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RESUMO

Este estudo investigou o efeito de uma sessdo de ginasticalaboral compensatériano nivel de estresse de 14
colaboradores de uma instituicdo bancéria. Foi conduzido como um relato de experiéncia de estagio néo-
obrigatério, utilizando a Escalade Percepcéo de Estresse (EPS-10) antes e apds aintervencao. Osresultados
mostraram uma reducdo significativa de 44,46% nos niveis de estresse (p<0,001). A ginastica laboral
demonstrou eficacia na promogdo do bem-estar e no gerenciamento do estresse ocupacional, destacando a
importancia do professor de Educagéo Fisica e do estagio na formagdo académica.
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EFFECT OF A COMPENSATORY GYMNASTICS SESSION ON THE STRESS
LEVEL OF EMPLOYEES OF A BANKING INSTITUTION

ABSTRACT

This study investigated the effect of a compensatory workplace gymnastics session on the stress level of 14
employees of a banking ingtitution. It was conducted as a non-mandatory internship experience report,
using the Stress Perception Scale (EPS-10) before and after the intervention. The results showed a
significant reduction of 44.46% in stresslevels (p<0.001). Workplace gymnastics demonstrated efficacy in
promoting well-being and managing occupational stress, highlighting the importance of the Physical
Education teacher and the internship in academic training.

Keywords. Workplace gymnastics, Occupational stress, Well-being, Physica Education, Occupational
health.
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INTRODUCAO

A ginastica laboral vai aém de uma simples série de exercicios reaizados em
ambientes corporativos. Sua historia estd profundamente ligada a evolucéo da salde
ocupacional, surgindo como uma solucdo prética para problemas que ha décadas af etam
trabalhadores de diferentes areas. O inicio se deu nas fébricas da Alemanha e dos Estados
Unidos no inicio do século XX, onde ja se observava a necessidade de minimizar os
impactos de atividades repetitivas e desgastantes na salide dos funcionérios, conforme
apontam Andrade e colaboradores (2019) e Evoraet al. (2020). No Brasil, essa prética so
ganhou destague mais tarde, entre as décadas de 1970 e 1980, impulsionado por uma
crescente preocupacdo global com a qualidade de vida e o bem-estar nos espacos
profissionais, como destacam Matos et a. (2021) e Pereira e Lima (2022). Hoje, sua
relevancia é ainda maior, especiamente com a criagdo de normas que priorizam
ambientes de trabalho mais seguros e saudaveis, um avanco significativo no cenério
corporativo nacional, conforme ressaltam Silva e Costa (2023) e Oliveira (2020).

Quando falamos em ginastica laboral, € comum dividi-la em quatro modalidades
principais. preparatoria, compensatoria, corretiva e de relaxamento. A primeira, como 0
nome sugere, ocorre antes do inicio das atividades diérias, preparando o corpo e a mente
dos colaboradores para as demandas do dia. Essa abordagem, segundo Evoraet al. (2020)
e Andrade et al. (2019), guda a prevenir lesdes e aumenta a disposi¢do. Ji a ginastica
compensatéria — foco central desta pesquisa — atua como um "contrapeso” durante o
expediente, combatendo os efeitos de posturas inadequadas ou movimentos repetitivos,
como explicam Matos et al. (2021) e Santos et a. (2018). A modalidade corretiva, por
suavez, é mais especifica, trabalhando nareeducacéo postural pararesolver problemasja
instalados. Por fim, ade relaxamento surge como uma pausa estratégica, aliviando tensbes
fisicas e mentais ap0ds horas de trabalho continuo, conforme detalham Andrade et al.
(2019) e Evoraet al. (2020). Essadiversidade de abordagens néo so revela aflexibilidade
da ginasticalaboral, mas também sua capacidade de se adaptar a diferentes realidades do
mundo do trabal ho.

O mundo do trabalho hoje em dia esta cheio de desafios. jornadas longas, muita
competicao e pressao por resultados rgpidos. 1sso tem deixado os trabalhadores cada vez
mais estressados e cansados, como mostram Evora e outros pesquisadores (2020) e
Oliveira (2020). Além disso, mesmo com a tecnologia facilitando algumas tarefas, a
automagcdo e o trabalho digital também trouxeram novos problemas, como sensacéo de
isolamento e até mais cobranga, como explica Santos e colaboradores (2018). Diante
disso, é preciso pensar em formas de melhorar o bem-estar no trabalho sem prejudicar a
produtividade.

