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RESUMO: Vivencia-se um periodo em que as relagdes de trabalho vém passando por significativas transformagdes.
Essas alteragfes englobam a jornada de trabalho, a questao salarial, os beneficios para a previdéncia, as condi¢des
de trabalho e outras. Neste contexto, este trabalho de pesquisa se pauta pela analise do emprego da ginastica laboral
dentro de uma empresa e os possiveis beneficios proporcionados por essa estratégia. Sendo uma prética coletiva,
porém, moldada de acordo com cada funcédo exercida, sendo bem detalhada para obter o controle da atividade e um
bom resultado, com isso, além de prevenir também podera incentivar o trabalhador ser mais ativo, tendo um
melhoramento da saude fisica.
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ABSTRACT

We experience a period in which labor relations come undergoing significant transformations. These changes
encompass the workday, the salary issue, the benefits for the foresight, working conditions and other. This
context, this research work if agenda by analysis of employment of labor gymnastics within a company and the
possible benefits provided by this strategy. Being a collective practice, however shaped according to each
function exerted, being well detailed to get control the activity and a good result, with this, besides preventing also
may encourage the worker be more active, having a improvement of physical health.

KEY WORDS: Labor Gymnastics Benefits. Health. Life.

1. INTRODUGAO

A Ginastica Laboral (GL) pode ser conceituada como um conjunto de praticas fisicas, elaboradas a
partir da atividade profissional exercida durante o expediente, que visa compensar as estruturas mais utilizadas
no trabalho e ativar as que ndo sdo requeridas, relaxando-as e tonificando-as. A GL é um meio de valorizar e
incentivar a pratica de atividades fisicas como instrumento de promogao da saude e do desempenho profissional
além de prevenir doencas. No Brasil, € uma das formas mais utilizadas de intervencdo no trabalho (ROSSATO et
al., 2013; GRANDE et al., 2011).

Segundo Rossato e seus colaboradores (2013) e Figueiredo e Mont'/Alvéo (2005), a GL é a pratica de
exercicios fisicos realizados coletivamente durante a jornada de trabalho, prescrito de acordo com a fungéo
exercida pelo trabalhador. Essa préatica tem como finalidade prevenir doengas ocupacionais, disturbios fisicos e
emocionais e promover o bem-estar individual por intermédio da consciéncia corporal: conhecendo, respeitando,
amando e estimulando o préprio corpo, através de relaxamento, alongamento, exercicios de compensagao aos
movimentos repetitivos, a auséncia de movimentos, ou a posturas desconfortaveis manifestadas durante o
periodo de trabalho.

As Lesoes por Esforcos Repetitivos (LER) e os Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho
(DORT), séo afecgdes e dores suscitadas por esforgo repetitivo ou sobrecarga estatica que incide estruturas
musculares, nervos, ligamentos, tenddes e outras estruturas, vista como um grande problema de saude publica
e também na area de Saude do Trabalhador (ZAVARIZZI; CARVALHO; ALENCAR, 2019). As LER/DORT
podem dispor de diversos fatores que acarretam dor no membro afetado, redugdo da forga muscular e
articulagdes, parestesias, fadiga, entre outros (DALE; DIAS, 2018).

Deste modo, na tentativa de evitar que os colaboradores venham sofrer com patologias provenientes do

labor, as empresas tém adotado a GL como uma alternativa da redugdo do absenteismo, aumento da
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produtividade, prevengdo de doengas ocupacionais e melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores
(GRANDE et al., 2011).

Atualmente no Brasil a pratica da GL esta longe de ser a ideal, apesar de existir uma perspectiva de ser
obrigatéria para empresas cujo nimero de colaboradores ultrapasse 100, entretanto, € uma &rea em constante
expansdo e que se faz uma reflexdo: se existe uma melhoria na qualidade de vida do funcionario
consequentemente ha uma maior produtividade, maior lucro para a empresa, entdo vale apena investir na
proposta. Raramente os trabalhadores possuem convénio médico, desta forma a prevengéo diminuiria a
quantidade de consultas, cirurgias e grande fluxo no Sistema Unico de Saude (SUS). A institucionalizacéo da
Politica de Satde do Trabalhador no Brasil vem sendo desenvolvida desde a Constituigdo Federal de 1988, que
incorporou a saude do trabalhador como area de competéncia propria da satde (BRASIL, 1998).

