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Resumo

O envelhecimento populacional exige praticas que promovam autonomia, saude e qualidade de vida aos idosos. Nesse contexto, a
Ginastica Laboral surge como uma estratégia eficaz da Educagio Fisica para incentivar o envelhecimento ativo, prevenir doengas e
fortalecer a saide mental na terceira idade. Este estudo apresenta uma proposta de interven¢do baseada em exercicios leves,
adaptados e de facil execucdo, contemplando mobilidade articular, alongamentos, coordenagdo motora, exercicios respiratdrios e
atividades de socializag¢do. Os resultados demonstraram melhorias significativas na flexibilidade, redu¢do de dores musculares,
aumento da disposi¢do, maior equilibrio emocional e fortalecimento dos vinculos sociais. Conclui-se que a pratica regular da
Ginastica Laboral contribui para a promoc¢do do bem-estar fisico e psicologico, configurando-se como uma ferramenta acessivel,
preventiva e essencial para a qualidade de vida dos idosos.

Palavras-chaves: Gindastica Laboral; Terceira Idade; Envelhecimento Ativo; Saude Mental; Educagdo Fisica.

Abstract

Population aging demands practices that promote autonomy, health, and quality of life for the elderly. In this context, workplace
gymnastics emerges as an effective strategy of Physical Education to encourage active aging, prevent diseases, and strengthen
mental health in old age. This study presents an intervention proposal based on light, adapted, and easy-to-perform exercises,
encompassing joint mobility, stretching, motor coordination, breathing exercises, and socialization activities. The results
demonstrated significant improvements in flexibility, reduction of muscle pain, increased energy, greater emotional balance, and
strengthening of social bonds. It is concluded that the regular practice of workplace gymnastics contributes to the promotion of
physical and psychological well-being, constituting an accessible, preventive, and essential tool for the quality of life of the elderly.
Keywords: Workplace gymnastics; Senior citizens; Active aging; Mental health; Physical education.

1. Introducio

O acelerado processo de envelhecimento populacional observado nas ultimas décadas tem imposto desafios crescentes
aos sistemas de saude, as politicas publicas e aos profissionais envolvidos com a promog¢ao do bem-estar na terceira idade. A
Organizagdo Mundial da Satide (OMS) projeta que, até 2050, o nimero de pessoas com 60 anos ou mais duplicara globalmente,
refor¢cando a urgéncia por estratégias que favorecam um envelhecimento ativo, funcional e socialmente participativo (World Health
Organization, 2020). No Brasil, essa transicdo demografica ocorre de forma ainda mais acelerada, demandando agdes
interdisciplinares que articulem praticas corporais, educagdo em saude e intervengdes preventivas. Nesse cenario, a Educacdo Fisica
assume papel central ao propor metodologias capazes de preservar a autonomia, retardar processos degenerativos e ampliar a
qualidade de vida dos idosos (Camarano & Kanso, 2022).

Avancando na discussdo, torna-se evidente que programas estruturados de intervencdo motora podem mitigar prejuizos
caracteristicos do envelhecimento, incluindo a sarcopenia, a redugdo da flexibilidade, a diminui¢ao da aptidao cardiorrespiratoria e
o declinio do equilibrio postural. A literatura destaca que praticas corporais regulares sdo essenciais para a manutengdo da

funcionalidade e para o enfrentamento de doengas cronicas ndo transmissiveis (DCNT), que representam parcela significativa da
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carga global de morbidade nessa populagdo (Clegg et al., 2013). Contudo, mais do que exercicios tradicionais, emerge a necessidade
de estratégias pedagdgicas que combinem simplicidade, acessibilidade e aderéncia, permitindo que idosos com diferentes niveis de
condicionamento participem de forma segura e prazerosa.

E nesse contexto que a Ginastica Laboral, originalmente concebida para ambientes corporativos, ganha novas
interpretacdes e aplicacdes direcionadas a terceira idade. Adaptada as demandas fisiologicas, psicoldgicas e sociais desse publico,
essa pratica passa a cumprir fun¢cdo multifuncional: promove mobilidade articular, reduz tensdes musculares acumuladas, estimula
a propriocepcao e contribui para o equilibrio, a0 mesmo tempo em que favorece a sociabilidade e o engajamento coletivo. Estudos
recentes demonstram que intervengdes baseadas em movimentos breves, dindmicos e realizados regularmente sdo capazes de
melhorar indicadores de humor, reduzir sintomas de ansiedade e fortalecer o senso de pertencimento, aspectos fundamentais a satde
mental dos idosos (Figueira et al., 2021). Assim, a Ginastica Laboral deixa de ser apenas uma ferramenta biomecanica e assume
papel biopsicossocial no cuidado integral a pessoa idosa.

