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RESUMO

BENEFICIOS FiSICOS, PSICOLOGICOS E SOCIAIS DO PROJETO ANTIESTRESSE DE
GINASTICA LABORAL RESUMO A Ginastica Laboral é uma atividade fisica que visa a
qualidade de vida, o bem-estar e melhoras fisicas, mentais e sociais para os trabalhadores.
Tem como foco aquecimento articular e muscular que auxiliam a flexibilidade, o relaxamento
fisico e mental, a integracdo social, a postura, entre outros. Sao realizadas no ambiente de
trabalho com duracdo de aproximadamente dez minutos e podem ser executadas antes,
durante e/ou ap0s o periodo de trabalho. A Ginastica Laboral pode ser definida como um grupo
de praticas fisicas feitas durante as jornadas de trabalho. As pessoas podem, por livre e
espontanea vontade, praticar varias atividades e exercicios que estimulem o autoconhecimento
e levem a ampliacdo da autoestima, consequentemente proporcionando um melhor
relacionamento consigo, com 0 meio e com 0S outros. Sendo assim, o presente estudo tem
como objetivo desvelar os beneficios fisicos, psicologicos e saociais que o Projeto Antiestresse
de Ginastica Laboral pode trazer para os funcionarios da UNITAU. Para coleta de dados, foi
utiizado um questionario com 14 questbes fechadas e abertas em que os funcionarios
expressaram suas opinides com relacdo a Ginastica Laboral. A pesquisa foi realizada com 91
funcionarios de ambos os sexos, com idade minima de dezoito anos; nao foi estipulada idade
méxima para participacdo da pesquisa. O instrumento foi aplicado mediante assinatura de
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Este estudo caracterizou-se por ser uma
pesquisa de campo de carater analitico descritivo e de abordagem qualitativa. Os resultados
obtidos mostraram que Projeto de Ginastica Laboral é capaz de proporcionar mais satisfacéo
aos funcionarios para desempenhar sua funcdo. Em relacdo aos efeitos, biopsicossociais, foi
confirmado que a Ginastica Laboral traz ndo s6 beneficios fisicos diarios aos funcionarios, mas
também contribui sensivelmente para o relacionamento interpessoal dentro da empresa.
Constatamos por meio do presente estudo que o programa Ginastica Laboral funciona também
como incentivo tanto na empresa quanto fora dela, ou seja, por intermédio do projeto, os
funcionéarios passaram a ter mais conhecimento sobre a importancia da atividade fisica e de
como praticé-la. Pudemos notar ainda um nimero maior de funcionérios participando das aulas
de Ginastica Laboral. Essa informacdo teve como base a andlise dos dados de adesédo
realizada pelos estagiarios que aplicam o Projeto. Os colaboradores que participaram da
pesquisa entendem a Gindstica Laboral como exercicio fisico eficaz na melhoria de suas
atividades diarias no trabalho. Embora a maioria ndo pratique outro tipo de atividade fisica, eles
afirmaram estar satisfeitos e comecando o processo de aderéncia ao exercicio fisico fora desse
ambiente. Compreende-se que o0 Programa de Ginastica Laboral, quando aplicado
corretamente e por profissionais da area da Educacdo Fisica, tende a ser bem sucedido,
proporcionando beneficios para ambas as partes, seja para o funcionarios seja para a
empresa. Palavras-chave: Ginastica Laboral; Qualidade de vida; Atividade fisica



