INSTITUTO FEDERAL
Sul de Minas Gerais

GINASTICA LABORAL COMO FERRAMENTA DE CUIDADO MUTUO: um relato de
experiéncia docente-discente

Nicole S. Fontes®; Ana Julia M. Candido?; Cesar Augusto da Silveira®; Giovana S. Signoretti*;
Januéria A. S. Rezende®

RESUMO

Conforme analises sistematicas, a ginastica laboral, tem validado beneficios significativos a vitalidade, como controle da
dor musculoesquelética, melhora da flexibilidade e ao bem-estar psicolégico tanto de participantes, quanto de instrutores,
proporcionando um ciclo de cuidado mutuo. Nesse sentido, segundo o filésofo grego, Aristételes, afirmava que “o bem
se realiza na comunidade”, o que sustenta a representacdo de que a saide e o contentamento individual se constroem
coletivamente. Sob essa 6tica, Kant (1785), por sua vez, destacava que “o ser humano deve ser sempre um fim, nunca um
meio”, principio que sustenta praticas que priorizam o cuidado e a valorizag¢do dos individuos, pois cada um € Unico e
tem suas limitagdes, necessidades e qualidades. Portanto, no relato desta experiéncia docente-discente, como bolsista,
observei reducdo de dores e aumento da flexibilidade, refletindo bem-estar pessoal paralelo ao dos participantes. Além
disso, as dindmicas ludicas proporcionam alivio mental e reforgam o vinculo coletivo, evidenciando que os resultados da
ginastica laboral ultrapassam o corpo e alcancam dimensdes sociais e cognitivas.
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1. INTRODUCAO

A ginastica laboral tem se firmado como uma a¢do fundamental, para a promocéo da satde
no espaco de trabalho, atuando na cautela de enfermidades ocupacionais e na melhoria do bem-estar
geral. De acordo com, Souza (2022) destaca que exercicios realizados durante a jornada laboral
contribuem para a melhoria da postura e aumento da disposicao. Além dos resultados fisicos, a pratica
também, aumenta os vinculos no ambiente corporativo.

Apesar de amplamente estudados as vantagens da ginastica laboral para os trabalhadores,
pouco se discute sobre os impactos dessa realidade sobre os instrutores, que também participam
ativamente das sessdes e vivenciam os efeitos do oficio. Surge, portanto, a questdo: de que maneira
a ginastica laboral atua como instrumento de cuidado matuo, beneficiando tanto trabalhadores quanto
instrutores?

A relevancia deste estudo esta em acrescentar a compreensdo sobre a ginastica laboral como
pratica bidirecional, capaz de promover bem-estar para todos os envolvidos. Como defende o fildsofo,

Paulo Freire (1996, p. 25), “a educagao é um ato de amor, e este amor precisa ser reciproco”, o que
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reforca a ideia de que préaticas de cuidado e ensino devem gerar beneficios compartilhados.
O objetivo geral deste estudo é relatar a experiéncia vivenciada em um projeto de extenséo de
ginastica laboral, destacando os beneficios fisicos, emocionais e sociais observados tanto para 0s

trabalhadores quanto para a bolsista responsavel. Especificamente, busca-se:

. identificar as mudancas percebidas nos participantes ao longo das
intervencdes;

. analisar os efeitos da préatica sobre a salde e bem-estar da bolsista;

. discutir a ginastica laboral como uma ferramenta de cuidado mutuo.

Espera-se demonstrar que o assunto em analise, além de reduzir tens@es fisicas, melhora a
flexibilidade, alivia o estresse e fortalece os vinculos sociais entre participantes e bolsista. Essa préatica
confirma o pensamento de Aristoteles de que “o bem se realiza na comunidade”, ao mostrar que o

cuidado com o outro também promove autobeneficio e bem-estar coletivo.

3. MATERIAL E METODOS

Durante as aulas utilizou-se materiais simples, acessiveis e eficazes para a execucdo de
exercicios variados, como: cones, bolas de borracha e arcos plasticos. Além disso, o uso da fala como
ferramenta didatica, foi utilizada como principal fator de orientacdo e motivacao, garantindo a correta
execugdo dos movimentos e 0 engajamento dos participantes.

