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RESUMO

O objetivo deste trabalho é apresentar as vicissitudes, a miriade de conceitos, idéias e a compreensio
do que é a Ginastica Laboral. Posteriormente, em uma ordem cronolégica, a Ginastica Laboral é
estudada, desde sua génese, em termos histéricos, seguindo entéo esta diversidade de conceitos e o
que se infere disto.

A anilise que se segue, realizada através de um olhar critico, ¢ a da Ginastica Laboral con-
temporéanea, majoritariamente considerada uma prestacdo de servigos, tendo como clientes (e nio
alunos) o mundo corporativo em geral. Dessa forma, apresenta-se um quadro atual da Ginastica
Laboral no mercado de trabalho, observando as suas formas de apresentagdo, questionando acerca
da validade dos objetivos usualmente apresentados. Destas interroga¢des, provém o corpo princi-
pal deste estudo: a Ginastica Laboral na USP. O compromisso é com a aplica¢do dos conhecimen-
tos e saberes da graduacdo em Educacédo Fisica da USP, cujos alunos sio selecionados para realizar
os atendimentos. Neste item, disserta-se sobre como cada atendimento de Ginastica Laboral, no
campus Sdo Paulo da USP, é planejado, analisado e discutido por todos os integrantes do grupo de
Ginastica Laboral. Cada atendimento tem os seus objetivos, suas estratégias e conteudos, os quais

sdo explicados pontual e pormenorizadamente, justificando suas escolhas e inclusdes nas aulas.
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ABSTRACT

This article’s purpose is to present the events, a whole of concepts, ideas and the understanding
of what does Workplace Exercises exactly mean. Afterwards, the Workplace Exercises is chrono-
logically seen since its beginning then followed by all these many meanings and what it infers.
The proceed analysis, made through a critical vision, is from the Contemporary Workplace
Exercises, in most cases considered a matter of provided services to its clients (not learners) are in
general the business world people. Then a current Workplace Exercises scene shows up in the job
market, under many ways and it can be introduce and argue about the goals validation those are
often applied. These questions are the main body of The Workplace Exercise at USP Project. In
this project the main commitment is with the applied knowledge and guidelines belonging to the
Physical Education graduation, whose students are choosen in order to provide the sessions. In this
part, there is a dissertation about how each Workplace Exercises session is conducted here in the
Sao Paulo campus of USP: planning, analysing and discussing by all members of Workplace Exercises
Group. Each session has its own aims, its own strategies and contents, which are explained very spe-

cifically and with every little detail, justifying theirs choices and why they were added to the sessions.

Key words: Workplace exercise. Physical Education. Concepts.
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INTRODUGAO

A temaitica sobre qualidade de vida no trabalho
vem ganhando cada vez mais relevancia nas organiza-
¢des, que vém se preocupando em propiciar melhores
condigdes ao trabalhador [3]. Nessa perspectiva, a Gi-
nastica Laboral (GL) desponta como um servig¢o capaz
de satisfazer parte dessa necessidade, através de exerci-
cios voltados & promocio da saude dos funcionarios [8,
10]. Nio obstante a adogéio de estratégias envolvendo tal
tematica estar em ascensdo, os programas desenvolvi-
dos pelas empresas parecem estar abarcados sutilmente
pela perspectiva filantrépica e, mormente, por aquela
propria do capitalismo, haja vista as benesses contraidas
também por elas, aderindo a tais programas.

Muito embora o mercado da GL esteja ainda em
expansio, ela ndo é uma pratica eminentemente con-
temporanea, sendo os primeiros relatos de sua apli-
cagdo datados do final da década de 1920 na Polénia,
expandindo-se logo a outros paises da Europa [21]. Po-
rém, a vertente da GL que desembarcou no Brasil foi
oriunda do Japdo, em 1969 [16]. Hoje, a GL, em sua
grande maioria, é amplamente difundida principal-
mente como um meio profilatico as LER/DORTs, para
o quais sdo dedicados aproximadamente quinze minu-
tos de exercicios compensatorios aos grupos musculares
mais solicitados na fung¢éo do trabalhador. Porém, ain-
da existem algumas inconsisténcias relacionadas a GL, o
que torna confusa a sua real compreensio. Também por
essa falta de fundamentacio, Maciel et alli [9] relaciona-
ram os resultados da GL como sendo frutos do efeito
Hawthorne, conforme interpretagdo de Elton George
Mayo (1933), apud Macefield [7].