Miranda e Dias (1999) realizaram um estudo com trabalhadores de diversos setores, ratificando que a
maioria das LER/DORT registradas no Instituto Nacional do Seguro Social (INSS) ocorrem em funcionarios que

trabalham no setor executivo, principalmente caixa de bancos, conforme apresentado na tabela a seguir:

Tabela 1 - Distribui¢do dos trabalhadores portadores de LER, segundo fungao, Salvador-BA.

FUNCAO %

1. CAIXA DE BANCO 20,0
2. ESCRITURARIO 143
3. AUXILIAR ADMINISTATIVO 10,1
4. CAIXA DE SUPERMERCADO 8,6
5. DIGITADOR 8,1
6. ATENDENTE 4,3
7. OPERADOR INDUSTRIAL 38
8. TELEFONISTA 34
9. AUXILIAR DE PRODUGAO 3.2
10. SECRETARIA 3,1

Fonte: Miranda e Dias (1999).

Conforme dados observados na tabela, se as empresas aplicassem a GL atuando como meio de
prevencdo as doencas ocupacionais do labor, se desde o primdrdio ela fosse praticada, traria assim uma

melhoria na qualidade de vida e promog&o da saude dentro do setor negocial reduzindo assim as LER/DORT.



O que corrobora com o estudo demonstrado na tabela, é reforcado por Regis Filho e seus
colaboradores (2006), é notavel que os fatores mais consideraveis dos LER/DORT s&o: forca excessiva,
repeticdo, posturas inadequadas, compressdo mecéanica das estruturas dos membros superiores e regides
anexas e 0 tempo exiguo para a realizagdo de um determinado trabalho.

E visivel que a GL proporciona diversos beneficios tanto para os colaboradores quanto para as
empresas, visto que é um meio de valorizar e incentivar a pratica de atividades fisicas como instrumento de
promogdo da saude e do desempenho profissional. Assim, a partir da diminui¢do do sedentarismo, do controle

do estresse e da melhoria da qualidade de vida, o aumento do desempenho ocorrera naturalmente.

2. GINASTICA LABORAL

O trabalho humano ocorre desde a era primitiva onde nossos ancestrais saiam de sua moradia em
busca do sustento, elaboravam equipamentos para caga, pesca e cultivo. Vemos entdo o trabalho como
ferramenta principal para o desenvolvimento da sociedade, porém, quando o trabalho é executado com grande
esforco em busca de construir e realizar sonhos gera uma contradigéo, pois, néo hd uma preocupagao no que
esses esforgos podem trazer para nossa vida, quais as consequéncias de jornadas exaustivas podem causar a
saude, e acabam ocasionando varios desgastes fisicos e psicoldgicos. Historicamente, a primeira descri¢éo de
reclamagdes dolorosas provenientes de atividades relacionadas ao trabalho foi feita, provavelmente, por
Ramazzini, em 1713. (FUNDACENTRO 2020).

Os primeiros registros da pratica de Ginastica Laboral s&o de 1925. Neste
ano, na Poldnia, operarios se exercitavam com uma pausa adaptada a cada
ocupagdo particular. Alguns anos depois esta ginastica foi introduzida na
Holanda e na RuUssia. No inicio da década de 60, ela comegou a ser
praticada na Alemanha, Suécia, Bélgica e Japdo. Os Estados Unidos
adotaram a Ginastica Laboral em 1968. Os norte-americanos criaram a
International Management Review, uma das mais significativas avaliagdes
sobre a saude do trabalhador pelo exercicio fisico. No Brasil, as primeiras
manifestacdes de atividades fisicas entre funcionarios foram registradas em
1901, mas a Ginastica Laboral teve sua proposta inicial publicada em 1973.
Algumas empresas comegaram a investir em empreendimentos com opgdes
de lazer e esporte para os seus funcionarios, como a Fabrica de Tecido
Bangu, a pioneira e 0 Banco do Brasil, com a posterior criagdo da Associagéo
Atlética do Banco do Brasil (AABB) (PILOTO, BERGAMSCHI 2004 p.4-11).

Soares; Assungéo e Lima (2006) apontam trés classificagdes de GL, estas séo aplicadas de acordo
com o horario e objetivo. A primeira delas € a Ginastica Laboral preparatéria, definida como exercicio fisico

empregue no inicio da jornada de trabalho, com ato preventivo, aquece os grupos musculares e articulagdes que
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serdo utilizadas. Em segundo € apontado a Ginastica Laboral compensatéria, aplicada no meio do expediente
sua fungao é minimizar as tensdes musculares propiciadas pela jornada de trabalho e também, prevenir a fadiga.
Por fim, aplicada no término do expediente, tem- se a Ginastica Laboral relaxante, esta por sua vez tem o intuito
de reduzir as tensdes musculares acumuladas por todo o corpo.

