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INTRODUCAO: O presente estudo é caracterizado como um relato de experiéncia no Estagio
Supervisionado Il - Bacharelado em Educacao Fisica durante 4 meses, em um Instituto Tecnoldgico
de Pesquisa priorizando a intervencgdo in loco, pelo académico com a atividade de Ginastica Laboral
(GL).O primeiro registro da pratica da GL foi em 1925, na Pol6nia onde os operarios se exercitavam
com uma pausa adaptada a cada ocupacdo. Surgiu, como ginastica de pausa (GP) para os
operérios, e apos alguns anos a GP foi executada na Holanda e na RuUssia, como uma ginastica
adaptada para a funcao do trabalhador, para cada cargo era implantado exercicios diferenciados,
conforme a necessidade do trabalhador (LIMA, 2004). A Ginastica Laboral é uma pratica corporal
muito utilizada dentro de grandes e pequenas empresas de ramos diferenciados, podendo ser
incluida em momentos distintos da jornada de trabalho dos funcionarios. O Profissional de
Educacao Fisica estuda e elabora o seu plano de aula através da necessidade dos funcionarios do
ambiente laboral a ser trabalhado para uma melhor aplicacdo da Ginastica para esse grupo. As
articulagdes e musculos requisitados durante todo o dia serdo estimulados de forma preparatoria,
compensatoéria ou de pausa, aumentando o fluxo sanguineo e diminuindo os pontos de tenséo e
sobrecarga muscular ocasionados por posturas inadequadas e falta de assentos e moveis
adequados ergonomicamente para o desempenho das atividades laborais. Sendo, portanto, os
exercicios benéficos ndo sé para o corpo, mas também, para a mente, relacionando assim o0s
aspectos psicoldgicos e sociais. Com relacdo aos aspectos sociais, a pratica da Ginastica Laboral
aproxima os funcionarios uns dos outros, fazendo com que todos haja como um time dentro da
empresa, onde, muitos que até nao se conheciam tem a oportunidade de interacdo no momento da
aula, tornando o ambiente de trabalho mais agradavel e as relacdes interpessoais mais fortes.
OBJETIVOS: Intervir no campo de estagio e conscientizar os participantes sobre a importancia da
pratica regular de atividade fisica através da ginastica laboral. METODOLOGIA: Foi realizada a
priori uma pesquisa bibliografica em livros e artigos cientificos para auxiliar na construcdo das aulas
durante as intervencfes. A aplicacdo da Ginastica Laboral aconteceu com os funcionarios,
estudantes e professores do instituto de pesquisa. RESULTADOS: Com as intervenc¢des foi notado
um aumento satisfatério do quantitativo de participantes de setores distintos do Instituto,
possibilitando assim promover a socializa¢do entre os mesmos com dindmicas em grupo, trabalhos
em dupla e exercicios de forma coletiva, e uma melhora na disposi¢cédo para a volta ao trabalho.
CONCLUSAO: Tal vivéncia nos permitiu identificar situacdes-problemas, possibilitando através da
GLde forma diferenciada, quebrar alguns tabus de atividade “chata” e “monotona” promovendo uma
conscientizagdo dos participantes da importancia da pratica e da melhoria da sua saude atraves de
mudancas de habitos alimentares e da pratica regular de exercicios na sua rotina diaria.
Possibilitando assim, resultados significativos nos aspectos fisicos, sociais e psicologicos dos
participantes, deixando-os mais motivados e preparados para realizar suas atividades dentro do
ambiente laboral.
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