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Resumo: A ginastica laboral, um programa de exercicios de relaxamento e aquecimento para o trabalho, prepara
musculos, tenddes e ligamentos para a jornada de servico minimizando os impactos fisicos causados pelas lesdes
no cotidiano do individuo. Assim, este trabalho tem por objetivo descrever as intervengdes e beneficios de um
programa de ginastica laboral preparatéria para reducéo da fadiga de professores de Educagdo Especial do Ensino
Fundamental | do Municipio de Itapemirim-ES. Traz como metologia uma abordagem qualitativa, a pesquisa
constituiu-se em um estudo de caso, a partir de uma experiéncia realizada com professores da maior escola do
municipio que participaram de um programa de exercicios desenvolvidos, além de responder a questionarios
semiestruturados no intuito de levantar dados necessarios ao estudo. Como resultado constatou-se, com base nos
dados obtidos num periodo de quatro semanas de aplica¢do do programa de ginastica laboral preparatéria, que a
qualidade de vida dos praticantes melhorou com uma reducdo significativa nos sintomas de dor na regido do
ombro, lombar e braco, além das limitacdes por aspectos emocionais.

Palavras-chave: Ginastica Laboral; Lesdes Fisicas; Reducdo da Fadiga; Qualidade de Vida.

Abstract: Workplace gymnastics, a program of relaxation and warm-up exercises for work, prepares muscles,
tendons and ligaments for the day at work, minimizing the physical impacts caused by injuries in the individual's
daily life. Thus, this work aims to describe the interventions and benefits of a preparatory labor gymnastics
program to reduce fatigue in Special Education teachers of Elementary School | in the city of Itapemirim-ES. It
brings a qualitative approach as a methodology, the research constituted a case study, from an experience carried
out with teachers from the largest school in the municipality who participated in an exercise program developed,
in addition to answering semi-structured questionnaires in order to raise data needed for the study. As a result, it
was verified, based on the data obtained in a period of four weeks of application of the preparatory labor gymnastics
program, that the quality of life of the practitioners improved with a significant reduction in the symptoms of pain
in the region of the shoulder, lumbar and arm, in addition to limitations due to emotional aspects.
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INTRODUCAO

A atividade fisica é um determinante que impacta, de forma positiva, a saide humana
por meio dos programas de promoc¢do da satde no local de trabalho, os quais s&o projetados
para melhorar os habitos alimentares dos trabalhadores. A Organizacdo Mundial da Saude
(OMS) e o Férum Econémico Mundial indicaram que o local de trabalho é o cenario ideal para
implementar programas de promocéo para reduzir fatores de risco de obesidade, diabetes e
doencas cardiovasculares na forga de trabalho. Nesse sentido, Linnan et al. (2008) defendem
que o local de trabalho tem o potencial de atingir uma proporc¢édo significativa de adultos
empregados, um grupo que passa grande parte do tempo no trabalho. Logo, torna-se uma area-
alvo ideal para a promocao de atividades fisicas e a conducdo de repetidas intervencGes para
influenciar o comportamento em saulde.

Com base na erudicdo cientifica que ressalta a ginastica laboral como um componente
indispensavel a preparacdo dos musculos, tendBes e ligamentos do individuo para o arduo
itinerario laboral, empreendeu-se neste estudo a defesa de seu emprego como um recurso para
mitigar a fadiga e aprimorar a qualidade de vida dos docentes especializados em Educagéo
Especial no nivel fundamental | do municipio de Itapemirim, ES. De acordo com Gasparini et
al. (2005), os beneficios adquiridos por meio da ginastica laboral contribuem significativamente
para a melhoria da qualidade de vida docente, diante das circunstancias a que o professor €
submetido, ao exercer seu trabalho cercado por um excesso de esforco das funches
psicofisioldgicas que, se associadas a uma falta de tempo de recuperacéo ideal, desencadeiam
sintomas clinicos e podem motivar o afastamento do trabalho por transtornos mentais e fisicos.

Partindo dessa realidade, o estudo teve por objetivo compreender os beneficios da
ginastica laboral preparatéria na reducdo da fadiga e, consequentemente, na melhoria da
qualidade de vida desses professores. Para tal, desenvolveu-se uma pesquisa-acao voltada para
a intervencdo na realidade social que, segundo Silva et al. (2012), deve possuir a caracteristica
de intervir de forma efetiva e ampla entre pesquisadores e pesquisados.

