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RODRIGUES, Diego Angelo Martins. A ginastica laboral como ferramenta para a
melhora na qualidade de vida do trabalhador. 2018. 75 folhas. Monografia de Concluséo
de Curso — FASIPE — Faculdade de Sinop-MT.

RESUMO

O presente estudo apresenta como discussdo a ginastica laboral como ferramenta para a
melhora na qualidade de vida do trabalhador, onde a pesquisa contemplou o seguinte objetivo
geral: verificar os beneficios trazidos pela utilizacdo de um programa de ginastica laboral,
voltada aos colaboradores de duas empresas da cidade de Sinop-MT, de setores diferentes,
elencando-se com 0s objetivos especificos seguintes: mostrar os beneficios da ginastica
laboral orientada, saber quais sdo os distUrbios osteomusculares mais frequentes entre os
trabalhadores, compreender a importancia da ginastica laboral para a qualidade de vida do
trabalhador e identificar qual o indice de atividade fisica fora do ambiente de trabalho. A
metodologia utilizada na pesquisa tem como abordagem a pesquisa qualitativa, tendo como a
exploracdo de campo para obtencdo dos dados, possuindo como instrumento de estudo o
questionario e a observacédo, contendo perguntas abertas e fechadas. A amostra foi realizada a
partir de treze trabalhadores de duas empresas com seguimentos diferentes de trabalho. Por
meio da analise de dados da pesquisa, ficou evidente que os colaboradores compreendem a
importancia da ginastica laboral para a sua satde e reconhecem os beneficios da sua pratica,
enfatizam que os principais disturbios osteomusculares descritos por que alguns dos
entrevistados dao prevaléncia em dores na regido da lombar, e que ainda a grande parte dos
trabalhadores praticam a atividade fisica fora do ambiente de trabalho, e apenas o exercicio
fisico se mostrou ser pouco praticado, mostrando assim que o estudo se deu de grande valia,
para buscar opgdes para melhorar a qualidade de vida dos trabalhadores, dentro e fora do
ambiente de trabalho.

Palavras chave: Ginastica laboral. Satude. Trabalhador.



RODRIGUES, Diego Angelo Martins. Labor gymnastics as a tool to improve the worker’s
quality of life. 2018. 75 leaves. Conclusion Course Monograph - FASIPE - Faculty of Sinop.

ABSTRACT

The present study presents as a discussion the labor gymnastics as a tool to improve the
worker's quality of life, where the research contemplated the following general objective: to
verify the benefits brought about by the use of a work-related gymnastics program, aimed at
the employees of two city of Sinop-MT, from different sectors, meeting the following specific
objectives: to show the benefits of oriented gymnastics, to know the most frequent
musculoskeletal disorders among workers, to understand the importance of work-gymnastics
for quality of life of the worker and identify what the index of physical activity is outside the
work environment. The methodology used in the research has as an approach the qualitative
research, having as field exploration to obtain the data, having as an instrument of study the
questionnaire and the observation, containing open and closed questions. The sample was
made from thirteen workers from two companies with different work segments. Through the
analysis of data from the research, it was evident that the workers understand the importance
of work gymnastics for their health and that the main musculoskeletal disorders they suffer
give prevalence in pains in the lumbar region, that there is still a great lack of activity physics
out of the work environment, thus showing that the study was of great value, to seek options
to improve the quality of life of workers inside and outside the work environment.

Keywords: Gymnastics labor. Health. Worker.
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1. INTRODUCAO

Observando o aumento populacional, percebe-se que a sociedade atual estd em
constante crescimento em varios sentidos, tecnoldgicos, social, empresarial, todas diretamente
ligadas ao homem e 0 meio em que ele vive, dessa maneira 0 homem se encontra pressionado,
pois grande parte do que faz possui a necessidade de hora marcada, prazos, tempo de entrega
e a prépria correria do dia a dia, trazendo assim grandes reponsabilidades que sdo capazes de
mudar o estilo de vida de qualquer individuo, que em sua grande maioria leva 0 mesmo a um
ciclo de vida, onde pela grande influéncia externa, a satde acaba ficando de lado.

Neste sentido, 0 aumento do sedentarismo e da inatividade sdo sempre tratados como
grandes vildes em qualquer lugar, inclusive em nosso ambiente de trabalho, € nesse aspecto
que a ginastica laboral se preocupa, se dirigindo a preparacdo do individuo para o trabalho do
dia, além da prevencdo de algumas doencas que sdo relacionadas ao trabalho e
conscientizacao da importancia da pratica de exercicios dentro e fora do ambiente de trabalho.

