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GINASTICA LABORAL
(SOMATOLOGIA)

I. Conformatica

Definologia. A ginéstica laboral é a préatica voluntéria de exercicios fisicos especificos,
realizada individual ou coletivamente pela conscin, homem ou mulher, durante a jornada de tra-
balho, com foco na prevencédo das patologias ocupacionais, promovendo bem-estar por intermé-
dio da autoconsciencialidade corporal, em prol da sadde holossomatica e da consecucdo da pro-
éxis.

Tematologia. Tema central neutro.

Etimologia. O vocabulo ginastica procede do idioma Latim, gymnastica, “conjunto de
exercicios fisicos”, e este do idioma Grego, gumnastiké, “Arte da ginastica”. Apareceu no Século
XIX. O termo labor procede do Latim, labor, “relativo ao trabalho”. Surgiu no Século XVI.

Sinonimologia: 1. Conjunto de exercicios fisicos no trabalho. 2. Atividade fisica no
trabalho.

Antonimologia: 1. Sedentarismo no trabalho. 2. Ginastica estética.

Estrangeirismologia: o compliance ao programa de salde corporativa; os Occupational
Health and Safety Assessment Services (OHSAS); a first action para a saida do sedentarismo;
o self stop cognitivo sobre a importancia dos miniatos diante da salde consciencial; o rapport in-
terconsciencial; o feeling pessoal; 0 modus operandi holossomatico pessoal; o workaholism.

Atributologia: predominio dos sentidos somaticos, notadamente do autodiscernimento
quanto aos cuidados somaticos.

Citaciologia: — A falta de atividade destréi a boa condicdo de qualquer ser humano, en-
guanto o movimento e o exercicio fisico metddico o salva e o preserva (Platdo 427-348 a.e.c.).

I1. Fatuistica

Pensenologia: o holopensene pessoal da autoprofilaxia; o holopensene preventivo; o ho-
lopensene pessoal da autoprodutividade proexolégica; o holopensene pessoal da Adaptaciologia;
o0 holopensene pessoal do parapsiquismo; o holopensene quanto a inteligéncia longeva; a desorga-
nizacdo holopensénica; a ginastica laboral podendo desassediar holopensenes e ambientes rigidos;
as atividades fisicas enquanto meio de higiene pensénica; os tecnopensenes; a tecnopensenidade;
os lucidopensenes; a lucidopensenidade; os prioropensenes; a prioropensenidade; os proe-
Xopensenes; a proexopensenidade.