Nota-se que a ginastica laboral teve sua criagdo logo apds o surgimento da Revolucdo Industrial que
substituiu 0 meio de trabalho artesanal por maquinas e inumeras inovagbes tecnologicas aumentando as
producbes em massa, tornando o cotidiano do trabalhador ainda mais exaustivo e, cansativo e
consequentemente, prejudicando a sua salde. Salienta-se que a Revolugao Industrial também trouxe com ela o
aumento do numero de doengas como estresse e os disturbios osteomusculares (DORT) relacionados ao
trabalho, conhecidas como doengas da “Nova Era”, que trouxeram muito prejuizo para a saude do trabalhador e
para o bolso dos empregadores (LIMA, 2004).

Esses prejuizos fizeram com que as organizagdes empresariais vissem o exercicio fisico como um
6timo aliado para esses problemas, sendo atividade fisica uma necessidade na vida do trabalhador. No inicio foi
um grande desafio, pois a ginastica laboral (GL) sé era vista como meio econdmico, uma forma de aumentar a
produtividade do trabalhador, enfatizando sempre o capital. Hoje a GL é vista e considerada como uma medida
de prevencio e reabilitacdo de doengas ocupacionais e acidentes de trabalho e integragdo entre os funcionarios,
ou seja, a GL cuida da integridade fisica.

A ginastica laboral pode ser compreendida como uma atividade fisica realizada no ambiente de
trabalho, durante o expediente, com exercicios de compensacgao, entre inimeros exercicios em sessoes de 5, 10
ou 15 minutos. A ginastica laboral pode ser realizada antes, durante ou apds a jornada de trabalho. Para Mendes
e Leite (2004), “a ginastica laboral pode ser classificada quanto ao horério de execugéo e quanto ao objetivo que

possui”.

3. TIPOS DE GINASTICA LABORAL

Séo caracterizados trés tipos de ginastica labora, segundo Lima (2004): a preparatoria, a
compensatoria e a relaxante.

A ginéstica laboral preparatéria € ministrada no comeco do expediente do turno em que o empregado
trabalha. ou seja, no inicio do turno da manha, da tarde ou da noite. Normalmente é realizada no posto do
trabalho, apés o funcionario ter realizado o rapido ritual de entrada, como passar, trocar de roupa etc. A ginastica
laboral preparatdria, quando ministrada no horério da manh& possui o objetivo de ajudar a melhorar o dia de

trabalho.



A ginastica laboral compensatéria refere-se a ginastica laboral aplicada no meio do expediente de
trabalho — uma pausa ativa apds 3 ou 4 horas do inicio do trabalho. Em algumas empresas a ginastica laboral
compensatoria & ministrada antes ou ap6s o maior intervalo do turno, almogo ou jantar. Tem como objetivo
avaliar as tensdes, fortalecer os musculos do trabalhador, interromper a monotonia e, principalmente, compensar
os esforgos repetitivos, sobrecargas e posturas incorretas.

A ginastica laboral relaxante é aplicada no fim do expediente e deve ser iniciada 10 a 15 minutos
antes do término do expediente de trabalho. Indica-se esse tipo de ginastica para os trabalhadores que atendem
ao publico como, por exemplo, bancérios e atendentes de informagdes ou do servigo de atendimento ao cliente.
Esses trabalhadores necessitam relaxar, massagear todo corpo e extravasar as tensdes acumuladas nas
regides dorsal, cervical, lombar, plantar dos pés e ombros. O objetivo principal é o relaxamento muscular e

mental dos trabalhadores.

4, OBJETIVOS

4.1 Objetivo Geral

Apontar a eficacia da Ginastica Laboral na melhoria do trabalho através de pesquisas ja realizadas e
publicadas nas redes de dados cientificos, verificando o grau de satisfagcdo e bem estar fisico e psiquico dos
praticantes, analisando crengas e as dificuldades enfrentadas pelos colaboradores mediante a pratica de
atividade fisica dentro do local de trabalho.

