicas especiais de como preparar
suas préprias dindmicas. Petropolis, RJ: Vozes, 2013.

Projeto de Mestrado:
QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO DE PROFISSIONAIS NO AMBIENTE
PROFEPT ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL PARA OS SERVIDORES
S DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS — CAMPUS CORURIPE

PLANO DE AULA7

Data: 17/11/2022. Horario: 15h30min as 15h45min. Publico-alvo: Docentes.
Professor: Josimar Barbosa dos Santos.
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Tema da aula: Exercitando os aspectos fisicos e psicologicos.
Objetivo: Promover a diminuicao do estresse psicofisioldgico e estimular a integracao dos profissionais.

Metodologia

1. Atividade introdutoria:

No inicio da aula, o professor pedird que todos formem um grande circulo. Depois, apresentara o que
sera trabalhado na aula (exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular, além de
massagem).

2. Atividade de producéo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, serdo
iniciados os exercicios elencados abaixo.

DINAMICA: GENIUS DA LABORAL

o Desenvolvimento: em duplas, o professor devera pedir para cada dupla escolher quem é o nimero 1
e quem é o nimero 2. Para variar e descontrair, o professor informa que nesta dinamica quem comeca
€ 0 numero 2.
A dupla fica disposta com um integrante de frente um para o outro. O ndmero 2 devera realizar trés
movimentos da ginastica laboral, o nimero 1 devera reproduzir imediatamente 0s movimentos e
incluir mais um movimento; logo em seguida o numero 2 deveré realizar os seus trés movimentos, o
movimento do seu par, e acrescentar mais movimento, e assim sucessivamente. Se alguém errar a
atividade comeca novamente. A brincadeira acaba quando termina o tempo. Se houver tempo, 0
professor pode sugerir a troca de duplas apds certo periodo de atividade.

o Objetivos: descontracdo, memoria, atencdo, integracdo e criatividade.

PESCOCO E CERVICAL

® Em pé, em médio afastamento lateral de MMII, entrelacar os dedos e apoia-los na regido occipital.
Direcionar os cotovelos para tras e olhar para cima; hiper estender a coluna cervical sem pressionar
sua parte posterior. Manter a posicdo por 15 segundos, diminuir a tragdo da coluna cervical e realizar
0 movimento novamente por mais 15 segundos. Coordenar 0s movimentos e a respiracdo para
aumento do relaxamento fisico e mental.

® Em pé, em médio afastamento lateral de MMII, com os dedos entrelagados e os cotovelos abduzidos,

apoiar os polegares na regido occipital para intensificar a tracdo e o alongamento. Realizar flexao
cervical.

CINTURA ESCAPULAR

e Em pé, em médio afastamento lateral de MMII, ombros abduzidos a 90° cotovelos e punhos
estendidos. Inspirar e direcionar os bragos para tras; expirar e aduzir os bracos, cruzando-os a frente
do tronco. Simultaneamente, flexionar e relaxar a cervical.

TRONCO

o De pé, pernas afastadas lateralmente, mdos na cintura. Incline lateralmente o tronco associado com
uma abducdo do ombro e flexdo do cotovelo, levando uma das maos atras da cabeca. Repetir 5 vezes
para cada lado do corpo.

o De pé, pernas afastadas. Coloque as maos na nuca; flexione o tronco até 90°, retorne a posicéo inicial.
Repetir 10 vezes.

o De pé, afaste as pernas lateralmente. Abduza os ombros e flexione os cotovelos colocando as maos na
nuca, faca flexdo do tronco até 90° associando a uma rotagéo. Retorne a posicdo inicial e realize o
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movimento para o outro lado. Repetir 5 vezes para cada lado.
COLUNA LOMBAR

o Sentado, colocar a mdo direita na nuca. O membro superior esquerdo ficard com o cotovelo
flexionado e o antebrago apoiado sobre a coxa esquerda. Executar uma flex&o lateral do tronco para a
esquerda. O peso do torax do aluno fica apoiado pelo membro superior esquerdo. Dessa forma,
alonga-se a regido lateral direita ao permanecer na posicdo alongada maxima durante 15 segundos.
Depois de realizar o alongamento, flexiona lateralmente o tronco para a direita, alongando o outro
lado.

o Sentado, flexionar o tronco a frente, encostar o queixo no torax, flexionar os cotovelos e apoiar 0s
antebragos sobre a coxa. Manter a posi¢do durante 15 segundos. Esse exercicio alonga a regido
lombar, pois a flexdo de tronco é sustentada pelo apoio dos cotovelos na regido anterior da coxa, e 0
alongamento pode ser intensificado por meio da contragdo da musculatura abdominal.

MASSAGEM

® Pedir para os trabalhadores realizarem uma massagem no préprio corpo. Devem utilizar as palmas
das maos, abertas ou em formato de concha, alternadamente, para massagear o rosto, pescogo, torax,
enfim, toda a parte anterior do corpo até chegar nos pés. Em seguida, retornar pela parte posterior do
corpo, da panturrilha até a cabeca — comecar devagar e depois acelerar o contato das mdos no corpo
(maior velocidade).

e Em duplas, utilizando um massageador elétrico, realizar massagem na outra pessoa. Perguntar quais
as regioes que a pessoa sente mais tensdes e/ou incbmodos.

3. Atividade Avaliativa:
O que acharam dos exercicios e do momento da massagem?
Alguma sugestao?

Recursos necessarios para o desenvolvimento desta aula: Massageadores elétricos.

Referéncias

ALBERTO, O. S. S. Guia pratico de qualidade de vida: como planejar e gerenciar o melhor programa para
sua empresa. Rio de Janeiro: Alta Books, 2018.

COLETIVO DE AUTORES. Metodologia do Ensino de Educacéo Fisica. Sdo Paulo: Cortez, 1992.
LEMOS, A. S. Voleibol escolar. - Rio de Janeiro: Sprint, 2004.
LIMA, V. Ginastica laboral: atividade fisica no ambiente de trabalho. 42 ed. Sdo Paulo: Phorte, 2019a.

LIMA, V. Ginéstica laboral e saude do trabalhador: salde, capacitacdo e orientacdo ao Profissional de
Educacdo Fisica. Sdo Paulo: CREF4/SP, 2019b.

MACIEL, M. G. Ginéstica laboral e ergonomia: intervencao profissional. 12 ed., Jundiai, SP: Fontoura,
2010.

MARTINS, C. O. Ginastica laboral: no escritério. 22 ed. Varzea Paulista, SP: Fontoura, 2011.

MENDES, R. A.; LEITE, N. Ginastica laboral: principios e aplicagdes praticas. 3% ed. rev. e ampli. Barueri,
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MORAES, M. V. G. Principios ergondmicos. 12 ed., Sao Paulo: Erica, 2014.

PEREIRA, C. C. D. A. Exceléncia técnica dos programas de ginastica laboral: uma abordagem didético-
pedagdgica. 12 ed., Sdo Paulo: Phorte, 2013.

PRESSI, A. M. S.; CANDOTTI, C. T. Ginéstica laboral. 12 ed. S&o Leopoldo, RS: Editora da Universidade
do Vale do Rio dos Sinos, 2010.
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suas préprias dindmicas. Petropolis, RJ: Vozes, 2013.

-';_2‘-'. Projeto de Mestrado:
e QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO DE PROFISSIONAIS NO AMBIENTE
- ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL PARA OS SERVIDORES
PROFEPT DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS — CAMPUS CORURIPE
PLANO DE AULAS8
Data: 18/11/2022. Horario: 09h30min as 09h45min. Publico-alvo: Docentes.

Professor: Josimar Barbosa dos Santos.
Tema da aula: Exercicios de alongamento muscular e respiratérios.

Objetivo: Exercitar os grupamentos musculares mais exigidos durante a execucdo das tarefas concomitante
ao trabalho de respiragdo mais consciente, bem como desenvolver a confianga entre os profissionais.

Metodologia

1. Atividade introdutoria:

No inicio da aula, o professor pedird que todos formem um grande circulo. Depois, apresentara o que
sera trabalhado na aula (exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular, além de
massagem).

2. Atividade de producéo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, serdo
iniciados os exercicios elencados abaixo.

DINAMICA: JOGO DAVELHA DA LABORAL

o Objetivos: descontracdo, integracéo, criatividade e desenvolvimento estratégico.

e Desenvolvimento: o numero minimo de participantes para o0 jogo deve ser de 5 alunos; caso
necessario, monte equipes, aproveite para convidar aqueles que ndo atuam nas aulas para colaborar e
participar nesta atividade. Caso tenha numero superior, todos poderdo participar fazendo sua
colaboracdo com as estratégias de jogo. As duas equipes devem ficar dispostas ao lado do jogo; cada
equipe devera escolher um movimento da laboral que simbolize seu simbolo substituindo o “X” e o
“0”. A cada jogada um integrante da equipe deve assumir uma lacuna que estiver vazia. Ganha a
equipe que fizer uma linha primeiro. As regras séo as mesmas do jogo da velha.

o Refinamento e cuidados: as faixas devem ser grandes e grossas para que os jogadores consigam
visualizar o tabuleiro no chdo. Serdo 4 faixas por tabuleiro; caso haja um nimero grande de
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participantes, pode-se fazer dois ou mais tabuleiros.

CERVICAL

e Fazer a rotacdo da cabeca para a direita e depois para a esquerda, de forma lenta, sem parar (10
vezes).

o Rotacionar a regido cervical para a esquerda, tentar encostar o queixo no ombro esquerdo e manter a
posicdo de rotacdo maxima durante 15 segundos. Inverter o movimento, realizar a rotacdo para a
direita e manter a posicdo durante 15 segundos.

® Elevar os bragos para a frente (flexdo de 90°), com os cotovelos estendidos, os dedos das maos
entrelacados e a cabeca flexionada a frente (15 segundos).

EXERCICIOS RESPIRATORIOS

CINTURA ESCAPULAR

® Em pé, em médio afastamento lateral de MMII, ombros abduzidos a 90° cotovelos e punhos
estendidos. Inspirar e direcionar os bragos para trés; expirar e aduzir os bracos, cruzando-os a frente
do tronco. Simultaneamente, flexionar e relaxar a cervical.

OMBROS

o Inspirar pelo nariz e a0 mesmo tempo realizar a elevacdo dos ombros. Em seguida, expire pelo nariz
com a depressao dos ombros.

® Rotacdo - inspirar pelo nariz e realizar a rotagdo externa do ombro. Retornar fazendo a expiragdo com
a rotacao interna.

