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GINASTICA LABORAL: ALONGANDO A QUALIDADE DE VIDA

KAIO RODRIGUES FREITAS

A Universidade através da Extensdo visa contribuir de modo eficaz servigos a comunidade, estabelecendo
metas e objetivos proporcionando atividades para desenvolvimento sdécio psicomotor do individuo. Objetivando
a qualidade de vida, o projeto de Gindstica Laboral: Alongando a Qualidade de Vida, traz um modelo de
exercicios que pode ser feito no proprio ambiente de trabalho, assim como em locais destinados as praticas
esportivas. Com o planejamento de um programa de ginastica laboral e uma intervencao eficaz, ha melhora da
coordenacao motora, melhor socializagao, diminuicdo do estresse e dores. Sendo assim, o projeto justifica-se
como meio proponente de melhor qualidade de vida aos servidores e académicos, tendo em vista um
consideravel nimero de desvios posturais, desconfortos e dores musculares. O intuito do projeto é dispor de
exercicios de alongamentos, dinamicas sociais e relaxamentos propondo uma pratica diferencial durante o
periodo laboral dos participantes. Na realizacao do projeto, buscou-se contemplar servidores e académicos do
Campus Multi-Institucional Humberto Teixeira com faixa etaria entre 18 e 57 anos, sendo 30 servidores e 18
académicos. Dentre os servidores, 18 sao do sexo feminino e 12 do sexo masculino, quanto aos académicos, 12
sao do sexo feminino e 6 do sexo masculino. Os participantes obedeceram alguns critérios para sua inclusdo no
projeto, como nao possuir restricoes médicas que impossibilitem a pratica da atividade fisica. Os mesmos foram
submetidos a avaliagoes fisicas, contemplando sua massa corporal, nivel de flexibilidade e desvios posturais. A
amostra apresenta valores para idade de 35,33+10,736, estatura de 160,73+8,812cm, com relacdo a massa
corporal 67,47+15,39kg e para o IMC 25,84+4,0074. Constatou-se uma Media da populagao classificada com
sobrepeso, mas havendo prevaléncia de 16 (53,28%) dos servidores com classificagdo “Eutréfico”, “Sobrepeso”
8 (26,64%), “Obesidade 1” 5 (16,65%) e “Baixo Peso” 1 (3,33%) individuo . Entre os académicos, com valores
para de Idade 22,78+3,353 anos, Estatura 162,83+8,097cm, Massa corporal 59,55+10,8579kg, e IMC
22,328+2,6252. Na classificacao “Eutroéfico” 14 (78,4%), “Sobrepeso” 3 (28%) e “Baixo Peso” 1(5,6%)
académicos. Portanto, espera-se conseguir uma melhor qualidade de vida dos servidores e académicos,
melhorando seu estado nutricional através das praticas de exercicio fisico e conscientizagdo ocasionada pela
Ginéastica Laboral.
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