Um dos maiores vildes nesse cenario é o estresse ocupacional. Ele acontece
quando o trabalho exige mais do que a pessoa consegue dar, como apontam Silva e Costa
(2023) e Andrade e sua equipe (2019). Os sintomas variam: desde crises de ansiedade e
irritacdo até dores no corpo e um cansago que N&o passa, como observado por Evora et
a. (2020). A boa noticia é que algumas agbes simples, como a ginastica laboral, estdo
gudando a mudar realidade. Estudos recentes, como os de Matos et a. (2021),
mostram que essas préticas podem deixar o0 ambiente de trabalho mais saudavel e até
melhorar o clima entre os colegas.

Nesse contexto, a ginastica laboral compensatoria se tornou uma grande aliada.
Ela ndo é s um alongamento répido no meio do expediente: guda a relaxar a mente e
fortalece a conexdo entre as pessoas, como explica Oliveira (2020). Pesquisas indicam
que, quando aplicadaregularmente, essatécnicareduz o estresse e aumenta a sensacdo de
bem-estar, como mostram Silvae Costa (2023). Por isso, muitas empresas estdo incluindo
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a ginastica laboral em seus programas de salde, ja que os resultados sdo claros:
funcionérios mais saudaveis e produtivos.

Diante disso, 0 presente estudo tem como objetivo analisar o efeito de uma sesséo
de ginastica laboral compensatéria nos niveis de estresse de colaboradores de uma
instituicdo bancéria.

MATERIAISE METODOS

Este trabalho, desenvolvido como parte de um estagio ndo obrigatdrio, caracteriza-se
como um relato de experiéncia de natureza descritiva e analitica. O objetivo central foi
avaliar os impactos de uma sessao de ginastica laboral compensatdria sobre os niveis de
estresse de funcionérios de uma instituicdo bancaria. A selecdo dos participantes foi
realizada com base na adesdo a pratica regular de ginastica laboral, exigindo uma
frequéncia minima de duas vezes por semana. O grupo foi composto por 14 individuos
de ambos 0s sexos, comidades entre 18 e 40 anos. A avaliagdo ocorreu em dois momentos
distintos: antes e apds a realizacéo de uma sessao de ginasticalaboral compensatéria.

Instrumentos de Coleta de Dados

Para a mensuracao do nivel de estresse, foi empregada a Escala de Percepcéo de Estresse
(EPS-10). Este instrumento consiste em 10 questOes objetivas, baseadas em uma escala
dotipo Likert, que avaliam pensamentos e sentimentos rel acionados ao estresse percebido
no ultimo més. A pontuacdo da escala varia de 0 a 40 pontos, sendo que escores mais
proximos de 40 indicam niveis mais elevados de estresse. A EPS-10 € amplamente
validada e utilizada em estudos semelhantes, o que confere confiabilidade aos dados
coletados.

Procedimentos

A sessdo de ginastica laboral compensatoria foi conduzida no auditorio da instituicéo
bancaria, com duracdo aproximada de 30 minutos. A intervencdo iniciou-se com
exercicios de respiracdo profunda, seguidos por movimentos compensatérios, planeg ados
apartir de um diagnostico das demandas ergondmicas e posturais do setor administrativo.
O principal objetivo foi aliviar as tensdes musculares e promover o relaxamento.

Andlise Estatistica

Para a andlise dos dados, optou-se pelo Teste T para amostras pareadas, com o intuito de
comparar as médias dos escores de estresse antes e apds a intervencdo. Os resultados
foram expressos em meédiatdesvio padréo, garantindo clareza e precisao na apresentacéo
dos achados. As andlises foram realizadas utilizando o software estatistico SPSS, versdo
23.0.

RESULTADOSE DISCUSSAO
A figura abaixo ilustra a diferenca nos escores médios de estresse entre as
avaliagdes realizadas antes e ap0s a intervencdo, evidenciando o impacto positivo da

ginasticalabora compensatoria.

