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Ginastica Laboral: Wit Labor

Joao Pedro Dantas Siqueira

Resumo:

Criagcbes de uma empresa de ginastica laboral, oferecendo os servi¢cos
prestados aos 6rgdos publicos visam atender ao bem-estar fisico, social e
psicolégico dos empregados para que possam ter o melhor desempenho na
empresa. Para prevenir distirbios musculoesqueléticos ocupacionais (DMO) ou
promover o comportamento motor. Diante do desenvolvimento dos fatos
envolvidos no projeto, observamos que a abertura da Wit Labor é totalmente
viavel, colocando todos os principios em prética desenvolvidos em um plano de
negocios, porém, exigira muito trabalho e dedicacéao.

Palavras-chave: Ginastica Laboral, Orgdos Publicos, Plano de negocio, Saude.

Abstract:
Creations of a company of labor gymnastics, offering the services rendered to

the public organs aim to attend to the physical, social and psychological well-
being of the employees so that they can have the best performance in the
company. To prevent occupational musculoskeletal disorders (OMD) or
promote motor behavior. In view of the development of the facts involved in the
project, we observed that the opening of Wit Labor is totally feasible, putting all
the principles into practice incorporated in a business plan, however, it will
require a lot of work and dedication.

Keywords: Gymnastics Labora, Public Bodies, Business Plan, Health.



1. Introducéo

A Ginastica Laboral (GL) é uma intervengéo realizada no ambiente de
trabalho, composta por exercicios fisicos especificos para os trabalhadores, com
0 objetivo de aprimorar diversos aspectos, como a Qualidade de Vida e o
ambiente ocupacional. Além disso, a GL também busca promover beneficios
especificos, tais como aumento de forca muscular, flexibilidade, relaxamento,
controle respiratério e da mobilidade (GRANDE,2014).

Os mais antigos registros identificados sobre a ginastica laboral também
conhecida como Ginéastica de Pausa séo do final do século XIX e inicio do século
XX entre 1925 e 1935. Consiste em um conjunto de préaticas corporais
executadas no proprio ambiente de trabalho tendo como objetivo prevenir
doencgas ocupacionais, visando compensar as estruturas mais utilizadas, e ativar
as nao requeridas, visando normalizar as capacidades e funcfes corporais para
o desenvolvimento do trabalho, evitando lesdes como LER/DORT Lesbes por
Esforcos Repetitivos, Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho.
(CANETE, 2001;LIMA, 2005; POLITO,2003).

Alguns anos depois essa ginastica se espalhou para a Europa e pela
ASIA, mas somente no inicio da década de 60 comegou a ser mais praticada na
Alemanha, Bélgica, Suécia, Russia e Japao onde se ganhou mais destaques por
ter virado obrigatorio para escritores e também em grandes empresas onde 0s
funcionarios tinham grande jornada de trabalho e praticava movimentos
repetitivos a ginastica laboral compensatoria (GLC). (LIMA apud FIGUEIREDO
e MONT’ALVAOQ, 2005; REVISTA CONFEF, 2004).

No Brasil, a pratica comecou a ser introduzida em empresas japonesas e
americanas que se instalaram no pais, e a partir dai foi se popularizando em
outras empresas hacionais e internacionais que atuavam no territério brasileiro.
No Brasil tem se registros que a pratica da GL ja era feita como atividade em
1901, porém s6 em 1973 tiveram a proposta de publicar e se apropriar da
Ginastica Laboral. Algumas empresas comecaram a investir em outras
empresas que forneciam servigos e atividades recreativas e lazer para os seus
funcionarios, exemplo pioneira, a Fabrica de Tecido Bangu, o Banco do Brasil,
com a posterior criacdo da Associacdo Atlética do Banco do Brasil (AABB.)

(Revista Educacdo Fisica, n. 13, ago. 2004.)