Outro aspecto determinante no emprego dessa pratica refere-se a sua contribui¢@o para a prevencao de condigdes comuns
associadas ao envelhecimento, como quedas, sedentarismo ¢ isolamento social. A literatura evidencia que programas de exercicios
que incorporam componentes motores variados, como mobilidade, coordenacdo e tarefas funcionais, reduzem significativamente o
risco de quedas e melhoram a autoconfianca do idoso em atividades cotidianas (Sherrington et al., 2019). Além disso, por ser uma
pratica de curta duragdo e de facil execucdo, a Ginastica Laboral apresenta elevado potencial de adesdo, especialmente em grupos
comunitarios, instituigdes de longa permanéncia e centros de convivéncia, favorecendo praticas rotineiras e continuas. A integragdo
entre movimento, socializa¢do ¢ educagdo em satide torna-se, assim, um eixo estratégico para ampliar o protagonismo do idoso e
reduzir a vulnerabilidade associada a doengas fisicas ¢ mentais.

Diante dessas evidéncias, compreender o papel da Ginastica Laboral na terceira idade transcende a simples aplicagdo de
exercicios: trata-se de reconhecer uma abordagem pedagogica que articula ciéncia do movimento, promocdo da satde e
humanizacao das praticas corporais. Relatos de experiéncia, nesse sentido, sdo fundamentais para descrever processos, contextos e
impactos reais da interven¢@o, permitindo ao campo da Educagdo Fisica refletir sobre estratégias mais inclusivas, culturalmente
sensiveis e efetivas. Portanto, investigar essa tematica contribui para expandir o repertorio de agdes possiveis, fortalece a construgio
de praticas baseadas em evidéncias e oferece subsidios para ampliar a saude fisica e mental dos idosos, promovendo um

envelhecimento mais ativo, autonomo e pleno.

2. Metodologia

A metodologia adotada no projeto “Ginastica Laboral na Terceira Idade: Estratégias da Educagdo Fisica para o
Envelhecimento Ativo, Prevengdo de Doengas ¢ Promogado da Satide Mental” foi concebida de maneira sistematica, integradora ¢
orientada para garantir a participag@o segura, inclusiva e funcional dos idosos envolvidos. Inicialmente, realizou-se a caracterizagio
detalhada do publico-alvo, composto por individuos com idade igual ou superior a 60 anos, frequentadores de atividades
comunitarias e escolares. Essa etapa considerou aspectos fundamentais como limitagdes motoras, nivel de mobilidade e historico
de satde, permitindo tragar um perfil individual que favorecesse intervengdes adequadas e que preservassem a integridade fisica e
emocional dos participantes, assegurando que cada pessoa fosse acolhida dentro de suas condi¢des e potencialidades.

Em seguida, procedeu-se a avaliagdo inicial, estruturada como uma triagem funcional simples, que contemplou amplitude
de movimento, nivel de flexibilidade, equilibrio, coordenacdo motora e percep¢ao de dor, além de uma autoavaliagdo do bem-estar
emocional. Essa etapa diagnostica teve como finalidade identificar necessidades especificas, orientar ajustes individualizados e
oferecer subsidios a elabora¢do de um plano de atividades coerente com a realidade do grupo. A partir dos dados coletados, foi
possivel construir um planejamento sensivel as diferencas intra e interindividuais, garantindo que os exercicios fossem executados

de forma segura e eficiente.
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Com base nas informagdes levantadas, iniciou-se o planejamento das sessdes de Ginastica Laboral, que foram organizadas
com duragdo média de 20 a 30 minutos, realizadas de duas a trés vezes por semana. A estrutura das sessdes compreendeu quatro
momentos interdependentes: um aquecimento leve, composto por exercicios de mobilidade articular e caminhadas suaves; a parte
principal, com alongamentos, movimentos de forga, atividades Iudicas, exercicios respiratorios e agdes de coordenacdo motora; uma
etapa cognitivo-emocional, voltada a interagdo social, ao ritmo, a aten¢do e & memoria; e, por fim, um momento de relaxamento,
com respiracdo guiada e alongamentos finais. Todas as atividades foram rigorosamente adaptadas, podendo ser realizadas em pé ou
sentadas, de forma a contemplar diferentes niveis de funcionalidade.