Distintamente, o Projeto Gindstica Laboral na USP,
desenvolvido pelo CEPEUSP, se vale, hoje, de uma
perspectiva mais holistica do ser humano — viés biopsi-
cossocial —, fundamentado em bases epistemolégicas da
Educagdo Fisica, tal qual Biomecénica dos Tecidos, Fi-
siologia do Exercicio, Aprendizagem Motora, Psicologia
do Esporte, bem como de outros campos de conheci-

mento, como Sociologia, Antropologia e Pedagogia.

GINASTICA LABORAL:
UMA PERSPECTIVA HISTORICA

A preocupagdo com a saude do trabalhador

no seu ambiente laboral parece ter inicio bastante

pronunciado apés a Revolu¢do Industrial, pois, de
uma maioria de trabalhadores artesios que possuiam
maior movimentag¢do global do corpo no desempenho
de suas fungdes, passou-se a predominar funcionarios
especializados em uma determinada fun¢do na linha
de montagem das industrias, o que reduziu considera-
velmente a variabilidade de movimentos [16].

Porém, apesar de a Inglaterra ser a grande po-
téncia econdémica ap6s a Revolugdo Industrial [5] - o
que sugeriria a existéncia de um maior numero de fun-
cionarios trabalhando no setor industrial —, o primeiro
registro de atividades fisicas realizadas no ambiente de
trabalho advém da Polénia, datando de 1925 [14]. Nesse
periodo, também foi identificada a pratica da Ginastica
de Pausa, como era chamada, tanto em paises geografi-
camente préximos, como Alemanha e Holanda, quanto
naqueles sem tanta proximidade, como Bulgéria e Rus-
sia [16]. Além disso, apenas trés anos apés o primeiro
registro, a GL foi desenvolvida também no Japio [4].

Tal surgimento e expansido pode ser justificada
pelo fato de a década de 1920 ser marcada pela rapida
e ampla industrializagdo da Europa e do Japiao, junta-
mente com os EUA. No entanto, dois fatos curiosos
podem ser apontados. Muito embora os EUA também
tenham passado por esse processo de industrializagio
no mesmo periodo que os paises da Europa e o Japio,
nos quais surgiu a Ginastica Laboral, essa pratica em
solo americano s6 é datada de 1968 [21]. O segundo
aspecto é que n#o se sabe se houve alguma ligagio e
influéncia entre as diferentes localidades que, aparen-
temente, foram pioneiras nessa atividade — Polénia,
Alemanha, Holanda, Bulgéria e Russia.

Embora exista relato sobre atividades fisicas entre
funcionarios em 1901, a GL propriamente dita chegou
ao Brasil, através de executivos japoneses que desem-
barcaram no Rio de Janeiro, em 1969 [16]. Curiosa-
mente, tal fato pareceu nio exercer grande influéncia
na forma como a GL ¢ aplicada hoje no Brasil.

No Japdo, a difusdo da GL deve-se principal-
mente a transmissido de uma gravacio pela Radio Tais-
$6, que consiste em uma forma de ginéstica ritmica,
calisténica, com exercicios especificos e acompanha-
dos por musica prépria. Realiza-se essa atividade todas
as manhis, ndo apenas em empresas ou ambientes de
trabalho, mas também em ruas e residéncias, além de
o programa ser acompanhado de palestras curtas rela-
cionadas 2 saude [16]. Cabe ainda acrescentar que, até

meados da década de 1990, a Radio Taissé encerrava

PROJETO GINASTICA LABORAL NA USP 73



em si valores que transcendiam a pratica fisica, onde
todos os funcionéarios, indistintamente, realizavam a
GL ao mesmo tempo, sendo considerado desrespeito-
so aquele que nio a fizesse.

