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RESUMO

O crescimento dos agravos relacionados ao trabalho vem despertando o interesse dos pesquisadores em
qualidade de vida no trabalho, havendo uma forte relagdo entre trabalhador — ambiente de trabalho e trabalho —
adoecimento, neste contexto, a Ginastica Laboral (GL) tem sido uma alternativa na reducao e/ou prevengao do
adoecimento e o método pilates surge como uma ferramenta eficaz com possibilidades da pratica de exercicios
com uma abordagem e valorizagdo de integracdo da mente ¢ do corpo, melhorando o bem estar e a qualidade
de vida. Considerando o estudo realizado com os integrantes das equipes multiprofissionais em um hospital
publico de ensino no Estado do Para, com resultados favoraveis a constru¢do de um programa de atencdo ao
servidor com atividades fisicas relacionadas com a praticas orientadas, subsidiou a elaboragdo de uma
ferramenta educativa através de um guia de ginastica laboral com exercicios orientados com base no método
pilates, objetivando a redugao do estresse didrio, sedentarismo e melhorar a funcionabilidade geral e integracao
da equipe de trabalho.

Palavras-chave: Ginastica laboral, Pilates, Satide do trabalhador.
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1 INTRODUCAO

O crescimento dos agravos relacionados ao trabalho vem despertando o interesse dos
pesquisadores em qualidade de vida no trabalho, havendo uma forte relagdo entre trabalhador —
ambiente de trabalho e trabalho — adoecimento, neste contexto, a Ginastica Laboral (GL) tem sido uma
alternativa na reducao e/ou preven¢ao do adoecimento e o método pilates surge como uma ferramenta
eficaz com possibilidades da pratica de exercicios com uma abordagem e valorizagdo de integragao da
mente e do corpo, melhorando o bem estar e a qualidade de vida.

De acordo com a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), o indice de Qualidade de Vida (QDV)
descreve como o ser humano se demonstra em relacao aos objetivos e padrdes e valores culturais, além
da questdo saude com boas condi¢des e capacidade de viver confortavelmente e ndo ter doengas,
manter a vitalidade integrando corpo e mente e conviver com bem estar social, fisico e emocional. A
de praticar atividades fisicas tem mostrado resultados positivos para melhora do bem estar,
ocasionando altera¢des biomecanicas e fisioldgicas que estdo diretamente ligadas a saude fisica e
mental (BERTOLDI, 2016; COUTO, 2017; CORREA, 2017).

Atualmente a busca por atividades fisicas que possam reduzir fatores de adoecimento vem
despertando o interesse cada vez mais de trabalhadores, O pilates ¢ um método de condicionamento
fisico, mental e emocional que tem sido um importante aliado na redu¢ao de dores musculoesqueléticas
e vem ganhando adeptos em todo o mundo.

Em 2018 os estudos de Neves et al contextualizados em uma revisao panoramica sobre a Gl
laboral no Brasil de 2006 a 2016, nos remete a um universo de pesquisas sobre a importancia da
gindstica laboral. Em 2019 Ferreira et al, nos traz um estudo mostrando a importancia da gindstica
laboral associada ao método pilates, apontando a eficacia de um protocolo fisioterapéutico alinhando
os principios da GL com o M¢étodo Pilates. Em 2020 Cordeiro et al em sua revisdo integrativa nos
mostra a influéncia do método pilates na melhora na QDV.

Considerando o estudo realizado com os integrantes das equipes multiprofissionais da unidade
de cuidados intermediarios neonatais convencional e canguru no setor de neonatologia de um hospital
publico de ensino no Estado do Pard, com resultados favoraveis a construcdo de um programa de
atencdo ao servidor com atividades fisicas relacionadas com a praticas orientadas, subsidiou a
elaboracdo de uma ferramenta educativa através de um protocolo de ginastica laboral com exercicios

orientados com base no método pilates.

2 OBJETIVOS
e Reduzir o sedentarismo;

e Melhorar a consciéncia corporal;
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e Prevenir lesoes e doencas por traumas cumulativos, como as LER (Lesodes por Esforgos
Repetitivos) e os DORT (Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho);

e Reduzir a fadiga visual, corporal e mental por meio das pausas para os exercicios;

e Aliviar o estresse;

e Aumentam a disposic¢ao para o trabalho;

e  Melhorar o desempenho profissional;

e Aumentar a integragdo social.

3 METODOLOGIA

O programa de exercicios componentes de ginastica laboral ndo precisa ser restrito ao modelo
tradicional podendo associar iniumeras técnicas, entre elas o Pilates, também chamado de Pilates
Laboral. Os exercicios propostos possuem base no método Pilates, o qual foi delineado de modo a
promover a conscientizacdo corporal, a liberagdo miofascial, o alongamento, o fortalecimento e
ampliacdo do arco de movimentos articulares, finalizando com uma série de relaxamentos para
melhora da mobilidade do corpo. Os exercicios de solo sdo realizados através do uso da for¢a do
proprio corpo conectando os dois centros de movimentos: o abdomen (Power House) e a coluna
vertebral.