No comeco dos anos 1970 a Federacao de Estabelecimento de Ensino
Superior (FEEVALE), localizada no estado do Rio Grande do Sul, Novo
Hamburgo. Através da escola de Educacao Fisica foi se publicado uma grande
proposta de atividades fisicas baseados em analises biomecanicas. Com o
passar do tempo mais importancia foi sendo dada ao assunto. Assim, surgiu o
curso superior nessa area na Escola de Educacédo Fisica da Universidade
Federal do Rio Grande do Sul, em 1999. (MENDES, Ricardo A.; LEITE, Neiva.
Ginastica Laboral: Principios e Aplicacbes Praticas, 2012).

Atualmente, a ginastica laboral € uma pratica bastante praticada no Brasil
e € vista como uma importante medida para prevenir lesbes e doencas
relacionadas ao trabalho, além de contribuir para a melhoria da qualidade quanto
fisica e psicoldgica e melhorando produtividade dos trabalhadores. As sessdes
de ginastica laboral costumam ser realizadas diariamente ou duas a trés vezes
na semana, com duracdo média de 10 a 15 minutos, e incluem exercicios de
alongamento, fortalecimento muscular, relaxamento e respiracdo e até
atividades coordenativas sendo individual ou em grupo para melhora de
afetividade social dentro da empresa. (SILVA, 2020).

Em 1991, o Ministério do Trabalho e Emprego (MTE) publicou a Norma
Regulamentadora (NR) n® 17, que estabelece diretrizes para a implementacéo
de programas de ginastica laboral nas empresas. A norma define que as
empresas devem oferecer ginastica laboral de forma segura em horario de
trabalho, e que os exercicios devem ser adaptados as caracteristicas de cada
atividade e aos riscos a saude dos trabalhadores. Ja na area de tele atendimento
e telemarketing € necessario proporcionar o maximo de conforto, saude,
seguranca e desempenho eficiente do funcionario.

Na cidade Satélite do Gama hé diversos 6rgaos publicos que podem ser
beneficiados com programas de Ginastica Laboral, dentre eles: FORUM,
Administracdo Regional, CORREIOS, BANCOS (Banco do Brasil E Caixa
Econdémica Federal).Companhia de Agua e Esgotos de Brasilia - Caesb.
Defensoria Publica do Distrito Federal — DPDF. Departamento de Transito do
Distrito Federal — Detran/DF. Instituto Nacional do Seguro Social — INSS. Justica
Federal, NEOENERGIA — Brasilia entre outros.

Por essas questdes foi pesquisado no site (Portal da Transparéncia,

2023) empresas que ofereciam servicos de ginastica laboral para érgaos



publicos que atuam no Gama-DF onde néo foi encontrado nenhum contrato entre
empresas que oferecam esses servicos, em Alguns Orgaos teve que fazer a
pesquisa de forma direta através de ligacdes e visitas aos espacos locais; 6rgaos
que foram visitados e que ndo possuem projeto de GL; Instituto Nacional do
Seguro Social -INSS, Departamento de Transito do Distrito Federal — Detran e

Foérum Desembargador José Fernandes de Andrade — Férum de Gama — TIDFT.

2 Justificativa

Apbs analise do mercado local, constatamos que ha caréncia significativa
de empresas especializadas em Ginastica Laboral na regido. Embora haja varios
orgaos publicos na Cidade Administrativa do Gama-DF, poucas op¢des estao
disponiveis para atender suas necessidades especificas nesse campo. A Wit
Labor busca preencher essa lacuna e oferecer um servico de qualidade aos

funcionarios publicos.

3 Objetivo

Objetivo Geral:

« O objetivo da empresa de ginastica laboral € oferecer servicos de
gualidade que promovam a saude fisica e mental dos colaboradores de

instituicdes publicas.