4.2. Objetivos Especificos

e Orientacéo sobre Ergonomia;

e Identificar os beneficios percebidos da Ginastica Laboral pelos trabalhadores da empresa como:
recomposi¢do da coordenagdo motora, diminuigdo do sedentarismo, controle do estresse, melhoria de
dores causadas por uma postura prejudicial € movimentos repetitivos;

e Verificar se houve melhora no relacionamento entre trabalhadores;

e Detectar e analisar o nivel de satisfagéo dos trabalhadores;

e Estimular a pratica da ginastica laboral.



5. METODOLOGIA

Esse artigo ¢ realizado através da rede mundial de computadores, no qual analisa artigos publicados
em base de dados cientificos e considerados todos os artigos cientificos disponibilizados como texto completo e
gratuito nas bases de pesquisa, independente do idioma, efetuada através de pesquisas em base de dados
como Scielo, Bireme e Pub Med, Lilacs, com palavra-chave: Ginastica Laboral, Importéncia da GL, Melhoria na
qualidade de trabalho, Salde do trabalhador e LER/DORT.

Sé&o analisados documentos publicados até o momento atual com o objetivo de investigar o quanto a
empresa se empenha em proporcionar a GL aos seus funcionarios € o quanto realmente ha de melhoria no

rendimento, execucao de trabalhos, produgao e na qualidade de vida geral de todos os seus colaboradores.

6. RESULTADOS E DISCUSSAO

Visto que o trabalho € de extrema importancia na vida do homem, torna- se essencial a pratica de
maneira adequada evitando que 0 mesmo propicie problemas ocupacionais.

Num estudo realizado por Mezzomo et al., com 60 condutores de autocarro do sexo masculino com
média de 37,06 anos de idade, visando verificar os efeitos de um programa de GL na coordenagdo motora global
e tempo de reacdo de condutores de autocarros urbanos. Os participantes foram divididos aleatoriamente em
dois grupos nos quais os integrantes do grupo 1 praticariam a GL duas a trés vezes por semana com duracgao de
aproximadamente 15 minutos, num periodo minimo de 1 ano e ndo apresentavam qualquer tipo de lesao fisica
que impedisse a participacdo no estudo ou a realizagdo de exercicios fora do ambiente de trabalho e quem
integrava 0 grupo 2 n&o participariam do programa de GL. As aulas tinham enfoque em exercicios de
alongamento, aquecimento, relaxamento e atividades recreativas e eram realizadas sempre no inicio da jornada
de trabalho, além disso, eram realizadas individualmente, em duplas ou em grupos. Ao final do estudo os
resultados apontaram que a pratica da GL apresenta efeitos benéficos na coordenagdo motora global, fator que
pode ser explicado devido a aplicagdo do programa no inicio da jornada de trabalho, servindo de "preparacao”,
denominada ginastica preparatorio.

Grande, Silva e Parra (2014) obteve, como resultado com 70% do grupo de colaboradores do género
feminino do setor administrativo, apés a realizagdo do estudo, constatou que a Ginastica Laboral é uma

intervengao estratégica que atua na ascenséo da salde do trabalhador, em um ensaio clinico randomizado por



10

cluster publicado recentemente, percebeu-se que os beneficios da GL sdo altos em relagdo a massa corporal,
flexibilidade e forga muscular, realizando durante o expediente alongamentos e ginastica laboral preparatoria no
inicio do trabalho, como ato preventivo, na qual possibilita um melhor desempenho na vida social, no ambiente
de trabalho e pode até colaborar para a mudanga de comportamento em dire¢cdo de um estilo de vida ativo,
entretanto a GL n&o foi efetuada para aprimorar a melhora da aptiddo fisica relacionados a saude dos
colaboradores.

Soares; Assungéo e Lima (2006) , estabelecem em seu estudo com funcionarios de uma empresa de
teleatendimento, que a GL no primeiro momento, em que os colaboradores podem ndo enxergar os beneficios e
relutar em fazer os exercicios, mas com o passar do tempo vdo perceber os ganhos que estdo tendo e também
a melhora no ambiente de trabalho, cabe ao profissional de educaco fisica que estara ministrando os exercicios
usar técnicas para que o colaborador se sinta motivado em fazer os exercicios Ex: Fazer a ginastica
compensatoria com musica, fazer sempre no mesmo horario e diariamente 0s exercicios, buscar varias maneiras
de diversificar as atividades e estar sempre incentivando os colaboradores e mostrando os beneficios dos
exercicios.

