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A Ginastica para todos vs. o adoecimento docente:
Uma possibilidade de pratica corporal visando a qualidade de vida.

Andréa C. Motta de Macedo

Resumo: O adoecimento entre os profissionais da educagdo tem sido amplamente estudado
recentemente, o que leva a necessidade de refletir sobre os fatores que contribuem para a
deterioracido da salde desses profissionais. Analisando pesquisas sobre essa questao, pretende-
se contribuir para a melhoria das condicées de trabalho e de vida destes profissionais.
Independentemente de suas funcdes, todos os envolvidos enfrentam situacdes que, de alguma
forma, afetam negativamente a saude dos docentes e demais trabalhadores da educacgéo. A
Ginastica para Todos (GPT) é uma pratica voltada para o lazer, a vivéncia corporal, a criatividade e
a diversidade, sendo caracterizada por sua liberdade e ludicidade, o que a torna adequada para a
promogao da saude. A Federagao Internacional de Ginastica (FIG) reconhece a GPT como uma
pratica que oferece uma gama de atividades adequadas para todos os géneros, idades, habilidades
e experiéncias culturais. Essa pratica contribui para a saude pessoal, condicionamento fisico e bem-
estar nas dimensoes fisica, social, intelectual e psicologica. A GPT e projetada para proporcionar
prazer no exercicio e incentivar a atividade pessoal, sendo guiada pelos principios conhecidos como
4F’s: Fun (diversao), Fitness (atividade fisica), Fundamentals (fundamentos) e Friendship
(amizade). Estes principios abrangem o prazer na pratica, os beneficios para a saude fisica, o uso
de fundamentos da ginastica e a promoc¢ao da interagdo e amizade. Neste contexto, o projeto
pretende implementar a GPT como uma atividade corporal no ambiente de trabalho dos
profissionais da educagéo, durante horarios alternativos e intervalos das aulas, oferecendo uma
oportunidade para interacdo, diversio e atividade fisica aos trabalhadores da educac¢do do CMEI
Junara, e na Escola Municipal Caetana Paranhos visando a qualidade de vida.
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INTRODUGAO:

Este projeto e um projeto “mudante”, pelo fato de ele ter se “mudado”, e criando novas visées
durante o decorrer de sua implementagao, e dos encontros, vivéncias e conversas realizadas na
ANE 4 (Alternativas para uma nova educacao, Turma 4. Especializacao ofertada pela Universidade
Federal do Parana, em sua quarta turma, no campus Litoral — Matinhos / Parana).

Inicialmente ele era um “pré projeto” que se colocava a investigar os “efeitos colaterais” da
pandemia de COVID-19 nos estudantes da rede publica de ensino da cidade de Matinhos — PR, em
especifico na Escola Municipal Professora Caetana Paranhos (escola de ensino fundamental, series
iniciais, de pré escola “2” a 5° ano), e no Centro de Educacao Infantil Junara, compreendendo que
o isolamento social, promovido pela pandemia, e consequentemente a falta de interacdo social entre
as criangas, o aumento de comportamentos sedentarios nesta faixa etaria, e principalmente a
queda, consideravel, de atividades fisicas, esportes, jogos motores, e afins realizados pelas

mesmas influenciaram sim no desenvolvimento motor, cognitivo e social desta geracao.



Sendo esta questdo problema extremante consideravel e de debate necessario, ao observar
como estes sujeitos retornaram ao ambiente escolar, e social ap6s dois anos (tempo aproximando
gue tivemos uma politica de isclamento social e de aulas remotas — “a distancia”). Entretanto outra
problematica foi se apresentando de forma mais latente no decorrer de conversas informais no
ambiente escolar em forma de desabafos, de observacdes em espacgos formativos, e observando o
nimero consideravel de colegas que relatavam problemas psicolégicos decorrentes de suas
atividades laborais.

Durante espagos formativos, cursos promovidos pela instituigdo responsavel, espacos de
planejamento, e reunides institucionais por vezes colegas relatavam a sensacido de exaustao, de
carga intensa de tarefas para além de sua funcao, e a falta de instrumentos (materias pedagodgicos,
espacos fisicos na instituicdo, e descredibilidade e apoio por vezes tanto da equipe
coordenadora/diretiva, quanto das familias de seus alunos). Qutro ponto muito citado foi a nao
existéncia de uma rede de apoio tanto fora quanto dentro do ambiente profissional (dados
apresentados em uma pesquisa de participagao espontanea, e anénima em uma plataforma virtual,
graficos em anexo a este documento).