Figura 1. Avaiacdo do nivel de estresse antes e apds uma sessdo de ginastica labora
compensatéria.
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Foram avaliados 14 colaboradores da instituicéo bancéria, com uma média de
idade de 29,71 anos. Na primeira avaliacéo, realizada em uma segunda-feira antes da
intervencdo, o escore médio de estresse, medido pela escala EPS-10, foi de 25,21+6,07.
Apbs arealizacdo dasessdo de ginasticalaboral compensatéria, verificou-se umareducéo
de 44,46% no escore médio, resultando em um valor de 14,00+4,26. Essa redugdo
apresentou diferenca estatistica significativa (p < 0,001).

Os resultados deste estudo indicam que, apds uma Unica sessao de ginastica
laboral compensatéria, houve uma reducdo relevante nos niveis de estresse dos
colaboradores. Esse dado corrobora a hipétese de que essa prética pode, de fato, ser uma
aliada na promocdo do bem-estar em ambientes corporativos. Tais achados estdo em
sintonia com as conclusdes de Silva et a. (2021), que ja apontavam a ginastica laboral
como uma estratégia viavel para minimizar tensdes fisicas e psicoldgicas no contexto
profissional.

O efeito positivo observado nos nivels de estresse provavel mente esta rel acionado
as atividades propostas na sessdo, que incluiram técnicas de respiracdo e movimentos
adaptados as demandas ergonémi cas de fungdes administrativas. Conforme destacado por
Matos e Ferreira (2020), os exercicios respiratérios ativam o0 sistema nervoso
parassimpatico — responsavel por induzir relaxamento e reduzir a producdo de cortisol,
hormonio diretamente ligado ao estresse.

Vale destacar que areducéo de 44,46% nos escores de estresse também pode estar
associada a outros beneficios da ginéstica laboral, como a melhora na circulagdo
sanguinea, o alivio de tensdes musculares e a breve desconexao das pressdes cotidianas
do trabalho. Como ressaltam Costa et al. (2019), a combinagdo desses fatores cria um
ambiente propicio para a recuperacao fisica e mental dos colaboradores, principa mente
naguel es que desempenham tarefas repetitivas, comuns em setores administrativos.

Em sintese, os dados obtidos reforcam a importancia de intervencdes praticas,
como a ginastica laboral, para mitigar os efeitos negativos do estresse ocupacional.
Embora os resultados sejam promissores, é€ fundamental que novas pesguisas explorem a
sustentabilidade desses beneficios ao longo do tempo, especiamente em diferentes
contextos profissionais.
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Pesquisas recentes reforcam que a ginastica laboral vai aém da reducdo do
estresse: ela também esté associada a melhorias na qualidade de vida e na satisfagdo com
o trabalho, como observado em estudos de Almeida et a. (2022) e Santos et al. (2021).
Um ponto interessante é que até sessdes rdpidas de exercicios, como as aplicadas neste
estudo, demonstraram eficacia em recuperar o foco e equilibrar o humor dos
colaboradores, conforme discutido por Silva e Gongalves (2020).

Para mensurar as ateracbes nos niveis de estresse, a Escala de Percepcéo de
Estresse (EPS-10) foi escolhida por ser amplamente reconhecida na &rea de salde
ocupacional. Essa decisdo metodol dgica, respaldada por trabalhos como os de Cohen et
al. (1983) e Souza et a. (2021), assegurou que os resultados pudessem ser comparados
com outras pesqguisas, garantindo maior confiabilidade as conclusdes apresentadas.

Vale destacar que os achados aqui obtidos dialogam diretamente com a Teoriado
Alivio de Estresse no Trabalho. De acordo com Lazarus e Folkman (1984),
complementados por Rodrigues et a. (2020), pausas organizadas com atividades fisicas
S0 estratégias eficazes para prevenir a exaustdo fisica e mental acumulada durante a
jornada. Nessa perspectiva, a ginastica labora surge ndo apenas como uma prética
pontual, mas como um mecanismo de protecdo contra os efeitos persistentes do estresse
crénico — um desafio especialmente critico em ambientes corporativos, onde a demanda
por produtividade é constante.

Além dos beneficios fisicos e emocionais, inserir a ginastica laboral na rotina do
trabalho pode fortaecer a cultura organizacional voltada para o bem-estar dos
colaboradores. Marques et a. (2022) apontam que iniciativas preventivas desse tipo
contribuem para a retencdo de talentos e para a construcdo de um clima organizacional
mai's positivo.