Contraditoriamente no Brasil, nio se observa o
desenvolvimento da GL dessa mesma forma — ginastica
ritmica matinal, realizada por todos os funcionaérios
por intermédio de um programa de radio, seguida de
informagdes sobre saude. A Ginastica Laboral, como
é praticada hoje no Brasil, parece ter sido mais am-
plamente influenciada pela experiéncia desenvolvida
pela Federagdo de Estabelecimentos de Ensino Supe-
rior em Novo Hamburgo (FEEVALE), Rio Grande do
Sul, em parceria com o SESI [16]. Esse projeto tinha
por objetivo elaborar exercicios baseados na analise
biomecénica, para relaxar os muasculos agonistas atra-
vés da contrag¢do dos antagonistas, frente as exigéncias
funcionais. Visava, ainda, a combater a tenossinovite,
patologia de grande ocorréncia entre digitadores [16].
De forma curiosa, tal modelo de intervencdo é o mes-

mo existente na Alemanha, Holanda e Polénia.

UM OLHAR CRITICO DA GL ATUAL

Nos ultimos anos, com o crescente aumento do
interesse por parte das empresas em investir em pro-
gramas de qualidade de vida no trabalho, houve um
incremento do numero de profissionais oferecendo o
servico de GL [8].

O carater incipiente desta pratica profissional
— muito embora no o seja, como visto anteriormente
— pode ser exemplificado pela fundacio relativamente
recente de uma entidade especifica, a Associagdo Bra-
sileira de Ginastica Laboral, ocorrida em 200% [2].

Talvez, por isso, existam varias defini¢des para a
o termo GL [8, 10, 13, 14,16]. Apesar disso, parece ser
consenso que ela consiste na pratica de exercicios no
ambiente de trabalho — como o préprio nome sugere —
e, ainda, a maioria dessas defini¢des relaciona o exerci-
cio da GL principalmente a profilaxia de LER/DORTs.

Na obra de Polito e Bergamaschi [17] sdo citados
varios conceitos, de diferentes autores, para a defini-
¢do da GL. Nesse trabalho, alguns mencionam a prati-
ca de exercicios com finalidade terapéutica e preventiva
de LER/DORTs e do estresse; outros, complementam
essa assertiva, relacionando-a com a normalizagio das

capacidades funcionais; e outros ainda definem a GL
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como uma pausa ativa do trabalho para a realizacio de
exercicios de fortalecimento aos musculos antagonistas
e de relaxamento aqueles agonistas na fungo laboral.

No entanto, nessa mesma obra de Polito e Berga-
maschi [16] é citada uma conceituagio da GL com outro
viés, relatando que seu objetivo, através de exercicios
e outras atividades, é estimular o autoconhecimento e,
assim, ampliar a autoestima, melhorando as capacida-
des intra e interpessoais. Complementando essa defi-
nicdo, Mendes e Leite [13] acrescentam que a GL é uma
atividade “que trabalha o cérebro, a mente, o corpo”.

A prevaléncia de conceitos com énfase nas a¢des
preventivas de LER/DORTs da GL acaba gerando certa
confusio de qual profissional, o de Educagdo Fisica ou
o de Fisioterapia, € habilitado para a sua aplicagdo. Mar-
tins [10] alega que o campo da GL é destinado aos profis-
sionais de Educacéo Fisica, cabendo aos fisioterapeutas
a Cinesioterapia Laboral ou Fisioterapia do Trabalho.
Porém, Spinelli e Sales [23] colocam que a Cinesiotera-
pia Laboral, tal qual mencionado a2 GL, consiste em ati-
vidades fisicas realizadas no local de trabalho, sendo um
programa de prevencio e compensagdo visando a saiade
dos trabalhadores. Ainda, Souza e Junior [22] colocam
que a Cinesioterapia Laboral nada mais € que, tal qual a
Ginastica de Pausa, outra terminologia para GL. Além
disso, no que tange ao conteudo das aulas, percebe-se a
predominancia de exercicios de alongamento ou massa-
gem tanto nos relatos de GL quanto naqueles de Cine-
sioterapia Laboral [11, 17, 22, 23].

