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A ginastica laboral € um conjunto de atividades fisicas exercidas durante o expediente
laboral, séo exercicios de curta duragéo, visando compensar as estruturas mais utilizadas
durante o trabalho, estudo ou atividades de longa duragéo. Relaxando, tonificando-as e
ativando as que ndo sdo tdo solicitadas, surgiu como profilaxia contra os problemas
causados pela L.E.R. (Lesdo por Esforco Repetitivo) e demais distarbios
osteomusculares. No Brasil, a semente brotou somente em 1973, na escola de Educacéo
FEEVALE com um projeto de Educacéo Fisica Compensatoria e Recreacdo, no qual a
escola estabelecia uma proposta de exercicios baseados em analises biomecanicas.
Atividade proporciona ao praticante uma série de efeitos fisioldgicos que provocam o
aumento da circulagdo sanguinea na estrutura muscular, melhorando a oxigenacéo dos
musculos e tenddes, diminuindo significativamente o acumulo do é&cido l&tico,
promovendo assim, 0 bem estar através da liberacdo de endorfina, horménio
responsavel pela sensacdo de prazer, liberado pela prética de exercicios fisicos. Estas
substéncias no organismo ocasionam 0 bem estar do individuo estimulando o
relaxamento, ndo sO da musculatura, como dos sistemas simpaticos e parassimpaticos.
O objetivo desse trabalho foi proporcionar aos idosos do grupo de convivéncia da
Universidade Aberta a Maturidade UAMA, em Lagoa Seca/PB uma melhoria na
qualidade de vida, através da pratica assistida da ginastica laboral. O presente estudo foi
desenvolvido através exercicios que buscam: melhorar a postura, diminuir a tensdo
muscular desnecessaria, e esforco na execucdo das tarefas diarias, tendo duracdo de
aproximadamente 20 minutos, interrompendo a monotonia operacional, aproveitando as
pausas para executar exercicios especificos de compensacéo, aos esforgos repetitivos, e
as posturas inadequadas com utilizacdo de matérias como bexigas, elasticos, bolinhas e
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videos. Apds implantagdo da ginastica labora nas aulas, foi notado uma melhoria
significativa na flexibilidade, mobilidade e bem estar dos alunos, levando a concluséo
de que essa pratica com o implemento de alongamentos especificos para a musculatura
e equilibrio, mesmo sendo realizados poucas vezes, traz resultados positivos com
relacdo a uma mudanca de estilo de vida propiciando uma melhoria na sensagéo bem
estar.

Palavras-chaves. Qualidade de vida, compensacado e equilibrio.



