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Resumo

A tendéncia mundial pela melhoria da qualidade de vida, fez com que as empresas
implantassem na rotina dos seus funcionarios programas de ginastica laboral. A busca
por maior motivagéo e participacao dos trabalhadores nas aulas de ginastica laboral
faz com que os profissionais procurem oferecer a seus alunos aulas criativas e
diversificadas. O presente estudo teve como objetivo, propor meios de inclusdo da
danca circular nas aulas de ginastica laboral e identificar os beneficios das dancgas
circulares em ambientes laborais. A metodologia utilizada foi a revisdo bibliogréafica.
Conseguimos identificar através da danga circular uma maneira atrativa dentro dos
programas de ginastica laboral, fugindo dos padrdes repetitivos utilizados nas
empresas atualmente. Podemos concluir que a Dancga Circular inserida nas aulas de
ginastica laboral, além de proporcionar o bem estar fisico e mental de seus
praticantes, representa uma proposta inovadora que busca a melhoria da qualidade de
vida do trabalhador além de otimizar o0 ambiente empresarial.
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PROPOSAL FOR THE INCLUSION OF CIRCULAR DANCES IN WORK
GYMNASTICS

Abstract

The global trend to improve the quality of life , meant that companies implanted in the
routine of their gymnastics programs employees. The search for greater motivation and
participation of workers in labor gymnastics classes makes professionals seek to offer
its students creative and diverse classes. This study aimed to propose inclusion means
of circular dance in labor gymnastics classes and identify the benefits of circle dances
in work environments . The methodology used for the research was literature review .
We have identified through dance move an attractive way within the labor gymnastics
programs , running from the repetitive patterns used in businesses today . We
conclude that the Circular Dance inserted in labor gymnastics classes, as well as
providing the physical and mental well-being of its practitioners , is an innovative
proposal that seeks to improve the workers' quality of life while optimizing the business
environment .
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1Introducao

A vida nos tempo atuais esta cada vez mais agitada e as pessoas estao
tendo que enfrentar situacbes criticas para sua subsisténcia, moradia,
transporte, saude, educacédo, emprego e momentos geradores de stress. Mas
esta preocupacao nao é consequéncia da era moderna e pode-se constata-la
com fragmento do filésofo Hipdcrates: “Toda parte do corpo se tornara sadia,
bem desenvolvida e com envelhecimento lento se exercitadas; no entanto, se
nao forem exercitadas, tais partes se tornardo suscetiveis a doencas,
deficientes no crescimento e envelhecerdo precocemente”.( BERTE,2006, p.2)

O paradoxo de bem-estar e stress tem demonstrado ser uma ferramenta
vital na melhoria do nivel da qualidade de vida. As situagbdes criticas
mencionadas na vida do trabalhador sdo, hoje, fatores diferenciais entre as
empresas, na competicao por produtividade, qualidade e visdo empreendedora.
Dentre os fatores utilizados na procura da melhoria de qualidade de vida, a
ginastica laboral tem tomado lugar de destaque em véarios segmentos privados
e publicos e ndo mais, exclusivamente, entre as empresas de origem oriental,
como era comum até trés décadas passadas. (VIEIRA et al. 2010)

O programa de ginastica laboral aplicado de forma adequada pode
representar uma maneira alternativa para humanizar o meio empresarial e
prevenir doencgas ocupacionais. A aplicacdo das atividades devem ser
planejadas e sistematizadas de acordo com as necessidades do grupo e
posteriormente devem ser avaliadas para saber se o0s resultados foram
alcancados.

A tendéncia mundial de busca da melhor qualidade de vida fez surgir
nas empresas a necessidade da implantacdo de varios programas voltados
para melhoria do dia a dia dos colaboradores. O programa de ginastica Laboral
apareceu em paralelo ao programa de qualidade de vida e promocao de saude
e lazer, que visam amenizar os efeitos que o mau uso da tecnologia causa no
corpo humano.( LIMA,2003)
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Nos ultimos anos, a Ginastica Laboral tem sido alvo de grandes
pesquisas buscando melhorar a qualidade de vida do trabalhador em seu
ambiente de trabalho, interferindo no cotidiano repetitivo, monétono, cercado
de agentes estressores. (TANAKA, DEUTSCH e VALIM,2007)

A busca por maior motivacao e participacdo dos trabalhadores nas aulas de
ginastica laboral faz com que os profissionais procurem inovagdes para suas
aulas.