O acompanhamento das sessdes ocorreu de maneira continua, com observagdo sistematica de varidveis como postura,
intensidade dos movimentos, sinais de fadiga, dor ou desconforto, bem como o nivel de participacdo e engajamento dos idosos. Essa
observagdo permitiu ajustes precisos durante cada encontro, favorecendo uma intervengao responsiva e centrada no participante.
Relatorios simples foram elaborados ao final de cada sessdo, registrando progressos, dificuldades e pontos a serem aprimorados,
constituindo assim um instrumento de monitoramento longitudinal da evolug¢do do grupo.

Ao término do ciclo de atividades, foi conduzida uma avaliagio final, que retomou os mesmos parametros observados na
etapa inicial, possibilitando verificar a evolu¢do da mobilidade, a reducgao de dores posturais, a melhora do equilibrio e da disposi¢ao
fisica, além dos impactos percebidos no humor e na satide mental. Também foi incluida a percepcao subjetiva dos idosos acerca da
importancia da pratica, permitindo compreender, de forma ampliada, os efeitos biopsicossociais da interven¢do. Por fim, os
instrumentos utilizados ao longo do projeto incluiram cadeiras, elasticos leves, bastdes simples, musicas suaves e ritmadas, fichas
de registro diario ¢ um espago amplo, ventilado e seguro, assegurando condigdes adequadas para a execug@o das atividades

propostas.

3. Resultados e Discussoes

A implementagdo do programa de Ginastica Laboral possibilitou identificar transformagdes expressivas nos dominios
fisico, funcional, emocional e social dos idosos participantes, revelando o potencial dessa pratica como estratégia integrada para
promocgao da satde e do envelhecimento ativo. Inicialmente, observou-se melhora progressiva da mobilidade e da flexibilidade
articular, evidenciada por registros sistematicos ao longo das sessdes e pelos relatos dos proprios participantes, que passaram a
executar atividades cotidianas com maior autonomia e menor desconforto. Esses achados convergem com a literatura, que aponta
que exercicios leves, repetitivos e guiados favorecem a manutenc¢ao da funcionalidade, retardam perdas biomecanicas associadas ao
envelhecimento e reduzem substancialmente o risco de quedas (Sherrington et al., 2019; Cadore & Izquierdo, 2018). Assim, o
aumento da amplitude de movimento observado no presente relato reforga o papel da Ginastica Laboral como pratica promotora de
independéncia fisica.

De forma complementar, constatou-se redugdo significativa de dores musculares e desconfortos posturais, especialmente
em regides lombares, cervicais e nos membros inferiores. Esses resultados sdo atribuidos a combinagao entre mobilidade articular,
alongamentos direcionados e fortalecimento de musculaturas estabilizadoras, elementos centrais das sessdes propostas. A literatura
atribui a pratica regular de exercicios de baixa intensidade a capacidade de modular tensdes musculares acumuladas e corrigir
padrdes posturais inadequados, favorecendo alivio duradouro e prevenindo recidivas (Figueira et al., 2021; McHugh & Cosgrave,
2010). Dessa forma, os relatos dos idosos corroboram a evidéncia cientifica de que movimentos controlados e ritmicos,
caracteristicos da Ginastica Laboral, contribuem para reduzir desconfortos musculoesqueléticos comuns na terceira idade.

Outro avango relevante refere-se a melhora substancial do equilibrio, da coordenagdo motora e da percepgdo corporal,
especialmente ap6s a inclusdo de exercicios ritmicos, deslocamentos curtos e atividades luidicas. Tais ganhos tém implicagdes diretas
na prevencdo de quedas, considerada uma das principais causas de morbidade e mortalidade entre idosos, e na promogdo da

autonomia nas atividades da vida diaria. Estudos demonstram que intervengdes que incluem desafios motores variados fortalecem
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vias sensorio-motoras € aprimoram mecanismos compensatorios essenciais para estabilidade postural (Howe et al., 2011; Cruz-
Jentoft et al., 2019). Os resultados observados, portanto, confirmam que a Ginastica Laboral, quando adaptada as especificidades
funcionais do idoso, contribui significativamente para a prote¢do contra eventos incapacitantes.

No campo da saude mental, os efeitos foram igualmente expressivos. Os participantes relataram melhora do humor,
sensag¢do ampliada de bem-estar e reducdo de sintomas de ansiedade apos as sessdes. Atividades respiratorias, musica suave ¢
momentos de socializagdo favoreceram um ambiente emocionalmente acolhedor, atuando como moduladores de estresse e
estimuladores de neurotransmissores relacionados ao prazer e ao relaxamento, como serotonina e endorfinas. Evidéncias apontam
que programas de exercicios regulares sio eficazes na prevencdo e manejo de sintomas depressivos e ansiosos em idosos,
contribuindo para maior vitalidade psicoldgica (Mather et al., 2020; Netz, 2019). Nesse sentido, o presente projeto reafirma que
praticas corporais integradas a estimulos afetivos e sociais constituem potente ferramenta de cuidado emocional.