Pensando na saude do trabalhador, é de grande importancia a pratica da ginastica
laboral, pois a mesma é executada em seu ambiente de trabalho através de exercicios e
atividades fisicas de curta duracdo, visando melhorar as condicdes de trabalho, melhorando
sua postura, minimizando suas dores e mostrando outras alternativas mais saudaveis que
poderdo melhorar o estilo de vida no ambiente de trabalho.

Apesar da importancia e dos beneficios da ginastica laboral, esta pratica ainda é
pouco utilizada tanto pelas empresas como pelos préprios profissionais de educacdo fisica,
sendo assim necessario que a mesma seja mais explorada, mostrando que esta préatica pode ser
utilizada como ferramenta para melhorar a qualidade de vida do trabalhador, dessa forma
sendo possivel fazer com que esse tema se torne uma importante proposta tanto para os
trabalhadores, quanto para as empresas.

Esse estudo inicia-se abordando conceitos e definicbes da ginastica laboral, em

seguida os objetivos e beneficios da mesma ao trabalhador, ap6s aborda a qualidade de vida
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do trabalhador, e a implantacdo da ginéstica laboral, relata também as doengas relacionadas ao
trabalho, em seguida apresenta a metodologia empregada para a pesquisa, sendo necessarias
para o direcionamento da tematica em discussdo, por fim expde os resultados dos
questionarios da pesquisa e a analise dos dados em questéo.

A pesquisa de campo foi realizada a partir da observacdo e a aplicagcdo de
questionarios com perguntas fechadas e abertas para 13 funcionérios de duas empresas
diferentes da cidade de Sinop-MT, onde expde as opinides dos trabalhadores aos quais foram
entrevistados, referente o tema a ginastica laboral como ferramenta para a melhora na
qualidade de vida do trabalhador.

O tema a seguir apresenta como objetivo geral, verificar quais os beneficios trazidos
pela utilizacdo de um programa de ginastica laboral, voltada aos colaboradores de duas
empresas da cidade de Sinop. Teve como 0s objetivos especificos mostrar os beneficios
trazidos pela pratica da ginastica laboral, saber quais sdo o0s possiveis distdrbios
osteomusculares mais frequentes entre os trabalhadores, compreender a importancia da
ginastica laboral para a qualidade de vida do trabalhador e conhecer o indice de atividade
fisica fora do ambiente de trabalho, tendo como forma estimular o trabalhador a entender a

necessidade de se exercitar, em seu ambiente de trabalho e fora também.



2. REVISAO DE LITERATURA

2.1  Ginéastica laboral: conceitos e defini¢cdes

Como uma importante ferramenta para o crescimento de uma empresa, 0S
trabalhadores sdo fundamentais para o desenvolvimento de qualquer trabalho e se mostram
uma importante classe trabalhadora, porém devido sua importancia, a mdo de obra dos
mesmos acabam sofrendo com rotinas cada vez mais pesadas e com as exigéncias cada vez
maiores dentro da empresa, sendo assim a saude do colaborador acaba sofrendo
consequéncias negativas a cada ano, podendo elas se tornarem resultados de um estilo de vida
nada saudavel e com desajustes fisicos e psicoldgicos.

Segundo Mendes e Leite (2004 p.101):

Os resultados da rotina diaria sobre a satde dos trabalhadores se manifestam pelos
desajustes psicoldgicos e pelos desgastes que podem ocorrer nos diferentes sistemas
corporais durante a execucdo da tarefa, traduzindo em uma pressdo arterial
descompensada, dores nas costas ou outros sintomas.

Os afastamentos e demissdes sdo formas mais rapidas para excluir o trabalhador que
ja nao consegue mais desempenhar sua funcdo como antes, por outro lado é possivel encontrar
alternativas para que seja realizado um acompanhamento mais de perto, que busque melhorar
a qualidade de vida do trabalhado levando em consideracdo o estilo de vida do mesmo,
“portanto, a manutencdo da salde estd baseada no estilo de vida que cada um assume,
representado pelas atitudes, valores e oportunidades diarias” (MENDES; LEITE, 2004,
p.102).