Fatologia: a ginastica laboral; as atividades fisicas durante a jornada de trabalho; as pau-
sas durante o trabalho conforme a norma regulamentadora N. 17 da Ergonomia inserindo exerci-
cios de alongamentos; parada produtiva; a proporcionalidade laboral; a satde ocupacional; a au-
torganizacgdo cotidiana; o gerenciamento do tempo; a alterndncia das tarefas; a quebra da rotina
laboral; a distribuicdo das tarefas conforme o préprio biorritmo; as afec¢gbes musculares relacio-
nadas ao trabalho (AMERT); as lesdes por trauma cumulativo (LTC); as lesfes por esforco repe-
titivo (LER); o olhar ergondmico identificando os problemas e auxiliando na orientacdo do tipo
do programa a ser implantado; a Ergonomia Proexol6gica; as posturas inadequadas; a analise bio-
mecénica nos postos laborais; o planejamento e a prescricdo de atividades fisicas de acordo com
a funco, o sexo, a rotina e os esforcos fisicos nos postos de trabalho; a autoconsciéncia quanto ao
uso adequado do corpo nas atividades da vida diéria (AVD); as dicas de salde no momento da
aula da gindstica laboral; os dialogos diarios de seguranca, meio ambiente e salde (DDSMS); as
palestras de sensibilizacdo e conscientizacdo sobre as melhorias na saude; as avaliagbes subjeti-
vas, autoperceptivas e periodicas sobre a saude fisica do colaborador; o diagnostico com dados
estatisticos ampliando a viséo sobre a salde fisica atual do grupo corporativo; a transi¢do entre
0 processo das atividades lGdicas para o raciocinio lucido, ampliando a consciéncia quanto aos
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cuidados da saude consciencial; a preguiga mental; a falta de apoio, incentivo e autexemplarismo
da lideranga da organizagdo quanto a pratica da ginastica laboral; a insatisfacdo pessoal do cola-
borador com intencdo de provocar patologias no soma, afastamentos do trabalho e aplicar o pro-
cesso judicial contra a empresa; a forga presencial do professor de Educacgdo Fisica impactando
positivamente o ambiente corporativo; a venda do programa de ginastica laboral somente por in-
teresse capitalista, reverberando na ineficacia do servico técnico e nas demais a¢Bes decorrentes;
o conhecimento técnico do profissional, bem aplicado, ampliando o dicionario cerebral do cola-
borador assistido; a postura descontraida enquanto ferramenta profilatica e assistencial; o histrio-
nismo cosmoético na condicao de recurso pedagogico, despertando o humor sadio entre os parti-
cipantes da aula de ginastica; a zona de conforto; a falta da préatica de atividade fisica durante
a infancia; a vergonha da autexposicéo diante dos colegas de trabalho; o ato de néo forgar a barra
do colaborador para a pratica da ginastica; a conquista diaria da insercdo da consciéncia nas aulas
de ginastica laboral; as aulas assistenciais ministradas pelo professor enquanto contribuicdo na
Ficha Evolutiva Pessoal (FEP); os ajustes comportamentais na comunicacéo verbal e ndo verbal
de acordo com a cultura organizacional; a intercomunicacdo de acordo com o perfil do publico
a ser assistido; o poliglotismo facilitando o rapport na interacdo entre professor e o assistido du-
rante a aplicacdo dos exercicios fisicos; a empatia favorecendo a tares quanto aos cuidados da sa-
Ude consciencial; a aplicacdo da autenticidade consciencial cosmoética na convivéncia cotidiana
no labor.

Parafatologia: a autovivéncia do estado vibracional (EV) profilatico ampliando a luci-
dez quanto a assertividade na interagdo consciencial; as atividades fisicas como meio de desas-
sim; os alongamentos musculares contribuindo para o relaxamento fisico e a soltura do holocha-
cra; o ombro a ombro com a equipe de amparadores extrafisicos técnicos parapedagégicos; a pos-
tura diplomatica na interagdo multidimensional.

I11. Detalhismo

Sinergismologia: o sinergismo exercicio fisico—desbloqueio energossomaético; o siner-
gismo das percepcdes (fatos)—parapercepcdes (parafatos) otimizando a autorreeducacdo e rees-
truturacdo holopensénica continua; o sinergismo profissionais da satide—programas multidiscipli-
nares de promocdo ao bem-estar do trabalhador; o sinergismo trabalhadores saudaveis—empre-
sas saudaveis; o sinergismo autorganiza¢ao—habitos evolutivos; o sinergismo autosseriedade-ho-
lomaturidade na manifestacdo da consciéncia em prol da assisténcia; o sinergismo atividade ade-
guada—saulde consciencial.

Principiologia: o principio da equanimidade; o principio do respeito interconsciencial;
o0 principio do aproveitamento maximo do tempo evolutivo; o principio fundamental da acuidade
nas priorizages quanto ao crescendo saude somatica—salde holossomatica—salde consciencial;
o principio do exemplarismo pessoal (PEP); o principio das recins incessantes; o principio da
aglutinacao das autexperiéncias teéticas em prol da interassisténcia.

Codigologia: o cddigo pessoal da priorizagdo evolutiva; o codigo pessoal de Cosmoéti-
ca (CPC) abrangendo o aproveitamento evolutivo maximo do tempo intrafisico.

Teoriologia: a teoria da interprisdo grupocarmica; a teoria do macrossoma; a teoria da
altern@ncia de valores de diferentes intensidades.

Tecnologia: a técnica da autorganizacdo pessoal; as técnicas de aulas de alongamentos
musculares; as técnicas de reeducacao postural; as técnicas de respiracao; as técnicas de desas-
similacao energética; a técnica de autenfrentamento do malestar; a técnica da Higiene Conscien-
cial; as técnicas de autopesquisa; as técnicas conscienciométricas; a técnica da recéxis.