A dimensdo social também apresentou avangos significativos. A execugdo das atividades em grupo ampliou o senso de
pertencimento, fortaleceu vinculos e reduziu percep¢des de isolamento , fatores que, quando ndo mitigados, podem desencadear
quadros depressivos e declinio cognitivo. A convivéncia durante as sessdes estimulou trocas afetivas, cooperagdo e motivagdo
coletiva, elementos amplamente reconhecidos pela literatura como essenciais para o bem-estar na terceira idade (Haslam et al.,
2014). Essa constatacdo refor¢a que a Ginastica Laboral, para além de uma pratica fisica, constitui um dispositivo de integragao
comunitaria, capaz de gerar beneficios psicossociais duradouros.

Adicionalmente, a adesdo ao programa foi elevada, caracterizada por participacdo constante e espontdnea dos idosos. O
carater leve, ludico, adaptavel e de baixo custo da Ginastica Laboral contribuiu diretamente para esse engajamento, demonstrando
que intervengdes acessiveis favorecem continuidade e criam rotinas positivas de cuidado corporal. Estudos mostram que a
simplicidade ¢ a aplicabilidade das praticas sdo determinantes para adesdo de idosos a programas de atividade fisica, principalmente
quando associados a ambientes acolhedores e experiéncias prazerosas (Valenzuela et al., 2020). Dessa forma, a alta participagéo
observada valida a proposta metodoldgica adotada e confirma seu potencial de replicagdo em outros contextos sociais.

De modo geral, os resultados obtidos alinham-se amplamente as evidéncias contemporaneas da Educagdo Fisica e da
Gerontologia, reafirmando que praticas corporais regulares promovem autonomia, previnem doengas cronicas, reduzem o
sedentarismo, fortalecem a autoestima e estabilizam aspectos emocionais em idosos. A Ginastica Laboral, tradicionalmente
associada ao ambiente corporativo, revela-se ainda mais potente quando adaptada as demandas da terceira idade, atuando como
pratica multifatorial que integra movimento, cognigdo, afetividade e socializagdo. Nesse sentido, sua inser¢do em centros
comunitarios, institui¢des escolares e programas publicos de promogao da satude representa uma estratégia viavel, de baixo custo e
altamente eficiente para apoiar o envelhecimento ativo. Assim, os achados deste relato consolidam a importancia de ampliar agdes
interdisciplinares que valorizem o protagonismo do idoso e promovam oportunidades continuas de movimento, convivéncia e

cuidado integral.

4. Consideracoes Finais

A execugdo do projeto “Ginastica Laboral na Terceira Idade: Estratégias da Educacéo Fisica para o Envelhecimento Ativo,
Prevengdo de Doencas e Promogdo da Satde Mental” permitiu constatar de forma clara e consistente a relevancia de praticas
corporais regulares, estruturadas e adaptadas como instrumentos fundamentais para a promoc¢ao da satude integral dos idosos. As
intervencdes desenvolvidas evidenciaram que a Gindastica Laboral transcende a simples execug¢do de movimentos: trata-se de uma
estratégia que integra dimensodes fisicas, emocionais e sociais, contribuindo para a preserva¢ao da autonomia, para a prevengao de
agravos comuns nessa fase da vida e para o fortalecimento do bem-estar global.

Os resultados observados, incluindo melhorias na mobilidade funcional, diminuigdo de dores musculoesqueléticas,

aumento da disposi¢ao diaria, amplia¢ao da consciéncia corporal e fortalecimento dos vinculos sociais, reafirmam a poténcia dessa
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pratica como promotora do envelhecimento ativo. A adesdo espontinea e o entusiasmo demonstrado pelos participantes indicam
que atividades acessiveis, ludicas e planejadas com sensibilidade as particularidades da terceira idade sdo decisivas para o
engajamento continuo e para a constru¢ao de experiéncias positivas com o movimento.

Diante disso, conclui-se que a Ginastica Laboral constitui uma intervencdo eficaz dentro do campo da Educagdo Fisica
para combater o sedentarismo, mitigar impactos funcionais associados ao avancar da idade e fomentar oportunidades de interagéo
social que valorizem o corpo, a mente e a convivéncia comunitaria. Recomenda-se, portanto, a continuidade e a ampliagdo de
iniciativas semelhantes em espacos comunitarios, escolares e de satde, possibilitando que um nimero crescente de idosos tenha

acesso a praticas capazes de promover uma vida mais ativa, autdnoma, saudavel e plenamente significativa.
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