A maneira pela qual a Danca Circular é realizada, as emocodes,
sentimentos e valores que deixam transparecer através dos seus movimentos
sempre desenvolvidos em conjunto, nos possibilita crer em intervengdes
positivas como instrumento de trabalho da ginéstica laboral.

Assim, este estudo se justifica em refletir sobre a inclusdo da Danca
Circular nas aulas de ginastica laboral. Tendo como objetivo propor meios de
inclusdo da danga circular nas aulas de ginastica laboral e identificar os
beneficios das dancas circulares em ambientes laborais.

Utilizou-se como metodologia a revisao bibliografica que consiste na
procura de referéncias tedricas para analise do problema de pesquisa
(LIBERALI, 2011). Como referéncias, recorreu-se a sites renomados de
pesquisa cientifica como SciELO, LILACS e pesquisou-se também em
livros,artigos cientificos e periddicos.

A investigacao orientou-se por uma concepc¢ao analitica e reflexiva tendo
como objeto processos relacionados a inclusdo da Danca Circular nas aulas de
Ginastica Laboral.

2 Ginastica Laboral

A Ginastica Laboral (GL) apresenta diversas definicdes. Castilho (2001)
define a GL como um conjunto de praticas elaboradas a partir da atividade
profissional, exercida pelo colaborador, em que se procura compensar as
estruturas osteomusculares mais utilizadas e ativar as que ndo sao requeridas
durante o trabalho, relaxando-as e tonificando-as.

Segundo Carvalho e Moreno (2007), a GL é definida como sendo o

exercicio fisico orientado e praticado durante o horario do expediente visando a
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beneficios pessoais no trabalho, que tem por objetivo minimizar os impactos
negativos oriundos do sedentarismo na vida e na saude do trabalhador.

Mendes e Leite (2004) a definem como um programa de recuperacao e
manutencdo da qualidade de vida e de promogdo do lazer, planejada e
aplicada no ambiente de trabalho durante o expediente. Esta é popularmente
denominada Atividade Fisica na Empresa, GL Compensatéria, Ginastica do
Trabalho ou Ginastica de Pausa.

Através de sua pratica, a GL propbe-se a criar um espaco onde 0s
trabalhadores exercam de maneira espontanea, diversas atividades, exercicios
fisicos sendo mais que um condicionamento repetitivo e autbnomo. Uma
atividade realizada durante no periodo do expediente e que além dos aspectos
fisicos também abrangem os aspectos psiquicos, sociais e fisioldégicos no
ambiente de trabalho.

A GL é uma atividade fisica para ser aplicada em local de trabalho, em
um espacgo apropriado, no patio, campo, ou até mesmo em uma sala com
grande espago vazio. Ela serve para trabalhar o corpo de um modo geral,
englobando os aspectos cognitivos e psicologicos, pois ajuda a estimular o
autoconhecimento (MENDES & LEITE, 2004).

Lopes et al. (2008,p.6) apresentam que

0s beneficios fisiolégicos que a ginastica laboral proporciona aos
funcionéarios sdo de varios aspectos como: a diminuicao das doencas
ocupacionais no trabalho, pois com a utilizagdo da GL faz com que o
funcionario tenha mais facilidade ao realizar tarefas. Diminuicao das
dores musculares, inflamacdo e trauma; o funcionario estara mais
preparado no servigo, sem precisar sentir desconforto e melhora a
postura corporal; destacando ainda que a GL proporciona uma maior
interacdo entre todos, o que conduz beneficios sociais, um trabalho
em equipe com novas ideias além de desenvolver uma melhor
imagem para empresa.