A metodologia baseia-se em um relato de experiéncia construido a partir da vivéncia como
bolsista do projeto. Inicialmente, foi realizada uma pesquisa bibliografica em artigos cientificos para
compreender melhor os fundamentos tedricos da ginastica laboral, bem como estratégias de adaptacao
para diferentes publicos.

O plano das aulas foi feito semanalmente pela bolsista, que elaborava as propostas de
exercicios de acordo com os objetivos de cada sessdo e as caracteristicas das turmas atendidas. Cada
planejamento era enviado para avaliacao das supervisoras do projeto, que revisavam e aprovavam as
atividades, sugerindo ajustes quando necessario. Ap0Os essa validacdo, as aulas eram aplicadas,
garantindo um alinhamento entre teoria e pratica.

A experiéncia prévia como bolsista em outros projetos, como: de natacdo e hidroginastica
contribuiu para a seguranga na execucao das atividades, especialmente no que se refere a adaptagéo

de exercicios a diferentes condicGes e publicos.

4. RELATO DE EXPERIENCIA
Este relato apresenta a experiéncia da autora como bolsista do projeto de extensao de ginastica
laboral do Instituto IFSULDEMINAS — Campus Muzambinho. A atuagdo na bolsa se iniciou em

julho de 2025, atendendo servidores e colaboradores em horarios variados, 0o que possibilitou



vivéncias significativas no ambito de promocéo de saude.

Durante as intervencdes, a observacdo atenta das turmas e de cada individuo foi essencial para
compreender niveis de disposicao, limitacGes fisicas e preferéncias, permitindo ajustes imediatos e
garantindo que todos pudessem participar de forma segura e prazerosa. Além dos beneficios fisicos
relatados pelos participantes, a autora percebeu impactos positivos em sua propria salde, como
reducdo de dores nas costas e aumento da flexibilidade, evidenciando o carater de cuidado mutuo
presente na pratica.

Entre os desafios enfrentados, destacaram-se a necessidade de adaptar atividades para
publicos heterogéneos, as limitacdes de espaco fisico e de materiais, 0 compromisso de manter o
engajamento constante dos participantes e deixa-los motivados. Contudo, tais desafios se tornaram
oportunidades de aprendizado, favorecendo o desenvolvimento de habilidades de comunicacao,
planejamento e observacao critica.

Essa experiéncia reforcou a importancia de praticas corporais que promovam saude integral e
interacdo social, alinhando-se a concepg¢do de Paulo Freire (1996, p. 25), para quem “a educagdo é
um ato de amor, e este amor precisa ser reciproco”. Além disso, evidencia o papel dos projetos de
extensao como espacos de troca de saberes, formacao profissional e transformacao social, conforme

proposto pela Politica Nacional de Extensdo Universitaria (Forproex, 2012).

5. CONCLUSAO

A experiéncia vivenciada como bolsista revelou-se extremamente enriquecedora, tanto no
ambito pessoal quanto profissional. Durante o periodo de atuacao, foi possivel compreender na préatica
a relevancia dessa atividade para a promocéo da salde fisica, emocional e social dos trabalhadores,
confirmando o que Souza (2022) aponta sobre a eficacia da ginastica laboral na prevencdo de lesGes
e no aumento do bem-estar.

Além dos beneficios observados nos participantes, a vivéncia permitiu constatar o impacto
positivo da pratica também sobre o instrutor, evidenciando o carater de cuidado mutuo presente na
relacdo docente-discente. A experiéncia reafirmou a importancia de metodologias ativas e centradas
nas necessidades individuais e coletivas.

Os desafios encontrados, como a necessidade de adaptacdo para publicos heterogéneos e a
limitacdo de recursos, foram superados com criatividade, apoio da equipe e base tedrica adquirida.
Essa trajetdria reforcou a visdo de que “ensinar ndao é transferir conhecimento, mas criar
possibilidades para a sua propria producao” (Freire, 1996), demonstrando que a ginastica laboral vai

além do fisico, promovendo transformacao e humanizacéo.
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