Objetivos Especificos:

* Criar um projeto;

* Criar um modelo de plano de negécio no SWOT;

* Criar um modelo de plano de negécio no CANVAS.
4 FERRAMENTAS

4.1 Analises SWOT

A andlise SWOT € uma ferramenta de gestdo estratégica utilizada para avaliar
os pontos fortes (Strengths), pontos fracos (Weaknesses), oportunidades



(Opportunities) e ameacas (Threats) de uma empresa, projeto ou situacdo. Ela
€ frequentemente utilizada por organizacbes para entender sua posicdo no
mercado, identificar areas de melhoria e tomar decisdes estratégicas (LEE; KO,
2000).

FIGURA 1 - Anélise SWOT

° Strength / Forca Weaknes/
Fraquezas

SWOT
Analysis

o Opportunity/ Threat /
Oportunidade Ameacas

Fonte: Elaborada pelo autor, 2023



FIGURA 2 - Anélise SWOT completa

Weaknes/
Strength / Forca
Fraquezas

Experiéncia e conhecimento em ginastica Dependéncia inicial de contratos com érgaos
laboral. publicos para gerar receita.
» Equipe qualificada de profissionais de Falta de reconhecimento e reputacio da
educacao fisica. empresa no mercado.
« Oferecimento de servicos personalizado Restri¢bes orcamentarias iniciais para
e adaptados as necessidades dos orgd estimentos em equipamentos e recursos.

piblicos. SWOT

Analise

o Opportunity/ Threat / Ameacas o
Oportunidade

» Crescente demanda por programas de bem-estar . Concorréncia .
e saude nos orgaos publicos. Licitacdes governamentais
» Potencial para expansao do negocio para outros .Flutuacdes econdmicas que podem afetar o
setores além dos orgaos publicos, como empresas investimento em programas de bem-estar.
privadas.

Fonte: Elaborada pelo autor, 2023

4.2 Analises de CANVAS:

O Business Model Canvas, conhecido mundialmente como Canvas, € um
Ferramentas para desenvolvimento de negocios por Alexander Osterwalder
(2011) e utiliza esta ferramenta para planejar operac6es de negocios, um método
de planejamento de atividades centrais e estruturas para publicos especificos
(BIAVA, 2017). Os modelos de negécio (chamados templates ou canvas)

surgiram para realizar a necessidade de profissionais do campo de tecnologia



da informacdo (Tl) em entender o negodcio e a organizagdo, para entao
desenvolver solugcdes de TI, mais condizente e orientada ao mercado
(ROSENBLOOM, 2002).

FIGURA 3 — Andlise Canvas

Atividade chave Proposta de valor Relacionamento com Cliente Segmento de mercado

RECURSO CHAVE

CANAIS

ESTRUTURA DE CUSTOS FONTES DE RENDA

Fonte: Elaborada pelo autor, 2023



FIGURA 4 - Analise Canvas completa

Atividade chave Relacionamento com Cliente Segmento de mercado

Profissionais de safide Avaliagdo das necessidades ¢ demandas Programas personalizados . Atendimento personalizado ¢ Orglos pblicos (prefeituras,
(fisioterapeutas, nutricionistas, dos clientes de gindstica laboral consultivo para entender a5 seeretarias, aularquias, ete.)
ele) Deseavolvimento de programas adaptados ds necessidades  necessidades especificas de cada Empresas privadas (grandes
Empresas de recursos humanos ¢ personalizados de gindstica laboral ¢ demandas dos clientes cliente. corporagdes, pequenas ¢ médias
consultorias Exceugdo das sessbes de gindstica laboral  Melhoria da saGde ¢ bem- empresas)
Empresas de contabilidade. nos locais de trabalho dos clientes estar dos funciondrios . Desenvolvimento de programas

Acompanhamento ¢ avaliagdo dos Redugdo do absenteismo  de gindstica laboral

resultados. ¢ aumento da personalizados.

RECURSO CHAVE b

Prevenclo de lesdes . Acompanhamento regular ¢

Profissionais qualificados em gindstica relacionadas ao trabalho  avaliagdo dos resultados

Jaboral, como cducadores fisicos. Aumento da satisfagio ¢ Suporte ¢ orientagdo para os

fisioterapeutas ¢ nutricionistas engajamento dos funcionérios participantes.