Segundo os autores acima, quando a empresa se preocupa com a
saude dos funcionarios, os beneficios psicoldgicos, se refletem na elevacao da
autoestima, na diminuicdo da ansiedade dos trabalhadores, induzindo-os
equilibrar melhor os aspectos positivos e negativos que acontecem no horario
do expediente.
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3 Ginastica Laboral e suas modificagcées no decorrer dos anos

Os primeiros registros da pratica de Ginastica Laboral sdao de 1925.
Neste ano, na Polbnia, operarios se exercitavam com uma pausa adaptada a
cada ocupacao particular. Alguns anos depois esta ginastica foi introduzida na
Holanda, na Bulgaria e na Rulssia com o objetivo de propor exercicios
baseados na reacdo motora. Apds isso, em 1928 surgiu no Japao a ginastica
preparatéria para diminuir o estresse dos funcionarios dos correios e também
com objetivo de promover qualidade de vida aos funcionarios (RIMOLI, 2006).
Ap6s a segunda guerra mundial, a GL se expandiu por todo o pais ocupando
mais de um tergo dos funcionarios do Japdo (MENDES & LEITE, 2004).

Em 1960, no Japado, a GL trouxe melhoras na qualidade de vida dos
trabalhadores e um aumento de produtividade na empresa. No ano de 1962 foi
implantado no Brasil um tipo de ginastica ritmica diferenciada, disponibilizada
no trabalho e transmitida pela “Radio Taiss6”. Os trabalhadores se
interessavam mais, pois eram transmitidos por palestras, pela TV e radio, em
busca de diminuicdo de doencas causadas no local de trabalho e maior
rendimento na empresa (LIMA, 2004).

Os Estados Unidos adotaram a Ginastica Laboral em 1968. Os norte-
americanos criaram a International Management Review, uma das mais
significativas avaliagcdes sobre a saude do trabalhador pelo exercicio fisico. No
Brasil a GL teve inicio no Rio de Janeiro e foi implantada em 1969 por uma
industria de construgdo naval (Ishikavajima) estaleiros. Nesse periodo era
realizada por executivos japoneses (nipbnicos), com exercicios indicados para
correcdo postural e melhora do funcionamento do aparelho respiratério
(DEUTSCH, 2012).

No Rio Grande do Sul, em 1973 iniciou-se um projeto de GL
compensatéria e de recreacdo com um projeto de educacao fisica realizada em
uma escola, chamada Feevale em parceria com o servi¢o social da industria —
SESI . (VIEIRA, 2010).

No inicio da GL no Brasil, os diretores montavam grupos de 30 pessoas
e estabeleciam os exercicios a serem aplicados para corrigir a postura, coluna

vertebral e aparelho respiratério. Era obrigatéria a participacdo de todos no
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inicio do expediente com a ginastica preparatoria, por volta de 8 minutos
(MENDES & LEITE, 2004).

Empresarios perceberam que as empresas precisavam de funcionarios
com uma vida saudavel, e também para trazer beneficio para a empresa,
assim, estabeleceram a GL para obter maior producdo e automaticamente
gerar lucros, além dos empregados trabalharem mais satisfeitos. Hoje em dia,
a GL é uma das principais tarefas a ser realizada no inicio do expediente e é
trabalhada em hordrios e exercicios especificos para cada musculo e
departamento de trabalho. Adquiriu resultados ndo apenas com o profissional
de educacao fisica, mas também com um trabalho multidisciplinar, com
acompanhamento de médico, enfermeiros, nutricionistas e fisioterapeuta
(RIMOLI, 2006).

Atualmente, esses programas abrangem todo o pais, com mais de 500
mil praticantes, envolvendo mudltiplas empresas e objetivos relacionados a
saude e ao bem-estar do trabalhador (PADOVEZ,2015).