Com o intuito de minimizar os impactos sofridos pelos trabalhadores que a Ginastica
Laboral (GL) ja se mostra em crescimento entre as empresas, como um grande parceiro ao
trabalhador e com uma boa influéncia a prética de atividade fisica no ambiente de trabalho,

mesmo assim ainda caminha em passos curtos, pela pouca mensuragdo de quais o retornos a
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empresas teriam, porém € uma importante intervencdo que pode ser melhor explorada levando
em conta a qualidade de vida do trabalhador no seu local de trabalho.

Dessa maneira Mendes e Leite (2008, p. 58) completam dizendo,

Por sua génese capitalista, a empresa quer conhecer a sua perspectiva de retorno
toda vez que realiza um investimento. Conduto, a area de qualidade de vida e
promoc¢do de salde nas organizacdes ainda apresenta uma certa dificuldade em
mensurar 0 quanto as empresas alcancam de retorno ao realizar um investimento na
qualidade de vida de seus trabalhadores. Além disso, cada vez mais as empresas se
preocupam com a salde de seus empregados, pois, ao melhorar a salde dos
trabalhadores, também melhora a salde financeira da empresa.

Antes de nos aprofundarmos sobre o tema, vamos conhecer um pouco mais sobre a
mesma, pois mesmo conceituada como ginastica laboral é possivel ter outras formas de
nomenclaturas tendo em vista a énfase em ser praticada em seu ambiente de trabalho, assim
como dizem Mendes e Leite (2008, p. 2) “a ginastica laboral é planejada e aplicada no
ambiente de trabalho durante o expediente. Também conhecida como atividade na empresa,
ginastica laboral compensatoria, ginastica do trabalho ou ginastica de pausa”.

Dentre as véarias formas de se conceituar a ginastica laboral, é possivel compreender
de uma forma geral, que a mesma pode ser considerada um conjunto de atividades que s&o
construidas a partir das atividades exercidas no ambiente de trabalho, pois muitas vezes
algumas estruturas musculares sao menos exigidas do que outras, havendo assim uma
compensacao desnecessaria, dessa maneira atrds dos exercicios propostos busca trabalhar de
uma forma homogénea, com todos os grupos musculares de forma geral (LIMA, 2008).

Segundo Figueiredo (2007 apud AGUIAR et al., 2015 p. 25);

Coloca que a GL é uma proposta de exercicios fisicos a serem realizados
diariamente durante a jornada de trabalho, buscando compensar 0s movimentos
repetitivos inerentes a atividade laboral cotidiana, a auséncia de movimentacéo, ou
mesmo compensar as posturas assumidas durante o periodo de trabalho que causam
algum tipo de constrangimento fisico.

E possivel também mostrar suas definicdes,

Definimos a GL como a pratica de exercicios fisicos especificos de acordo com as
caracteristicas de cada tarefa laboral; tendo como objetivo a prevencdo e/ou
compensac¢do do desgaste ocupacional (proporcionado pelas posturas incorretas e/ou
cansativas; pelos movimentos com ou sem repetitividade e uso de forga; pelo
aumento da tensao fisica e/ou psicoldgica) a promog¢do do bem-estar biopsicossocial
do trabalhador bem como a reducdo dos acidentes de trabalho e o aumento da
produtividade (MACIEL, 2008, p. 198).
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Dessa forma os impactos fisicos e as doencas ocupacionais aos quais 0S
colaboradores sofrem decorrentes de anos de trabalho, sdo cada vez mais presentes nos dias
de hoje, a ginastica laboral vem com a intencdo de evitar ou minimizar esses impactos aos
colaboradores, outro motivo para se preocupar com a saude do trabalhador é o crescente
aumento do uso da tecnologia, pois mesmo sabendo que a tecnologia tem o intuito de auxiliar
como um importante facilitador ao trabalhador, também se mostra um grande influenciador no
estilo de vida menos ativo de muitos trabalhadores.

Segundo DINIZ (2013, p.8) relata,

As mudancas provocadas dentro das empresas na busca por novas tecnologias, como
exigéncia de um mercado cada vez mais competitivo, oferecem consequéncias
significativas na forma de gerenciamento das organizagfes. Atualmente, o contexto
ocupacional passou a inserir programas de QVT como parte de acBes estratégicas
para alcancar produtividade, saide do trabalho, clima organizacional efetivo e
menos custos.