Sendo assim, o projeto se ‘mudou”, e a partir disso propomos que houvesse momentos de
interacao, ludicos, com exercicios fisicos para esses grupos, durante pequenos intervalos em suas
jornadas de trabalho, com jogos e brincadeiras ligados a “Ginastica para todos”, tendo como
principal objetivo a construcao de relacdes interpessoais e a pratica de exercicios fisicos, com foco

na saude fisica, mental, e social dos trabalhadores da Educacao.

DESENVOLVIMENTO:

Segundo a Organiza¢cdo Mundial da Saude (OMS), “A saude &€ um estado de completo bem-
estar fisico, mental e social, € ndo se resume apenas a auséncia de doenga ou enfermidade.” O
conceito de ‘bem-estar’, que aparece na definicdo da OMS, € um elemento central tanto para o
entendimento de salde, quanto de salude mental. Sendo é visto de forma subjetiva, e amplamente
influenciado pela cultura. Para a OMS, saude mental & descrita como “um estado de bem-estar no
qual o individuo reconhece suas proprias habilidades, conseguindo lidar com os desafios diarios,
trabalhando de forma produtiva e podendo contribuir com sua comunidade.”

Dessa forma a saude se apresenta como um aspecto crucial para a qualidade de vida e para
a capacidade de trabalho dos individuos. Por isso, diversas areas do conhecimento tém estudado
as interacOes entre saude e trabalho, e assim demonstrando uma preocupagao com a influéncia
reciproca desses fatores. Na area da educacéo, tem-se observado um aumento dos problemas de
saude entre os professores, frequentemente associados as condigbées e caracteristicas do ambiente
de trabalho. Esses problemas impactam tanto a saude fisica quanto a psicolégica dos docentes,

afetando assim sua capacidade de desempenho profissional.



Os problemas de saude mais comuns entre os professores incluem disturbios psicolégicos,
guestdes ergondémicas e outros problemas gerais, como doengas cronicas relacionadas ao estilo
de vida. Entre os disturbios psicologicos, destacado o estresse, a depressao, o esgotamento mental
e a sindrome de Burnout. No que diz respeito as exigéncias ergonémicas do trabalho, os sintomas
osteomusculares e os disturbios vocais sdo particularmente relevantes. Além disso, as doencas
cronicas associadas ao estilo de vida tém se tornado uma preocupagdo crescente entre os
docentes. Dados mostram que, em profissées como a de professor, onde a carga de trabalho € alta,
o controle sobre as atividades é limitado e o suporte social & reduzido, os principais riscos a saude
estao relacionados a essas condicdes. Esse fendmeno é evidenciado pelos altos indices de habitos
alimentares inadequados, sedentarismo e consumo de alcool.

Pontos estes que ficaram muito evidentes nas respostas das e dos profissionais da
educagao dos centros educacionais, Centro de Educacgao Infantil Junara e Escola Municipal
Professora Caetana Paranhos, em um questionario aberto respondido através da plataforma
“Google Forms”, onde muitos relataram nao participarem de grupos de apoio e/ou grupos sociais
fora do ambiente de trabalho, mais de 70% disseram de sentir muito sobrecarregado ou
sobrecarregado com a rotina laboral, e mais da metade expuseram que se sentem de mal ou regular
em relacado a sua saude mental.

Voce se sente parte de uma comunidade ou grupo de apoio?
39 respostas

@® Sim
® Nao




Voce participa de atividades ou grupos sociais fora do trabalho?

39 respostas

Com que frequéncia vocé se sente sobrecarregado no trabalho?
39 respostas

® Sim
® Nzo

@® sempre;
@ Quase sempre;
@ Raramente;

@ Nunca.
Como voce avalia a sua saude mental atualmente?
39 respostas
@ Excelente;
@ Bog;
@ Regular;
® Ruim.

E ampla maioria, 69,2%, disse perceber impactos das suas atividades laborais na sua saude

mental.



Voceé percebe algum impacto do seu trabalho na sua sadde mental?
39 respostas

® sim
® Nzo
O Talver

E ao serem questionados sobre quais estratégias utilizavam para cuidar da sua saude
mental, expuseram diversas alternativas, sendo o exercicio fisico, hobbies e passatempos,
meditacdo, e terapia com profissionais especializados as respostas que obtiveram mais respostas.