A pratica da ginastica laboral esta cada vez mais comum nas empresas,
as atividades que promovem a qualidade de vida no ambiente de trabalho
trilham novos caminhos, buscam inovagdes, visando atingir um namero cada
vez maior de praticantes criando uma cultura de saude e bem estar nas

empresas, tornando profissionais mais satisfeitos e produtivos.
4 Danca Circular histéria e conceitos

Bernhard Wosien (1908-1986) - bailarino e pedagogo da danca na
Alemanha — foi o criador da metodologia de trabalho com as Dancas Circulares
a partir de sua pesquisa com as Dangas Folcléricas e Etnicas da Europa
Central e Oriental, iniciada em 1952. Para ele,

As Dancgas Circulares estdao presentes em antigas tradigbes de
diversos povos de todo o planeta. Suas origens se perdem no tempo
e se confundem com as origens da prépria humanidade. Elas refletem
a necessidade de comunh&o entre os membros da comunidade e se
associam a diferentes momentos de suas vidas: o nascimento, 0
casamento, o plantio, a chegada das chuvas, a entrada da primavera,
a colheita, a morte, etc. (WOSIEN, 2000, p. 3)
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Pantoja (2011,p. 3) relata que,

contagiado pela alegria e vibracdo das dangas populares, Bernhard
idealizou uma proposta de utilizacdo para as areas de educagao e
saude. As dancas, muitas das quais no seu formato tradicional nao
eram em circulo, foram adaptadas, para conectar profundamente as
pessoas na roda. Assim nascia esse trabalho com a “Sacred Dance”
— Danga Sagrada, na qual o “sagrado” diz respeito ao poder de
elevacao do espirito humano, associado a pratica da danga (e néo a
uma religido propriamente dita).

Segundo o autor acima, Bernhard foi convidado em 1976 a mostrar e
vivenciar as Dangas Sagradas na Fundagao Findhorn — Centro Internacional de
Educacao Transdisciplinar-Holistica, na Escécia. Este convite foi determinante
para a expansao internacional das Dancas Circulares.

No Brasil, as dangcas comecaram a ser difundidas no Centro de
Vivéncias Nazaré, localizado em Nazaré Paulista, interior da cidade de Séao
Paulo, no inicio da década de 80. Elas foram trazidas por Sarah Marriot, que
morava na Comunidade de Findhorn. A partir da década de 90, as dancas
circulares comecgaram a sair dali para o resto do Brasil. Em 1994, Renata
Ramos, diretora da Triom — Livraria e Centro de Estudos comecou a oferecer
cursos de Danga e ao mesmo tempo foi estreitando sua ligagdo com a
Comunidade de Findhorn, possibilitando um intercambio maior na difusdo das
Dancas aqui no Brasil. (JAYME e FAUSTO 2011)

As Dangas Circulares sdao dancas de roda, tradicionais e
contemporaneas, de diferentes culturas (diferentes povos e diferentes épocas)
vivenciadas como canal e instrumento de Educacao e Cultura, de comunicacao
criativa, de autoconhecimento, de saude integral, de celebracdo e integracao
(PANTOJA,2011).Tem como objetivo reunir pessoas para vivenciar em
conjunto experiéncias em que a multiplicidade de musicas e dangas de
diversas partes do mundo e de varios géneros musicais apresentam
possibilidades afetivas, subjetivas e educativas de construcao de uma cultura
da paz, na qual os corpos em movimento se tocam e se confraternizam,
repensando e reposicionando formas de sociabilidades e de praticas culturais
na contemporaneidade.

Valle (2000 p.1) acredita que:
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um dos motivos que fazem das dangas circulares algo téo
envolvente seja o fato das coreografias se constituirem em
fendmenos ciclicos: Os passos sdo agrupados em sequéncias que
se repetem no decorrer de toda a musica. Dessa maneira séo
reproduzidos os ritmos da natureza: o comeco e o fim, o nascimento
e a morte, o dia e a noite, as estagdes do ano, além dos ciclos que
compdem a biografia humana. O que, segundo o autor, nés leva a
perceber as mudangas que vao acontecendo em nossas vidas,
onde passamos a nos perceber como seres mutantes que, a cada
repeticdo ocorrente, j& ndo somos mais 0s mesmos que da ultima
vez.