Para Harada, Pedreira e Viana (2012, p.44), “ao longo das ultimas décadas, tem-se
observado mudancas significativas no estilo de vida relacionado ao movimento corporal,
gerada principalmente pelo advento de novas tecnologias”. Dessa maneira, as facilidades
fizeram com que a necessidades de se locomover fossem cada vez menores, deixando mais
comoda a acdo do trabalhador, sem que 0 mesmo precise se movimentar muito, fazendo com
gque em muitos casos o trabalhador adote uma Unica posicao por longos periodos, ocasionando
assim alguns desiquilibrios para 0 mesmo.

Muito mais que apenas uma preocupacdo com o individuo em seu ambiente de
trabalho, sua rotina precisa conter uma harmonia entre o trabalhador e o local que 0 mesmo
frequenta, a qualidade de vida no trabalho precisa ter uma ergonomia entre eles, assim como
diz DINIZ (2013, p.218),

A International Ergonomics Association (IEA) conceitua ergonomia como o estudo
cientifico da relacdo entre homem e seus métodos e espacos de trabalho. Seu
objetivo é elaborar, mediante a contribui¢do de diversas disciplinas cientificas que
compdem um corpo de conhecimento que, dentro de uma perspectiva de aplicacdo,
deve resultar em uma melhor adaptagcdo do homem aos meios tecnoldgicos e aos
ambientes de trabalho e de vida.

De acordo com LIMA (2008, p. 45),

Entendemos que as agfes intervencionais de promoc¢do de atividade fisica na
empresa necessitam de um solido referencial teérico que sirva de suporte para
orientar o estabelecimento de metas, as diretrizes de trabalho, como os
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posicionamentos ideolégicos e filoséficos a respeito do conceito de promogao da
salde e de prevencdo de doengas — pressupostas fundamentais ao bom
desenvolvimento das a¢Ges de intervencdo, mesmo no ambiente corporativo.

Como uma grande ferramenta de trabalho em busca da melhora na qualidade de vida
do trabalhador a ginastica laboral se mostra em constante crescimento levando em conta sua

metodologia em prol do colaborador da empresa, Maciel (2008, p. 21) completa dizendo:

Nos dltimos anos, a ginastica laboral (GL) tem apresentado um grande crescimento
no pais, devido a uma maior maturidade metodolégica, e em consequéncia disso,
vem alcancando o reconhecimento dos profissionais atuantes no meio empresarial
como médicos, psicélogos, administradores, engenheiros de seguranca e de
producdo e ergonomistas, que a tem a visto como uma ferramenta importante no
processo de desenvolvimento da qualidade de vida no trabalho e promocéo de salde.
(MACIEL, 2008, p.21).

E fundamental compreender mais sobre o que é ginastica laboral. E necessario saber
qual sua funcionalidade em parceria com a empresa e, evidentemente, a preocupacao com seu
colaborador no ambiente de trabalho visando uma melhor qualidade de vida mesmo no
ambiente de trabalho, sobre este ponto Mendes e Leite (2008, p. 01) afirmam que “a ginastica
laboral (GL) é um programa de qualidade de vida e de promocao de salde e lazer, mesmo
sendo realizado pelos trabalhadores durante o expediente de trabalho”.

Alguns pesquisadores defendem a importancia da ginastica laboral, como sendo uma
ferramenta de grande importancia para os interesses da empresa, especificamente na forma de
prevencdo a saude, pois se o trabalhador estiver saudavel e apto para exercer sua funcdo,
aumentara assim o rendimento e a producao, beneficiando a empresa (AGUIAR et al., 2015).

Como um assunto pouco discutido e até mesmo compreendido nos dias de hoje, a
ginastica laboral € uma atividade que ja era praticada ha alguns anos atras, sempre levando em

consideracdo a qualidade de vida do trabalhador. Assim como relatam Mendes e Leite;

Apesar de parecer nova, essa atividade surgiu em 1925 - como uma ginastica de
pausa para operarios — inicialmente na Pol6nia, depois na Holanda, Russia, Bulgéria,
Alemanha Oriental e em outros paises, na mesma época. No Japdo, a GL foi
implantada pela primeira vez em 1928, para os trabalhadores do correio, como
ginastica laboral preparatoria. [...] A GL foi adotada como pratica diaria por
empresas, servigos e escolas, visando a descontracdo e ao cultivo da saide. Apoés a
guerra mundial, o programa se espalhou por todo o pais, hoje mais de um tergo dos
trabalhadores japoneses se exercitam nos patios das fabricas e cantam os hinos de
suas empresas (MENDES; LEITE, 2008, p.1).