Na visdo de Mendes e Leite (2012), além da prevencdo e reabilitacdo das dores
produzidas por distarbios do proprio trabalho, a implementacéo da ginastica laboral atende, em
igual importancia, a busca pela qualidade de vida e a reducgéo dos niveis de estresse no ambiente

de trabalho, levando a confirmacdo do beneficio da ginastica laboral na redugédo da dor e das
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limitacdes por aspectos emocionais, pois contribui para a promocao da salde e qualidade de
vida - uma vez que o exercicio fisico prescrito corretamente é considerado o maior promotor

nao medicamentoso e isolado da salde.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Na perspectiva de Thiollent (2005), a pesquisa-acdo € definida como um tipo de
pesquisa social de base empirica realizada em estreita associacdo com uma ac¢ao ou resolucao
de um problema coletivo, na qual os pesquisadores e 0s participantes representam a situacdo
ou o problema em questéo, engajando-se de forma cooperativa ou participativa. Para obter
dados da revisdo de literatura, utilizou-se da anélise bibliografica.

Segundo Fonseca (2002), a pesquisa bibliografica € conduzida por meio do
levantamento de referéncias teoricas publicadas, tais como livros eletronicos, artigos
cientificos e paginas da web. Esta etapa permite aos pesquisadores examinarem o que ja foi
estudado sobre o tema em questdo. No contexto deste estudo, uma revisdo bibliografica foi
realizada inicialmente, envolvendo a busca por escritos relevantes sobre o impacto
educacional da pandemia em fontes académicas como o Google Académico e o SciELO.

Foram selecionados trabalhos pertinentes para a realizacao deste estudo, com critérios
de inclusdo que priorizaram materiais em portugués e relevantes para a disciplina em questéo.
Assim, a abordagem descritiva se alinha a esta pesquisa por ser um estudo de caso que permite
uma analise detalhada dos impactos dos programas de promocdo de ginastica laboral
preparatoria na reducdo da fadiga e, por conseguinte, na melhoria da qualidade de vida de
professores de Educacéo Especial do Ensino Fundamental 1 no municipio de Itapemirim, ES.

Este método também contribui para atingir o objetivo deste estudo, que é descrever as
intervencdes e beneficios desses programas para os professores em questdo. E importante
destacar que a pesquisa foi submetida a0 Comité de Etica e Pesquisa do Instituto Vale do
Cricaré (CEP) e recebeu sua aprovacao. Na fase culminante da pesquisa, foram entrevistadas
15 professoras da Educagéo Especial do Ensino Fundamental I, com idades entre 34 e 54 anos,
da Escola Municipal de Educagdo Infantil e Ensino Fundamental “Narciso Araujo”.

Esta escola, sendo a maior do municipio e o foco deste estudo, conta com uma equipe
composta por oito coordenadores, 79 professores, sete pedagogos e uma gestora, atendendo
aproximadamente 1.200 alunos da sede e da zona rural, operando em trés turnos. Inicialmente,

apresentou-se o projeto as professoras, destacando sua importancia e os principais beneficios
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esperados. Em seguida, aplicou-se um questionério semiestruturado via Google Forms,
abordando o cotidiano escolar e sintomas de fadiga fisica ou problemas de saude.

Conforme Yin (2001), os estudos de caso ndo exigem uma evidéncia especifica e
podem empregar tanto dados qualitativos quanto quantitativos. A maximizacao dos beneficios
dessas fontes de dados pode ser alcangada seguindo trés principios: utilizando multiplas fontes
de evidéncia, criando um banco de dados do estudo de caso e mantendo uma cadeia de
evidéncias.

Em seguida, foi elaborado um cronograma para a realizacéo de 20 sessGes de ginastica
laboral, incluindo alongamentos ativos e passivos, com e sem materiais, cinco dias por semana
(de segunda a sexta-feira), através da plataforma Google Meet. A cada cinco sessdes semanais,
aplicou-se um questionario para avaliar a evolucdo do tratamento, visando melhorar a
condicdo fisica e a qualidade de vida dos professores.