Sob tal perspectiva, a GL pode ser classificada

conforme horario e objetivo de execugio [13]:

- GL preparatéria: aquela ministrada no inicio do ex-
pediente do turno (matinal, vespertino ou notur-
no) com a finalidade de preparar o funcionério as
atividades que serdo desempenhadas no trabalho;

. GL compensatoria: aquela ministrada no meio do expe-
diente de trabalho — pausa ativa apés trés ou quatro
horas do inicio do turno —, com o objetivo de impedir
a instalacdo de vicios posturais, trabalhar a muscula-
tura antagonista e relaxar a agonista a funcéo laboral;

- GL relaxante: aquela ministrada no final do expe-
diente, iniciada cerca de dez a quinze minutos an-
tes do término do turno de trabalho;

- Gindstica corretiva: aquela ministrada tanto durante
quanto fora do horario de expediente, e tem por ob-
jetivo restabelecer o equilibrio muscular e articular;

- GL de manutengdo: aquela ministrada antes do inicio,



durante o horario de almog¢o ou no final do ex-
pediente de trabalho, e objetiva o equilibrio
fisiomorfolégico do individuo através de um pro-
grama de condicionamento fisico, realizado con-
tinuamente durante trinta minutos ou de forma
fracionada em duas a trés sessdes de dez, quinze

ou vinte minutos.

A falta de consisténcia sobre a defini¢do da GL,
bem como da area profissional em que estd contida,
pode também ser potencializada pelas varias classi-
ficagdes, gerando confusdo quanto ao seu emprego.
Por exemplo, Mendes e Leite [13] colocam que o ter-
mo “GL compensatéria” também é conhecido como
“Ginastica de Pausa”, e é popular e academicamente
empregado a GL como um todo, independente do ho-
rario e do objetivo.

Além disso, sem uma fundamentacio tedrica
consistente, os beneficios da GL podem ser confundi-
dos como sendo resultantes do efeito Hawthorne, con-
forme interpretagio de Mayo, apud Macefield, ou seja,
a melhora na motivagio, na saude e no desempenho do
funcionario ocorre pelo sentimento positivo de maior
atengdo da geréncia para com eles, e ndo como resulta-
do das atividades desenvolvidas na GL perse [9].

Assim, muito embora a GL venha conquistando
maior espago entre os programas de qualidade de vida
no trabalho em empresas, institui¢cdes e organizagdes,
ainda n3o esta muito bem consolidada quanto aos seus
conceitos, mas principalmente quanto ao campo pro-
fissional do qual faz parte. E preciso, dentre outras,
maior fundamentagfio tedrica para o desenvolvimento

e o crescimento sadio e eficaz da Ginastica Laboral.

GINASTICA LABORAL NA USP

O Projeto de Ginastica Laboral foi elaborado
por professores do Centro de Praticas Esportivas da
Universidade de Sio Paulo (CEPEUSP) em 2003, com
a finalidade de orientar os funcionarios da USP sobre a
importancia da atividade fisica realizada no ambiente de
trabalho e, cientes dos beneficios do exercicio fisico e
de sua contribuigdo biopsicossocial, estimula-los 2 mu-
danca para um estilo de vida mais ativo [20].

Desde o seu o inicio até a atualidade, o pro-
jeto ja conseguiu atender 23 unidades de toda a USP

que requereram, por meio de oficios, o servico ao

CEPEUSP. Hoje realizamos 27 atendimentos em se-
¢des distribuidas em oito unidades do campus, e exis-
tem quatro unidades na lista de espera interessadas em
aderir ao programa de Ginastica Laboral. Para a via-
bilizagdo do projeto, conta-se com a participagdo de
graduandos da Escola de Educagio Fisica e Esporte da
USP, geralmente vinculados a alguma bolsa; até hoje,
24 alunos ja passaram pelo projeto.