Dubner (2015, p.3) descreve a danca circular da seguinte maneira:

A Dancga Circular é uma pratica que convida o ser humano a vivenciar
sua totalidade, integrando corpo, emocao, mente e espiritualidade.
Dangamos em roda de maos dadas, visitando dangas tradicionais e
contemporaneas de todos os povos. E ao dangar coletivamente em
diversos ritmos, gestualidades e melodias, ampliamos nossa
consciéncia corporal, ativando nossas células para uma vida
saudavel e mudangca de atitudes. Reafirmamos nossa expressao
individual num universo que gira em expansao. Aprofundamos a
compreensdo dos valores humanos universais para a construgdo de
uma vida em harmonia: respeito a diversidade, interdependéncia,
unido, cooperacao, comprometimento enfim, cidadania planetaria.
Exercitamos na roda da danca inimeras qualidades inerentes do ser
humano — paciéncia, alegria, objetividade, fraternidade, flexibilidade —
necessarias para uma convivéncia diaria saudavel e amorosa na roda
da vida. Saimos da estagnagdo e nos sentimos fortes para agir!
Portanto, uma vez que entramos na roda da Danga Circular abrimos
espago para uma transformacdo interna. Como ja sabemos, a
mudanca para um mundo melhor comeca dentro de noés.

5 Beneficios da Danca Circular

Sao inumeros os beneficios proporcionados pelas dancgas circulares,
dentre eles, JAYME E FAUSTO (2011) destacam:
- Equilibra os corpos fisico, emocional, mental e espiritual; - Amplia a
percepcao, a concentracao, a atencao e a flexibilidade; - Promove a incluséo, o
respeito, a integracdo e a cooperagao.
- Trabalha a consciéncia corporal, a coordenacado motora, o ritmo, a referéncia
espacial e o equilibrio;
- Fortalece a autoestima e o reconhecimento da importancia de seu papel no
grupo;
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- Desperta a leveza, a alegria, a beleza, a paz, a serenidade e o amor que
existe dentro de cada um; - Proporciona o trabalho em grupo sem que as
pessoas percam sua individualidade;

- Desenvolve o apoio mutuo, a integracdo, a comunh&o e a cooperacao;

- Favorece o combate ao stress e a depressao dissolvendo tensoes;

A Dancga Circular pode ser considerada instrumento suave de auto-
conhecimento que busca trazer a leveza, a alegria, a beleza, a serenidade e
o bem-estar para as pessoas que a praticam.

Canete (1996) afirma que a Ginastica Laboral, também conhecida como
ginastica do trabalho, é destinada ao bem estar fisico psicolégico e social do
trabalhador e um dos recursos que pode proporcionar resultados satisfatérios
na reducao dos indices de estresse apresentados pelo trabalhador.

A GL representa atualmente uma alternativa eficiente na busca por
melhoria da qualidade de vida das pessoas no ambiente de trabalho. Os
professores que trabalham nesta area buscam cada vez mais recursos
inovadores para a realizacao de suas aulas.

Jayme e Fausto (2011, p.4) descrevem com muita clareza a relacao da

Danca Circular e a cooperacao:

Ela nos convida a entrar em contato com o outro e suas diferengas, nos incentiva
a refletir sobre a capacidade de estar junto de pessoas que pouco convivemos ou
pouco nos identificamos. Assim, podemos aprender a lidar com nossas limitagcoes
por meio das relagdes com o outro e com nds mesmos. Anna Barton afirma que
“reconhecendo nossas proprias qualidades Unicas que nos fazem individualmente
diferentes, cada um é capaz de dar alguma coisa para ajudar o grupo que nenhum
outro pode.” Apesar de aparecer de forma tao sutil, h4 uma expressdo e
manifestagdo da cooperagdo que esta muito presente na danca. Ela surge nos
minimos detalhes, nos gestos simples, no dar as maos, no apoio, no sorriso
compartilhado, na troca de olhares. Junto com a busca por grande parte das
pessoas de uma forma que as ajude lidar melhor com as diferencas, ressurgem as
Dancas Circulares como uma proposta interessante por sua simplicidade e
profundidade. O resgate de dancas folcléricas nos conecta com nossa
ancestralidade e com cores, racas, tempos e espagos, acessando niveis de
consciéncia e percepcao. Esta pratica prepara o ser humano para uma nova etapa
da humanidade, em que a harmonia e a paz sdo reflexos de atitudes de
cooperagdo e comunhao entre as pessoas.