As estratégias de exercicios laborais preparatorios propostas neste estudo tém como
objetivo, segundo Delbin e Moraes (2005), fortalecer musculos, tenddes e ligamentos das
professoras, preparando-as para as demandas diarias de trabalho e promovendo a saude ao
reduzir o risco de lesdes fisicas.

A elaboracgdo desta metodologia também se baseou nas afirmag6es de Brown (2008),
que ressaltou a importancia de cuidar da saude fisica dos professores de educacdo especial,
orientando-0s continuamente nesse aspecto para que possam, por sua vez, motivar os alunos
a se comportarem adequadamente na escola, minimizando assim os desafios enfrentados pelos
profissionais desta area.

Rickwood (2015) destaca a necessidade de as escolas desenvolverem estratégias de
atividades fisicas voltadas para a prevencao da salde, mesmo enfrentando desafios como
restricdes de espaco fisico, compatibilidade de horéarios e disponibilidade de profissionais.
Isso se justifica pelos inumeros beneficios que tais atividades podem trazer para a sadde dos
docentes.

Este estudo fundamentou-se em varias revisdes de literatura que abordaram
intervengdes na promogdo de atividades fisicas no local de trabalho, visando implementar
atividades laborais preparatorias. Mais especificamente, buscou-se aplicar essas a¢gdes no
ambiente escolar para os professores de Educacdo Especial do Ensino Fundamental | de
Itapemirim, com base nas evidéncias dessas revisfes sistematicas. Este processo utiliza

atividades fisicas no ambiente de trabalho para avaliar os beneficios resultantes para a satde
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desses docentes.

RESULTADOS/DISCUSSAO

A pesquisa desenvolvida dentro do contexto da metodologia deste estudo teve como
participantes 15 professoras de uma escola publica do municipio de Itapemirim, no Espirito
Santo, num periodo de duracgdo de quatro semanas. Houve a aplicacdo de questionarios para
caracterizacdo desses docentes para a coleta dos dados, seguida da aplicacdo de um programa
de ginastica laboral preparatdria. A pesquisa ocorreu em trés etapas: primeira, pré-teste que
consistiu na aplicacdo dos questionarios aos participantes; segunda, ginastica laboral com
frequéncia de cinco vezes por semana, com duracdo de 30 minutos cada sessdo, ao longo de
quatro semanas; e terceira, pos-teste em que as participantes responderam novamente aos
questionarios.

Dessa forma, perceberam-se efeitos sensiveis da intervencédo de atividades laborais no
ambiente escolar em relacdo ao bem-estar subjetivo, funcionamento psicossocial e fisico, bem
como ao bem-estar geral dos professores participantes da pesquisa apds a aplicacdo do
programa de atividade laboral preparatoria. Houve uma reducdo significativa das queixas
associadas ao estresse laboral e as dores musculoesqueléticas. Na ultima etapa da pesquisa,
durante a analise e discussdo dos dados levantados pelos entrevistados, observou-se, com base
nos dados obtidos ao longo das quatro semanas de aplicacdo do programa de ginastica laboral
preparatoria, que a qualidade de vida dos participantes melhorou em relacdo a dor e as
limitacGes por aspectos emocionais, além da reducdo nos sintomas de dor nas regides do
ombro, lombar e brago.

Essa pesquisa buscou identificar os efeitos da ginastica laboral preparatéria na reducao
da fadiga e, consequentemente, na melhoria da qualidade de vida de professores de Educacgéo
Especial do Ensino Fundamental | do municipio de Itapemirim, no Espirito Santo. Sua
implementacdo para esse objetivo foi pensada por meio de um programa de exercicios
aplicados aos professores participantes desta pesquisa na escola selecionada, com o intuito de
melhorar a qualidade de vida desses profissionais.

Salibian (2005) constatou, em uma pesquisa realizada com educadores dos Centros
Municipais de Educacdo Infantil da cidade de Curitiba, no Parana, que o uso da ginastica
laboral demonstrou beneficios claros na reducgéo tanto das dores corporais quanto da fadiga

desses professores. Além disso, também impactou positivamente na flexibilidade muscular,
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reducdo do estresse ocupacional, melhoria da autoestima e humor.