® Abducdo e aducdo — inspirar pelo nariz e a0 mesmo tempo realizar a abducédo do ombro. Em seguida,
expire pelo nariz com a aducao do ombro.

o Cruzar os bragos — Membros superiores cruzados anteriormente, cotovelos flexionados, maos
abracando as Ultimas costelas basais. As maos servem como uma sobrecarga respiratoria. Inspirar e
expirar o ar para o abdome.

JOELHO E PANTURRILHA

® Em pé, em pequeno afastamento lateral, com os bracos apoiados na parede, realizar a flexdo plantar,
retirando os calcanhares do chdo, encostad-los no chdo e erguer a parte da frente dos pés
continuamente.

o Em pé, em afastamento antero posterior, posicionar a perna esquerda a frente do corpo, com o joelho
flexionado e o pé totalmente apoiado no chdo. A perna direita deve ser colocada para trds, com o
dorso do pé apoiado no chdo. Apoiar as maos em uma parede ou realizar o exercicio em dupla, para
favorecer o equilibrio e para executar corretamente 0 movimento.

o Em pé, em afastamento antero posterior, posicionar a perna esquerda a frente do corpo, com joelho
flexionado e pé totalmente apoiado no chdo. A perna direita deve ser colocada para tras, com o joelho
estendido. Flexionar o tronco e apoiar as maos na perna (no tornozelo) ou no chao.

MASSAGEM

e Em duplas, de pé, um dos companheiros fica de costas para o outro. O colega atras devera realizar
movimentos de pressao e relaxamento com as maos na regido do trapézio e ombros.

® Ainda em duplas, utilizando um massageador elétrico, realizar massagem na outra pessoa. Perguntar
quais as regides que a pessoa sente mais tensdes e/ou incomodos.

3. Atividade Avaliativa:

O que acharam dos exercicios e do momento da massagem?
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Alguma sugesto? |

Recursos necessarios para o desenvolvimento desta aula: Bolas de ténis.
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Professor: Josimar Barbosa dos Santos.
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Tema da aula: Exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular.

Objetivo: Compensar os grupamentos musculares mais exigidos durante a execucdo das tarefas, bem como
desenvolver a confianca entre os colegas de trabalho.

Metodologia

1. Atividade introdutoria:

No inicio da aula, o professor pedira que todos formem um grande circulo. Depois, apresentard o que
sera trabalhado na aula (exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular, além de
massagem).

2. Atividade de producéo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, seréo
iniciados os exercicios elencados abaixo.

DINAMICA: O QUE MUDOU?

o Desenvolvimento: participantes divididos em dois grupos. O grupo 1 devera rapidamente decidir que
posicionamentos da ginastica laboral cada integrante deverd executar. Esta combinacdo deve ser
secreta. Quando eles decidirem, o grupo 2 deverd virar de costas até que o grupo 1 se posicione com
as posicoes escolhidas. Ao sinal do professor o grupo 2 deve virar-se e rapidamente tentar memorizar
0 posicionamento de cada um do grupo 1. Apos alguns segundos a formacdo deve ser desfeita e 0
grupo 2 deve tentar colocar cada integrante do grupo 1 na posicao por eles escolhida.

¢ Refinamento e cuidados: o professor deve estimular o grupo para que decida por posicoes
diferenciadas da laboral; assim o grupo terd que se esforcar para conseguir descobrir e colocar cada
integrante do grupo na posicao certa.

PESCOCO E CERVICAL

® Em pé, em médio afastamento lateral de MMII. Abduzir a 90° o ombro direito e flexionar a coluna
cervical para o lado esquerdo. Apoiar a mdo esquerda na regido temporal, para intensificar o
alongamento.

® Apoés realizar o exercicio anterior para o lado direito e para o esquerdo, repetir novamente o exercicio,
porém, ao flexionar a coluna cervical lateralmente, rotacionar o pescoc¢o, aproximando o queixo do
ombro.

CINTURA ESCAPULAR

e Em duplas, frente a frente, ambos os envolvidos devem realizar afastamento antero posterior. O aluno
A deve apoiar as maos na regido da crista iliaca; o aluno B deve apoiar as méos nos cotovelos de A,
tracionando os bracos do colega para a frente, realizando a aducéo dos bracos do aluno A.

o Em duplas, lado a lado, em meédio afastamento lateral de MMII, abduzir os bragos, realizando a
flexdo do tronco.

COLUNAE LOMBAR

® Em pé, em afastamento antero posterior, com joelhos semiflexionados, realizar flexdo a 90° do ombro
direito e hiperextensdo do ombro esquerdo, simultaneamente a flexdo do tronco. Tracionar os bracgos
em direcOes opostas.

o Em duplas, aluno A em médio afastamento lateral de MMII, com os joelhos semiflexionados,
flexionando o tronco a frente, apoiando as duas méos no antebraco do aluno B. Manter toda a coluna
alinhada, inclusive a coluna cervical.

e Variacdo — O aluno A, no mesmo posicionamento do exercicio anterior, deve apoiar somente uma das
mé&os no aluno B, e, em seguida, a outra. Importante: orientar 0s participantes sobre a contragéo do
abdome e sobre o alongamento da parte anterior do tronco. Ao finalizar o exercicio, relaxar o tronco e
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retornar lentamente.

o Em pé, em médio afastamento lateral de MMII, com joelhos em semiflexdo. Realizar a flexdo do
tronco, aproximando o queixo do esterno. Apoiar as maos atras dos joelhos e realizar a tracdo da
coluna, mantendo o abdome contraido.

FLEXAO ALTERNADA DE QUADRIL, JOELHO E COTOVELO

® De pe, pernas afastadas e mados na cintura. Flexione e aduza um ombro na altura do peitoral
associando com rotacdo de tronco; repita 0 movimento para o outro lado. Exercicio estatico e/ou
dinamico.

o De pe, flexione o quadril e o joelho direito e simultaneamente flexione o ombro e o cotovelo
esquerdo, levando-o em direcdo ao joelho direito. Exercicio dinamico.

o De pe, pernas unidas, mao na cintura. D€ um passo a frente flexionando o quadril e o joelho da perna
da frente; retorne a posicéo inicial. Exercicio dinamico.

MASSAGEM
e Massagem palmar - Massageie a palma da mdo com o polegar. Exercicio dinamico.

® Ainda em duplas, utilizando um massageador elétrico, realizar massagem na outra pessoa. Perguntar
quais as regides que a pessoa sente mais tensdes e/ou incobmodos.

3. Atividade Avaliativa:
O que acharam dos exercicios e do momento da massagem?
Alguma sugestao?

Recursos necessarios para o desenvolvimento desta aula: Bolas de ténis.
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APENDICE D — PLANOS DE AULA PARA OS TECNICOS ADMINISTRATIVOS

inlig
o' Projeto de Mestrado:
QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO DE PROFISSIONAIS NO AMBIENTE
PROFEPT ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL PARA OS SERVIDORES

DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS - CAMPUS CORURIPE

PLANO DE AULA1

Data: 26/10/2022. Horario: 12h10min as 12h25min.  PUblico-alvo: Técnicos administrativos.
Professor: Josimar Barbosa dos Santos.

Tema da aula: Alongamento e relaxamento corporal.

Objetivo: Reduzir o desgaste psicofisiolégico acumulado durante o periodo de trabalho, promover a
interacdo entre os profissionais e relaxamento corporal.

Metodologia

1. Atividade introdutoria:
No inicio da aula, o professor se apresenta e brevemente informa os objetivos do Projeto de Mestrado.
Em seguida, pedira que todos formem um grande circulo. Apos este momento, apresentara o que sera
trabalhado na aula (exercicios de alongamento).

2. Atividade de producéo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, serdo
iniciados os exercicios elencados abaixo.

PESCOCO E CERVICAL (regido corporal que acumula bastante tensao)

e Pés afastados lateralmente na largura dos ombros, realizar movimentos circulatérios com a cabeca, de
forma lenta (para ndo gerar tontura), sendo 4 x para um lado e 4 x para o outro.

e Puxar a cabeca lateralmente com uma das mados e manter por 15 segundos, na sequéncia, faca para o
outro lado do corpo. O queixo ndo deve ficar elevado e ndo precisa puxar demais.

e Dedos entrelacados e as maos na nuca, puxar a cabeca para baixo, de maneira que 0 queixo encostado
no térax e manter por 15 segundos.

OMBROS

e Girar os ombros, 4 vezes para tras e 4 vezes para a frente;

e Elevar os ombros 4 vezes continuamente;

e Alongar a musculatura dos ombros, braco direito estendido a frente, apoia a mao no cotovelo e puxa-
0 em direcdo ao ombro oposto, olhar lateral com o queixo acima do ombro que esta sendo alongado e
mantém por 15 segundos, realizar com o membro oposto;

PUNHOS

e Bracos estendidos ao lado do corpo, girar as méos para um lado e depois para o outro 4 vezes.

e Abrir e fechar as méos 4 vezes.

e Bracos estendidos a frente horizontalmente, dedos para cima e puxa-los em sua direcdo por 15
segundo, na sequéncia, realizar tal procedimento com os dedos voltados para baixo e repetir com o
outro brago.
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QUADRIL E COLUNA

e Mao estendida acima da cabeca e curvar o corpo na direcdo oposta até sentir alongar lateralmente a
coluna, o outro brago é posicionado na cintura como forma de ajudar a manter a postura por 15
segundos.

e Junta as pernas, projeta o tronco para frente e os bragcos em direcdo ao chdo, os joelhos podem ser
flexionados e as pernas separadas lateralmente um pouco, caso sinta alguma dificuldade e/ou
desconforto.

e Em duplas, um de frente para o outro e com ambas as maos seguradas, afasta as pernas para trés
enquanto projeta o tronco para baixo, cabeca entre os bragos por 15 segundos. Manter a coluna o0 mais
reta possivel.

PANTURRILHA

e Pés afastados na largura dos ombros, retirar ambos os calcanhares do chéo e elevar o corpo 4 vezes.
Os musculos da panturrilha exercem um papel importante no bombeamento sanguineo, considerado o
coracgao periférico.

TORNOZELO
e Flexiona um dos joelhos, retira o calcanhar do ch&o e realiza movimentos circulares, 4 vezes para um
lado e 4 vezes para 0 outro. Depois repete 0 processo com 0 outro pé.

COXAE PANTURRILHA

e De frente para a parede, apoie as médos espalmadas na parede, posicione uma das pernas a frente
flexionada enquanto a outra é estendida mais atrds, seguindo o alinhamento diagonal do corpo,
mantendo por 15 segundos.