Atualmente, o Projeto de GL é vinculado e in-
centivado pela Pro-Reitoria de Cultura e Extensio
Universitaria da USP, como sendo um dos 900 pro-
jetos do Programa , que sdo oferecidos aos alunos
de graduagdo como bolsa de incentivo a permanéncia
e formacdo estudantil na universidade.

Ja foram frutos do Projeto de Ginastica La-
boral trabalhos de cunho académico, mormente re-
lacionados aos seus efeitos benéficos nos aspectos
biopsicossociais dos funcionarios participantes das
aulas. Trabalhos esses que valeram participagéo e apre-
sentacdo em simpésios e congressos. O ultimo deles
foi desenvolvido pelos bolsistas Jaime Teles da Silva
e Henrique Arthur Siqueira Pires, e teve por objeti-
vo verificar o impacto agudo de diferentes estratégias
de GL sobre a ansiedade. Concluiram que, de fato,
estratégias de meditacdo sentada ou em movimento,
e exercicios de alongamento sdo efetivos na reducio
aguda da ansiedade, e que a meditagio em movimento
parece resultar em uma maior redugéo.

Assim como quaisquer projetos implantados
em institui¢des, ao longo desses oito anos de existén-
cia, o Projeto de Ginastica Laboral do CEPEUSP pas-
sou por um processo natural de desenvolvimento. Sob
a orientagdo dos professores do CEPEUSP — coorde-
nadores do projeto —, os bolsistas, de forma conjunta,
sdo sempre instigados a discutir e trazer novas propos-
tas, criando uma ambiente favoravel tanto ao aprendi-
zado dos bolsistas quanto as inovagdes nas aulas e, por
conseguinte, no programa.

Conforme supracitado, entendemos a necessi-
dade de um enfoque biopsicossocial 2 GL para propi-
ciar uma intervencio mais holistica, nfio considerando
apenas os aspectos miotendineos como norteadores
das atividades desenvolvidas, mas também aqueles ar-
ticulares, sensoriais, cognitivos, psicolc’)gicos e sociais.

Hoje a estrutura da aula, muito embora haja
apenas quinze minutos, esta dividida em trés partes,
as quais sfo realizadas aproximadamente entre qua-

tro a cinco minutos cada. A primeira é reservada para
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uma movimentacio articular, geralmente envolvendo
também exercicios de coordenagio intersegmentar; a
segunda € a parte principal visando a uma maior cons-
ciéncia corporal, através de exercicios tematicos en-
volvendo postura, forga, ritmo, equilibrio, e outros;
e a ultima, abrange exercicios de relaxamento e alon-
gamento, tanto dos grupos musculares mais utilizados
na aula, quanto daqueles com maior demanda laboral.

A movimentagdo articular é importante para
possibilitar o relaxamento de estresse da cartilagem
articular, alcan¢ado apés aplicacdo de for¢a compres-
siva, proporcionada pela contragdo muscular — a pro-
posta é “lubrificar” as articulagdes e aperfeigoar sua
funcionalidade. Atingir tal estado é importante para
a manutencio salubre dessa estrutura no que diz res-
peito as suas fun¢des biomecanicas, especialmente a
resposta a aplicacdo de carga. Sem essa preparagio a
cartilagem articular pode sofrer grande estresse e ter
comprometimento funcional em longo prazo.

Além disso, devido a caracteristica tecidual dos
musculos esqueléticos, esses movimentos articulares
iniciais tem por finalidade o aumento da temperatu-
ra corporal, o qual favorece o relaxamento muscular
frente a redugdo da rigidez natural do musculo [19].
Tal relaxamento inicial potencializa o alongamento e
relaxamento posteriores. Ainda, ao exercitar-se, ha
uma redistribuicdo do fluxo sanguineo para os mus-
culos ativos, favorecendo a oferta de oxigénio e suas
fun¢des — 0 que acontece mesmo em exercicios relati-
vamente leves [12].