Para Lee et al. (2012), a auséncia de atividade fisica € um determinante prejudicial &
salde humana que, ao longo da vida, aumenta consideravelmente o risco de doengas cardiacas,
cancer de célon e mama, diabetes mellitus, hipertensao, osteoporose, ansiedade e depresséo.
A literatura emergente também sugere, de acordo com Kohl et al. (2013), que, em termos de
mortalidade, a carga de saude da populacdo global pela auséncia de atividade fisica se
assemelhe a do tabagismo, sendo sua prevaléncia e o risco substancial de doenca descritos
como uma pandemia.

Outra intengdo desse processo foi alcangar beneficios na reducéo da fadiga relacionada
dessa vez a insatisfacdo salarial, isolamento dos colegas, distirbios emocionais e
comportamentais excessivos de alunos com necessidades educacionais especiais, na forma de
ataques verbais e fisicos, o que, de acordo com Carroll et al. (2022), potencializa a insatisfacdo
desses docentes com 0 ambiente escolar, que passa a se tornar uma fonte potencial de estresse
e desencadeador de manifestacdes negativas a saude.

Na visdo de Lee et al. (2012), o exercicio das atividades, muitas vezes em condigdes
inadequadas, auséncia de movimentos, posices desconfortaveis e ritmo excessivo, pode causar
grandes prejuizos a satde. Nesse sentido, o uso da ginastica laboral surge com o intuito de
minimizar a fadiga fisica oriunda da pratica pedagdgica diaria, um processo que leva a exaustdo
fisica e mental causada pelo estresse sofrido por esses profissionais no ambiente de trabalho.
Diante dessa realidade, o procedimento e a estratégia mais viaveis e eficazes para dar solucéo
a esse problema foram a classificacdo e descri¢cdo das intervencdes e beneficios dos programas
de promocdo de ginastica laboral preparatéria para a reducdo da fadiga dessas professoras, visto
que a auséncia de atividades fisicas leva essas profissionais a exacerbarem, segundo Park e Shin
(2020), os sintomas de fadiga constante e disturbios organicos e psicologicos, que
comprometem sua pratica docente diaria, assim como seu potencial técnico e cooperativo.

Dentro desse processo, foram devidamente observados o meio de trabalho da referida
escola onde as professoras atuam, as condi¢Ges de acessibilidade, acomodag&o, limpeza,
mobilia adequada, sonoridade, salas de aula, patio e sala de AEE. Finalmente, apds a conclusao
das etapas anteriores, realizou-se um cronograma para a realizacdo de sessdes de ginastica
laboral com alongamentos ativos e passivos, com e sem materiais. Realizaram-se cerca de 20
sessOes cada uma, durante cinco dias da semana, com duragdo aproximada de 30 minutos (e

importante ressaltar que, a cada cinco sessdes, foi aplicado um questionario com perguntas para
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demonstrar a evolucdo do tratamento, buscando melhorar a qualidade fisica e psiquica desse
profissional para lhes propiciar melhor qualidade de vida e condigOes de trabalho).

Quando questionados sobre sentir algum desconforto nas costas ou coluna (lombar) apos
a realizacdo dos exercicios durante a semana, 80% responderam ndo sentir nenhum, 15%
sentiram leves e 5% moderados. Quanto a desconforto ou cansago nos bragos e méos, 90% néo
sentiram nada, 5% sentiram leve e 5% moderado. Nas pernas e pés, ndo houve nenhum
desconforto ou cansacgo (100%). O pescoco cervical demonstrou desconforto leve em 20% das
docentes e moderado em 15% delas; diferente dos ombros, que apenas 10% das entrevistadas
sentiram leve incomodo.

Em relagdo a fadiga e cansaco, apenas 5% das entrevistadas demonstraram ter sentido e
em um estagio leve. Consequentemente, todas as professoras sentiram-se mais dispostas para
exercer suas atividades ap0s a realizacdo dos exercicios semanais.