MASSAGEM COM BOLAS DE TENIS

e Em duplas, fazer movimentos circulares com a bolinha na mao sobre as costas da outra pessoa. E
possivel realizar essa massagem individualmente, colocando a bolinha nas costas e pressionando na
parede, e movimentar o corpo de forma que as regides sejam percorridas pela bolinha.

3. Atividade Avaliativa:
O que acharam dos exercicios e do momento da massagem?
Alguma sugestdo?

Recursos necessarios para o desenvolvimento desta aula: Bolas de ténis.
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sl
o Projeto de Mestrado:
QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO DE PROFISSIONAIS NO AMBIENTE

PROFEP ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL PARA OS SERVIDORES

acuaclo

e DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS - CAMPUS CORURIPE

PLANO DE AULA?2

Data: 31/10/2022. Horario: 10h as 10h15min. Publico-alvo: Técnicos administrativos.
Professor: Josimar Barbosa dos Santos.

Tema da aula: Exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular.

Objetivo: Compensar os grupamentos musculares mais exigidos durante a execucédo das tarefas, bem como
desenvolver a confianca entre os colegas de trabalho.

Metodologia

1. Atividade introdutoria:

No inicio da aula, o professor pedira que todos formem um grande circulo. Depois, apresentara o que
sera trabalhado na aula (exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular, além de
massagem).

2. Atividade de producéo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, serdo
iniciados os exercicios elencados abaixo.

PESCOCO E CERVICAL (regiao corporal que acumula bastante tenséo)
e Pés afastados lateralmente na largura dos ombros, alternando continuamente o0 movimento da cabeca
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em direcdo aos ombros, de forma lenta (para ndo gerar tontura), sendo 4 vezes para um lado e 4 vezes
para o outro.

e Movimentos de rotacdo da cabeca para ambos os lados, de maneira lenta, com uma pausa no final da
rotacéo e olhar fixo para a ponta do pé, sendo 4 vezes para um lado e 4 vezes para o0 outro.

OMBROS

e Elevacdo alternada dos ombros, sendo 4 vezes para um lado e 4 vezes para 0 outro.

e Bracos estendidos a frente do corpo, realizar movimentos de rotacdo com ambos 0s bracos para frente
e para os lados, sendo 4 vezes para um lado e 4 vezes para o0 outro.

TRICEPS
e Bracos estendidos acima da linha da cabega, uma das méos toca a regido abaixo da cervical enquanto
a outra pressiona o cotovelo para tras da cabeca.

PEITORAL

e Elevar os bracos acima da linha da cabeca e o olhar para o teto (alongando também o pescog¢o) por
15s;

e Dedos entrelagados atras das costas, bragos estendidos e elevados ao maximo.

COLUNA
e Flexionar um pouco os joelhos, entrelacar os dedos, estender os bracos a frente do corpo e colocar a
cabeca entre 0s bragos por 15s;

QUADRIL

e Pés afastados lateralmente, braco esquerdo estendido acima da cabeca e curva lateralmente o corpo,
enquanto a outra méo € apoiada na cintura (ajuda no equilibrio) por 15s, repete esse processo para o
outro lado.

COXA

e Flexiona a perna atras do corpo e segura com a mao, utilizando a outra méo para manter o equilibrio
por 15s;

e Pés afastados na largura dos ombros, flexione o joelho esquerdo, curva a cabeca e arredondar a
coluna, projetando os bracos em direcdo a ponta dos pés por 15s. Depois, realizar com a outra perna.

MASSAGEM

e Em duplas, fazer movimentos circulares com a bolinha na mao sobre as costas da outra pessoa. E
possivel realizar essa massagem individualmente, colocando a bolinha nas costas e pressionando na
parede, e movimentar o corpo de forma que as regides sejam percorridas pela bolinha.

e Ainda em duplas, utilizando um massageador elétrico, realizar massagem na outra pessoa. Perguntar
quais as regides que a pessoa sente mais tensées e/ou incobmodos.

3. Atividade Avaliativa:
O que acharam dos exercicios e do momento da massagem?
Alguma sugestdo?

Recursos necessarios para o desenvolvimento desta aula: Bolas de ténis.

Referéncias

ALBERTO, O. S. S. Guia pratico de qualidade de vida: como planejar e gerenciar o melhor programa para
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Projeto de Mestrado:

QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO DE PROFISSIONAIS NO AMBIENTE
PROFEPT ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL PARA OS SERVIDORES

- DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS - CAMPUS CORURIPE

PLANO DE AULA3

Data: 01/11/2022. Horario: 10h as 10h15min. PuUblico-alvo: Técnicos administrativos.
Professor: Josimar Barbosa dos Santos.

Tema da aula: Exercitacdo corporal, relaxamento e socializagéo.

Objetivo: Aumentar a circulacdo sanguinea e frequéncia respiratoria, promover a interacdo entre os
profissionais e relaxamento muscular.

Metodologia
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1. Atividade introdutoéria:

No inicio da aula, o professor pedirad que todos formem um grande circulo. Depois, apresentara o que
sera trabalhado na aula (exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular, aléem de
massagem).

2. Atividade de producéo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, serdo
iniciados os exercicios elencados abaixo.

DINAMICA: NARIZ-ORELHA, ORELHA-NARIZ

e Mantendo ombros relaxados ao maximo e cotovelos proximos do tronco, o professor de ginastica
laboral deve demonstrar a atividade, explicando que se deve segurar a orelha esquerda com a méo
direita para posteriormente segurar o nariz com a mao esquerda, cruzando os antebragos (0 antebrago
esquerdo deve ficar por cima do antebraco direito);

e Em seguida, e vagarosamente, o professor “inverte” as posi¢des, esclarecendo que se deve segurar o
nariz com a médo direita e segurar a orelha direita com a mao esquerda (antebraco esquerdo fica por
cima do antebraco direito).

e Ap0s a demonstracdo e sem deixar que os trabalhadores realizem os movimentos, o professor deve
pedir para que os movimentos sejam executados rapidamente, trocando-os assim que ouvirem o bater
de palmas ou o comando “trocou!”.

PESCOCO E CERVICAL (regiao corporal que acumula bastante tenséo)

e Elevar os bracos lateralmente, apoiar as maos sobre os ombros, realizar movimentos rotacionais dos
ombros frontais continuamente, depois alterar o sentido da rotagéo, sendo 4 x para um lado e 4 x para
0 outro.

e Erguer a cabeca, mantendo o olhar para o teto e fazer, de maneira lenta (evita tontura), 8 rotacdes ao
todo.

OMBROS

e Elevar os ombros horizontalmente, apoiar as maos sobre os ombros, realizar movimentos frontais
continuamente, depois alterar o sentido da rotacéo, sendo 4 x para um lado e 4 x para o0 outro.

e Bracos estendidos em posicdo diagonal, realizar 10 tapinhas nos ombros, alternando continuamente
entre extensdo e tapinhas.

ANTEBRACOS E PUNHOS

e Dedos entrelacados a frente do corpo, méos unidas realizando rotacdes continuas, sendo 4 para a
esquerda e 4 para a direita;

e Apoiar a palma da méo sobre o dorso da outra, mantendo os angulos de extenséo e flexdo dos punhos
a 90° por 15s, inverter a posicdo das méos e repetir os procedimentos.

COLUNA
e Pés afastados, bragos estendidos, tocar a méo esquerda no joelho direito, voltar a postura inicial e, na
sequéncia, tocar a mao direita no joelho esquerdo, realizada continuamente 10 vezes.

ESCAPULAS
e Bracos soltos e estendidos lateralmente, ombros relaxados, realizar movimentos com 0s ombros para
a frente e para trés continuamente, sendo 10 repeti¢des ao todo.

TORNOZELO
e Elevar a perna a frente do corpo, girando o pé da direita para a esquerda continuamente 8 vezes, na
sequéncia, movimentar para cima e para baixo continuamente 8 vezes, depois realize com o outro pé;
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PANTURRILHA
e Flexione os joelhos, cologue as méos na cintura, estenda os joelhos, retirando os calcanhares do chéo,
flexione os joelhos alternadamente 10 vezes, sem permitir que os calcanhares toquem o chéo.

MASSAGEM

e Em duplas, fazer movimentos circulares com a bolinha na mao sobre as costas da outra pessoa. E
possivel realizar essa massagem individualmente, colocando a bolinha nas costas e pressionando na
parede, e movimentar o corpo de forma que as regides sejam percorridas pela bolinha.

e Ainda em duplas, utilizando um massageador elétrico, realizar massagem na outra pessoa. Perguntar
quais as regides que a pessoa sente mais tensdes e/ou incobmodos.

3. Atividade Avaliativa:
O que acharam dos exercicios e do momento da massagem?
Alguma sugestao?

Recursos necessarios para o desenvolvimento desta aula: Bolas de ténis.
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Projeto de Mestrado:
QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO DE PROFISSIONAIS NO AMBIENTE
F’ROFEPT ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL PARA OS SERVIDORES
i DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS — CAMPUS CORURIPE

PLANO DE AULA4

Data: 07/11/2022. Horério: 10h as 10h15min. Publico-alvo: Técnicos administrativos.
Professor: Josimar Barbosa dos Santos.

Tema da aula: Diminuicao da tensdo muscular e descontracao psicoldgica.

Objetivo: Melhorar a viscosidade e a lubrificagdo dos tenddes e fibras musculares, alongar a musculatura,
diminuindo a tensdo muscular, promover integracao e descontracéo.

Metodologia

1. Atividade introdutoria:

No inicio da aula, o professor pedira que todos formem um grande circulo. Depois, apresentara o que
sera trabalhado na aula (exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular, além de
massagem).

2. Atividade de producéo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, serdo
iniciados os exercicios elencados abaixo.

DINAMICA: MARIONETE

e Desenvolvimento: em duplas, os alunos devem decidir quem ira iniciar a atividade. De frente um
para o outro, aquele que for iniciar a atividade devera escolher uma articulagéo do corpo do colega e
apontar. Este imediatamente deverd movimenté-la, sem parar o movimento. Ele deve atender as
demais solicitacfes da dupla até que todas as suas articulages estejam em movimento. Ele deve
atender as demais solicitacGes da dupla até que todas as suas articulacfes estejam em movimento,
como se fosse um boneco de marionete, depois troca os papéis. Caso seja possivel, o professor podera
utilizar diferentes masicas como recursos para ditar um ritmo dos movimentos.

e Refinamento e cuidados: o professor devera controlar o tempo da dindmica para ndo cansar a dupla
que esta realizando os movimentos.

