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A ergonomia (erg.) trata da adaptacdo do ambiente de trabalho as necessidades
fisicas dos trabalhadores, sendo essencial para prevenir doengas ocupacionais. A
ginastica laboral (gin. laboral) trata-se de um programa de exercicios aplicados
durante a jornada de trabalho, que busca minimizar e compensar a sobrecarga
gerada na musculatura; contribuir para a diminuicdo dos indices de acidente de
trabalho e afastamentos; promover educacdo em saude e estilo de vida ativo. Esse
tema ganha relevancia quando se trata de ambientes de trabalho no servi¢o publico
administrativo, no qual os funcionarios passam horas em atividades repetitivas e em
posi¢cdes estaticas. Nesse contexto, levar essa questdo ao publico-alvo que sdo os
servidores vinculados a Secretaria Municipal de Saude de Uruguaiana/RS € de
suma relevancia para tentar minimizar a chance de patologias ocupacionais, bem
como auxiliar na melhoria das condi¢des de trabalho e aumentar sua produtividade.
A acéo de extensao descrita neste trabalho resulta de um componente curricular e
teve como objetivo promover a saude do publico-alvo através da implementagao da
pratica da gin. laboral e da disseminacdo de informacdes sobre erg. Dessa forma,
foram trabalhados temas como: o que é erg, o que €& gin. laboral, quais os
beneficios da pratica da erg. e da gin. laboral, os riscos da nao pratica dos mesmos,
exercicios recomendados, orientacobes com relacdo ao ambiente e aos
equipamentos de trabalho. A referéncia para a realizagao da acao foi a Cartilha de
Ergonomia do Ministério da Saude de 2020 (CEMS, 2020), de modo a auxiliar na
compreensao da importancia de manter uma pratica diaria de exercicios durante o
expediente laboral e das recomendagdes de erg. no posto de trabalho para atingir
melhor qualidade de vida e saude. A partir disso, foram designados os setores de
Vigilancia Sanitaria, Ambiental, de Compras e de Autorizacdo de Internacao
Hospitalar para realizacdo da atividade. No dia da acdo, o grupo promoveu um
momento de discussao sobre a erg. e a gin. laboral entre os discentes e os
servidores, seguido de um momento pratico com a realizacdo de exercicios
recomendados durante o expediente de trabalho. Além disso, foram disponibilizados
dois QR codes, contendo a (CEMS, 2020) e um guia de orientagao de gin. laboral
para os servidores. Ao final, o grupo dedicou-se a aplicar o instrumento de avaliagcéo




da acgao, especificando que seria feito anonimamente para que todos se sentissem
a vontade para se expressar. Outros materiais utilizados foram um folder informativo
contendo topicos relevantes sobre a erg. e a gin. laboral e outro folder para ilustrar
as diferentes posigdes recomendadas durante a pratica da gin. laboral. A partir da
acao realizada, foi possivel coletar informacdes sobre as instalagdes do local de
trabalho e o nivel do conhecimento dos colaboradores sobre os beneficios da gin.
laboral para a saude no ambiente de trabalho. Os funcionarios apontaram as
dificuldades relacionadas as mobilias de escritério, como cadeiras que néao
possibilitam ajuste da altura, mesas que dificultam manter uma postura correta e
monitores fora do padréo de erg. preconizado pelas normas. Durante a interagao,
foi evidenciado pelos funcionarios que apresentavam problemas de coluna, como
hérnia de disco, tentativas de mudancas improvisadas, como espumas nos
encostos das cadeiras. Porém, é notério que ndo estavam adequadas o suficiente
para proporcionar condigdes ergondmicas. Além disso, foram obtidos 19
questionarios, todos com respostas corretas sobre os principais beneficios da gin.
laboral. Na pesquisa de satisfacdo sobre a acao, todos os participantes assinalaram
‘Tmuito satisfeito[T1e, no espago para criticas e sugestdes, 8 participantes escreveram
observacdes, como: "Muito importante e necessaria. Otimo"; "Obrigado por
pensarem em nos"; "Deveria ser feito todos os dias". Por fim, foi possivel avaliar o
impacto da acdo na percepgédo do publico-alvo sobre sua saude e bem-estar no
ambiente de trabalho, além de evidenciar a necessidade e desejo dos funcionarios
de projetos voltados para erg. e gin. laboral para melhorar as suas condi¢cdes de
saude e sua qualidade de vida. A acdo incentivou a disseminacédo das informacdes
entre colegas e familiares, ampliando o impacto. Conclui-se que o efeito foi positivo
para os que receberam a intervencao da acdo de extensdo e que o tema continua
sendo relevante e deve ser considerado em todos os ambientes de trabalho.
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