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RESUMO 

A Ginástica Laboral é uma modalidade de atividade física realizada dentro de empresas, e para usufruir desta 
experiência as bolsas dentro do Projeto de Extensão são enriquecedoras na vida acadêmica dos estudantes. O objetivo 
deste trabalho é relatar a experiência da própria autora como bolsista no Projeto de Extensão Labor Vip: Ginástica 
Laboral no IFSULDEMINAS - Campus Muzambinho. Desta forma foi utilizada uma revisão bibliográfica como 
método de pesquisa e o relato de experiência para realização do trabalho. Foram utilizados bancos de dados como 
Google Acadêmico, Scielo, livros e artigos para fazer a introdução deste trabalho. A conclusão deste trabalho implica 
no resultado positivo da formação profissional da autora e na experiência direta com Ginástica Laboral. 
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1. INTRODUÇÃO 

A Ginástica Laboral é um conjunto de atividades físicas realizadas no ambiente de trabalho 

com o objetivo de promover o bem-estar, aumentar a produtividade e prevenir lesões por esforços 

repetitivos (Silva; Franco, 2021; Serra et al., 2015). Teve início em 1925, na Polônia, e chegou ao 

Brasil em 1969 por meio de empresas multinacionais, inicialmente em empresas de médio e grande 

porte (Serra et al., 2015). Inclui alongamentos e dinâmicas recreativas, promovendo socialização 

(Marcon; Sturmer, 2016), e deve ser adaptada às características dos trabalhadores. Conduzida por 

profissionais de Educação Física, essa prática é importante para a saúde e qualidade de vida dos 

colaboradores (Sampaio; Oliveira, 2008). Contudo, sua eficácia depende de mudanças na cultura 

organizacional (Marcon; Sturmer, 2016). 

A participação em programas de bolsas durante a graduação é uma oportunidade de 

desenvolvimento profissional, permitindo ao estudante aplicar conhecimentos acadêmicos na 

prática e se aproximar do mercado de trabalho (Rafael; Miranda; Carvalho 2016). Esses programas 

incentivam a formação acadêmica e profissional, além de promover autonomia e compreensão do 

ambiente laboral. 
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2. MATERIAL E MÉTODOS 

Este trabalho consiste em um relato da experiência da autora como bolsista no Projeto de 

Extensão Labor Vip: Ginástica Laboral no IFSULDEMINAS - Campus Muzambinho. As 

referências foram obtidas em acervos acadêmicos e plataformas digitais como Google Acadêmico e 

SciELO. 

O Projeto de Extensão Labor Vip, desenvolvido pelo Instituto Federal de Educação, Ciência 

e Tecnologia do Sul de Minas Gerais – Campus Muzambinho, tem como objetivo incorporar a 

Ginástica Laboral à rotina dos servidores da instituição. Participam do projeto estagiários do curso 

de Bacharelado em Educação Física, um bolsista, um supervisor e um coordenador. 

As atividades são realizadas no Campus sede e no Centro de Ciências Aplicadas à Educação 

e Saúde (CeCAES), atendendo aproximadamente 80 servidores de diversos setores, como 

Mecanização, Laboratório do Café, secretarias dos diversos cursos, Biblioteca, Núcleo Institucional 

de Pesquisa e Extensão (NIPE), Centro de Educação a Distância (CEAD), Almoxarifado, 

Administração, Secretaria Geral, Ambulatório, Atendimento ao Educando, Coordenadoria-Geral de 

Assistência ao Educando (CGAE), Museu, Patrimônio, Lavanderia, Centro de Estudos Ambientais 

(CEAM) e Hospital Veterinário e CeCAES. Alguns setores são agrupados conforme sua 

proximidade para a execução das aulas. 

As aulas acontecem cinco vezes por semana , entre 7h e 11h da manhã, com duração de 15 

minutos por setor. As aulas são compostas por três etapas: alongamentos iniciais, dinâmicas de 

interação social e atividades de relaxamento. Os exercícios são adaptados às necessidades de cada 

setor, utilizando materiais como: bolas, cones, raquetes, com o propósito de promover o bem-estar 

físico e mental dos servidores. 

 

4. RELATO DE EXPERIÊNCIA 

Aceitar a bolsa foi um grande desafio, marcado por inseguranças e dúvidas, especialmente 

pelo tempo de espera até a convocação e pela falta de domínio na área. No início, a autora sentiu 

medo e pensou em desistir, mas o apoio das pessoas ao seu redor foi essencial para que ela seguisse 

estudando e se aperfeiçoando na área. A primeira aula foi difícil, devido ao nervosismo, mas, com 

orientações da coordenadora do Projeto e o apoio da supervisora, ela passou a observar as aulas, 

conhecer os servidores e, gradualmente, ganhou confiança para conduzir suas próprias atividades. A 

receptividade dos participantes contribuiu para o seu desenvolvimento, permitindo que adquirisse 

autonomia e superasse a timidez. A experiência como bolsista no Projeto Labor Vip foi 

transformadora, proporcionando crescimento pessoal e profissional, além de prepará-la para os 

estágios e para a futura atuação como profissional de Educação Física. 

 



 

 

5. CONCLUSÃO 

A experiência como bolsista em um projeto de extensão proporciona ao estudante não 

apenas formação acadêmica, mas também desenvolvimento pessoal e profissional, permitindo que o 

conhecimento acadêmico adquirido seja aplicado de forma prática e útil à sociedade (Sá; Monici; 

Conceição, 2022). No Projeto Labor Vip, o estudante tem a oportunidade de atuar diretamente com 

Ginástica Laboral, acumulando experiência na área. 

Como futuros profissionais da Educação Física, na área de promoção da saúde, entende-se 

que a Ginástica Laboral tem um papel importante na melhoria da qualidade de vida dos 

trabalhadores e na prevenção de doenças ocupacionais (Monteiro; Gomes; Oliveira, 2018). 

Conclui-se que essa prática é indispensável num ambiente de trabalho, ajudando a reduzir 

afastamentos por motivos de saúde e promovendo o bem-estar dos funcionários, conforme apontam 

Sampaio e Oliveira (2008). 

O relato apresentado representa uma trajetória breve, mas significativa, para a formação da 

autora. Destaca-se, ainda, a importância de novas pesquisas que reforcem a Ginástica Laboral como 

uma prática essencial à saúde dos trabalhadores. Nesse processo, vivenciar essa experiência ainda 

na graduação foi fundamental para a consolidação do conhecimento e da formação profissional da 

autora. 
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