PESCOCO E CERVICAL (regiao corporal que acumula bastante tenséo)

e Pés afastados lateralmente na largura dos ombros, dedos das méos entrelagados sobre a nuca e puxar a
cabeca para a frente, realizando a extensao da cervical e mantém por 10s;

e Na sequéncia, ainda com os dedos entrelagados, coloque-os embaixo do queixo e eleve a cabeca para
cima, realizando a flex&o da cervical e extensdo do pescoco por 10s.

OMBROS

e Bracos relaxados lateralmente, girar os ombros simultaneamente um para frente e o outro para tras 10
vezes ao todo;

e Depois, realizar movimentos de elevacdo e de depressdo dos ombros alternadamente 10 vezes ao
todo.

e Bracos com os cotovelos flexionados a 90 graus, um é posicionado acima da cabeca enquanto o outro
fica atras nas costas por 10s, repetido com as posic¢des dos bragos invertidas.
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PUNHOS E ANTEBRACO

e Bracos estendidos lateralmente, flexionar e estender o punho com a maxima amplitude de movimento
10 vezes ao todo;

e Bracos com cotovelos flexionados a 90°, médos espalmadas para baixo, realizar movimentos de
abducdo e aducdo de punhos (para dentro e para fora)

MAQOS

e Com as méos voltadas para cima, realizar a flexdo dos dedos, um de cada vez, tocando no polegar.
Nesse exercicio, pode-se ir do indicador ao minimo ou ir e voltar por 5 vezes. Pode-se considerar
também como um exercicio de coordenacgdo visomotora;

e Afastar os dedos, um de cada vez, de ambas as méos 5 vezes. Pode-se fazer com uma mao de cada
vez ou com as duas juntas. Exercicio também de coordenacao visomotora.

e Com as maos voltadas para baixo, realizar movimentos de abrir (estender) e fechar (flexionar) os
dedos, com a maxima amplitude de movimento 5 vezes ao todo.

MASSAGEM

e Em duplas, fazer movimentos circulares com a bolinha na m&o sobre as costas da outra pessoa. E
possivel realizar essa massagem individualmente, colocando a bolinha nas costas e pressionando na
parede, e movimentar o corpo de forma que as regides sejam percorridas pela bolinha.

e Ainda em duplas, utilizando um massageador elétrico, realizar massagem na outra pessoa. Perguntar
quais as regides que a pessoa sente mais tensdes e/ou incobmodos.

3. Atividade Avaliativa:
O que acharam dos exercicios e do momento da massagem?
Alguma sugestao?

Recursos necessarios para o desenvolvimento desta aula: Bolas de ténis.
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Projeto de Mestrado:
QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO DE PROFISSIONAIS NO AMBIENTE
PROFEPT ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL PARA OS SERVIDORES

Ao DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS - CAMPUS CORURIPE

PLANO DE AULAS

Data: 10/11/2022. Horéario: 10h as 10h15mim. Publico-alvo: Técnicos administrativos.
Professor: Josimar Barbosa dos Santos.

Tema da aula: Soltura, alongamento e relaxamento muscular.

Objetivo: Compensar os grupamentos musculares mais exigidos durante a execucao das tarefas, bem como
promover a descontragéo e relaxamento.

Metodologia

1. Atividade introdutoéria:

No inicio da aula, o professor pedira que todos formem um grande circulo. Depois, apresentard o que
sera trabalhado na aula (exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular, além de
massagem).

2. Atividade de producéo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, serdo
iniciados os exercicios elencados abaixo.

DINAMICA: DIREGCAO DOS DEDOS

e Desenvolvimento: primeiramente o professor deve ensaiar com os alunos as dire¢cdes dos dedos, com
as maos posicionadas a frente, com polegar estendido e os demais dedos flexionados (sinal de
positivo). Ele deve demonstrar as quatro direcdes, para cima, para baixo, para esquerda e para a
direita. Agora em duplas, de frente um para o outro, o professor deve orientar que cada um da dupla
(independente da opcdo do outro) deve escolher a dire¢do dos seus dedos; cada um deve bater uma
palma a frente do corpo e escolher uma das direcGes apresentadas. O professor deve deixar os alunos
se adaptarem a dinamica e, aos poucos, solicitar mais rapidez nas palmas e escolhas (lembrando que
neste momento ndo € necessaria a combinacdo das diregdes dos dedos).
Em seguida, ele deve combinar com os alunos a seguinte regra: a cada vez que as duplas coincidirem
com a direcdo dos dedos, devem bater a palma e as maos acima, como se estivessem comemorando o
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acerto, e retornar imediatamente a brincadeira.
Refinamentos e cuidados: se o professor preferir, poderd dar o comando de trocar as duplas durante
a dindmica.

CERVICAL, TRAPEZIO E OMBRO

Entrelacar as maos e levar a frente do corpo o maximo possivel, na horizontal;

Com os bragos na posicéo de T invertido. Realizar o movimento de flex&o horizontal aproximando os
cotovelos e retornar a posicao inicial.

Bracos estendidos ao lado do corpo, com um ombro deprimido e coluna cervical alinhada, flexiona
lateralmente a cervical para o lado contrario do ombro que estd deprimido, levando lentamente até o
limite do movimento. Retornar a posi¢do inicial. Esse exercicio deve ser realizado para ambos 0s
lados. Dependendo da intensidade desejada, pode-se usar uma leve depressdo com a médo no sentido
do movimento;

Segurar com uma das maos nas costas 0 braco contrario, tracionando-o para baixo, de modo que o
ombro fique deprimido. Flexionar lateralmente a cervical para o lado contrario do ombro que esta
deprimido, levando lentamente até o limite do movimento. Retornar a posicéo inicial. Esse exercicio
deve ser realizado para ambos os lados.

QUADRIL E COLUNA

Méos apoiadas na cintura e joga o tronco para frente e para tras, fazendo a rotacdo do quadril;

Méo estendida acima da cabeca e curvar o corpo na dire¢do oposta até sentir alongar lateralmente a
coluna (manter por 3 segundos) e fazer para o outro lado, o outro braco é posicionado na cintura
como forma de ajudar a manter a postura, 5 vezes para cada lado.

Pernas mais separadas que a largura dos ombros, projeta o tronco para frente, curvando primeiro a
cervical e depois o restante da coluna, realizando movimentos do tronco continuamente em direcédo de
ambos o0s pés, 5 vezes para cada lado.

Em duplas, um de frente para o outro e com ambas as maos seguradas, afasta as pernas para tras
enquanto projeta o tronco para baixo, cabeca entre os bragos por 15 segundos. Manter a coluna o mais
reta possivel.

ADUTORES DO QUADRIL

Pés afastados e voltados para a frente, joelhos estendidos. Flexionar um dos joelhos, deslocando o
centro de gravidade do corpo para o lado, mantendo o outro joelho estendido por 15 segundos. Em
seguida, trocar o lado a ser alongado.

Pé direito a frente do corpo com o joelho semiflexionado e médos sobre a coxa, enquanto a perna
esquerda € mantida estendida atras por 15 segundos. Em seguida, trocar o lado a ser alongado.

MASSAGEM

Em duplas, fazer movimentos circulares com a bolinha na méo sobre as costas da outra pessoa. E
possivel realizar essa massagem individualmente, colocando a bolinha nas costas e pressionando na
parede, e movimentar o corpo de forma que as regides sejam percorridas pela bolinha.

Ainda em duplas, utilizando um massageador elétrico, realizar massagem na outra pessoa. Perguntar
quais as regides que a pessoa sente mais tensdes e/ou incbmodos para

3. Atividade Avaliativa:

O que acharam dos exercicios e do momento da massagem?
Alguma sugestao?

Recursos necessarios para o0 desenvolvimento desta aula: Bolas de ténis.
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PLANO DE AULAG6

Data: 11/11/2022. Horério: 10h as 10h15min. Publico-alvo: Técnicos administrativos.
Professor: Josimar Barbosa dos Santos.

Tema da aula: Alongamento e flexibilidade muscular.

Objetivo: Alongar a musculatura, promover o relaxamento muscular e descontragdo psicofisiologica.
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Metodologia

1. Atividade introdutoéria:

No inicio da aula, o professor pedird que todos formem um grande circulo. Depois, apresentard o que
sera trabalhado na aula (exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular, além de
massagem).

2. Atividade de producéo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, serdo
iniciados os exercicios elencados abaixo.

DINAMICA: MARIONETE

e Desenvolvimento: em duplas, os alunos devem decidir quem ird iniciar a atividade. De frente um
para o0 outro, aquele que for iniciar a atividade devera escolher uma articulacdo do corpo do colega e
apontar. Este imediatamente devera movimenta-la, sem parar o movimento. Ele deve atender as
demais solicitacdes da dupla até que todas as suas articulagdes estejam em movimento, como se fosse
um boneco de marionete, depois troca os papéis. Caso seja possivel, o professor podera utilizar
diferentes musicas como recursos para ditar um ritmo dos movimentos.

e Refinamento e cuidados: o professor devera controlar o tempo da dindmica para ndo cansar a dupla
que esta realizando os movimentos.

PESCOCO E CERVICAL (regiao corporal que acumula bastante tenséo)

e Pés afastados lateralmente na largura dos ombros, realizar movimentos circulatérios com a cabeca, de
forma lenta (para ndo gerar tontura), sendo 4 x para um lado e 4 x para o outro.

e Fazer a flexdo e extensdo do pescogo, de maneira lenta, com movimentos de sim com a cabeca,
sendo 4 x para um lado e 4 x para o0 outro.

e Puxar a cabeca lateralmente com uma das médos e manter por 15 segundos, na sequéncia, faca para o
outro lado do corpo. O queixo nao deve ficar elevado e ndo precisa puxar demais.

OMBROS
e Girar os ombros, 4 vezes para tras e 4 vezes para a frente;
e Elevar os ombros 4 vezes continuamente;

PUNHOS

e Bracos estendidos ao lado do corpo, girar as maos para um lado e depois para o outro 4 vezes.

e Abrir e fechar as méos 4 vezes.

e Alongar a musculatura dos punhos, braco estendido a frente horizontalmente, dedos para cima e
puxa-los em sua direcdo por 15 segundo, na sequéncia, realizar tal procedimento com os dedos
voltados para baixo e repetir com o outro brago.