Mesmo nesse periodo, as questdes como saude do trabalhador ja eram colocadas

como parte fundamental na construcdo de trabalhadores mais saudaveis, pois se percebia a
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importancia da descontragdo, mesmo sendo no ambiente de trabalho (MENDES; LEITE,
2008).

No Brasil, as primeiras iniciativas voltadas aos trabalhadores com o intuito de
incentivar a pratica de atividade fisica e esportiva, se iniciaram em empresas, mais

especificadamente em fabricas.

A primeira manifestacdo de atividades esportivas no ambito interno de empresas no
Brasil ocorreu na fabrica de tecidos Bangu, sediada no Rio de janeiro, em 1901.
Nesse ano, os trabalhadores dessa industria téxtil, de capital e gestdo ingleses, ja se
reuniram em torno de um campo de futebol para praticar atividades fisicas (LIMA,
2007, p. 24).

A prética da ginastica laboral no Brasil passou por varios momentos, seguindo uma
linha do tempo, tendo inicio em 1900 até os dias atuais, passando desde préaticas esportivas,
como o futebol, a utilizacdo de aparelhos, a parcerias de clubes de esportes recreativos e sua
legalizagdo em forma de esporte na empresa (AGUIAR et al., 2015).

Dessa maneira Aguiar et al (2015, p. 18) afirmam que

Portanto, o movimento sindical dos anos de 1920 e a legislagéo trabalhista dos anos
de 1940 exemplificam impulsos de expansdo do esporte-empresa devidos a
influéncias externas nas condicdes brasileiras, ao passo que a criagdo da ABGL em
2007 pode ser considerada um desenvolvimento endégeno por promover melhoria
das técnicas de intervencdo e do conhecimento dos interventores. Em resumo, a GL
da atualidade representaria o “surto” da década de 2010 com respeito as atividades
fisicas nas empresas nacionais.

Como em outros paises o Brasil também optou em implantar a ginastica laboral,
sendo mais especifico em 1969 nos portos e estaleiros do Rio de Janeiro, ou seja, nas
industrias navais, onde se dividiam em pequenos grupos de trabalhadores para se prepararem
para o turno de trabalho, praticando as atividades, sendo colocadas de forma obrigatoria,
porém também com remuneracdo (PULCINELLI, 1994, apud MENDES; LEITE, 2007, p 02).

A ginastica laboral assim como muitos outros métodos de promocdo a saude e
qualidade de vida, também possui sua classificacdo levando em consideracdo algumas
caracteristicas que fazem da GL uma grande porta de oportunidades de aplicacdo levando em
consideracdo seu horario de aplicacdo bem como o objetivo a ser trabalhado (MENDES;
LEITE, 2008).

A primeira classificacdo divide o expediente do trabalho em trés momentos: o
preparatério (no comecgo do expediente de trabalho), 0 compensatério (no meio do
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expediente) e o relaxante (no final do expediente) (LEITE, 1992, apud MENDES;
LEITE, 2008, p.3).

2.1.1 Ginéstica laboral preparatdria

A ginéstica laboral preparatoria deve ser aplicada sempre no inicio do expediente do
trabalhador, sendo desenvolvida em forma de aquecimento, ou preparacdo do individuo para
seu turno de trabalho respeitando todo seu processo de chegada a empresa, organizacdo de
seus pertences, a troca de roupa e o registro de seu cartdo ponto (MENDES; LEITE, 2008).

Ainda sobre a ginastica laboral preparatéria Aguiar et al. (2015, p. 26) pontuam que,

E aquela realizada no inicio da jornada de trabalho ou logo nas primeiras horas de
expediente, com o objetivo de preparar os colaboradores para a execucdo de sua
tarefa profissional, aquecendo os grupos musculares que serdo mais solicitados em
sua jornada.

Dessa maneira, compreender sua pratica no inicio da jornada de trabalho se mostra
uma boa possibilidade, para iniciar o turno de trabalho com menos indisposicdo, e um

aumento maior no aquecimento.

2.1.2 Ginéstica laboral compensatoria

A Ginastica Laboral Compensatoria (GLC) ou ginastica de pausa, como também é
conhecida, busca ser praticada no meio do horario de trabalho, ou seja, durante o expediente,
onde muitas vezes os trabalhadores comecam a mostrar algum tipo de fadiga ou cansaco
devido ao tempo de trabalho exercido até aquele momento (MENDES; LEITE, 2008).