E importante salientar que tanto o relaxamento
de estresse quanto a redistribui¢do do fluxo sanguineo
sdo especificos, ou seja, alcangar-se-a o equilibrio no
relaxamento de estresse aquela cartilagem articular que
for submetida a aplicagdo progressiva de carga compres-
siva, e o fluxo sanguineo sera redirecionado apenas aos
musculos cuja demanda metabdlica esta aumentada. As-
sim, deve-se priorizar movimentos em articula¢des que
serdo majoritariamente utilizadas pelos funcionarios.

O trabalho de coordenagido envolve principal-
mente o dominio cognitivo. A proposta é explorar a
plasticidade neural no processo de aprendizagem de
habilidades motoras, pois sabemos que através do
aprendizado se é possivel aumentar o numero de si-
napses, a densidade dendritica e a 4rea do mapa mo-
tor, no coértex motor localizado no lobo frontal do
cérebro [15]. A pratica variada de habilidades favo-

rece o desenvolvimento de um esquema motor mais
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flexivel, adaptavel, de modo que facilite a execucio de
outros [24]. O beneficio dessa melhor adaptabilida-
de é percebido no engajamento em um programa de
exercicios fisicos, contribuindo com maior potencial
de adesio e aprendizagem. Além disso, um cértex ce-
rebral com maior densidade dendritica, e, por con-
seguinte, maior numero de conexdes nervosas, pode
contribuir para uma melhor fung¢io cognitiva, haja
vista a formacgdo de diversificada circuitaria neural.
Os temas das atividades principais da aula tém
como finalidade propiciar uma vivéncia motora di-
ferenciada, desenvolver a propriocepg¢do e promover
uma maior consciéncia corporal nos alunos. Para isso,
sdo propostos exercicios que exigem diferentes com-
ponentes da aptiddo fisica com forga, flexibilidade,
velocidade, tempo de reagdo, ritmo e equilibrio [1].
Os exercicios de forga realizados sdo principal-
mente os dindmicos, envolvendo tanto os grandes gru-
pos musculares, geralmente multiarticulares, quanto
os pequenos grupos musculares, em geral monoarti-
culares. Haja vista o ambiente de trabalho e as vestes
dos funcionarios, geralmente sdo propostos exercicios
passiveis de serem realizados nas posi¢des em pé ou
sentada. A sobrecarga é gerada pela tragdo de elasticos,
levados pelos professores, ou pelo préprio peso cor-
poral — o primeiro em geral para membros superiores,
e o segundo principalmente para membros inferiores.
A velocidade e o tempo de reagdo em geral sdo
realizados conjuntamente com o ritmo. Temas com
Step e Aeroboxe envolvem movimentos ritmados e, algu-
mas vezes, demandam maior velocidade de alguns dos
membros — superiores ou inferiores —, além desta ser
ditada pela prépria temporalidade musical. Além disso,
na realiza¢do da sequéncia dos movimentos, sdo apenas
curtas dicas verbais que precedem a mudanca dos mes-
mos, exigindo menor tempo de reagio para a pré-pro-
gramacdo motora e realizagio do movimento seguinte.
Com a tematica do Equilibrio é possivel chamar
a atencdo dos funcionarios sobre os musculos atuan-
do como estabilizadores, principalmente aqueles do
tronco. Por conseguinte, através da instrugao dire-
cionando a atengdo a determinados aspectos como o
alinhamento da coluna (posigéo neutra), pode-se de-
senvolver maior consciéncia postural —importante no
dia a dia de qualquer pessoa.
A propriocepgio é potencializada sempre que se
direciona a atencéo e se instiga o feedback aumentado

intrinseco dos funcionarios. Isso é feito geralmente



em atividades mais estaticas, como as de equilibrio,
mas também, e principalmente, nos exercicios de
alongamento. Nesses exercicios, em geral, atenta-se
para o seu propésito, ou seja, solicita-se que o funcio-
nario tente perceber qual é o grupo muscular que esta
sendo alongado, de modo que possam entender a fi-
nalidade daquele determinado movimento — evitando
a realiza¢fio do exercicio com fim em si préprio.