Embora os resultados deste estudo sejam positivos, é fundamental reconhecer
certas limitagbes. A amostra pegquena e a falta de acompanhamento prolongado, por
exemplo, podem restringir a generalizacdo dos efeitos alongo prazo da ginasticalaboral.
Para superar essas lacunas, sugere-se gque estudos futuros incluam grupos maiores e
avaliem os impactos ao longo de meses ou anos, como ja propuseram Ferreira e
colaboradores (2023).

Além disso, € relevante enfatizar que a aplicacéo da ginastica laboral exige uma
adaptacdo cuidadosa ao contexto de cada empresa e as particularidades dos
colaboradores. Pereira e Santos (2021) destacam que essa personalizacdo das préticas
tende a aumentar a adesdo e potencializar os resultados — um ponto crucial para que a
iniciativa ndo segja vista apenas como uma obrigacdo, mas como um beneficio real.

Por fim, os dados obtidos nédo s confirmam que a ginasticalaboral compensatdria
€ uma ferramenta viavel para o controle do estresse, mas também evidenciam seu papel
estratégico em programas amplos de bem-estar corporativo. Essas descobertas refor¢cam
a necessidade de gque organizagdes invistam continuamente em acdes gque priorizem a
salde fisica e menta de seus times, algo que, além de ético, impacta positivamente a
produtividade e a sustentabilidade do ambiente de trabal ho.

CONSIDERACOESFINAIS

Osresultados deste estudo reforcam a eficacia da ginésticalaboral como estratégia
para reduzir o estresse ocupaciona e mehorar o bem-estar dos colaboradores,
contribuindo para um ambiente de trabalho mais saudavel e produtivo. A reducéo
significativa nos nivels de estresse ap0s a sessao de ginastica compensatéria demonstra
que intervencbes simples, porém direcionadas, podem gerar impactos imediatos e
positivos na salde menta e fisica dos trabalhadores. Este achado € particularmente
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relevante para ambientes de alta demanda, como instituicdes bancérias, onde o estresse €
um fator constante.

Apesar dos resultados promissores, 0 estudo apresenta algumas limitaces que
abrem espaco para futuras pesquisas. Investigagbes com amostras maiores e anaises
longitudinais podem elucidar os efeitos sustentados da ginéastica laboral compensatoria,
bem como sua influéncia em outros indicadores de salde, como produtividade,
absenteismo e qualidade do sono. Além disso, seria interessante comparar diferentes
modalidades de intervencdo, incluindo a ginastica laboral preventiva e a corretiva, para
identificar qual abordagem apresenta maior impacto em contextos ocupacionais
especificos.

A prética regular da ginéstica laboral também se revela como uma importante
ferramentade val orizagdo do col aborador, demonstrando o compromisso daempresacom
a salude e o bem-estar de sua equipe. Nesse sentido, a implementacéo de programas
estruturados e adaptados as necessi dades dos trabal hadores pode contribuir paraareducdo
de custos associados ao estresse ocupacional, como af astamentos e tratamentos de salide,
além de promover um ambiente organizacional mais harmonico.

O papel do professor de Educacao Fisica é central naimplementacéo e conducéo
de programas de ginastica laboral. Esse profissiona é capacitado para diagnosticar as
demandas fisicas e ergondmicas dos colaboradores, plangar intervencbes seguras e
eficazes, e promover aadesdo as atividades. Além disso, o professor atuacomo um agente
de salide, sensibilizando gestores e colaboradores sobre a importancia da prética regular
de atividades fisicas, tanto no ambiente de trabalho quanto foradele.

Além disso, 0 estagio ndo-obrigatorio desempenha um papel fundamental na
formacdo académica dos estudantes de Educacdo Fisica, permitindo-lhes vivenciar na
prética o plangamento e a execucdo de intervengdes como a ginastica laboral. Essa
experiéncia contribui para o desenvolvimento de competéncias especificas, amplia o
entendimento sobre essa &rea de atuagao e prepara os futuros profissionais para atender
as demandas do mercado de trabalho de forma qualificada e inovadora.

Assim, 0 estudo evidenciaaimportancia de se investir em praticas de promocéo a
salde no trabalho, reconhecendo a ginastica laboral como uma estratégia viavel e
eficiente. Os resultados apresentados devem encorgjar gestores, pesquisadores e
profissionais da area de salde a continuar explorando formas de integrar a ginastica
laboral ao cotidiano das empresas, ampliando seus beneficios e fortalecendo o papel da
atividade fisica na melhoria da qualidade de vida e do ambiente corporativo.
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