Para Aguiar et al. (2015, p. 26),

E aquela realizada durante a jornada de trabalho. Neste momento, interrompe-se a
monotonia operacional dos colaboradores, que realizaram pausas para executar
exercicios especificos de compensacdo aos esforgos repetitivos, estruturas
sobrecarregadas e as posturas solicitadas no trabalho, de acordo com cada funcéao
laboral.

Na preparatoria a sua pausa pode ser considerada um opc¢do para que quando o
trabalhador volte a sua funcdo ele consiga estar aquecido novamente, evitando possiveis

fadigas durante o expediente.
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2.1.3 Ginastica laboral relaxante

A Ginéastica Laboral Relaxante (GLR) pode ser entendida como aquela que €
desenvolvida no final do expediente, em forma de relaxamento, pois se trata de exercicios e
movimentos mais lentos, levando em conta que o colaborar estd saindo do seu turno de
trabalho para ir para sua casa, dessa maneira atividades mais intensas ndo sdo necessarias aos
mesmos (MENDES; LEITE, 2008).

Para esse momento de aplicacdo da ginastica laboral, ndo se pode deixar de levar em
consideracdo que o individuo se encontra no final do expediente, estando possivelmente
cansado pela sua jornada de trabalho, tendo assim uma atengdo a movimentos mais leves e
simples.

Para Aguiar et al (2015, p. 27), a ginastica de relaxamento,

E aquela realizada ao final do expediente, antes de os colaboradores sairem da
empresa. Estd baseada em exercicios de alongamento e relaxamento muscular, com
o principal objetivo de oxigenar as estruturas musculares envolvidas nas tarefas
profissionais didrias, reduzindo a fadiga e aliviando o cansago.

A segunda classificacdo se preocupa com o objetivo principal da ginastica laboral na
empresa, levando em consideracdo a funcdo do trabalhador na empresa, sua carga horéria de
trabalho, 0 ambiente que 0 mesmo se encontra e seu principal risco de doenca que sua fungéo
pode trazer ao mesmo (MENDES; LEITE, 2008).

A segunda classificacdo da GL diferencia os objetivos para a aplicacdo da ginastica
em: ginastica laboral preparatdria (prepara o trabalhador para atividades de forca,
velocidade ou resisténcia), ginastica de compensagdo (previne a instalagdo de vicios
posturais), ginastica corretiva (restabelece o equilibrio muscular e articular) e
ginastica de conservacdo ou manutencdo (mantem o equilibrio fisiomorfélogico).
(MENDES; LEITE, 2008, p. 03).

Quando falamos em ginastica preparatOria, precisamos levar em consideracdo a
funcdo de cada colaborador, pois mesmo tendo fungdes diferentes, muito deles exige grande
trabalho de forca, agilidade ou grande capacidade de exercer determinada atividade por um
longo tempo durante a rotina de trabalho, seja ela leve ou pesada. A ginastica de compensagdo
possui sua relevancia em grande parte dos trabalhadores, pois em determinadas fungfes o
mesmo passa um longo tempo com uma postura inadequada, ou seja, ele se acomoda a
determinados vicios posturais estimulando uma postura inadequada.

A corretiva tem como objetivo auxiliar um equilibrio muscular as quais acabam

sendo ndo utilizadas ou movimentos que sdo poucos recrutados durante seu trabalho. Ja a de
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conservacao ou manutencdo faz com que as estruturas musculares e fisiologicas que ja sdo
utilizadas no dia a dia, continuem com seus movimentos naturais com eficiéncia e qualidade
(MENDES; LEITE, 2008).

Sendo assim a ginastica laboral mostra ter uma grande possibilidade de ser praticada
em varios momentos e com as caracteristicas que melhor se encaixa as necessidades do
trabalhador, sendo possivel aplicar a mesma em empresas de diversos segmentos, buscando
sempre auxiliar e orientar o trabalhador, para que se tenha uma melhor postura no trabalho e

assim, consequentemente, um melhor rendimento.

2.2  Objetivos e Beneficios da ginastica laboral ao trabalhador

Para que se tenham resultados positivos aos trabalhadores através da ginastica
laboral, é importante compreender seus objetivos e possiveis beneficios, pois tanto o
colaborador quanto a empresa serdo beneficiadas, sendo assim, além de trabalhar em parceria
na busca de uma melhor qualidade de vida do trabalhador, a empresa se mostra engajada em
se preocupar com seu colaborador (MENDES; LEITE, 2004).