Voluntariologia: o exemplarismo do voluntério consciencioldgico quanto aos cuidados
preventivos do holossoma.

Laboratoriologia: o laboratério conscienciol6gico da autorganizagdo; o laboratério
consciencioldgico diuturno.
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Colegiologia: o Colégio Invisivel da Reeducaciologia; o Colégio Invisivel da Parapeda-
gogia; o Colégio Invisivel da Grupocarmologia.

Efeitologia: os efeitos evoluidos da desburocratizagdo das tarefas pessoais; os efeitos
dos exercicios de alongamento muscular proporcionando motivacdo na pratica diaria de atividade
fisica; os efeitos das técnicas de alongamentos propiciando o estiramento, a melhora da flexibili-
dade articular e o realinhamento do padrao postural; os efeitos preventivos da ginastica laboral
diante do trinbmio nosografico cervicalgias-dorsalgias-lombalgias; os efeitos do conjunto de
exercicios fisicos na minimizacdo do trindmio de desvios posturais: escoliose-hipercifose-hiper-
lordose; os efeitos fisioldgicos e parafisiologicos dos exercicios fisicos no holossoma; os efeitos
das interacBes conscienciais nos ajustes do temperamento pessoal.

Neossinapsologia: a tares através da abordagem técnica da profissdo promovendo ne-
ossinapses para o colaborador assistido; as neossinpases geradas a partir dos novos habitos sa-
dios; as neossinapses necessarias a autoconscientizagao holossomatica.

Ciclologia: o ciclo ginastica laboral-trabalho energético—labor intelectual; o ciclo as-
sistente-assistido.

Enumerologia: a ginastica laboral beneficiando a salde fisica; a ginastica laboral inte-
ragindo com a salide energossomatica; a ginastica laboral minimizando as doencas psicossomati-
cas; a ginastica laboral contribuindo com a produtividade mentalsomatica; a ginastica laboral em
prol do holossoma; a ginastica laboral melhorando a convivéncia grupal diaria; a ginastica
laboral enquanto ferramenta interassistencial.

Binomiologia: o bindmio sistema das fascias—biomecanica dos grupos musculares;
o0 bindmio encurtamento-alongamento; o bindmio contrabilidade-elasticidade; o binbmio causa-
-consequéncia; o bindmio produtividade intelectual-assistencialidade; o bindmio habitos sauda-
veis—rotinas Uteis; 0 bindmio programa 58’s—programa de ginastica laboral.

Interaciologia: a interacdo codigo pessoal de Cosmoética—codigo de ética empresarial—
—etiqueta corporativa; a interacdo cddigos das leis intrafisicas—codigo grupal de Cosmoética
(CGOQ); a interacdo espreguicar—bocejar—desbloqueio energeético; a interacdo anélise-sintese do
holopensene do ambiente ajustando a manifestacdo consciencial; a interacdo com os setores das
organizac@es oferecendo parapercepgdes, antecedendo a postura comportamental do profissional
e o tipo de aula de gindstica a ser ministrada; a interacdo entre o profissional da salde e consci-
éncias amparadoras de funcdo para a assisténcia assertiva; a interacdo performance produtiva—
prevencdo da saude do trabalhador; a interacdo desconforto muscular—limiar individual da dor;
a interacdo ginéstica laboral-otimizacdo da produtividade mentalsomética; a interacdo postura
fisica—holossoma; a interacdo das especialidades ocupacionais: Medicina—Fisioterapia—Enfer-
magem-Seguranca do Trabalho—ginéstica laboral; a interacdo certificagdo da salde ocupacio-
nal-programas de promogéo a saude do trabalhador; a interacdo autoconsciéncia corporal do
assistente—ampliacéo da consciéncia corporal do assistido; a interacdo holomaturidade-interas-
sisténcia.