Os beneficios da GL no ambiente de trabalho s&o vérios: prevenc¢ao de Doengas Laborais, reducdo do
sedentarismo, melhora o condicionamento fisico, reduz a fadiga, combate tensdes, melhora a autoestima,
aumento da produtividade, diminui¢&o dos afastamentos. Um programa de GL bem implantado na empresa ira
trazer ao colaborador um ganho muito grande de qualidade de vida, e a empresa ganhara um funcionario bem
mais motivado e com uma diminuigéo grande de afastamentos por varias doengas causas por uma postura
errada, movimento repetitivo ou mesmo por uma depressao e sem contar o ganho de interagéo e descontragéo
entre os funcionarios melhorando o ambiente de trabalho e assim melhorando a produtividade.

Em 2011, Grande e colaboradores realizaram uma pesquisa entre praticantes e ndo praticantes da GL
na qual participaram homens e mulheres (predominantes) da Universidade Estadual de Londrina, estes
continham uma média de idade de 44,3 anos. Destes, 54,8 % néo participavam do programa (GL). Ao comparar
homens e mulheres é notavel que, existe uma participagdo menor entre homens, além de consumirem mais
bebida alcodlica também consomem insuficientemente frutas e verduras sendo mais prevalente entre os ndos
praticantes.

Foram analisados trabalhadores técnico-administrativos da Universidade Estadual de Londrina (UEL),
excluindo-se estagiarios e docentes, praticando 15 minutos de alongamentos diérios, desenvolvido por alunos
estagiarios cursos do Centro de Educacéo Fisica e Esporte da UEL, objetiva a inser¢éo de atividade fisica e da
GL.
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Outro estudo foi realizado em 2016 por Laux e demais ajudantes, onde teve como caracteristica a
ginastica compensatoria, no qual avaliaram 113 funcionarios de uma empresa de residuos industriais da cidade
de Chapecd — SC. Os mesmos tinham idade entre 17 e 53 anos, exerciam fungdes no setor administrativo ou
setor de produgéo além de que, deviam ter no minimo 75% de frequéncia nas aulas de GL e estar contratado ha
no minimo dois anos (periodo do estudo). Os resultados mostraram uma reducdo de 51,52 % no quadro de
absenteismo tanto por doengas sistémicas quanto por doencas osteomusculares.

Em estudo mais recente realizado por Moura, Martins e Ribeiro em 2019 foi constatado que os
profissionais da area da saude mais afetados sdo os profissionais de enfermagem, pois, 0s mesmos exercem
diversas atividades repetitivas, com sobrecargas, além de determinada postura adotada durante o expediente.
Dos 260 participantes da pesquisa 175 (67,30%) queixaram de dor nos ultimos 12 meses. As queixas mais
frequentes apresentadas foram respectivamente coluna lombar, coluna cervical, coluna dorsal e os menos
identificados com sensacédo de dor foram os cotovelos. Ao final da pesquisa concluiu-se que dentre todos os
fatores avaliados o que mais determina o aparecimento de dores osteomusculares é o tempo, o estudo visa a
implantagéo da GL para os profissionais.

Abaixo dispomos uma tabela com os respectivos autores citados, a fungéo exercida pelo colaborador
na empresa e a pratica da Ginastica Laboral.

Tabela — Autores- fungéo de trabalho- pratica de GL.

Autores do Artigo Ambiente de trabalho Tipo de ginastica
(Atividade laboral)

Mezzomo et al. (2014) Motoristas Ginastica preparatdria
Grande; Silva e Parra (2014) Administradores Ginastica preparatoria
Soares; Assunc¢&o e Lima (2006) | Teleatendimento Ginastica compensatéria
Grande et al. (2011) Técnico-administrativos Alongamento
Laux et al. (2016) Administradores e bragais | Ginastica compensatéria
Moura; Martins e Ribeiro (2019) | Enfermeiros Ginastica relaxante

A tabela nos remete a refletir sobre a GL, qual a fung&o, a jornada de trabalho e tipo de ocupagao do
colaborador, visto que ela é de grande importancia para prevencdo de doengas ocupacionais adquiridas através
das posturas inadequadas adotadas pelos trabalhadores, acabam por ocasionar encurtamento e estiramento

muscular, tendinites, LER/DORT e lombalgias, € primordial a disposig@o de profissionais preparados para que
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ndo ocorra nenhum dano ou lesdo, relacionada a pratica da GL, a fim de ndo causar um prejuizo ao
colaborador ao invés de propiciar 0 bem estar do mesmo.