QUADRIL E COLUNA

e Mado estendida acima da cabeca e curvar o corpo na direcdo oposta até sentir alongar lateralmente a
coluna, o outro brago é posicionado na cintura como forma de ajudar a manter a postura por 15
segundos.

PANTURRILHA

e Pés afastados na largura dos ombros, retirar ambos os calcanhares do ché&o e elevar o corpo 4 vezes. A
musculatura da panturrilha exerce um papel importante no bombeamento sanguineo, considerado o
coragdo periférico.

TORNOZELO
e Flexiona um dos joelhos, retira o calcanhar do chéo e realiza movimentos circulares, 4 vezes para um
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lado e 4 vezes para o outro. Depois repete 0 processo com 0 outro pé.

COXAE PANTURRILHA

e De frente para a parede, apoie as mdos espalmadas na parede, posicione uma das pernas a frente
flexionada enquanto a outra é estendida mais atrds, seguindo o alinhamento diagonal do corpo,
mantendo por 15 segundos.

DINAMICA: PRATIQUE O SORRISO E O ABRACO

e Desenvolvimento: ao toque de uma musica alegre, dispostos no local da aula, solicite a seus alunos
que se desloguem livremente ao ritmo da mausica; em seguida peca que sorriam para cada um dos
colegas de trabalho e os abrace.

e Refinamentos e cuidados: nesta dindmica deixe 0s alunos criarem suas proprias estratégias para
encontrar seu colega de trabalho; vocé podera ser surpreendido com o resultado.

MASSAGEM

e Em duplas, fazer movimentos circulares com a bolinha na mao sobre as costas da outra pessoa. E
possivel realizar essa massagem individualmente, colocando a bolinha nas costas e pressionando na
parede, e movimentar o corpo de forma que as regides sejam percorridas pela bolinha.

e Ainda em duplas, utilizando um massageador elétrico, realizar massagem na outra pessoa. Perguntar
quais as regides que a pessoa sente mais tensées e/ou incobmodos.

3. Atividade Avaliativa:
O que acharam dos exercicios e do momento da massagem?
Alguma sugestao?

Recursos necessarios para o desenvolvimento desta aula: Bolas de ténis.
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PROFEPT ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL PARA OS SERVIDORES
s DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS — CAMPUS CORURIPE

PLANO DE AULA7Y
Data: 17/11/2022. Horario: 10h as 10h15min. Publico-alvo: Técnicos administrativos.

Professor: Josimar Barbosa dos Santos.
Tema da aula: Exercitando os aspectos fisicos e psicolégicos.
Obijetivo: Promover a diminuicéo do estresse psicofisioldgico e estimular a integracdo dos profissionais.

Metodologia

1. Atividade introdutoéria:

No inicio da aula, o professor pedira que todos formem um grande circulo. Depois, apresentard o que
sera trabalhado na aula (exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular, além de
massagem).

2. Atividade de producéo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, serdo
iniciados os exercicios elencados abaixo.

DINAMICA: GENIUS DA LABORAL

e Desenvolvimento: em duplas, o professor devera pedir para cada dupla escolher quem é o nimero 1
e quem é o nimero 2. Para variar e descontrair, o professor informa que nesta dinamica quem comeca
€ 0 numero 2.
A dupla fica disposta com um integrante de frente um para o outro. O nimero 2 devera realizar trés
movimentos da ginastica laboral, o nimero 1 devera reproduzir imediatamente 0s movimentos e
incluir mais um movimento; logo em seguida o0 numero 2 deverd realizar os seus trés movimentos, 0
movimento do seu par, e acrescentar mais movimento, e assim sucessivamente. Se alguém errar a
atividade comega novamente. A brincadeira acaba quando termina o tempo. Se houver tempo, o
professor pode sugerir a troca de duplas apds certo periodo de atividade.

e Objetivos: descontracdo, memoria, atencao, integracéo e criatividade.

PESCOCO E CERVICAL
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Em pé, em médio afastamento lateral de MMI|I, entrelacar os dedos e apoid-los na regido occipital.
Direcionar os cotovelos para tras e olhar para cima; hiper estender a coluna cervical sem pressionar
sua parte posterior. Manter a posic¢ao por 15 segundos, diminuir a tracdo da coluna cervical e realizar
0 movimento novamente por mais 15 segundos. Coordenar os movimentos e a respiracdo para
aumento do relaxamento fisico e mental.

Em pé, em médio afastamento lateral de MMII, com os dedos entrelacados e os cotovelos abduzidos,
apoiar os polegares na regido occipital para intensificar a tracdo e o alongamento. Realizar flexao
cervical.

CINTURA ESCAPULAR

Em pé, em médio afastamento lateral de MMII, ombros abduzidos a 90°, cotovelos e punhos
estendidos. Inspirar e direcionar os bragos para tras; expirar e aduzir os bracos, cruzando-os a frente
do tronco. Simultaneamente, flexionar e relaxar a cervical.

OMBROS

Flexionar o ombro em 180° com os dedos das maos entrelacados e os cotovelos estendidos.
Movimentar os membros superiores em direcao ao teto (espreguicar-se a0 maximo). Manter a posi¢édo
alongada méaxima durante 15 segundos.

Flexionar o ombro a 90° e entrelacar os dedos das maos atrds do corpo. Movimentar os membros
superiores em direcdo a frente (espreguicar-se ao maximo). Manter a posicdo alongada maxima
durante 15 segundos.

TRONCO

Em pé, em médio afastamento lateral de MMII, joelhos relaxados, abdémen contraido e bragos
estendidos na lateral do tronco. Realizar rotagdo do tronco de forma lenta de um lado para outro. O
movimento de ser dinamico.

Buscar apoio para as costas em uma parede, com pequeno afastamento lateral de MMII. Posicionar 0s
bracos ao longo do corpo e alinhar a coluna. Realizar flex&o de quadril e entrelagar as maos embaixo
da coxa, uma de cada vez.

COLUNA LOMBAR

Sentado, colocar a mao direita na nuca. O membro superior esquerdo ficard com o cotovelo
flexionado e o antebraco apoiado sobre a coxa esquerda. Executar uma flexao lateral do tronco para a
esquerda. O peso do térax do aluno fica apoiado pelo membro superior esquerdo. Dessa forma,
alonga-se a regido lateral direita ao permanecer na posicdo alongada maxima durante 15 segundos.
Depois de realizar o alongamento, flexiona lateralmente o tronco para a direita, alongando o outro
lado.

Sentado, flexionar o tronco a frente, encostar o queixo no térax, flexionar os cotovelos e apoiar 0s
antebracos sobre a coxa. Manter a posicdo durante 15 segundos. Esse exercicio alonga a regido
lombar, pois a flexdo de tronco é sustentada pelo apoio dos cotovelos na regido anterior da coxa, e 0
alongamento pode ser intensificado por meio da contracdo da musculatura abdominal.

JOELHO E PANTURRILHA

Em pé, em pequeno afastamento lateral, com os bragos apoiados na parede, realizar a flexdo plantar,
retirando os calcanhares do ch&o, encostd-los no chdo e erguer a parte da frente dos pés
continuamente.

Em pé, em afastamento antero posterior, posicionar a perna esquerda a frente do corpo, com o joelho
flexionado e o pé totalmente apoiado no chdo. A perna direita deve ser colocada para trds, com o
dorso do pé apoiado no chdo. Apoiar as maos em uma parede ou realizar o exercicio em dupla, para
favorecer o equilibrio e para executar corretamente 0 movimento.
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MASSAGEM

e Pedir para os trabalhadores realizarem uma massagem no prdprio corpo. Devem utilizar as palmas
das méos, abertas ou em formato de concha, alternadamente, para massagear o rosto, pescoco, torax,
enfim, toda a parte anterior do corpo até chegar nos pés. Em seguida, retornar pela parte posterior do
corpo, da panturrilha até a cabeca — comecar devagar e depois acelerar o contato das mdos no corpo
(maior velocidade).

e Em duplas, de pé, um dos companheiros fica de costas para o outro. O colega atras devera realizar
movimentos alternados e rapidos com a parte lateral das maos (karaté), pelas costas e bragos.

e Em duplas, utilizando um massageador elétrico, realizar massagem na outra pessoa. Perguntar quais
as regides que a pessoa sente mais tensdes e/ou incomodos.

3. Atividade Avaliativa:
O que acharam dos exercicios e do momento da massagem?
Alguma sugestao?

Recursos necessarios para o desenvolvimento desta aula: Massageadores elétricos.
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essag Projeto de Mestrado:
;.'._- QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO DE PROFISSIONAIS NO AMBIENTE
o ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL PARA OS SERVIDORES
PROFEPT DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS — CAMPUS CORURIPE
PLANO DE AULA 8
Data: 18/11/2022. Horario: 10h as 10h15min. Publico-alvo: Técnicos administrativos.

Professor: Josimar Barbosa dos Santos.
Tema da aula: Exercicios de alongamento muscular e respiratorios.

Objetivo: Exercitar os grupamentos musculares mais exigidos durante a execucdo das tarefas concomitante
ao trabalho de respiracdo mais consciente, bem como desenvolver a confianca entre os profissionais.

Metodologia

1. Atividade introdutoria:

No inicio da aula, o professor pedira que todos formem um grande circulo. Depois, apresentara o que
sera trabalhado na aula (exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular, além de
massagem).

2. Atividade de producéo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, serdo
iniciados os exercicios elencados abaixo.

DINAMICA: JOGO DA VELHA DA LABORAL

e Objetivos: descontracdo, integracdo, criatividade e desenvolvimento estratégico.

e Desenvolvimento: o ndmero minimo de participantes para o jogo deve ser de 5 alunos; caso
necessario, monte equipes, aproveite para convidar aqueles que ndo atuam nas aulas para colaborar e
participar nesta atividade. Caso tenha numero superior, todos poderdo participar fazendo sua
colaboracdo com as estratégias de jogo. As duas equipes devem ficar dispostas ao lado do jogo; cada
equipe devera escolher um movimento da laboral que simbolize seu simbolo substituindo o “X” e o
“0”. A cada jogada um integrante da equipe deve assumir uma lacuna que estiver vazia. Ganha a
equipe que fizer uma linha primeiro. As regras sdo as mesmas do jogo da velha.

e Refinamento e cuidados: as faixas devem ser grandes e grossas para que 0s jogadores consigam
visualizar o tabuleiro no chdo. Serdo 4 faixas por tabuleiro; caso haja um ndmero grande de
participantes, pode-se fazer dois ou mais tabuleiros.

