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RESUMO

Introdugao: A Ginastica Laboral é uma pratica realizada no ambiente de trabalho com sessoes de
exercicios de curta duracao (entre 15 e 20 minutos) com o objetivo de melhorar a satde e a
qualidade de vida dos colaboradores (Zilli, 2002). A Universidade Estadual de Goias (UEG), por
meio de alguns projetos de extensao universitarias, ha alguns anos vem atendendo diversos 6rgaos
governamentais do Estado de Goias, nos quais estudantes do curso de Educagao Fisica se deslocam
até diferentes locais que realizam o atendimento de centenas de servidores publicos estaduais todas
as semanas. O objetivo deste trabalho consiste em relatar a experiéncia de alunos bolsistas que
desenvolvem atualmente atendimento de Ginastica Laboral em diferentes localidades na cidade de
Goiania. Materiais e métodos: Consiste em um relato de experiéncia da vivéncia em dois projetos
de extensdao universitarias da UEG que atendem diferentes 6rgaos governamentais. Resultados:
Sao realizadas sessoes duas vezes na semana, cerca de duas horas de atendimento por dia e centenas
de servidores atendidos. Percebe-se uma grande adesao tanto dos 6rgaos quanto dos servidores e
uma melhora consideravel ao longo dos atendimentos. Conclusao: As agdes tém sido bem-
sucedidas e demonstram grande aceitagdao por parte dos beneficiarios.

PALAVRAS-CHAVE: Ginistica Laboral; Extensao Universitaria; Saude do trabalhador;
Servidores.

INTRODUCAO

A Ginastica Laboral (GL) pode ser classificada de acordo com o momento do dia em que
¢ realizada, podendo assumir carater preparatorio ou compensatorio, conforme sua finalidade (Zilli,
2002). Nas ag¢des desenvolvidas por este projeto de extensdo, os atendimentos ocorrem em dois

petiodos distintos. Pela manha, as sessdes configuram-se como atividades preparatérias, com o
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objetivo de estimular o sistema musculoesquelético, promover a ativagao fisiolégica e favorecer a
disposi¢ao dos servidores para o inicio da jornada de trabalho. Ja no periodo vespertino, as
atividades assumem carater compensatorio, voltadas a redugao de tensdes acumuladas ao longo do
expediente, contribuindo para o alivio do estresse, melhoria do bem-estar e fortalecimento das
interagoes sociais no ambiente institucional (Leite, 2014).

As sessoes sao realizadas regularmente as tercas e quintas-feiras, em horarios que variam
entre O8h e 10h no turno matutino, e entre 14h e 16h no vespertino, ocorrendo de forma simultanea
nos diferentes 6rgaos publicos envolvidos. Nesta experiéncia, destacam-se os atendimentos 2
Secretaria de Estado da Administracao (SEAD), Secretaria de Estado da Agricultura, Pecuaria e
Abastecimento (SEAPA), HUB Goias — Centro de Exceléncia em Empreendedorismo Inovador,
Secretaria Geral de Governo (SGG), Secretaria de Estado de Ciéncia, Tecnologia e Inovagao
(SECTI), Casa Civil e Secretaria de Estado do Meio Ambiente e Desenvolvimento Sustentavel
(SEMAD).

A presenga da Ginastica Laboral nesses 6rgaos tem se mostrado relevante nao apenas sob
a otica da promogao de saude e qualidade de vida no trabalho, mas também como estratégia
institucional de valorizagdao do servidor. O desenvolvimento das atividades nesses espagos revela o
compromisso com o bem-estar funcional e psicossocial das equipes, favorecendo um ambiente
organizacional mais saudavel, integrado e produtivo. Para assegurar a efetividade das intervengoes,
os discentes extensionistas sio distribuidos de forma estratégica entre os atendimentos, cada um
responsavel por um numero determinado de sessdes por dia, o que permite maior foco na
condugao das praticas e contribui significativamente para a qualidade das a¢bes ofertadas.