Segundo Mendes e Leite (2008, p.10)

Os principais objetivos para os trabalhadores sdo: melhorar a postura e 0s
movimentos executados durante o trabalho, aumentar a resisténcia & fadiga central e
periférica, promover o bem-estar geral, melhorar a qualidade de vida, combater o
sedentarismo e diminuir o estresse ocupacional. Para as empresas, 0s principais
objetivos sdo: diminuir os acidentes de trabalho, reduzir o absenteismo e a
rotatividade, aumentar a produtividade, melhorar a qualidade total, prevenir e
reabilitar as doengas ocupacionais como tendinites e Distlrbios Osteomusculares
Relacionados com o Trabalho (DORT).

Como um importante parceiro na melhora na qualidade de vida do trabalhador, a
ginastica laboral busca promover beneficios como adaptagdes fisicas e sociais. Segundo Lima
(2007, p. 30), a ginastica laboral busca “promover adaptaces fisiologicas, fisicas e psiquicas
por meio de exercicios fisicos, dindmicas de grupo e outras técnicas complementares, como
massagem, sempre dirigidos e adequados ao ambiente de trabalho™.

Segundo Lima (2007), existem outros beneficios que a ginastica laboral pode ofertar
ao colaborador como diminuir, “inatividade fisica, tensdo e fadiga muscular, acidentes de
trabalho, afastamento por lesdes ocupacionais, auséncia no trabalho (absenteismo) e procura

ambulatoria, custos com assisténcia médica” (LIMA, 2007, p. 33).



19

Independente da funcdo ou area de atuacdo € preciso sempre levar em conta o tempo
que cada trabalhador passa desempenhando sua func¢do, bem como as caracteristicas de sua
movimentacao e esforco em sua rotina de trabalho, que muitas vezes sdo realizadas durantes
anos, podendo acometer suas capacidades fisicas mais utilizadas.

Ainda sobre os beneficios da ginastica laboral,

Dessa forma, a GL além de recuperar e/ou manter a capacidade de amplitude de
movimentos que as pessoas possuem naturalmente, ela oferece um novo espago de
qualidade de vida, satde e lazer, por ser realizado de maneira espontanea e criativa
pelo trabalhador no préprio ambiente e horério de trabalho. Portanto, os objetivos da
GL séo a prevencdo e a reabilitagdo das doencas que o trabalho repetitivo, monétono
e estressante pode acarretar aos trabalhadores (MENDES; LEITE, 2008, p.3).

A prética da ginastica laboral é uma atividade que trabalha o individuo de forma
global, entdo o colaborador que participa de um programa como esse, passa a trabalhar outras
capacidades, como 0 autoconhecimento, autoestima e por vez acaba envolvendo esses
aspectos pessoais melhorando assim seu desenvolvimento pessoal (LIMA, 2007).

Levando em conta todos os beneficios da ginastica laboral, é possivel dar énfase em
beneficios que refletem tanto para os colaboradores quanto para a empresa,

Prevencdo e promocdo de salde psicossomdtica do colaborador, melhoria do
relacionamento interpessoal no trabalho, prevengdo de acidentes do trabalho e de
doencas osteomusculares, prevencdo de estresse fisico e psicoldgico decorrente da
rotina de trabalho, oferecer uma oportunidade de participacdo em atividades fisicas,
ativagdo dos sistemas organicos e musculares, melhoria da empregabilidade.
Beneficios alcancados pela empresa, aumento n produtividade, protecdo
psicossomatica do colaborador, diminuicdo dos acidentes de trabalho e das doencas
osteomusculares e lombalgia, diminuigdo do absenteismo e do turn-over, diminuicéo
dos gastos com despesas medicas e atendimento ambulatorial na empresa,
transformacdo do local e de trabalho em ambiente de maior contato social e de
colaboragdo, melhoria das capacidades fisicas e psiquica do colaborador, melhoria
da imagem da empresa junto aos colaboradores, clientes, sindicatos e sociedade
(MACIEL, 2008, p.199).