A professora A afirmou:

(.....) O projeto é excelente e apds 0s exercicios eu me sentia mais disposta, menos
estressada e com certeza mais leve, sem contar com a sensacao de tirar um peso dos
ombros, pois as atividades fisicas ajudavam a relaxar, motivar e aumentar a
autoestima. Gostaria que, durante esta pandemia, ele pudesse continuar, pois me
ajudaram também num processo de ansiedade que estou passando atualmente por
causa da covid-19, pois estou em casa todos os dias, 0 isolamento € muito ruim, as
vezes me sinto sem animo, e as atividades fisicas proporcionaram um motivo para
levantar todos os dias (PROFESSORA A).

Para Kyriacou (2008), a funcdo exercida pelos professores de Educacdo Especial nas
escolas regulares tornou-se mais variada e desafiadora, mostrando que fatores casuais para o
estresse incluem sobrecarga de papéis, emocdes que os alunos tém dificuldades para controlar,
mau comportamento dos alunos, falta de pedagogos, excesso de alunos em sala de aula, além
da falta de motivacéo.

Mesmo fora do ambito escolar, é possivel verificar os efeitos positivos da ginastica
laboral. Em um estudo para avaliar a influéncia de um programa de ginastica laboral com o
objetivo de diminuir a intensidade da dor corporal em trabalhadores de uma empresa de
beneficiamento de leite durante 17 meses, utilizando a topografia de intensidade de dor para
avaliar os resultados, Guimarées (2008) percebeu uma diminui¢do na sua intensidade em 80%
dos avaliados, chegando os colaboradores a ndo sentirem mais dor em determinadas areas do
corpo, além de melhorar a satisfacdo e qualidade de vida no local de trabalho.

De acordo com a professora B:
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[...] foram momentos valiosos, que trouxeram um pouco de descontracdo em meio a
essa pandemia, nos ajudando a ficar bem com a mente e o corpo. Trouxe-nos
disposicdo para realizar as tarefas diarias, a aplicacédo da aula foi de forma muito
dindmica. Agradeco ao professor por ter esse olhar para o docente da educacéo
especial uma vez que poucos projetos nos atingem, este ficara guardado em nossa
memoria esses dias que tivemos voltados exclusivamente para nés (PROFESSORA
B).

Nesse sentido, Linnan et al. (2008) defendem a importancia de se dar mais atencédo ao
local de trabalho pelo potencial que tem de atingir uma proporc¢éo significativa de adultos, um
grupo que passa grande parte do tempo em atividades laborais. Logo, isso faz dele uma &rea-
alvo ideal para a promocao de atividades fisicas e a conducdo de repetidas intervencdes para
influenciar o comportamento em saudde.

Ja a professora C afirmou que

“todo o desenvolvimento do projeto me ajudou a ter uma postura correta em minhas
atividades cotidiana, e pretendo coloca-las em praticas e usar cada uma delas da
melhor maneira possivel no meu fazer diario como docente na Educacéo Especial”.
(PROFESSORA C).

Nesse sentido Lima (2008) explica que o exercicio fisico € como um recurso para
alcancar resultados de saude tanto fisica quanto mental, pois desperta nas pessoas uma forma
de pensar sobre si mesmas, sua qualidade de vida e nivel de bem-estar. Desssa forma as
limitacGes por aspectos emocionais também sdo melhoradas por meio da ginastica laboral, por
eles estarem relacionados a pratica do exercicio fisco e a reflexdo sobre ele.

A professora D foi clara, ao dizer que:

Este projeto trouxe muitos beneficios para o meu cotidiano, hoje ja até me sinto na
necessidade de fazé-los diariamente, pois sinto falta. Sem dizer na disposi¢do que me
proporcionou. Agora, mesmo trabalhando a mesma quantidade de horas e ha mesma
rotina, sinto meu corpo mais relaxado e animado, pois o cansago diario foi eliminado.
Creio inclusive que, se pudesse ser feito com os alunos também, sua aplicacdo com
certeza traria os mesmos beneficios para eles (PROFESSORA D).

Os sujeitos da pesquisa foram avaliados no inicio e no fim do estudo. Nessa perspectiva,
Pressi e Candotti (2005) consideram que é extremamente dificil separar o homem trabalhador
do homem social, pois, sabe-se, ndo € apenas o local do trabalho que interfere no bem-estar do
profissional, mas tudo que estd em torno do seu ambiente de trabalho.