Para o desenvolvimento dos exercicios com o pilates levaremos em consideragdo uma
abordagem fisioldgica e biomecanica dos movimentos a serem realizados, bem como a respiragao,
sendo assim ¢ de extrema importancia a observagdo dos fatores relacionados abaixo:

e O controle neuromuscular onde uma Power House deficiente podera resultar em lesoes e

fadiga de musculos abdominais e que pode resultar em alteracdes da postura corporal;

e O cuidado articular evitando forcas excessivas que possam gerar resultantes vetoriais de

forgas compressivas articulares;

e Foco na estabilizagdo segmentar possibilitando estabiliza¢do dindmica da coluna vertebral,

reprogramando o controle motor muscular;

e  Os movimentos sdo realizados de modo global obedecendo os principios do método e a

associacao da respiragao.

3.1 PRINCIPIOS BASICOS: CONTROLE, MOVIMENTO FLUIDO, PRECISAO,
CONCENTRAGAO, CENTRO DO MOVIMENTO E RESPIRAGAO
e Controle: diz respeito ao dominio sobre os movimentos executados, quanto mais se praticar
maior sera o desempenho e controle,
e  Movimento fluido — se refere a continuidade dos movimentos, Joseph considerava o inicio,

meio e fim do movimento integrando mente e corpo.
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Precisdo € o que difere o pilates de outras modalidades de exercicios se referindo ao modo
exato com que se realiza um movimento, observando os grupos musculares que estao em
acdo e levando em consideragdo todo o aprendizado do movimento a ser executado.
Concentragao — ¢ o foco no objetivo a ser alcancado, ¢ o que se deseja aprender para
melhorar o desempenho durante as atividades com o pilates,

Centro — também descrito como POWER HOUSE ou CORE, se localiza entre a caixa
toracica e a pelve, composto pelos musculos: transverso do abdomen, obliquos internos e
externos, multifidos, diafragma, gliteos e musculos do assoalho pélvico.

Respiracao — os movimentos devem estar conectados com a respiragdo para favorecer a
oxigenacao adequada e funcionando como combustivel para o centro dos movimentos. A

respiragdo segundo Joseph ¢ o fio condutor que perpassa todos os principios do método.

Figura 1: Principios basicos do método pilates
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Fonte : Google (2022)

Durante o primeiro contato com o método pilates se faz necessario que o instrutor faca
uma abordagem sobre os principios e objetivos do método, promova o ensinamento sobre
o controle respiratorio e a ativagao da Power House.

Os movimentos serdo descritos e aplicados de acordo com a necessidade do publico
abordado.

Os exercicios sdo realizados em diferentes posi¢cdes (supino, prono, decubito lateral,
quadrapede, sentado, ajoelhado ou em pé), para este protocolo faz-se necessario algumas

adaptacoes.
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e Orientacdo sobre a importancia da sincronia dos movimentos com a respiracdo e o
crescimento axial;

e Os acessorios utilizados na pratica do Pilates Laboral permitem simular movimentos
funcionais.

e O ndmero de repeticdes para cada movimento ndo ultrapassara a 10 repeticbes com o
tempo maximo de 10 a 15 minutos para finalizar a série de exercicios propostos.

e Possibilidade de participagdo no maximo 04 alunos no grupo de pilates laboral.

e Aplicagdo em ambiente de trabalho de duas a trés vezes na semana nos turnos de trabalho
de cada equipe com orientacdo para desenvolvimento seguro da técnica em seus
domicilios.

e A construcdo dos exercicios apresentados neste protocolo, foi organizada nos baseando
nos movimentos mais abordados e a partir destes foram feitas imagens e ilustracfes para

melhor visualizagéo e aprendizado.

Figura 2: OrientacOes respiratorias e ativacdo da Power house.

Fonte: Imagens produzidas pela autora (2022)

3.2 ASSESSORIOS

Para realizacdo dos exercicios podemos utilizar alguns assessérios com objetivo de torna-los
mais agradaveis, reduzir o grau de dificuldade com adaptagbes para facilitara execucdo dos
movimentos tornando-os mais variados. Para auxiliar na aplicacdo do pilates laboral selecionamos

algumas possibilidades de assessorios.

Eyes on Health Sciences V.02
Promogdo a saude do trabalhador hospitalar através da ginastica laboral a partir do método pilates



e Bolasuica: seu uso se iniciou por volta dos anos 70 como instrumento de estabilidade para
exercicios de reabilitacdo de problemas posturais e neurologicas. Sendo muito utilizada no

campo fitness e pelo método pilates.

Figura 3: llustracdes de exercicios utilizando a bola suica.

l

Fonte: llustracdes e Arte; Maria Eduarda A. M. Batista (2022).

e Magic Circle: usado para promover ativacdo de diferentes grupos musculares com
feedback proprioceptivo auxiliando a busca pela conscientiza¢do corporal. Para uso em

pilates laboral precisaremos fazer algumas adaptacgdes.

Figura 4: llustracBes de exercicios com o Magic Circle

Fonte: llustracdes e Arte; Maria Eduarda A. M. Batista (2022).

v Para realizacdo dos exercicios laborais utilizamos os principios do uso do Magic circle

com adaptacdes.