O objetivo deste trabalho consiste em relatar a experiéncia de alunos bolsistas que
desenvolvem atualmente atendimento de Ginastica Laboral em diferentes localidades na cidade de

Goiania.

METODOLOGIA

Trata-se de um relato de experiéncia decorrente da atuagdo em projetos de extensio
voltados a Ginastica Laboral e a promogao da Satude no Trabalho, vinculados ao curso de Educagao
Fisica da Universidade Estadual de Goias (UEG). As agdes atendem a demanda de 6rgaos
governamentais, beneficiando servidores publicos do Estado de Goiis.

As sessoes, conduzidas por discentes extensionistas supervisionados pelas docentes

responsaveis, ocorreram regularmente, com duragdo média de 15 a 20 minutos, e envolveram
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praticas corporais como alongamentos, mobilizacdo articular, técnicas respiratorias, atividades
ladicas e exercicios de consciéncia corporal.

As reflexoes aqui apresentadas derivam da observacdo direta e do acompanhamento
cotidiano das atividades, com base em anotagdes informais realizadas ao longo do processo. A
experiéncia permitiu identificar aspectos significativos da participagao dos servidores, bem como

os efeitos subjetivos e coletivos da ginastica laboral no contexto laboral.

CONTEXTOS, CAMINHOS E REVERBERACOES

As agOes de extensao desenvolvidas pela Universidade Estadual de Goias tém como
proposito atender servidores publicos estaduais em seus proprios ambientes de trabalho, por meio
da implementac¢ao sistematica de atividades de Ginastica Laboral. Essa pratica, reconhecida por
seus beneficios biomecanicos, psicossociais e funcionais (Leite, 2014), tem sido incorporada como
estratégia de promogao da qualidade de vida no servico publico, fortalecendo o compromisso
institucional com o bem-estar do trabalhador e com a formagao pratica de seus discentes.

A extensdo universitaria configura-se como um territério de interlocugao entre o saber
académico e os saberes oriundos das praticas sociais, promovendo a articulagao indissociavel entre
ensino, pesquisa e intervencao. Nesse processo, a universidade transcende seus limites
institucionais e estabelece um didlogo formativo com a realidade concreta, possibilitando ao
discente a experiéncia de vivenciar o conhecimento em situagoes plurais e dinamicas. Tal vivéncia
contribui de maneira significativa para o desenvolvimento de uma formagdo critica, ética e
comprometida com a transformagao social, ao integrar multiplas dimensoes do saber em praticas
situadas e emancipatérias (Santos Junior, 2013).

A realizagdo das agOes de extensao universitaria em 6rgaos publicos representa um exercicio
concreto de aproximagao entre a universidade e 0s contextos sociais em que se inserem os sujeitos
da pratica profissional. Tal iniciativa se ancora no principio da indissociabilidade entre ensino,
pesquisa e extensao, promovendo um espaco fértil para o encontro entre o conhecimento cientifico
e os saberes oriundos da experiéncia cotidiana. No entanto, conforme observa Santos Janior
(2013), esse encontro nem sempre ocorre de forma imediata ou fluida, exigindo mediagoes
sensiveis e continuas que reconhecam as tensoes e os desafios préprios da articulagdo entre
diferentes racionalidades e modos de fazer.

Embora as a¢oes tenham surgido a partir de uma demanda expressa por parte dos 6rgaos

publicos atendidos, a adesio inicial por parte dos servidores foi limitada, revelando os desafios
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inerentes ao processo de interagdao entre a universidade e os contextos institucionais. Tal como
discutido por Santos Junior (2013), a extensdo universitaria, ao buscar articular saberes académicos
e praticos, depara-se com resisténcias e assimetrias que precisam ser compreendidas e superadas
ao longo do processo formativo. Com o tempo, a medida que as atividades foram sendo
incorporadas a rotina e os beneficios perceptiveis comegaram a emergir, a participacio dos
servidores aumentou gradativamente. Esse crescimento progressivo da adesao revela o potencial
formativo da convivéncia e da construgio conjunta de sentidos, permitindo que os espagos
institucionais se transformem em territérios de aprendizagem compartilhada e valorizagio da saude
e do bem-estar no trabalho.