Crescendologia: o crescendo utilizacdo biomecénica incorreta do soma—desconforto
muscular—fadiga—queda de performance no trabalho; o crescendo incapacidade temporaria—sin-
drome dolorosa crbnica—agravamento de desequilibrios holossomaticos; o crescendo autonomia
somatica-autonomia holossomatica; o crescendo aulas de ginastica laboral-saida do sedentaris-
mo—construcdo da rotina de atividade fisica didria—melhora na autonomia somética.

Trinomiologia: o trinbmio nosogréafico sedentarismo—patopensenidade—doengas osteo-
musculares; o trindbmio conhecimento-habilidade-capacidade; o trindbmio esforgo-tenséo-fadiga;
o trinbmio vontade-prudéncia-constancia; o trindmio motivacao-trabalho-lazer; o trinbmio inte-
lectualidade-parapsiquismo-comunicabilidade.

Polinomiologia: o polindmio conhecer-respeitar-amar-estimular o proprio corpo; o po-
linémio planejamento-consecucéo-replanejamento-éxito; o polinémio das Patologias bursite-epi-
condilite-miosite-polimiosite-tenossinovite; a relevancia do polindmio dieta balanceada—ginasti-
ca moderada—sono repousante—respiracao correta—estado vibracional na manutencdo do ritmo
mentalsomatico intenso; a profissdo enquanto meio de alavancar o polindmio recéxis-recin-inte-
rassisténcia-evolucéo.
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Antagonismologia: o0 antagonismo trabalho alternado / trabalho continuo; o antagonis-
mo tensdo intensa produtiva / tensdo intensa patolégica; o antagonismo aproveitamento / desper-
dicio do tempo evolutivo; o antagonismo espreguicar somatico natural / exercicios fisicos reali-
zados de modo tenso.

Paradoxologia: o paradoxo das pausas no trabalho ndo interromperem a produtivida-
de; o paradoxo de os efeitos do espreguicar natural corporal poderem promover efeitos satisfa-
torios na saude holossomatica.

Politicologia: as politicas de satde publica.

Legislogia: a lei do maior esforco; as leis do Paradireito; as leis do Direito intrafisico;
a lei de causa e efeito; o artigo 72 do Cddigo de Leis Trabalhistas (CLT) permitindo a pausa de
10 minutos a cada 90 minutos de digitagdo; o cumprimento do artigo 29 do Cddigo de Leis Tra-
balhistas diante do registro na Carteira de Trabalho e Previdéncia Social (CTPS), garantindo o0s
beneficios da legislacdo para diversas categorias profissionais.

Filiologia: a neofilia; a evoluciofilia.

Fobiologia: a somatofobia.

Sindromologia: a sindrome da dispersdo consciencial; a sindrome de burnout; a sin-
drome do desfiladeiro toracico; a sindrome do canal de Guyon; a sindrome do piriforme; a sin-
drome compressiva do nervo supraescapular; a sindrome cervicobraquial; a sindrome do tanel
do carpo; a sindrome do tanel cubital; a sindrome do tanel ulnar; a sindrome do redondo
pronador.

Maniologia: a mania do queixume.

Holotecologia: a metodoteca; a tecnoteca; a experimentoteca.

Interdisciplinologia: a Somatologia; a Anatomia; a Cinesiologia; a Fisiologia; a Ergo-
nomia; a Alternanciologia; a Priorologia; a Autoproexologia; a Intrafisicologia; a Parafisiologia;
a Reeducaciologia; a Evoluciologia; a Holomaturologia.

V. Perfilologia

Elencologia: a conscin lucida; a isca humana lucida; o ser desperto; o ser interassistenci-
al; a conscin enciclopedista.

Masculinologia: o intermissivista praticante de atividade fisica; o cognopolita; o com-
passageiro evolutivo; o completista; o comunic6logo; o consciencidlogo; o consciencidmetra;
0 consciencioterapeuta; 0 macrossdmata; o conviviélogo; o duplista; o dupl6logo; o proexista;
o0 proexdlogo; o reeducador; o epicon lucido; o escritor; o evoluciente; o exemplarista; o intelec-
tual; o reciclante existencial; o inversor existencial; o tenepessista; o ofiexista; o parapercepciolo-
gista; o pesquisador; o projetor consciente; o tertuliano; o teletertuliano; o verbetélogo; o volunta-
rio; o tocador de obra; 0 homem de acdo; o pré-serendo alternante.