\
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Fonte: Imagens produzidas pela autora.

Therabands ou faixas de resisténcia: confeccionados em uma variedade de cores foram
inicialmente utilizados somente em reabilitacdo, atualmente ganhou espaco no mundo
fitness. Tem como objetivo promover alongamento e ganho de forca muscular, podendo

auxiliar nos exercicios de pilates laboral.

Figura 6: llustragdes de exercicios com o uso do Theraband

Fonte: llustracBes e Arte; Maria Eduarda A. M. Batista (2022).

\

Eyes on Health Sciences V.02
Promogdo a saude do trabalhador hospitalar através da ginastica laboral a partir do método pilates



\

Figura 7: lHustracGes com exercicio utilizando halteres.

Fonte: llustracGes e Arte; Maria Eduarda A. M. Batista (2022).

3.3 MODALIDADE DE EXERCICIOS COM PILATES
e Os exercicios de pilates podem ser realizados utilizando aparelhos ou sem o0 uso destes.
Demonstraremos uma sequéncia com exercicios com e sem uso de acessorios e com
adaptacdes necessarias. Vale ressaltar que a nomenclatura dos movimentos de pilates sdo
em sua maioria em inglés.
e  Série de alongamentos e mobilizagdes.
e SPINE STRETCH FOWARD (alongamento da coluna para frente)

Figura 8: Alongamento e mobilizacéo da coluna para frente e fortalecimento abdominal.

(3
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Fonte: llustracdes e Arte; Maria Eduarda A.M. Batista (2022).

Adaptacdo com o aluno sentado em uma cadeira.
Descricdo: Aluno sentado sobre os isquios, alinhar coluna, ombros a 90°, seguir com a
inclinacdo da coluna sobre o tronco e retornar a posi¢éo inicial, favorecendo o alongamento da cadeia

muscular posterior e mobilizacdo da coluna vertebral.
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Figura 9: alongamento e mobilizagdo da coluna vertebral com adaptagdes.

Fonte: Imagens produzidas pela autora (2022)

e SITE ARM SIT- alongamento da cadeia de musculatura lateral vertebral

Adaptacao: aluno sentado em uma cadeira.

Descricao: Aluno sentado sobre os isquios. Coluna alinhada, membros superiores abduzidos a
90°, realizar o movimento de rotacdo com inclinacdo lateral do tronco para o0 mesmo lado. Pode se

adaptado com uso de therabands, Magic circle ou com a bola suica.

Fonte: Imagens produzidas pela autora (2022).
Obs.: repetir o movimento para o lado oposto.
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Figura 11: ilustragces com exercicios para membros inferiores e alongamento lateral da musculatura da coluna vertebral.

Fonte: ilustracfes e arte de Maria Eduarda de A.M Batista (2022).

Figura 12: Fortalecer membros inferiores.

Fonte: Imagens produzidas pela autora (2022).

Movimento realizado com a aluno em pé, segurando o0 encosto superior de uma cadeira
(adaptacgdo de fortalecimento de panturrilha realizado na Chair), disponivel em ambito do trabalho,
mantendo musculatura abdominal em contracdo e associando a respiragdo aos movimentos, realiza

elevacdo do corpo sobre a perna de apoio com o pé em flexdo plantar.

\
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Figura 13: Exercicios de fortalecimento e alongamento para membros superiores e lateral da coluna vertebral com halteres.

Fonte: ilustragdes e arte de Maria Eduarda de A.M. Batista (2022).

Figura 14: Momento de integracéo e relaxamento.

Fonte: imagens produzidas pela autora (2022).
Obs.: realizar os movimentos alternando os bragos e lateralizando o corpo para um e para o outro lado, todos ao mesmo
tempo.

Ap6s uma serie de exercicios € muito importante que terminemos com um momento de
relaxamento.

\
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Nota: As imagens utilizadas na construcdo deste protocolo foram realizadas em ambito do
trabalho com o publico alvo envolvido na pesquisa. Para tanto procuramos obedecer os protocolos de
seguranca contra a Covid -19, especificamente com o0 uso de mascaras e higienizacdo das mdos com

alcool a 70%.

4 MONITORACAO
Se dara através do uso da pesquisa de satisfacdo com publico alvo a ser realizado a cada trés
meses, para tanto utilizaremos os formularios disponiveis do Google Forms e os resultados obtidos

possibilitardo a extensao da pesquisa.

5 RESPONSAVEIS
Fisioterapeuta - para acompanhar a evolucdo do protocolo em agéo.

Assessoria de qualidade para viabilizar a validacao e institucionaliza¢do do protocolo.

6 FLUXO DE VALIDACAO

O protocolo percorrera o fluxo de validacdo da FSCMP ( Anexo 1).

7 CONCLUSAO

Um protocolo de pilates laboral pode ser composto por uma variedade de exercicios de pilates,
podendo ser adaptados, utilizamos aqui algumas possibilidades. Com o protocolo em acdo, a
criatividade farad parte do nosso contexto, na expectativa de obtermos um alto indice de adesdo que

possa favorecer a aplicabilidade e extensdo desse protocolo
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