O enfoque na questdo da propriocepgio e da
significa¢do das atividades desenvolvidas é importan-
te para a aprendizagem dos exercicios por parte dos
funcionarios, principalmente no que tange ao desen-
volvimento da autonomia dos mesmos para realizar
tais movimentos em quaisquer periodos da jornada de
trabalho, potencializando o efeito da GL.

Quanto aos exercicios de alongamento, eles sdo
pensados tanto para os grupos musculares trabalhados
nas etapas anteriores, quanto para aqueles mormente
solicitados na fung¢ao laboral do funcionario. Sao fei-
tos alongamentos ativos estaticos e com duragio entre
vinte a trinta segundos cada exercicio.

No dominio afetivo, dentro dessa abordagem,
a proposta é estimular a capacidade motora percebi-
da positiva, indo de encontro com aquela real. Através
disso é possivel desenvolver reflexos positivos na auto-
confiancga, na autoestima e no autoconceito do aluno
[6]. Como forma de desenvolver e promover esta capa-
cidade motora percebida positiva, sdo pensados exerci-
cios com nivel de complexidade progressivo, de modo
que os alunos sempre consigam realizar ao menos parte
das atividades — percebendo suas préprias capacidades
—, a0 mesmo tempo em que sdo estimulados a realizar
movimentos com maior nivel de dificuldade.

Ao serem propostos os niveis de complexidade dos
exercicios, toma-se emprestada a lente da Antropologia
para compreender a existéncia de certa heterogeneida-
de entre os alunos e grupos de alunos, principalmente
no que diz respeito ao background cultural concernente ao
repertério motor, de modo que se possa contempla-los
adequadamente, além de disseminar conhecimentos,
principalmente praticos, sobre o movimento humano.

Ainda em relag¢do principalmente as habilidades
e novos movimentos propostos aos alunos, sob uma
otica da psicologia do esporte, prioriza-se a criagéo
de um ambiente em que se prevaleca um clima mo-
tivacional de dominio, com o intuito de desenvolver
uma motivag¢do orientada a tarefa nos participantes — a

qual possui efeitos mais positivos quando comparada

a motivacido orientada ao ego — evitando qualquer tipo
de comparacio entre as pessoas e tentando direcionar
a atengdo ao proprio desempenho [18]. Para pessoas
que estdo aprendendo uma nova habilidade, a motiva-
¢do orientada a tarefa pode ser de grande importincia
para facilitar a percep¢do de competéncia [18].

Por fim, também sido propostas atividades em
duplas e em trios com a finalidade de promover maior
interagdo social entre os funcionarios, estimular a con-
fianca e a amizade, propiciando que tais aspectos sau-
déveis a convivéncia possam ser transferidos ao préprio
ambiente de trabalho. E importante salientar que tais
atividades néo sido propostas objetivando primariamen-
te a recreagfio ou descontragio, mas sim os aspectos su-
pracitados — tais outros podem ou ndo ser consequéncia.

Dessa forma, é possivel diferenciar a GL de-
senvolvida pelo CEPEUSP daquelas que predominam
em demais programas. Além de objetivos claros para
todas as atividades desenvolvidas em aula, ela esta in-
timamente relacionada ao campo de estudo da edu-
cagdo fisica, preocupando-se com aspectos biolégicos
— respostas e adaptagdes biomecanicas, fisiolégicas e
neuroﬁsiolégicas ao exercicio — e com aspectos psicos-
sociais — motivagao, aprendizagem, autoconhecimento
e relacionamento interpessoal — conseguindo de fato

realizar uma abordagem biopsicossocial.
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