Femininologia: a intermissivista praticante de atividade fisica; a cognopolita; a compas-
sageira evolutiva; a completista; a comunicéloga; a consciencidloga; a consciencidbmetra; a cons-
ciencioterapeuta; a macrossdmata; a convividloga; a duplista; a dupl6loga; a proexista; a proexé-
loga; a reeducadora; a epicon llcida; a escritora; a evoluciente; a exemplarista; a intelectual; a re-
ciclante existencial; a inversora existencial; a tenepessista; a ofiexista; a parapercepciologista;
a pesquisadora; a projetora consciente; a tertuliana; a teletertuliana; a verbetéloga; a voluntaria;
a tocadora de obra; a mulher de ac&o; a pré-serenona alternante.

Hominologia: o Homo sapiens laborator; o Homo sapiens alternator; o Homo sapiens
proexologus; o Homo sapiens laborans; o Homo sapiens experiens; o Homo sapiens perquisitor;
0 Homo sapiens vigilans; o Homo sapiens methodologus; 0 Homo sapiens expertus.
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V. Argumentologia

Exemplologia: ginastica laboral ineficaz = a pratica do conjunto de exercicios fisicos de
modo desleixado, com nivel técnico e de autoconsciencialidade baixos, provocando efeitos insa-
tisfatorios; ginastica laboral eficaz = a pratica do conjunto de exercicios fisicos de modo motiva-
do e organizado, com nivel técnico e de autoconsciencialidade altos, provocando efeitos satisfato-

rios.

Culturologia: a cultura da pratica de atividades fisicas; a cultura da eficiéncia; a cultu-
ra dos habitos preventivos; a cultura da Higiene Consciencial.

Beneficios. Sob a 6tica da Profilaxiologia, eis, 28 beneficios, listados em 5 grupos, na
ordem alfabética, proporcionados pela ginastica laboral nos ambitos empresarial, fisiolégico, psi-
colégico, social e somatico:

A

01.
02.
03.
04.
05.
06.
07.

B.

08.
09.
10.
11.
12.
13.
14.

C.
15
16
17
18

D.
19
20
21

Empresarial:

Aumento da produtividade.

Diminuicéo da incidéncia de doencas relacionadas ao trabalho.
Diminuic&o do absenteismo.

Diminuicdo dos gastos com despesas médicas.

Diminuicao dos riscos de acidente.

Melhoria da imagem da organizacdo perante os colaboradores.
Reducéo dos nimeros de erros e de falhas.

Fisiologico:

Aumento da circulacédo sanguinea e da oxigenacdo muscular.
Melhoria da ativacdo neuromuscular.

Melhoria da ventilacdo pulmonar.

Melhoria do sistema respiratdrio.

Minimizacdo do acumulo de &cido latico local.

Redugdo da pressao intra-articular.

Redugéo da sonoléncia.

Psicoldgico:

Ampliacéo da autoconsciencialidade holossomatica.
Aumento do &nimo e da disposi¢édo no trabalho.
Aumento da autestima.

Diminuicao dos niveis de stress.

Social:

Favorecimento ao marketing social positivo.

Melhoria do clima organizacional.

Melhoria do interrelacionamento entre os colaboradores.

E. Somatico:

22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.

Diminuicao das fadigas muscular, corporal, visual e mental.

Diminuicao das tensdes acumuladas e da sensacéo do corpo pesado.

Diminuicao dos sintomas de desconfortos musculares localizados.

Educacéo dos vicios posturais e consequentemente melhora do padrao postural.
Favorecimento a longevidade.

Melhoria da concentracao e atencao.

Melhoria da flexibilidade e mobilidade articular.
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Tipologia. No ambito da Somatologia, a ginastica laboral se estrutura em 3 tipos, aten-
dendo necessidades especificas, de acordo com o periodo da jornada e carga horaria de trabalho,
relacionados em ordem ldgica:

1. Ginastica preparatoria: aplica-se no inicio da jornada de trabalho com objetivo de
preparar o trabalhador para as atividades diarias, aquecendo os grupos musculares e articulagdes
especificas, provocando a saida da inércia e a otimizacdo da disposicéo fisica. Duragdo de 5 a 15
minutos.