No entanto, apos o programa de ginastica laboral desenvolvido na escola l6cus com base
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nas caracteristicas do publico-alvo e elaborado conforme as necessidades da amostra, as
professoras passaram a apresentar diferenca nas questbes avaliadas e disseram estar
apresenando uma melhor postura e qualidade de vida dentro e fora da escola.

Mesmo sabendo dos inimeros beneficios deste estudo para a saude das sujeitas desta
pesquisa, muita atencdo foi dispensada aos possiveis riscos na sua implementacdo, com foco na
salde e qualidade de vida no ambiente escolar para essas professoras da Educacdo Especial.

Logo, foi preciso estar atento para evitar a pratica exagerada e sem a devida postura que
se espera da ginastica laboral preparatoria, para que ndo pudesse ocasionar lesdes sérias aos
ligamentos, articulacdes, musculos e a prdpria estrutura 6ssea das sujeitas da pesquisa - 0 que
revelou a importancia de estar capacitado e apto para aplicar e gerenciar atividades fisicas desta
natureza no ambiente de trablaho.

A necessidade de implantar um programa de ginastica laboral preparatéria para a
promocdo da saude de professores de Educagdo Especial, para que a funcdo laboral seja
exercida com mais prazer e salde, fez surgir uma proposta de interven¢do na promocao e
manutencdo da salde desses profissionais numa pratica cuja eficiéncia foi comprovada,
principalmente quando incluida regularmente no expediente de trabalho.

Ao final da pesquisa, constatou-se a presenca de estresse ocupacional nas professoras
avaliadas, mas com reducdo significativa dos niveis apés a realizacdo da ginastica laboral, além
de reducdo sensivel de dores no pescoco, cervical, costas superiores, médias e inferiores, pernas

e pés.

CONSIDERACOES FINAIS

A presenca da fadiga muscular na profissao de professores da educagéo especial impacta
negativamente a qualidade de vida desses profissionais. Esta fadiga é resultado direto das
demandas fisicas impostas pela natureza do trabalho desses docentes, levando a uma
prevaléncia significativa de dor musculoesquelética em membros superiores, inferiores e na
regido do dorso, devido a sobrecarga constante nessas areas durante as atividades diérias.
Ao longo do tempo, as atividades desempenhadas por esses professores contribuem para um
aumento na frequéncia e intensidade da dor nessas regies do corpo. Portanto, torna-se essencial
promover atividades que visem a manutencdo da postura adequada e o desenvolvimento da
consciéncia corporal, permitindo uma mobilizagéo correta dos grupos musculares mais afetados

pelo trabalho.
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Os impactos negativos na salde dos professores de educagdo especial sdo ampliados
devido aos comportamentos desafiadores apresentados por alguns alunos, que incluem
agressdes verbais e fisicas. Esses comportamentos ndo apenas prejudicam o proprio aluno,
impedindo-o de aprender novas habilidades e participar plenamente do ambiente escolar, mas
também afetam negativamente o processo de aprendizagem dos demais alunos e aumentam
significativamente o nivel de estresse dos professores.

Portanto, a implementacéo de atividades fisicas, através de um programa de ginastica
laboral preparatoria, demonstrou ser uma intervencdo eficaz para melhorar a qualidade de vida
e a saude desses professores, tanto dentro quanto fora do ambiente escolar. Os resultados
obtidos apds quatro semanas de aplicacdo do programa revelaram uma melhoria significativa
na percepcdo da dor e nas limitagdes emocionais, além de uma reducdo nos sintomas de dor nas
regibes do ombro, lombar e braco.

Este estudo ndo apenas contribui para o entendimento dos beneficios da ginastica laboral
preparatéria para os professores de educacao especial, mas também sugere novas dire¢oes para
pesquisas futuras. Espera-se que os resultados aqui apresentados sirvam de referéncia para
estudos subsequentes e incentivem a expansao e adaptacdo do programa de ginastica laboral
para alunos e outros funcionarios das escolas. A medida que mais pesquisas sio realizadas e
mais tempo é dedicado a implementacdo desses programas, espera-se obter uma compreensdo
mais profunda de seus efeitos e beneficios adicionais.
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