Como observamos no grafico abaixo:

Quais estratégias voceé utiliza para cuidar da sua saide mental?
39 respostas

Exercicios fisicos; 19 (48,7%)
Meditagao
Terapia; 11 (28,2%)
Passatempos; 19 (48,7%)
Nenhum
Fico mais em casa, mas gosto... —1 (2,6%)
Remedios psiquiatricos 1(2,6%)
Reunido com amigos 1(2.6%)
Assistir, conversar. 1(2,6%)
Artesanato 1(2,6%)
0 5 10 15 20

Assim sendo a pratica regular de exercicios fisicos € extremamente reconhecida como um
dos pilares para a promocdo da saude geral. No ambito fisico, contribui para a melhoria da
capacidade cardiorrespiratéria, fortalecimento muscular, controle do peso corporal, prevencao de
doencas crénicas como diabetes, hipertensao e obesidade, além de promover maior longevidade e
qualidade de vida.

No entanto, os beneficios do exercicio vdo além do corpo, alcangando também a saude
mental. Durante a pratica de atividades fisicas, o corpo libera neurotransmissores como endorfina,

dopamina e serotonina, conhecidos por suas propriedades de aliviar o estresse e melhorar o humor.



Esse mecanismo natural atua como um potente aliado no combate a ansiedade, ao estresse e aos
sintomas da depresséao.

Além disso, o exercicio fisico pode desempenhar um papel importante na melhora da
autoestima e na percepgéo de bem-estar. O alcance de metas, por menores que sejam, e a
sensacao de progresso pessoal proporcionam um sentimento de realizacdo que impacta
positivamente a autoconfiancga.

Outro beneficio significativo € a contribuicdo do exercicio para a qualidade do sono.
atividades fisicas regulares ajudam a regular o ciclo do sono, proporcionando noites mais tranquilas
e reparadoras, o que, por sua vez, influencia diretamente a salude

Socialmente, a pratica de exercicios em grupo ou em ambientes coletivos promove a
interacdo social, diminuindo a sensacao de isolamento e soliddo, um dos fatores que podem
desencadear problemas emocionais.

Portanto, a atividade fisica ndo apenas protege e melhora a saude fisica, mas também se
coloca como uma ferramenta poderosa para o equilibrio emocional, fortalecimento da resiliéncia
mental e a promogédo de uma vida mais saudavel e feliz, contribuindo para a sensagéao de “Bem-

estar’ dos sujeitos.

A GINASTICA PARA TODOS:

A Ginastica para Todos (GPT), inicialmente conhecida como Ginastica Geral até 2006, teve
origem e desenvolvimento na Europa durante a década de 1950. Criada e reconhecida pela
Federacao Internacional de Ginastica (FIG), que também foi responsavel pela sua renomeacao, a
GPT é definida como uma pratica inclusiva, que abrange diversas atividades adaptaveis a todas as
idades, géneros, habilidades e experiéncias culturais. Essa modalidade contribui significativamente
para a saude, o condicionamento fisico e o bem-estar, abrangendo os aspectos fisicos, sociais,
intelectuais e psicoldgicos.

A Ginastica para Todos (GPT) se destaca por sua capacidade de despertar o prazer na pratica
de exercicios e incentivo a atividade individual. Seus principios orientadores, conhecidos como 4F
(Fun, Fitness, Fundamentals, and Friendship — diversao, atividade fisica, fundamentos e amizade),
representam o prazer pela pratica, os beneficios para a saude fisica, a aplicacao de fundamentos e
habilidades da ginastica, além de fomentar a interacdo social e a construcdo de amizades. Dessa
forma, o GPT oferece aos praticantes momentos de lazer, diversdo e bem-estar, reforcando o
verdadeiro significado do conceito “para todos”.

A Ginastica para Todos (GPT) é uma modalidade ampla e diversificada que combina atividades
esportivas, como a ginastica artistica, ritmica, acrobatica, aerdbica e de trampolim. Além disso,
incorpora diversas manifestagbes, como dangas, expressdes folcloricas, artisticas, e jogos,
promovendo atividades livres e criativas de forma integrada. Diferente de praticas tradicionais, ela

nao se restringe a regras nem ao foco competitivo, destacando-se como uma atividade que valoriza



a liberdade de expresséo cultural. A GPT promove o desenvolvimento de aspectos sociais, afetivos,
psicoldgicos, fisicos e de linguagem corporal, com énfase na ludicidade, na criatividade e na
expressao livre e na criatividade.

Essas caracteristicas evidenciam que a Ginastica para Todos (GPT) € uma pratica inclusiva e
afeta a promocéo da saude em toda a populacao, abrangendo diferentes faixas etarias, géneros e
pessoas com deficiéncia ou necessidades especiais. Sua abordagem esta em sintonia com os
principios do Sistema Unico de Saude (SUS), que incentiva a inclusdo da atividade fisica na atencao

basica, posicionando o GPT como uma pratica corporal de grande relevancia para a saude publica.

