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Resumo:

Este trabalho apresenta a analise das percepc¢des qualitativas de servidores estaduais
coletadas por meio de uma ac¢ao de extensao do projeto “Ergonomia e Comunidade”.
O objetivo dessa acao de extensao foi compreender a experiéncia do usuario e propor
encaminhamentos praticos. A agdo apresentada foi a partir de uma palestra de
conscientizagdo sobre ergonomia, uma dinamica de ginastica laboral e um
questionario de percepgao aplicado junto aos servidores da Instituicdo de Ensino
Superior na Semana Interna de Prevencéao de Acidentes do Trabalho. O questionario
foi direcionado a identificacdo de desconfortos ergondmicos e sugestdes de melhoria
nos postos de trabalho. A metodologia combinou analise qualitativa de conteudo com
a categorizacdo das falas em dimensdes ergondbmicas. As percepc¢des elencadas
pelos servidores durante a sessao de ginastica laboral, evidenciaram os desconfortos
que eles percebiam ao realizar os exercicios. Foram evidenciadas diversas regides
corporais acometidas por multiplos tipos de desconfortos, principalmente a coluna,
ombros e joelhos. Ao responderem o instrumento de avaliagéo distribuido durante a
palestra destacaram, também, dificuldades associadas ao local de trabalho quanto a
ventilagdo, mobiliario, temperatura e organizagao dos espagos. Os resultados revelam
convergéncia entre os relatos e a literatura da area, reforcando a importancia de
politicas institucionais voltadas a ergonomia e a saude ocupacional.

Palavras-chave: Ergonomia; Conscientizacdo; Extensdo Universitaria; Hospital
Universitario; Ginastica Laboral.

1. Introdugao
A ergonomia estuda e aplica normas que compatibilizam as tarefas e o

ambiente de trabalho com as caracteristicas fisicas e psicolégicas do colaborador.
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Quando associada a ginastica laboral, potencializa a prevencdo de Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) e fortalece a qualidade de vida
no trabalho e fora dele.

A ginastica laboral tem se consolidado como intervencéo ergonémica eficiente
para promover saude e bem-estar entre trabalhadores, especialmente em ambientes
de alta demanda fisica e mental, como hospitais universitarios.

A Associacao Brasileira de Ginastica Laboral (ABGL, 2012) define ginastica
laboral como:

(...) um programa de exercicios aplicados durante a jornada
de trabalho, que contempla em seus objetivos especificos
minimizar e compensar a sobrecarga gerada nas estruturas
musculoesqueléticas; otimizar a percepg¢ado corporal e da
postura; contribuir para a diminui¢cado dos indices de acidente de
trabalho e afastamentos; promover educagéo em saude e estilo
de vida ativo (ABGL, 2012, p.17).

Silva et al. (2020) fez um estudo quase experimental e verificou a redugdo
significativa de dores lombares e cervicais; melhora na percepg¢ao corporal apds 4
semanas. Guirado et al. (2020) descreveu que a associagdo de GL e ergonomia
reduziu riscos a membros superiores e coluna; elevagéo da qualidade de vida, em um
estudo de campo com amostragem variada. Carvalho Neto (2022) concluiu na sua
revisao de literatura que a GL e ergonomia favorecem condig¢des fisicas, psiquicas e
sociais, promovendo saude ocupacional sustentavel.

O foco de um projeto de extensao deve ser a relagéo universidade-comunidade,
onde os conhecimentos e produtos realizados dentro da universidade se convertam
em produtos ou servigos para a comunidade.

O conceito e objetivos da Ergonomia e Ginastica Laboral na comunidade
prioriza, minimizar sobrecargas musculoesqueléticas, otimizar percepgéo corporal e
postural, reduzir indices de acidentes e afastamentos e promover educacado em saude
e estilo de vida ativo. Portanto, o objetivo dessa acéo de extensao foi compreender a

experiéncia do usuario e propor encaminhamentos praticos.
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2. Metodologia

Esse estudo apresenta um relato de experiéncia de uma intervencao realizada
no HUM-UEM. A metodologia de intervengdo contou com a participacdo dos
integrantes do projeto de extensdo “Ergonomia e Comunidade” em uma palestra sobre
Ergonomia e uma sessao pratica de Ginastica Laboral com a presenca de
aproximadamente 30 funcionarios de diferentes setores (enfermagem, administrativo
e apoio).

Na sessdo pratica foi realizada uma ginastica laboral de 12 minutos. Os
exercicios aplicados incluiram alongamentos ativos de membros superiores e
inferiores, mobilizagbes articulares e sequéncia de fortalecimento de core e corre¢cao
postural. Durante a palestra também foi feita uma avaliagdo pré-intervengdo, com
escala de desconforto musculoesquelético, incluindo um questionario de percepgéo

postural.

Figura 1. Palestra de ergonomia. Figura 2. Aula de ginastica laboral.

Fonte: Autores. Semana de Prevencgdo de Acidentes no Trabalho (SIPAT), 2025.

3. Resultados e Discussao

Durante a sessao de ginastica laboral, houve a verbalizagdo de diversos
funcionarios sobre os desconfortos que eles percebiam ao realizar os exercicios.
Foram evidenciadas diversas regides corporais acometidas por multiplos tipos de
desconfortos, principalmente a coluna, ombros e joelhos.

Ao responderem o instrumento de avaliagao distribuido durante a palestra, os

funcionarios destacaram, além dos desconfortos em diferentes partes do corpo, as
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dificuldades associadas ao local de trabalho quanto ao mobiliario, ventilagdo, conforto

térmico e organizacéo dos espacos.

4. Consideragoes

Essa acédo de extensdo possibilitou compreender a percep¢ao do usuario
guanto aos aspectos organizacionais que impactam nas atividades laborais e propor
com a devolutiva dessa acao a CIPA, um encaminhamento pratico como a ginastica
laboral.

A ginastica laboral, conforme conceito da ABGL (2012), representa pratica de
baixo custo, facil implementacgao e alto potencial de retorno em saude e bem-estar. No
contexto hospitalar da UEM, mostra-se eficaz na redugdo de desconfortos e na
melhora postural. Para atingir melhores resultados orienta-se que a frequéncia e
duracéo das sessdes sejam de 15 minutos, trés vezes por semana.

Os resultados revelam convergéncia entre os relatos e a literatura da area,
reforcando a importancia de politicas institucionais voltadas a ergonomia e a saude
ocupacional.

Recomenda-se sua inclusdo permanente nos programas de extenséo

universitaria e politicas de saude do trabalhador.
Referéncias

ASSOCIACAO BRASILEIRA DE GINASTICA LABORAL. Manual de boas praticas
de ginastica laboral. 2.ed. Sao Paulo: Associacéo Brasileira de Ginastica Laboral,
2012.

CARVALHO NETO MR. Beneficios advindos da ergonomia e da pratica da ginastica
laboral. Rev Ibero-Americana Humanidades Ciénc Educ. 2022;8(2):316-329.
DOI:10.51891/rease.v8i2.4175.

GUIRADO P. G.M, et al. Composicdo da ginastica laboral e ergonomia: uma
combinacdo saudavel para as empresas. Int J Health Manag Rev. 2020;6(1).
DOI:10.37497/ijhmreview.v6i1.190.

SILVA IR, RODRIGUES, et al. Praticas da ginastica laboral e seus efeitos na
saude dos trabalhadores. Dissertacdo de Mestrado, Universidade Nova de Lisboa;
2020.

— . '\
SKUEM=S PPECET,  \GDEXZ:® AW



