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O Projeto de Ginastica Laboral da Universidade Estadual Vale do Acarau, coordenado pelo professor
Luiz Carlos Junior, tem como propdsito promover a saude, o bem-estar e a qualidade de vida dos
servidores da instituicdo, por meio da pratica de atividades fisicas breves realizadas durante o
expediente de trabalho. Nossa participacdo como dupla bolsista nesse projeto foi motivada pelo
interesse em contribuir para a melhoria da saude ocupacional no ambiente universitario, compreender
de forma pratica os beneficios da ginastica laboral e fortalecer a integracdo entre discentes e
servidores. A iniciativa surge diante da necessidade de combater o sedentarismo e prevenir doengas
ocupacionais, como dores musculares, tensbes e estresse, frequentemente observadas em
ambientes administrativos onde ha longos periodos de permanéncia em frente ao computador e
posturas inadequadas. A justificativa da nossa atuagdo fundamenta-se na importancia de criar
momentos de pausa ativa, capazes de promover relaxamento, socializacdo e maior disposi¢céo para
as tarefas diarias, além de incentivar habitos saudaveis entre os servidores. Os principais objetivos
das intervengdes foram: estimular a adesdo dos participantes a pratica regular da ginastica laboral,
desenvolver a consciéncia corporal e postural; reduzir o sedentarismo; proporcionar um ambiente de
trabalho mais saudavel e motivador. A metodologia adotada baseou-se na realizagcado de encontros
curtos e dindmicos, com duracdo média de dez a quinze minutos, nos setores PROED, Setor
Financeiro, PROPLAN, NTI, NEAD e PRPPG. As atividades foram desenvolvidas em duplas, de
forma supervisionada, buscando integrar o grupo e adaptar os exercicios as fungdes e limitagdes de
cada servidor. Durante as sessoes, foram trabalhados exercicios de alongamento global, técnicas de
respiracdo e correcdes posturais, priorizando movimentos leves, de facil execugao e voltados ao
alivio de tensdes musculares. As intervengdes ocorreram de forma acolhedora e descontraida,
favorecendo a participacdo espontdnea e o engajamento coletivo.Com o decorrer das atividades,
observou-se um aumento significativo da adesdo dos servidores, a redugcdo do sedentarismo e o
fortalecimento da interacdo social entre os colegas de trabalho. Muitos relataram sentir-se mais
dispostos, relaxados e motivados apds as sessdes, evidenciando o impacto positivo da ginastica
laboral na rotina e no clima organizacional. Concluimos que o projeto constitui uma agéo essencial de
promocao da saude e da qualidade de vida na universidade, pois alia teoria e pratica em um contexto
de extensdo que beneficia tanto os servidores quanto os bolsistas envolvidos. A experiéncia foi
enriquecedora e formativa, permitindo compreender o valor do cuidado coletivo e o poder
transformador das pequenas agdes no ambiente de trabalho. Acreditamos que a continuidade e
ampliacdo do projeto sdo fundamentais para consolidar uma cultura institucional voltada ao
bem-estar, a integracdo e a valorizagdo humana no cotidiano da Universidade Estadual Vale do
Acarau.
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