GRUPOS DE GPT E ESPACOS DE APOIO:

Neste contexto, propus a implementagdo de grupos de Ginastica para Todos, com livre
adesao, em horarios alternativos ao horario de trabalho e durante os intervalos das aulas, nos dois
centros educacionais onde seus funcionarios participaram da pesquisa, como uma possibilidade de
atividade corporal, e exercicios fisicos ofertando assim uma oportunidade de interacao, diversao e
construcdo de um grupo de trocas e acolhimento entre esses funcionarios para além das
informacdes do ambiente escolar sempre enfocando a qualidade de vida e a sensacio de bem
estar.

Nossos encontros se organizavam em praticas de aproximadamente quarenta minutos,
guando nos intervalos de almoco, e de aproximadamente quinze minutos nos intervalos das aulas,
uma vez por semana em cada centro educacional. Sendo sempre realizada através de jogos,
desafios corporais, e atividades cooperativas, sem nunca perder de vista os principais objetivos da

ginastica para todos:

Oportunizar a participagdo do maior nimero de pessoas em atividade fisicas de lazer
fundamentadas nas atividades gimnicas;

e Integrar varias possibilidades de manifestacdes corporais as atividades gimnicas;

+« Oportunizar a autossuperacao sociocultural entre os participantes ativos ou nao;

¢« Manter e desenvolver o bem-estar fisico e psiquico pessoal;

« Promover uma melhor compreensao entre os individuos e os povos em geral;
 Oportunizar a valorizacado do trabalho coletivo, sem deixar de valorizar a individualidade
neste contexto;

+« Desenvolver a cultura através das manifestacées folcloricas;

Os encontros ocorreram entre os meses de julho e novembro de 2024, contando com ampla
adesao de professoras, funcionarias e funcionarios. Esses momentos se configuraram como um
espacgo enriquecedor e ludico, que ultrapassou os limites das relagdes de prejuizo profissionais.
Foram dedicados a construcao de vinculos mais humanos, ao cultivo da empatia e a pratica do

cuidado mutuo, possibilitando a escuta atenta das necessidades e sentimentos dos participantes.



Além disso, os encontros enfatizaram a importancia do autocuidado, proporcionando reflexdes
sobre o bem-estar fisico, emocional e mental, fortalecendo ndo apenas as conexdes interpessoais,
mas também a valorizagéo de si.

Como forma de encerramento da 62 CONANE Caicara, foi realizada uma oficina especial de
Ginastica para Todos, promovendo a integracao e a celebragdo dos participantes. O evento ocorreu
na Universidade Federal do Parana, setor Litoral, localizada em Matinhos, entre os dias 12, 13 e 14
de dezembro de 2024. Durante a oficina, todas, todos e todes os presentes tiveram a oportunidade
de vivenciar de maneira pratica e dinamica os principios e as praticas da Ginastica para Todos. A
atividade proporcionou um espago rico para a troca de experiéncias, saberes e reflexdes,
promovendo a inclusdo e o compartihamento de diferentes perspectivas. Esse momento de
interacdo nao apenas encerrou o encontro de maneira marcante, mas também reforcou os valores
de cooperacdo e coletividade que permeiam a Ginastica para Todos, deixando uma mensagem

inspiradora de uniao e aprendizado mutuo. Seguem alguns pequenos registros deste encontro:




CONSIDERAGOES FINAIS:

Tanto os encontros ginasticos ocorridos nos centros educacionais, quanto a vivéncia de
Ginastica para Todos realizada no contexto da 62 CONANE Caicara demonstrou o poder dessa
pratica como uma ferramenta de integragao, inclusao e aprendizagem coletiva. Ao proporcionar um
espaco em que participantes de diferentes origens e experiéncias puderam compartilhar vivéncias,
uma atividade que reafirmou a esséncia colaborativa e democratica que caracteriza essa
modalidade por meio de movimentos acessiveis a todes.

O encerramento da vivéncia foi marcado pelo entusiasmo e engajamento dos participantes,
evidencia o potencial transformador de iniciativas que coloca o corpo em movimento como elemento
central para a construgéo de vinculos e para a valorizagdo da pluralidade humana. A experiéncia
vivenciada reafirma a necessidade de fortalecer e expandir agbes como esta, garantindo que a
Ginastica para Todos continue a ser uma pratica de inclusdo e bem-estar em diversos espacos

formais e nao formais.
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