Essa adesdao gradual as atividades evidencia um processo que, conforme destaca Santos
Junior (2013), exige sensibilidade institucional e constancia no dialogo entre os saberes académicos
e os contextos concretos de atuagao. No inicio, as resisténcias enfrentadas foram de ordem
multifatorial. De um lado, destacam-se os obstaculos institucionais, como a elevada carga de
trabalho e a rigidez das rotinas laborais, que dificultam a liberagio dos servidores mesmo para
sessoes breves. De outro, manifestam-se barreiras de carater individual, como o uso de vestimentas
inadequadas a pratica corporal, indisposicio momentinea ou mesmo resisténcia subjetiva a
realizagdo de exercicios fisicos, fatores que comprometem a efetiva participa¢ao nas agoes
propostas.

Diante desse cenario, torna-se premente o desenvolvimento de estratégias institucionais
mais eficazes para facilitar o acesso as atividades extensionistas. Entre as medidas necessarias,
destacam-se o redimensionamento dos horarios de realizacio, a flexibilizacio das rotinas
administrativas e a promogao de a¢oes de sensibilizagao junto as liderancas institucionais quanto a
relevancia da participagao ativa dos servidores. Essas agoes sio fundamentais para ampliar o
alcance e a efetividade das praticas extensionistas, fortalecendo a constru¢io de uma cultura
organizacional voltada ao cuidado integral e ao bem-estar no ambiente de trabalho.

Apesar dos desafios iniciais, os efeitos positivos percebidos pelos participantes sdo
expressivos e recorrentes. Verifica-se uma melhora significativa na postura corporal, ampliagiao da
flexibilidade, diminuicio de desconfortos osteomusculares e intensificacio das relacoes
interpessoais no espago profissional. Ha também relatos frequentes de elevagao nos niveis de
concentracao, disposi¢io para o trabalho e prevencio de agravos a saude associados a rotina

laboral. Esses resultados reafirmam o carater transformador das acdes de extensio universitaria,
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tanto do ponto de vista da saude funcional dos servidores quanto na consolida¢iao de ambientes de

trabalho mais humanos, participativos e saudaveis.

CONSIDERACOES FINAIS

A pratica de GL, desponta como uma estratégia eficaz para promover a saude, bem-estar e
conforto dos colaboradores no ambiente de trabalho. Apesar de ainda enfrentarmos diversos
desafios relacionados a frequentes auséncias, os resultados indicam melhorias perceptiveis na
postura, flexibilidade e na facilidade em realizar alongamentos, além de feedbacks positivos que
evidenciam o impacto benéfico dessa atividade.

A implementagdo das sessoes, realizadas de forma regular as tercas e quintas-feiras,
demonstra uma preocupagao com a saude fisica e mental dos funcionarios, buscando reduzir
tensoes, aliviar o estresse e prevenir doengas ocupacionais, com técnicas que envolvem respiragao,
alongamento e correcao postural. O uso de elementos variados, como bolas, baldes e mini bands,
torna as sessOes mais dinamicas e atrativas, incentivando maior participa¢do e interagao entre os
colegas de trabalho.

Por fim, os resultados positivos reforcam a importancia de estabelecer programas
continuados de Ginastica Laboral nas institui¢bes publicas, contribuindo nao sé para a melhora da
saude fisica dos colaboradores, mas também para um ambiente de trabalho mais harmonioso,
produtivo e saudavel. Portanto, investit na promo¢ao do bem-estar através dessa pratica é
fundamental para o desenvolvimento institucional e para a qualidade de vida dos profissionais

envolvidos
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