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INTRODUCAO

O sedentarismo é um dos principais fatores de risco para doengas cronicas e tem afetado trabalhadores de
diferentes areas, inclusive da salde. A rotina intensa nas Unidades Béasicas de Saude (UBS) frequentemente
contribui para a sobrecarga fisica e mental dos profissionais, favorecendo afastamentos e queda na qualidade de
vida. Nesse contexto, a ginastica laboral (GL) surge como estratégia de promoc¢édo da saude e prevencao de
agravos relacionados ao trabalho. Definida como a pratica de exercicios fisicos realizados durante a jornada
laboral, a GL visa melhorar a postura, reduzir dores musculoesqueléticas, aliviar tensdes, promover bem-estar e
favorecer a integracdo entre equipes. Além de beneficiar os colaboradores, sua implementacéo pode trazer
ganhos institucionais por reduzir absenteismo e melhorar a produtividade. Destaca-se também o papel do
profissional de Educacédo Fisica como responséavel técnico capaz de planejar e conduzir as atividades, integrando
conhecimentos de fisiologia, ergonomia e promocao da saude. Assim, este estudo relata a experiéncia de
implantacdo de um programa de ginastica laboral com profissionais de salde da UBS Eduardo Mauro de Araujo,
em Belo Horizonte, destacando seus impactos sobre aspectos fisicos, emocionais e sociais dos participantes.

Obijetivo

Relatar a implantacdo de um programa de ginastica laboral em trabalhadores da salde de uma UBS de Belo
Horizonte, avaliando seus efeitos sobre saude, bem-estar, motivacao e desempenho profissional, bem como
discutir sua contribuicdo para a prevencdo de doencas e promocédo da qualidade de vida.

Material e Métodos

Trata-se de um estudo de campo, com abordagem quantitativa e descritiva, realizado na UBS Eduardo Mauro de
Araujo, regional Barreiro, em Belo Horizonte. A amostra foi composta por 25 trabalhadoras do sexo feminino, com
idades entre 19 e 62 anos, atuantes nas areas de enfermagem, odontologia, medicina e agentes comunitarias de
salide, todas com pelo menos um ano de servigo na instituicdo. A participagdo foi voluntaria, mediante assinatura
do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. O programa de GL foi conduzido no ambiente de trabalho, com
sessodes coletivas de 10 a 15 minutos, incluindo exercicios de alongamento e relaxamento muscular, adaptados as
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funcdes desempenhadas. Para avaliagdo, aplicou-se um questionéario elaborado pelos autores, contendo 12
guestBes (4 abertas e 8 fechadas) sobre estilo de vida, salde, condi¢Bes laborais e percepcao acerca da préatica
da GL. A coleta de dados foi realizada em (nico momento, acompanhada pelo profissional responsavel. As
respostas foram analisadas de forma descritiva e organizadas em tabelas e graficos, considerando frequéncia de
adesdo, percepcao de dor e motivacado. A fundamentacao tedrica foi construida a partir de literatura nacional sobre
GL, incluindo autores como Delani et al. (2013), Polito e Bergamaschi (2002), Oliveira (2002), Lima (2003), entre
outros.

Resultados e Discussao

Os resultados indicaram boa aceitacao da ginastica laboral pelas participantes. A maioria relatou sentir-se mais
disposta e motivada apés as sessfes, destacando melhora no relacionamento interpessoal e no desempenho das
atividades. Dos 25 participantes, 23 afirmaram que a GL trouxe disposi¢éo fisica e emocional para o trabalho, e
todos demonstraram interesse em manter o programa. Em relacéo a pratica de atividade fisica fora do expediente,
13 trabalhadoras ja realizavam exercicios regularmente, enquanto outras relataram que a GL serviu como estimulo
inicial para habitos mais ativos.

A tabela 1 mostra as atividades realizadas com os funcionarios para que obtenha melhoras no estado fisico e
mental promovendo disposig&o para o trabalho, melhorando a relagéo com os colegas, autoestima, e combatendo
o sedentarismo. (Delani et al, 2013).

Concluséao

A implantacdo do programa de ginastica laboral na UBS Eduardo Mauro de Aradjo mostrou-se eficaz para a
promocéao da salde, reducdo de dores osteomusculares, diminuicdo do estresse e estimulo ao autocuidado entre
trabalhadoras da saude. Além dos beneficios fisicos, destacou-se a melhora da motivagéo, da integracdo entre
equipes e da qualidade de vida no trabalho. A experiéncia confirma a relevancia da GL como estratégia de saude
ocupacional e reforca o papel do profissional de Educacéo Fisica na conducao dessas agoes.
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