2. Ginastica compensatdria: realizada durante a jornada de trabalho, com o objetivo de
compensar 0s grupos musculares e articulac@es especificas, exigidas em excesso durante a ativi-
dade laboral didria, interrompendo a monotonia operacional. Duracédo de 5 a 15 minutos.

3. Ginastica de relaxamento: aplicada préximo do encerramento da jornada de traba-
Iho, com objetivo de oxigenar as estruturas musculares e minimizar o acimulo de acido latico no
organismo, proporcionando alivio psiquico e mental. Duracéo de 15 a 30 minutos.

Ideal. Sob a 6tica da Profilaxiologia, a pratica e a frequéncia ideal da ginastica laboral
é utilizar os 3 tipos todos os dias durante a semana.

VI. Acabativa

Remissiologia. Pelos critérios da Mentalsomatologia, eis, por exemplo, na ordem alfabé-
tica, 15 verbetes da Enciclopédia da Conscienciologia, e respectivas especialidades e temas cen-
trais, evidenciando relacdo estreita com a ginastica laboral, indicados para a expansao das aborda-
gens detalhistas, mais exaustivas, dos pesquisadores, mulheres e homens interessados:

01. Alternancia de tarefas: Alternanciologia; Neutro.

02. Autosseriedade: Autodeterminologia; Neutro.

03. Ergonomia Proexoldgica: Proexologia; Homeostéatico.

04. Habito evolutivo: Evoluciologia; Homeostatico.

05. Inteligéncia longeva: Somatologia; Neutro.

06. Interacdo postura fisica—holossoma: Holossomatologia; Neutro.

07. Miniato interassistencial: Interassistenciologia; Homeostatico.

08. Obijetivo prioritario: Autodiscernimentologia; Homeostético.

09. Omniproporcionalidade: Holomaturologia; Homeostatico.

10. Parada produtiva: Autexperimentologia; Homeostéatico.

11. Reeducacdo postural global: Holossomatologia; Neutro.

12. Ritmo mentalsomatico: Mentalsomatologia; Homeostéatico.

13. Saude fisica: Autoconscienciometrologia; Homeostético.

14. Técnica da recéxis: Recexologia; Neutro.

15. Workaholism: Parapatologia; Nosografico.

DAR A PAUSA E PRATICAR A GINASTICA LABORAL
PODE CONFIGURAR ATITUDE INTELIGENTE E EVOLUTIVA,
EM PROL DA SAUDE CONSCIENCIAL, DA PRODUTIVIDADE

INTELECTUAL E DA INTERASSISTENCIA TARISTICA.

Questionologia. Vocé, leitor ou leitora, durante o labor diario possui o habito de fazer

a pausa de 5 minutos para alongar-se? Quantas vezes ao dia? Na escala de 1 a 5, como avalia
o nivel de autodiscernimento e autoconsciencialidade diante desse h&bito?



Enciclopédia da Conscienciologia 7

Bibliografia Especifica:

1. Lima, Deise Guadelupe; Ginastica Laboral: Metodologia de Implantacdo de Programa com Abordagem
Ergondmica; 120 p.; 7 caps.; 27 enus.; 23 ilus.; 5 tabs.; 50 refs.; 21 x 14 cm; br.; Editora Fontoura; Jundiai, SP; 2004;
paginas 16, 17, 20, 21 e 32 a 39.

Webgrafia Especifica:

1. Trebien, Giseli Frangoasi; Ginastica Laboral: Por que ndo deu Certo em um Setor de Produgao Gréfica?

Tese de Mestrado; 158 p.; 12 citacOes; 58 enus.; 13 fotos; 13 grafs.; 14 ilus.; 40 tabs.; 53 refs.; 7 apénds.; UFRGS; dispo-
nivel em: <http://www.producao.ufrgs.br/arquivos/publicacoes/giseli_trebien.pdf>; acesso em: 19.05.14.

R.W. L.



