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OBJETIVO: A ginéstica laboral é uma modalidade de exercicios fisicos praticados no ambiente de trabalho,
com o objetivo de promover bem-estar e reduzir os impactos negativos da rotina sobre os colaboradores.
Estudos apontam que a participacdo em um programa de ginastica laboral afeta de forma positiva a saude
fisica, psicoldgica e também social dos colaboradores, reduzindo a ocorréncia de disturbios psicol6gicos como
depressdo, ansiedade e estresse. Contudo, a ginastica laboral ¢ tradicionalmente realizada de forma presencial,
mas com a pandemia e a grande adesdo das empresas ao trabalho remoto, essa atividade precisou ser adaptada
amodelos virtuais de execucgdo. O objetivo desse trabalho foi verificar os efeitos agudos de uma sessao virtual
de ginastica laboral, sobre o estado de humor dos participantes e seus efeitos sobre a saude mental.

METODOS: Um estudo experimental contou com a participacio de 50 colaboradores de uma empresa
privada que, devido a pandemia, estdo em trabalho remoto. Para mensuracao do efeito agudo da sessdo de
ginastica laboral sobre o estado de humor, aplicou-se a Escala de Humor de Brunel (BRUMS) minutos antes
do inicio da sessdo e logo apds a intervencdo. A BRUMS consiste em uma escala composta por 24 indicadores
de humor divididos em seis dimensdes que séo: tensdo, depressao, raiva, vigor, fadiga e confusdo mental. Os
avaliados ao responderem o instrumento pré e pos a sessao de ginastica laboral, retrataram o que eles estavam
sentindo no exato momento. Os dados foram analisados por meio do SPSS (Statistical Package for the Social
Sciences), verséo 25.0, adotando o nivel de significancia de 5%, para a diferenga entre pré e pés-sessdo, foi
utilizado o teste t para amostras pareadas.

RESULTADOS: Observou-se um efeito agudo significativo nas 6 dimensdes analisadas, os dados estdo
apresentados como média pré-sessdo e pos -sessdo e p valor respectivamente. A dimensao raiva foi de 1,36
para 0,44, reduzindo 67,6% (p = 0,001), a confusdo foi de 1,46 para 0,44, reduzindo 69,8% (p = 0,001),
depressdo 1,50 para 0,60, reduzindo 60,0% (p = 0,003), fadiga de 4,28 para 1,92, reduzindo 55,1% (p = 0,001),
tenséo foi de 3,04 para 1,38, reduzindo 54,6% (p = 0,001) e vigor foi de 7,98 para 11,12, aumentando 39,3%
(p =0,001).

CONCLUSAO: Conclui-se que a ginastica laboral virtual apresentou efeitos positivos no humor dos
colaboradores de forma aguda, impactando diretamente na saide mental dos mesmos. Demonstrando que
nesse periodo de trabalho remoto se torna um servico essencial para a satde do colaborador, melhorando a
produtividade, convivio social e auto estima.
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