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O ambiente de trabalho tem se tornado cada vez mais exigente, o que tem elevado os niveis de
estresse fisico e mental entre os trabalhadores. Essa sobrecarga favorece o surgimento de doencas
ocupacionais, como os Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT) e as Lesdes
por Esforgos Repetitivos (LER). Nesse contexto, a ginastica laboral surge como uma estratégia eficaz
para promover a saude e o bem-estar no ambiente profissional. Essa pratica inclui alongamentos,
exercicios de mobilidades, respiracdo e relaxamento, com o objetivo de reduzir tensdes, prevenir
lesBes e estimular habitos saudaveis. Junto aos beneficios fisicos, também contribui para o bem-
estar mental, ajudando a reduzir o estresse, melhorar a concentracdo e favorecer o equilibrio
emocional durante o trabalho, favorecendo um ambiente de trabalho mais agradavel e produtivo.
Diante dessa perspectiva, buscou-se relatar a experiéncia vivenciada no Projeto de Extensao
Ginastica Laboral, desenvolvido pela Universidade Estadual Vale do Acarau (UVA), destacando as
atividades realizadas nos campi e em instituicbes parceiras. A proposta busca evidenciar a
importancia da pratica para a conscientizagcao corporal, a integragédo social e a promogéo da saude
de forma ampla. As atividades do projeto ocorrem semanalmente nos campi do Centro de Ciéncias
da Saude (CCS) e do Betania, envolvendo servidores, estudantes e técnicos. A parceria com a
Secretaria de Educacdo de Sobral permite expandir as a¢gBes para outros ambientes fora da
universidade. Durante as sessdes, sdo realizados exercicios de alongamento, mobilidade ,e
dindmicas coletivas, com o uso de materiais simples, como cabos e baldes. Essas praticas promovem
saude corporal, previnem lesées e melhoram a postura dos participantes. As acdes também
favorecem o bem-estar mental, proporcionando momentos de descontragéo e alivio do estresse, 0
gue aumenta a disposicao e a concentragao no trabalho. Incentivam, ainda, a interacdo entre colegas,
fortalecendo vinculos e promovendo integracdo social. Outro ponto relevante é a conscientizacéo
sobre habitos saudaveis e postura correta, permitindo que os participantes apliquem esses cuidados
tanto no trabalho quanto na vida cotidiana. O projeto também atua em ag¢des externas, como nas
comemoracdes dos 100 anos da Santa Casa de Misericordia de Sobral, no Hospital Regional Norte,
na Escola Jarbas Passarinho e em eventos da universidade. Nessas ocasifes, ha troca de
experiéncias e aprendizado, ampliando o alcance da ginastica laboral na comunidade. Em sintese, o
Projeto Ginastica Laboral representa um exemplo significativo de extensdo universitaria,
demonstrando sua contribuicdo para o bem-estar fisico, mental e social dos participantes, além de
proporcionar aos estudantes a oportunidade de aplicar a teoria na pratica e compreender o papel do
profissional de Educacéo Fisica na promocado da salude e do bem-estar.
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