Segundo Valle (2000, p.1) “as dancas circulares se constituem num
importante recurso de integracdo e socializagdo. No circulo se trabalha o

equilibrio entre o individuo e o coletivo. Na roda, somos convidados a estar
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presentes, a participar de maneira plena dos processos de transformacéao
social. Colocados em circulo, percebemos a nossa identidade com o outro pois,
ao mesmo tempo em que reconhecemos a nossa igualdade - a unidade que
habita no centro - também acolhemos a presenca Unica e insubstituivel de cada
um que estd colocado em pé na linha da circunferéncia. Desse modo,
desenvolvemos suave e gradativamente o respeito e a valorizagcdo das
diferencas, além de podermos vivenciar a realidade da interdependéncia que

permeia as relagées humanas".

6 Uma proposta de Danca circular inserida nas aulas de ginastica laboral

No ambiente de trabalho as pessoas estdo cada vez mais envolvidas
com suas fungdes, acabam deixando de lado as relagdes interpessoais e a
afetividade, algo que pode ser resgatado com singelos momentos de dancas
circulares no ambiente laboral.

Na busca por aulas atrativas e diferenciadas, e que pudessem alcancar
resultados inusitados dentro do ambiente de trabalho é que se pretende
analisar a danca circular e seus beneficios, identificando nela uma ferramenta
que tende a potencializar as aulas de ginastica laboral. Isso porque a danca
circular nos ensina a conviver.

Desta forma, acreditamos que as dancas Circulares no ambiente laboral
poderiam reunir pessoas de diferentes setores da empresa, em um ambiente
amplo, podendo ser este ambiente um saldo ou um espaco ao ar livre que
favoreceria ainda mais o bem estar dos participantes.

Neste ambiente com o tempo de 15 minutos, inicialmente, (como de
costume em ginastica laboral) os trabalhadores seguindo as orientacées de um
professor ou focalizador, conheceriam os passos da danga circular (que
geralmente sdo sequéncias bem simples com poucos passos, que se repetem
no decorrer da musica) e logo em seguida, fariam todos juntos e de maos
dadas, ao som da musica a danca propriamente dita.

As musicas sao escolhidas de acordo com a cultura do grupo, cabendo
ao professor buscar musica envolventes, que possam agradar e sensibilizar a

maioria dos seus participantes. Neste tempo, poderia se desenvolver de duas a
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trés musicas. Tendo a proposta da Danca Circular, uma boa aceitagdo esse
tempo poderia se estender um pouco mais,de acordo com a disponibilidade da
empresa, ou passar a fazer parte de uma atividade extra turno.

O tempo de quinze minutos seria imprescindivel para aproximar
pessoas, proporcionar alegria, reavivar valores e resgatar também pessoas que
esqueceram de si mesmas ao passarem a dedicar uma grande parte do seu
tempo ao trabalho.

7 Consideracoes finais

Vivenciar a danga circular por meio da pratica cooperativa € desfrutar de
uma nova-velha forma de lidar com as relagbes humanas em equipes de
trabalho e em nossas proprias vidas, certamente como faziam nossos
ancestrais. (JAYME E FAUSTO 2011)

O dancar em circulo além de oferecer um bem estar fisico e mental a
seus praticantes, proporciona quebra de hierarquias, as pessoas se integram,
energizam e exercitam. Inserida nas aulas de ginastica laboral representa uma
proposta inovadora que busca a melhoria da qualidade de vida do trabalhador
além de otimizar o ambiente empresarial.

Através desta pesquisa foi apresentada uma proposta que pode ser
variada de acordo com a realidade de cada empresa de tal maneira que a
Danca possa ser incluida e adaptada buscando enaltecer os aspectos culturais
e os valores de cada grupo.

O empenho em trazer inovacdes deve ser permanente. Que esta
pesquisa leve os profissionais da ginastica laboral a oferecerem praticas
diferenciadas dentro da empresa almejando despertar no trabalhador o gosto
pela pratica de exercicios fisicos e que esta vivéncia sirva de estimulo para a

busca por uma vida mais saudavel.
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