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Saude é um tema muito amplo, e conceitua-la ndo é tarefa facil. Na verdade
nao existe consenso, nem mesmo entre 0s especialistas, no que concerne a
conceituar e definir o termo saude. Um primeiro conceito de saude € a
auséncia de doenca. H4 um conceito elaborado pela Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), que considera a saude ndo apenas a auséncia de doenca ou
enfermidade, mas como um estado de completo bem-estar fisico, mental e
social, bem como, um direito humano fundamental. Embora esta concepc¢ao de
saude seja mais ampla e evoluida, esta perde um pouco de sua for¢a devido a
dificuldade de se definir o que é completo bem-estar. Por esse motivo surge a
ginastica laboral, definida como a pratica orientada de exercicios fisicos dentro
do proprio local de trabalho, com duragéo de 15 a 20 minutos, visa a prevencao
de dores corporais e vicios posturais, aumento da disposi¢cao para o trabalho e
promove uma maior integracdo e disposicdo. Sendo assim, o objetivo desse
estudo foi avaliar os efeitos da GL em idosos da Universidade Aberta a
Maturidade UAMA em Lagoa Seca Paraiba. O presente estudo foi
desenvolvido através exercicios que buscam: melhorar a postura, diminuir a
tensdo muscular desnecesséria, e esforco na execucdo das tarefas diarias,
tendo duracdo de aproximadamente 20 minutos, interrompendo a monotonia
operacional, aproveitando as pausas para executar exercicios especificos de
compensacao, aos esforcos repetitivos, e as posturas inadequadas com
utiizacdo de matérias como bexigas, elasticos, bolinhas e videos. Foi

observado, que a ginastica laboral causou uma interagdo positiva nos alunos
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da UAMA, pois 0s mesmos estdo com mais disposi¢cao nas aulas. Observou-se
também uma diminuicdo dos problemas de posturas com as pausas da GL,
gerando esse um clima de descontragdo no ambiente motivando cada vez mais

os alunos a praticar atividades fisicas.

Palavras-chaves: Bem estar, Saude, Envelhecimento.
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