Equipamentos ¢ materiais adequados para  funciondrios.

a pritica da gindstica laboral, gt
Conhecimento especializado em satde Venda direta ¢ contato direto com
ocupacional ¢ ergonomia. 0s Orgdos piblicos e empresas
privadas.
Participagdo em licitagdes ¢
concursos piiblicos.
ESTRUTURA DE CUSTOS FONTES DE RENDA
Saldrios ¢ beneficios para os profissionais da equipe Contratos de prestagio de seevigos com drgdos piblicos ¢ empresas privadas
Investimento em equipamentos ¢ materiais Planos de assinatura ou pacotes de servigos para clicntes corporativos
Custos de marketing ¢ divulgagdo. Taxas de participagdo dos funciondrios.

Figura: Elaborada pelo autor, 2023

5 Localizacdo da empresa

A empresa sera online, desta forma gerenciara remotamente o0s
profissionais que estardo ligados e ela assim, ndo havera custos rotineiros a um
espaco fisico como, por exemplo: aluguel, energia, IPTU, 4gua, condominio,
funcionérios de manutencgéo dentre outros.

Usa um programa de ginastica laboral in loco: Oferece sessdes de
ginastica laboral diretamente nos escritorios, fabricas ou instalacées dos
clientes, poderao ser feito em espacos de trabalho adequados, como salas de

reunido, areas de descanso ou até mesmo no chdo de uma fabrica.

5.1 Produtos a serem oferecidos
Programas de ginastica laboral: Desenvolvimento e implementacdo de



programas de ginastica laboral personalizados, adaptados ao ambiente de
trabalho e as demandas especificas de cada cliente. Isso pode incluir exercicios
de alongamento, fortalecimento muscular, relaxamento, atividades de
mobilidade, técnicas de respiracéo e conscientizagdo postural.

Palestras e conscientizacdo: Realizacdo de palestras e campanhas de
conscientizacdo sobre a importancia da atividade fisica, adocdo de habitos

saudaveis e prevencado de lesdes relacionadas ao trabalho.

5.2 Grupos e pessoas envolvidos no planejamento

Empresa sera constituida de apenas um Dono (Jodo Pedro Dantas) um
professor e também de apenas um estagiario inicialmente até ir se ampliando
devido aos contratos. Também vai precisar por fora de parcerias com um
contador e um advogado para a aceitacao e desenvolvimentos de contratos e

ajuda para manter a empresa em saldo positivo.

6 PLANO DE NEGOCIO

Abertura de uma empresa de ginastica laboral que atuara na cidade do
Gama-DF, que prestara servicos no ambito de exercicios fisicos de ginastica
laboral para o beneficio dos funcionérios das empresas contratantes (Org&os
Publicos). As atividades terdo durabilidades entre 10 a 15 minutos por dia, com
trés modalidades de atividades, tais como: Preparatéria que ira preparar o aluno
para dar o andamento no seu inicio de trabalho; Compensatério com atividade
executada em um certo horério ja trabalhado; E a de relaxamento realizada
guando estiver saltando entre 10 a 20 minutos para o fim do expediente com o
objetivo de suavizar o ritmo de trabalho reduzindo o stress e aliviando as tensdes
gue foram adquiridas durante a rotina do trabalho(MENDES, 2012; LIMA, 2007).
Alguns recursos de materiais que serdo utilizados de inicio na Ginastica Laboral
gque ajudaram no condicionamento do corpo sdo: Halteres para fortalecimento do
musculo, bolinha antiestresse que sera utilizada para aliviar a tensdo muscular,
colchonetes caso haja alguma atividade realizada ao solo, espaguete para
ajudar aliviar a tensdo muscular voltada para as maos e pistola massageadora

para massagem na dindmica oferecida, logo apés sua jornada de trabalho, anel



de Pilates que sera utilizado para trazer resisténcia a musculatura e bastées para

ajudar na mobilidade.