CERVICAL

e Fazer a rotacdo da cabeca para a direita e depois para a esquerda, de forma lenta, sem parar (10
vezes).

e Rotacionar a regido cervical para a esquerda, tentar encostar o queixo no ombro esquerdo e manter a
posicdo de rotacdo méaxima durante 15 segundos. Inverter 0 movimento, realizar a rotacdo para a
direita e manter a posicdo durante 15 segundos.

e FElevar os bragos para a frente (flexdo de 90°), com os cotovelos estendidos, os dedos das mé&os
entrelacados e a cabeca flexionada a frente (15 segundos).

EXERCICIOS RESPIRATORIOS
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CINTURA ESCAPULAR

e Em pé, em médio afastamento lateral de MMII, ombros abduzidos a 90° cotovelos e punhos
estendidos. Inspirar e direcionar 0s bragos para tras; expirar e aduzir os bracos, cruzando-os a frente
do tronco. Simultaneamente, flexionar e relaxar a cervical.

FLEXAO ALTERNADA DE QUADRIL, JOELHO E COTOVELO

e De pe, pernas afastadas e mados na cintura. Flexione e aduza um ombro na altura do peitoral
associando com rotacdo de tronco; repita 0 movimento para o outro lado. Exercicio estatico e/ou
dinamico.

e De pé, flexione o quadril e o joelho direito e simultaneamente flexione 0 ombro e o cotovelo
esquerdo, levando-o em direcéo ao joelho direito. Exercicio dindmico.

e De pé, pernas unidas, mdo na cintura. Dé um passo a frente flexionando o quadril e o joelho da perna
da frente; retorne a posicéo inicial. Exercicio dinamico.

FLEXAO DO TRONCO COM ROTACAO

e De pé, afaste as pernas lateralmente. Abduza os ombros e flexione os cotovelos colocando as maos na
nuca, faca flexdo do tronco até a 90° associado a uma rotacdo. Retorne a posicao inicial e realize o
movimento para o outro lado. Exercicio estatico ou dindmico.

RESPIRACAO

e Suspiro de alivio — Inspirar o ar pelo nariz e realizar uma expiracdo prolongada pela boca, como um
suspiro.

e Pneu furado — Inspirar o ar pelo nariz e expirar pela boca imitando um pneu furado (freio labial).

e Respiracdo diafragmatica — Em pé, o trabalhador coloca as duas mdos no abdome. Os pés ficardo
afastados na largura dos ombros e joelhos flexionados. Inspirar pelo nariz, levar o ar para a regido
abdominal, realizando a respiracdo diafragmatica. Em seguida, realizar a expiracdo pela boca e o
esvaziamento de ar do abdome. Repetir o exercicio 10 vezes.

MASSAGEM

e Em duplas, de pé, um dos companheiros fica de costas para o outro. O colega atras devera realizar
movimentos de pressao e relaxamento com as maos na regido do trapézio e ombros.

e Ainda em duplas, utilizando um massageador elétrico, realizar massagem na outra pessoa. Perguntar
quais as regides que a pessoa sente mais tensées e/ou incobmodos.

3. Atividade Avaliativa:
O que acharam dos exercicios e do momento da massagem?
Alguma sugestdo?

Recursos necessarios para o desenvolvimento desta aula: Bolas de ténis.

Referéncias
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LEMOS, A. S. Voleibol escolar. - Rio de Janeiro: Sprint, 2004.

LIMA, V. Ginastica laboral: atividade fisica no ambiente de trabalho. 42 ed. Sdo Paulo: Phorte, 2019a.
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Projeto de Mestrado:
QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO DE PROFISSIONAIS NO AMBIENTE
PROFEPT ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL PARA OS SERVIDORES
oo i DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS — CAMPUS CORURIPE

PLANO DE AULA9

Data: 22/11/2022. Horario: 10h as 10h15min. Publico-alvo: Técnicos administrativos.
Professor: Josimar Barbosa dos Santos.

Tema da aula: Exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular.

Objetivo: Compensar os grupamentos musculares mais exigidos durante a execucdo das tarefas, bem como
desenvolver a confiancga entre os colegas de trabalho.

Metodologia

1. Atividade introdutoria:

No inicio da aula, o professor pedira que todos formem um grande circulo. Depois, apresentara o que
sera trabalhado na aula (exercicios de soltura, alongamento e flexibilidade muscular, além de
massagem).

2. Atividade de producéo de conhecimento:
Neste segundo momento da aula, dispostos na sala a uma distancia de um metro entre eles, serdo
iniciados os exercicios elencados abaixo.
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DINAMICA: O QUE MUDOU?

Desenvolvimento: participantes divididos em dois grupos. O grupo 1 devera rapidamente decidir que
posicionamentos da ginastica laboral cada integrante deverd executar. Esta combinagdo deve ser
secreta. Quando eles decidirem, o grupo 2 devera virar de costas até que o grupo 1 se posicione com
as posicgoes escolhidas. Ao sinal do professor o grupo 2 deve virar-se e rapidamente tentar memorizar
0 posicionamento de cada um do grupo 1. Apos alguns segundos a formacéo deve ser desfeita e o
grupo 2 deve tentar colocar cada integrante do grupo 1 na posicéo por eles escolhida.

Refinamento e cuidados: o professor deve estimular o grupo para que decida por posicOes
diferenciadas da laboral; assim o grupo tera que se esforcar para conseguir descobrir e colocar cada
integrante do grupo na posicao certa.

CINTURA ESCAPULAR

Em duplas, frente a frente, ambos os envolvidos devem realizar afastamento antero posterior. O aluno
A deve apoiar as maos na regido da crista iliaca; o aluno B deve apoiar as maos nos cotovelos de A,
tracionando os bracos do colega para a frente, realizando a adugéo dos bragos do aluno A.

Em duplas, lado a lado, em médio afastamento lateral de MMII, abduzir os bragos, realizando a
flexdo do tronco.

OMBROS

Em pé, em médio afastamento lateral de MMII, abduzir os ombros a 180° e flexionar os cotovelos. As
mdos devem segurar os antebracgos. Realizar retracdo das escapulas por 15 segundos, relaxar e repetir
0 movimento.

Em pé, em médio afastamento lateral de MMII, abducéo dos ombros com flex&o do cotovelo direito e
méo direita apoiada no antebraco esquerdo. Realizar tracdo do antebraco esquerdo para cima e para a
direita.

ANTEBRACO

Em pé, em médio afastamento lateral de MMI|I, flexionar o brago direito a 180° e posicionar o brago
esquerdo ao longo do corpo. Realizar tracdo, direcionando os dois bracos para tras, com os punhos
estendidos.

Em pé, em médio afastamento lateral de MMII, flexionar os ombros a 90°, com o punho esquerdo em
extensdo. Apoiar a mao esquerda na palma da méo direita e tracionar os dedos para tras.

Em pé, em médio afastamento lateral de MMI|, flexionar os ombros a 90°, com o punho esquerdo em
extensdo. Apoiar a mao esquerda no dorso da méo direita e tracionar os dedos para tras.

Em pé, em médio afastamento lateral de MMII, flexionar os ombros a 90° dedos entrelacados.
Realizar flexdo do tronco simultaneamente a prostracdo dos ombros.

COLUNAE LOMBAR

Em pé, em afastamento antero posterior, com joelhos semiflexionados, realizar flexdo a 90° do ombro
direito e hiperextensdo do ombro esquerdo, simultaneamente a flexdo do tronco. Tracionar os bracos
em direcOes opostas.

Em duplas, aluno A em médio afastamento lateral de MMII, com os joelhos semiflexionados,
flexionando o tronco a frente, apoiando as duas méos no antebraco do aluno B. Manter toda a coluna
alinhada, inclusive a coluna cervical.

Variacdo — O aluno A, no mesmo posicionamento do exercicio anterior, deve apoiar somente uma das
mé&os no aluno B, e, em seguida, a outra. Importante: orientar os participantes sobre a contragdo do
abdome e sobre o0 alongamento da parte anterior do tronco. Ao finalizar o exercicio, relaxar o tronco e
retornar lentamente.

Em pé, em médio afastamento lateral de MMII, com joelhos em semiflex&o. Realizar a flexdo do
tronco, aproximando o queixo do esterno. Apoiar as maos atras dos joelhos e realizar a tragdo da
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coluna, mantendo o abdome contraido.

MASSAGEM

e Massagem palmar - Massageie a palma da m&o com o polegar. Exercicio dinamico.

e Ainda em duplas, utilizando um massageador elétrico, realizar massagem na outra pessoa. Perguntar
quais as regides que a pessoa sente mais tensées e/ou incobmodos.

3. Atividade Avaliativa:
O que acharam dos exercicios e do momento da massagem?
Alguma sugestao?

Recursos necessarios para o desenvolvimento desta aula: Bolas de ténis.
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Anexo A — Questionéario internacional de atividade fisica — verséo curta
(MATSUDO, 2001)

Nome:

Cargo: Técnico administrativo ( ) Docente ( ) Carga horaria semanal:
Coordenacao/setor: Data: [ I[dade em anos:
Género: Feminino ( ) Masculino ( ) Outro qual? : Prefiro ndo dizer( )

NoOs estamos interessados em saber que tipos de atividade fisica vocé faz em seu dia a dia
e a duracdo de cada um deles. As perguntas estdo relacionadas ao tempo que vocé gastou
fazendo atividade fisica na ULTIMA semana. As perguntas incluem as atividades que
vocé faz no trabalho, para ir de um lugar a outro, por lazer, por esporte, por exercicio ou
como parte das suas atividades em casa ou no jardim. Suas respostas sdo MUITO
importantes. Por favor, responda cada questdo mesmo que considere que ndo seja ativo.
Obrigado pela sua participacao!