A fungéo principal do profissional de educacéo fisica é atuar na prevengéo desses problemas fisicos. O
crescimento dos programas de atividade fisica nas empresas j& contribui para maior unido entre profissionais da
area de salde. E importante que seja respeitado o espago de atuacao de cada um, para que esse trabalho tenha
resultados concretos e determine um caminho para uma vida mais saudavel também no ambiente de trabalho.

A ginastica laboral é um trabalho especifico que exige do profissional profundos conhecimentos em
corregdo postural. Ele ndo pode transferir a academia para dentro da empresa, entdo utiliza dos recursos
dispostos para proporcionar a pratica de exercicios dentro da prépria empresa.

Os beneficios sdo encontrados de diversas formas, principalmente por ser de baixo custo, pois a
realizacdo desses exercicios depende muito mais da vontade, da disposicdo, do querer fazer, do
comprometimento com si préprio do que qualquer outra coisa. Manter-se bem e com salde deveria estar
relacionada e fazer parte do cotidiano das pessoas.

Lembrando-se que se faz necesséria a orientacdo de pessoas capacitadas para que nao ocorra

nenhum descontentamento durante a realizag&o dos exercicios.

7. CONCLUSAO

Apesar ainda de muitas empresas relutar em investir em um programa de GL ela vem crescendo muito
nas empresas que aderem e se beneficiam com esse programa e entendendo que os custos séo bem pequeno
quando comparado aos ganhos de produtividade e motivagéo do seu colaborado.

A importancia da atividade fisica para manutenc¢ao da salde é de fato primordial, a promogéo da vida
de forma sadia e a prevengdo das doengas estdo intimamente relacionadas com o estilo de vida, onde se
caracteriza a atividade fisica como fundamental para se manter uma vida saudavel, refere-se deste modo a
diminuicdo do sedentarismo e um melhor relacionamento interpessoal.

Para que uma mudanga no estilo de vida das pessoas em nivel de atividade fisica acontega se faz
necessario que a propria populagéo olhe para esta questdo com outros olhos, mudem seus modos de pensar,
suas posigoes fisico-sociais. A atividade fisica precisa entdo ser uma opgdo de facil escolha, de carater
sustentavel e de aparéncia agradavel para assim poder promover mudangas permanentes e significativas no

estilo de vida de cada um.
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Para que essa proposta tenha um inicio e que venha valer a pena é necessario que uma andlise do
local de trabalho seja feita, pois assim auxiliara na realizagdo da ginastica laboral. O uso somente de
alongamentos e relaxamentos ao decorrer da sua utilizacdo passa a nao ser mais capaz de atuar com eficacia
sobre a ma postura durante seis ou oito horas de trabalho, por isso um trabalho em conjunto com exercicios
fisicos ajuda a melhora expressivamente.

O desenvolvimento e a adequacdo de novas posturas exigem mudangas em nossos valores
dispensados a salde e em nossas atitudes durante o dia a dia, devemos entdo repensar na maneira que
conduzimos a nossa vida, 0 nosso trabalho e a cultura que temos a respeito da qualidade de vida que queremos,
e a essa busca incansavel de solugdes para os problemas gerados pela mé relagdo que temos com a pratica de
exercicios fisicos € que deveria nos manter mais fortes e determinados para mudar essa realidade que
vivenciamos, assim 0 nosso exemplo pode ser seguido e copiado melhorando para as geragdes futuras.

Por fim, concluimos que um programa de promo¢do a saude do colaborador deve ser criado com o
objetivo de abordar e minimizar as possiveis deficiéncias que possam aparecer em um individuo e também em
seu posto de trabalho, devendo entao incluir algumas sessdes de ginastica laboral, palestras mensais e dicas
semanais interdependentes, que vdo acabar proporcionando-os uma melhor qualidade de vida.

Assim através desse estudo constata-se que em todas as empresas analisas houve um
desenvolvimento satisfatorio através da pratica da GL, pois a atividade se mostra relevante para a melhora da
qualidade de vida dos funcionarios dentro e fora da empresa, pois se torna um habito diario que previne doencas
ocupacionais, ha de melhoria no rendimento, execucao de trabalhos, produgéo e na qualidade de vida e geral de

todos os seus colaboradores.
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