6.1 DescricOes da empresa

A Wit Labor trata-se de uma empresa prestadora de ginastica laboral ao
trabalhador dentro do seu ambiente de trabalho, com sessdes de exercicios de
alongamento e fortalecimento aplicados por profissionais qualificados que duram
de 10 a 15 minutos, buscando trazer uma vida mais ativa, menos estressante e

uma melhor qualidade de vida.

6.2 Estruturas Legal
Forma Juridica: Empresa Individual de Responsabilidade Limitada (EIRELI)
Consultar um contador ou advogado para verificar se essa forma juridica é

adequada a sua situacao.

Registro da Empresa:
Realize o registro de Microempreendedor (MEI) na Junta Comercial.

Obter o nimero de CNPJ (Cadastro Nacional da Pessoa Juridica).

Licencas e Autorizagdes:

Seré& necessario verificar os requisitos especificos para o credenciamento
como fornecedor de servicos para 6rgaos publicos no GDF.

Além da documentacdo necessaria, como certiddes negativas e

comprovacéao de regularidade fiscal.

Participacdo em Licitacdes:

Estar atento aos editais de licitacdo lancados pelos érgdos publicos e
cumprir 0s prazos para participacao.

Prepare propostas técnicas e comerciais detalhadas, além de fornecer
toda a documentacéao solicitada.
7 Investimentos

Para obtermos um investimento satisfatorio, inicialmente a WitLabor
passara a ter todos os investimentos necessarios, de modo que, seja capaz de

proporcionar um atendimento de melhor qualidade. Entretanto, e necessério



uniforme para que o funcionario das empresas contratantes possa identificar os
professores e os estagiarios da Wit Labor, sendo assim os valores, tamanhos e

guantidades dos quais serédo utilizados na confecgéo dos uniformes (tabela 1).

Tabela 1- Valores dos uniformes

Uniforme (Camisas)

Quantidades Tamanhos Valor Unitario Valor Total
04 G 30,00 120,00
04 M 30,00 120,00

TOTAL: R$ 240,00

Fonte: Elaborada pelo autor como resultado desta pesquisa.

7.1 Materiais necessarios e custos da empresa

Tabela 2— Valores dos 10 matérias

Materiais: Valor Unitario: Quantidade:
Colchonetes 99,90 10
Bolinha de Massagem 24,99 10
Massageador de madeira 12,90 03
Massageador Portétil 81,50 01
Bastoes 29,99 10
Tensores Elasticos 59,99 10
Bambolés 69,99 10
Bolinha de ténis 39,99 10
Bolinha de espuma 7,85 10
Equipamento de som 2.249,50 01

Fonte: Elaborada pelo autor como resultado desta pesquisa.

7.2 Logomarca
A logomarca tem como objetivo trazer uma mensagem clara e sucinta a ser
passada aos nossos futuros cliente, mostrando para 0s mesmos quao essenciais

as atividades de ginéastica laboral no trabalho.




Imagem 5- Logo Wit Labor

Y

WitLabor: Programa de
Ginastica Laboral

Sua Saude, Nossa Prioridade

Imagem: Elaborada pelo autor, 2023

CONSIDERACOES FINAIS

Diante do desenvolvimento do projeto, foi observado que a abertura da
Wit Labor é totalmente viavel, colocando em pratica todas as diretrizes indicadas
no plano de negdcios, porém, isso exigira de muita dedicacéo e trabalho. Dessa
forma, colocando em prética o plano de negdcios, funcionarios e instituicbes
publicas do Distrito Federal irdo receber novos conceitos de atividade fisica para
a empresa, proporcionando melhorias fisicas, psicoldgicas e sociais buscando
trazer qualidade de vida, novos habitos, novos conhecimentos sobre ginastica
laboral.
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