Para responder as questfes lembre-se que:
Atividades fisicas MODERADAS sao aquelas
que precisam de algum esforco fisico e que fazem respirar UM POUCO mais forte que o

normal.
Atividades fisicas VIGOROSAS séo aquelas

gue precisam de um grande esforco fisico e que fazem respirar MUITO mais

Para responder as perguntas, dispostas a seguir, pense somente nas atividades que vocé realiza
por pelo menos 10 minutos continuos de cada vez.

la Em quantos dias da ultima semana vocé CAMINHOU por pelo menos 10 minutos
continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um lugar para outro,
por lazer, por prazer ou como forma de exercicio?

dias___por SEMANA () Nenhum

1b Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto tempo no total
vocé gastou caminhando por dia?

horas: Minutos:

2a. Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por pelo
menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta, nadar, dancar, fazer
ginastica aerobica leve, jogar volei recreativo, carregar pesos leves, fazer servicos domésticos
em casa, no quintal ou no jardim, como varrer, aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer
atividade que fez aumentar moderadamente
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sua respiragdo  e/ou batimentos do coracio (POR FAVOR NAO INCLUA
CAMINHADA)
dias por SEMANA () Nenhum

2b. Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo menos 10 minutos
continuos, quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?

horas: Minutos:

3a Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por pelo
menos 10 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica aerdbica, jogar
futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer servicos domésticos pesados em
casa, no quintal ou no jardim, carregar pesos elevados ou qualquer atividade que fez aumentar
MUITO sua respiracdo e/ou batimentos do coragéo.

dias___por SEMANA () Nenhum

3b Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 10 minutos continuos
quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades por dia?

horas: Minutos:

Estas Gltimas questbes sdo sobre o comportamento sedentario, que diz respeito ao tempo que
vocé permanece sentado ou deitado ao longo do dia, no trabalho, na escola ou faculdade, em
casa e durante seu tempo livre. Isto inclui o tempo sentado estudando, sentado enquanto
descansa, fazendo licdo de casa, visitando um amigo, lendo, sentado ou deitado assistindo TV.
Né&o inclua o tempo gasto sentado durante o transporte em 6énibus, trem, metrd ou carro.

4a. Quanto tempo no total vocé gasta sentado(a) ou deitado(a) durante um dia de
semana?

horas:__Minutos:
4b. Quanto tempo no total vocé gasta sentado(a) ou deitado(a) durante um dia de final

de semana?
horas: _Minutos:
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Anexo B — Questionério de desconforto/dor corporal adaptado (BALBI, 2012)

Nome:

Cargo: Técnico administrativo ( ) Docente ( ) Carga horaria semanal:
Coordenacao/setor: Data: [ Idade em anos:
Género: Feminino ( ) Masculino ( ) Outro qual? : Prefiro ndo dizer( )

Utilize a escala a seguir como referéncia para indicar a ocorréncia ou ndo, durante a ultima
semana de trabalho, de dor e desconforto nas diversas regides do seu corpo, que séo
mostradas no mapa corporal abaixo.

Assinale a numeracgéo que corresponde a intensidade do desconforto/dor.

Escala progressiva da intensidade de desconforto/dor corporal
1 2 3 4 5
Nenhum Algum Moderado Bastante Extremo
Desconforto/dor desconforto/dor desconforto/dor desconforto/dor desconforto/dor
28 - CABECA
1 | 2 | 3 | 4 | 5
1-REGIAO 2 — COSTAS
0-PESCOCO CERVICAL SUPERIOR
1]2]3|4]5]1|2[3[4|5[1][2]3]|4]5
, 4 - COSTAS
3— COSTAS MEDIA INFERIOR 5 - BACIA
1234512 |3|4]5[1][2]3]4]5
LADO LADO
ESQUERDO DIREITO
& - OMBRO 7= OMBRO
dHERE 1[2]3]4]5s
& = BRAGD 8 - BRAGO
1[2]2]2]5 1]2]3]4]5
10 = COTOWELD 11 -COTOVELD
dEEDE 1]2]3]4]5
12 = ANTEBRACO 13 = ANTEBRALQ
1]2]3]«]5 1[2]3]4]5
14 — PUNHO 15 = PUNHO
AR B [12]3]4]5]
16 = MAD 17 - MAO
1/2]3]4]5 1]2[a]4a]s
18 = COXA 18 — COXA
dHEIRE 1]2[3f4]5s
20 = JOELHO 21 - JOELHO
1]2]3]4]s 1]2]3]a]s5s
22 - FEENA 23 - PERMNA
1]2[af4]5s 1]2[3]4]5
24 - TORNOZELD 25 —-TORNOZELD
1]2]3]a]s 12345
2% - PC 27 - PE
12345 1]2]a]4]5s
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Anexo C - Questionario de avaliacao do produto educacional
Instrumento adaptado de Silva (2020)
PARTE 1: Identificacao

Nome:
Cargo: Técnico administrativo ( ) Docente ( ) Carga horaria semanal:
Data:_ [/ [/ Idade em anos:

Género: Feminino ( ) Masculino ( ) Outro (qual?)

Prefiro néo dizer ( )

INSTRUCOES E AVALIACAO

As respostas aos itens de avaliagdo do produto educacional foram configuradas de acordo

com o padrdo da escala de Likert, isto é, 0 = inadequado, 1 = parcialmente adequado, 2 =

adequado e 3 = totalmente adequado.

As possiveis sugestdes podem ser

observacdes de cada tépico.

inseridas no espaco dedicado as

TOPICO ‘ INADEQUADO ‘ PEAfgég"U'\f\%’\g ‘ ADEQUADO ‘ TE;Q&B"EQBE
1. Conteddo:
1.1 O objetivo principal é evidente 0 1 2 3
1.2 Aborda informacdes relacionadas a aplicacdo 0 1 2 3
da ginastica laboral em
profissionais da educacdo
1.3 A proposta do material dialoga com o
objetivo principal e permite que o leitor 0 1 2 3
compreenda as  informagbes da
aplicacéo da ginastica laboral
Observacdes relativas aos contetidos:
ToPICO [ wavEquabo | ARSRUNENTT T aoequavo | ToruenTe
2. Linguagem:
2.1 O nivel de leitura exigido é adequado para 0 1 2 3
a compreensao do publico-alvo
2.2 A linguagem utilizada no projeto
facilita 0 entendimento das informagdes 0 1 2 3
sobre a aplicagdo da ginastica laboral
2.3 As informagBes sdo repassadas de maneira
clara 0 1 2 3
2.4 O vocabuldrio é adequado ao
pliblico-alvo 0 1 2 3
2.5 O aprendizado sobre a aplicacéo da
ginastica  laboral é facilitado  pela 0 1 2 3
linguagem utilizada
Observacdes relativas a linguagem:
TOPICO INADEQUADO PEAESQ-U&ED’\(‘)T ADEQUADO TSS&'}SEQEE
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3. llustragdes graficas:

3.1 A capa atrai a atencdo do leitor e dialoga
com o objetivo do material

3.2 As ilustragdes permitem que o leitor
compreenda 0s assuntos principais da aplicacéo
da ginéstica laboral

3.3 As ilustragBes sdo relevantes e
dialogam com as informagdes
apresentadas

Observagoes relativas as ilustragdes graficas:

TOPICO

‘ INADEQUADO

PARCIALMENT
E ADEQUADO

‘ ADEQUADO

TOTALMENTE
ADEQUADO

4. Apresentagao:

4.1 Os assuntos estdo organizados de
forma adequada e ldgica

0

1

2

3

4.2 O tamanho e o tipo de fonte do texto
possibilitam a leitura agradavel do
material

0

1

2

3

Observagdes relativas a apresentacéo:

TOPICO

‘ INADEQUADO

PARCIALMENT
E ADEQUADO

‘ ADEQUADO

TOTALMENTE
ADEQUADO

5. Estimulagao/Motivacgéao:

5.1 Ainteragdo do texto com as figuras possibilita
que o leitor desenvolva

conhecimentos sobre a aplicagdo da ginastica
laboral

5.2 Os conhecimentos e padrbes de
comportamento que  respeitem 0s
principios da aplicagdo da ginastica
laboral sdo bem detalhados

5.3 O leitor ¢ motivado a aprender por acreditar
que os conhecimentos e

comportamentos apresentados séo
relevantes

Observacdes relativas a estimulagdo/motivagao:

TOPICO

‘ INADEQUADO

PARCIALMENT
E ADEQUADO

‘ ADEQUADO

TOTALMENTE
ADEQUADO

6. Adequacao sociocultural:

6.1 O material é adequado a linguagem, ao
contexto sociocultural e profissional,
bem como & experiéncia do publico-alvo

0

2

3

6.2 O material apresenta imagens e
contetidos adequados ao  contexto
sociocultural do pablico-alvo

Observagdes relativas aos contedidos:




Anexo C — Parecer consubstanciado do CEP

UNIVERSIDADE FEDERAL DE
ALAGOAS

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: ANALISE DO NIVEL DA PRATICA DE ATIVIDADE FISICA. DO COMPORTAMENTO
SEDENTARIO E DA SENSACAO DE DESCONFORTO E DORES CORPORAIS DOS
PROFISSIONAIS NO AMBIENTE ESCOLAR: OFICINAS DE GINASTICA LABORAL
PARA OS SERVIDORES DO INSTITUTO FEDERAL DE ALAGOAS ; CAMPUS

CORURIPE
Pesquisador: JOSIMAR BARBOSA DOS SANTOS
Area Tematica:
Versao: 2

CAAE: 52487221.3.0000 5013
Instituigao Proponente: INSTITUTO FEDERAL DE EDUCACAO. CIENCIA E TECNOLOGIA DE ALAGOAS
Patrocinador Principal: Financiamento Propno

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 5172960

Apresentacao do Projeto:

Esta pesquisa abordara a ginastica laboral como pratica de exercicios fisicos no ambiente ce trabalho, e
seus beneficios ne prevencado de doengas ocupacionais € promogdo de um maior bem-estar fisico e
emociona: do trabalhador. O trataiho objetiva desenvolver oficinas para a vivéncia da gindstca faboral com

os servidores (professores e técnicos administrativos) do Institulo Federal de Alagoas - Campus Coruripe,

com vistas a melhorar a qualidade de vida no trabalho neste ambiente escolar. Metodologicamente, este
estudo é de natureza qual-quantitativa e seu desenvalvimento se dard por meio da pesquisa-agao, no qual
os participantes ser3o agentes atives das decisdes a serem tomadas. A amestra serd composta por 58
servidores do Ifal - campus Coruripe, dos quais 22 técnicos administrativos & 37 docentes. A coleta de
dados ocorrera por guestionarios, que serao aplicados virtuaimente. O tratamento dos dados sera feito por
meio de analise estatisbca descritiva e inferencial. com a ulilizacdo da ferramenta planilha do Excel. Espera-
se que, por meio do desenvolvimenta de oficinas para a vivéncia da ginastica laboral, promovam se
melhorias nas condicdes de trabalho dos servidores ne ambiente escolar,

Objetivo da Pesquisa:
Os autores declaram os seguintes objetivos:

Enderego.  Av. Longducinal UFAL 1, n"1444 térred do predo 00 Cenlre de Mteresse Comundano (CIC) anre o SINTUFAL
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Objetivo Primaric: Desenvolver oficinas para a vivéncia da gindstica laboral com os servidores (professores
€ técnicos administrativos) do Instituto Federal de Alagoas - Campus Coruripe, com vistas a melhorar a
qualidade de vida no trabalho neste ambiente escolar.

Objetivos Secundanos:
- Desenvolver oficinas para a vivéncia da ginastica laboral com os servidores (professcres e técnicos

administrativos) do Instituto Federal de Alagoas - Campus Coruripe, com vistas a melhorar a qualidade de
vida no lrabalho neste ambiente escolar.

Avaliagdo dos Riscos e Beneficlos:
Os pesquisadores declaram 0s seguintes riscos e beneficios relacicnados coma pesquisa:

Riscos: As respostas, aos quastionanos propostos e a participacdo nas oficinas de ginastica laboral,
poderdo implicar os seguintes nscos: inibigdo ou constrangimento diante das informagdes prestadas:

interferéncia na vida e na rotina; timidez ao interagir com o pesquisador, ao praticar exercicios fisicos com
os demais pesquisados e ter o registro dessas praticas em foios e/ou videos; e quebra de sigilo.Para
minimizar os riscos destacados e outros que possam surgir, por meio do Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE), serdo prestados os esclarecimentos necessarios sobre todas as etapas e objetivos do
estudo, bem como sobre os riscos da sua realizag3o e formas de minimizd-los. Neste sentido, ac longe da
consecucao desta pesquisa, serdo tomadas as medidas e cautelas descritas nos proximos paragrafos. Se o
entrevistado, ao longo da pesquisa, sentir-se desconfortavel ou constrangido de algum modo, podera a
qualquer mamento Interromper imediatamente sua parlicipagdo, sem necessidade de justificativa ou
penalizag8o, A disponibilizagdio dos questionarios. mediante tecnologia digital, permite que sejam
respondidos no horario que o participante julgar mais convenlente, de modo a minimizar a nterferéncia na
rotina didria dele. Com essa mesma pretensic, a execugdo das oficinas acontecera em horario de trabalho
mais oportuno para os servidores, em acordo com os seus respectivos chefes & em local reservado e
apropriado para a pratica da ginastica laboral Ademals, caso ocorra quebra do sigilo da pesquisa ha
possibilidade de desligamento ao longo do processo. Também serdio asseguradas a confidencialidade, a
privacidade. a prote¢8o da imagem e a nlc estigmatizagdc, de modo que garanta a ndo utilizagio das
informacbes em prejulzo das pessoas e/ou das comunidades. Os dados obtidos na pesquisa serdo
utilizades exclusivamente para fins de divuigagao cientifica sem identificaglc deos envolvidos, contante que
garantida a auterizacdo prévia deles por meio da
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assinatura do TCLE Os procedimentos de execugdo deste estudo podem, em atendimento as atuals
medidas preventivas decorrentes da pandemia da Covid-19, ser feitos de forma remota. Pois, a aplicagdo
dos questiondrios e o desenvolvimento das oficinas com os participantes poderio ocorrer virtualmente.

Beneficios: Diretamente, este estudo pretende propiciar a promocao da salide e a prevencgdo de doengas
ccupadionais aos servidores (docentes e técnicos adminsstrativos), a parlir de intervengdes com a Gindslica
Laboral, de forma que promova uma autonomia desses sujeitos para pratica-la e, consequentemente, caca
um melhore sua qualidade de vida no trabalno. Para tanto, a partir dos ansefos dos participantes relativos as
suas condigbes de salde e trabalhistas, em especial os atrelados ao nivel de pratica de atividade fisica e
possiveis dores ou desconfortos corporals, serdo desenvolvidas oficinas de Ginastica Laboral, com a devida

apresentacao dessa pratica por meto de seu contexto historico, conceituagio, classificagdo, beneficios,

relagdo com a melhora postural dos praticantes, e, principalmente 0s exercicios mais apropriades aos
participantes, segundo suas capacidades corpdreas, Esta pesquisa contribuird com o avanco cientifico
sobre a ginastica laboral & formas adequadas para desanvolvé-la com os profissionais no ambiente escolar.
Ademals. podera corroborar a adogde de um estilo de vida mais ative e sauddvel pelos participantes.

Comentérios e Consideragdes sobre a Pesquisa:

O estudo busca desenvolver oficinas para a vivéncia da ginastica laboral com os servidores (professores e
técnicos administrativos) do Instituto Federal de Alagoas - Campus Coruripe, com vistas a melhorar a
qualidade de vida no trabalho neste ambiente escolar

Consideragoes sobre os Termos de apresentagao obrigatoria:
Os pesquisadores submeteram os seguintes documentos para apreciagio do CEP;

- Cronograma;

- INFORMAGOES_BASICAS_DO_PROJETO_1829510.pdf;
- Folha de Rosto;

- Projeto Detalhado,

- TCLE Servidores,

- Orgamento,

- Declarago de destinaco dos materias;

- Autorizagdo para a pesquisa,
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- Termo de responsabllidade & compromisso dos pesquisadores;.

Recomendacoes:

Lembramos que as recomendagles realizadas pela relatoria n8o #&m a obrigatoriedade de serem acatadas.

Tém, dentro da dimensdo educativa do Sistema CEP/Conep, o objetivo de contribulr com os pesquisacores
€ a Instituiclo ne que se referem a acdequagdo eou melhora de algum aspecto do trabalhe cientifico.

Com relacao aos critérios de inclusio e exclusdo, lembramos aos prezados pesquisadores que so podem
ser excluldos de uma amostra, as pessoas que atenderam a todos os critérios de inclusdo. Como os
servidores afastados nd3c podem ser participantes da amostra. 0s mesmos ndo podem ser excluldos,

Conclusoes ou Pendéncias e Lista de Inadequagoes:
O projets n3o apresenta ébices éticos.

Consideracoes Finais a critério do CEP:

Protocolo Aprovado

Prezado (a) Pesquisador (2), lembre-se que, segunco a Res. CNS 466/12 & sua complementar 510/2016;

O participante da pesquisa tem a liberdade de recusar-se a participar ou de retirar seu consentimento em
qualquer fase da pesquisa, sem penalizagdo alguma e sem prejuizo ac seu cuidado e deve receber copia do
TCLE, na integra, assinado e rubricado pelo (a) pesquisador (a) e pelo (a) participante, a ndo ser em estudo
com auterizacdo ce declinio;

V., S* deve desenvolver a pesquisa conforme delineada no protocolo aprovado e descontinuar o estudo
somente apds andlise das razdes da descontinuidace por este CEP, exceto quando perceber risco ou dano
ndo previsto ao sujeito participante ou quanco constatar a superioridade de regime oferecido a um dos
grupos da pesquisa que requeiram agao imediata;

O CEP deve ser imediatamente informadao de todos os fatos relevanies que alterem o curso normal do
estudo. E responsabilidade do pesquisader assegurar medidas imediatas adequadas a evento adverso
ocorrido 2 enviar notificacdo a este CEP e, em casos pertinentes, 8 ANVISA,

Eventuais mocificagtes ou emendas ac protocolo devem ser apresentadas ao CEP de forma clara e sucinta,

identificando a parte do protecolo a ser modificada e suas justificativas, Em caso de projetos do Grupo 1 ou Il
apresentados anteriormente 3 ANVISA, o pesquisador ou patrocinador
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deve envid-las também 4 mesma, Junto com o parecer aprovatério do CEP, para serem Juntadas ao

protocole inicial;

Seus relatorios parcials e final devem ser apresentados a este CEP, iniclalmente apés o prazo determinado
no seu cronograma e ao termino do estudo A falta de envio de, pelo menos, o relaténo final da pesquisa
implicara em ndo recebimento de um préximo profocolo de pesquisa de vossa autona.
O cronograma previsto para a pesquisa sera execulado caso o projeto seja APROVADO pelo Sistema
CEP/CONEP, conforme Carta Circular n®, 061/2012/CONEP/CNS/GB/MS (Brasllia-DF, 04 ce maio ce

2012).

Este parecer fol elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arquive Postagem Autor Situacio
Informacoes Basicas PB_IN FORMAWS_BE!CA.S_DO_P 28M11/2021 Aceito
do Projeto ROJETO 1808301 pdf 00.21:49
Outros Carta_resposta.pd? 28/11/2021 |JOSIMAR BARBOSA| Acefto
- 001541 1DOS SANTOS
TCLE / Termos ¢e |[TCLE para_os_servidores_02 pdf 28M12021 |JOSIMAR BARBOSA| Aceito
Assentimento / 00:14:38 |DOS SANTOS
Justificativa de
Projeto Detathado / | Projeto_de_pesquisa_Josimar_02 pdf 28M1/2021 |JOSIMAR BARBOSA| Acetto
Brochura 00:13:41 |DOS SANTOS
o.aago de [Termo_de_autonizacac_para_fealizacao| 01/10/2021 |JOSIMAR BARBOSA| Acelto
Instituicdo e _da_pesquisa pdf 22:2444 |DOS SANTOS
 Infraestoutura . - B
Declaragao de Termo_de_responsabilidade_e_compro | 01/10/2021 |JOSIMAR BARBOSA| Aceito

i m pdf 2215:28 |DOS SANTOS
Orgamento Orcamento_PB.pdf 01/10/2021 |JOSIMAR BARBOSA| Aceito
220011 |DOS SANTOS
Cronograma Cronograma_PB pdf 01110/2021 |JOSIMAR BARBOSA| Acsito
_ 21:58:01 |DOS SANTOS
Foitha de Rosto Folha_de_rosto_projeto_PB pdf 01/10/2021 |JOSIMAR BARBOSA| Aceito
21:56:35 |DOS SANTOS
Situacio do Parecer:
Aprovado
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Balrro: Cidada Unavorsdinin CEP: 57072000
UF: AL Municiplo:  MACLIO
Telefone: (5273294-1041 E-mall:  cepZbutal br

Pogra i & 08

195



UNIVERSIDADE FEDERAL DE
ALAGOAS Qo™

Cortmuagsc do Parecss. 5172900

Necessita Apreciacdo da CONEP:
Nao

MACEIO, 16 de Dezembro de 2021

Assinado por:
CAMILA MARIA BEDER RIBEIRO GIRISH PANJWANI
(Coordenador(a))

Endereco: Ay, Lengducinal UFAL 1, n"1444 Mrreo do prédo do Canto de nteresse Comurdana (CIC) entre o SINTUFAL

Balrro:  Cidado Unyarstnn CEP: 47.0rz400
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