Lima (2007, p. 29) ainda completa dizendo que

A GL destaca se, também, como atividade de auxilio a prevencdo de lesGes no
ambiente de trabalho, pois, anatomicamente, visa melhor a flexibilidade e a
mobilidade articular, diminuir a fadiga — decorrente de tensdo e repetitividade que
acometem tenddes, musculos, fascias e nervos — e beneficiar a postura do individuo
diante do posto e da sua rotina de trabalho.

Com toda essa gama de beneficios que a ginastica laboral coloca aos trabalhadores
que precisamos cada vez mais incentivar e influenciar tanto a empresa, quanto ao trabalhador,

a sua pratica, sendo ser possivel sim uma melhora, tanto no aspecto fisico quanto social,
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mostrando alternativas de tirar hdbitos negativos de suas rotinas de trabalho, podendo estes
beneficios refletir muito além da ginéstica laboral na empresa e também no estilo de vida do

trabalhador fora da empresa.

2.3 Implantagdo da Ginéstica Laboral (GL)

Para que seja feito um trabalho bem estruturado, organizado e eficiente, além de ter
uma grande visdo geral da empresa em aspectos como local, funcdes, horarios de maior
cansaco, a ginastica laboral precisa ter uma estrutura seguindo os padrdes e as necessidades da
empresa, buscando sempre uma harmonia entre o trabalhador e o seu ambiente de trabalho.

Segundo Mendes e Leite (2008, p. 53),

O programa de ginastica laboral pode ser implantado em qualquer empresa,
independente do objetivo a que se destine. O profissional deve planeja-lo para
garantir o sucesso durante sua implementacdo de comportamento global, da cultura
da empresa, da chefia, da diretoria e de seus trabalhadores.

Ap0s conhecer os tipos de ginastica laboral, suas estruturas e o objetivo de cada uma
para a implantacdo de um programa de ginastica laboral, precisamos compreender os fatores
relacionados a sua aplicacdo, para estabelecermos uma sequéncia segura e eficiente (LIMA,
2007).

Segundo Lima (2007, p.73)

Além do tipo de GL que sera adotada, é necessario observar outros fatores
importantes na elaboragdo do programa, como: perfil da empresa, carga horéria que
promove a GL, de acordo com a carga horaria da empresa, areas de risco e causa de
afastamento, ramo de atividade.

Seguindo uma sequéncia de fases para a implantacdo da ginastica laboral no ambito
do trabalho Lima (2007 p.74) diz ainda que “o horario de implantacdo em cada setor deve ser
minuciosamente estudado e organizado juntamente com as geréncias, em conformidade com
os objetivos da empresa”. Dessa forma o programa pode respeitar a funcionalidade da
empresa, buscando compreender qual o melhor momento para a aplicacdo da mesma, e tendo
o0 envolvimento das liderancas nas tomadas de decisao.

Segundo Polito e Bergamashi (2003, p. 55) colocam que,

O ideal é que a Ginastica Laboral seja realizada em trés momentos: no inicio, no
periodo de maior fadiga (pausa) e no final do turno de trabalho. Porém, as industrias
tem uma visdo equivocada de que se os funcionarios pararem seu trabalho, por
alguns minutos diarios, havera queda na produtividade. Ha estudos que contrariam
esta visdo, pois com o trabalhador descansado, a producdo melhora, ja que ele
trabalha mais concentrado, reduzindo os riscos de lesbes e os gastos com
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afastamentos médicos. A partir desta visao, devem ser propostas, no minimo, duas
sessdes de 10 minutos de duracao cada, no inicio e no final do turno de trabalho.

Desta maneira algumas dificuldades quanto a sua aplicacao referente aos horarios séo
encontradas, mesmo assim cabe ao profissional estabelecer outras possibilidades de pratica,
tendo em vista que se gasta pouco tempo na sua realizacao.

Achour Junior (2004, et al.; LIMA 2007, p. 74), Diz

No ambiente de trabalho, é possivel reservar entre 10 a 15 minutos de alongamento
durante o expediente, no inicio, no final ou mesmo durante as pausas. A solucédo
parece viavel em algumas empresas, contando que 0s exercicios sejam elaborados
por profissionais especializados em atividades fisicas.

Como todo planejamento de atividade fisica, o ambiente no qual serd aplicado o
programa de ginastica laboral, precisa ser bem estudado e seguir alguns aspectos importantes,
sendo elas realizadas em seu proprio local de trabalho.

E de suma importancia para a implantacéo, estruturaco e planejamento das aulas de
GL, que o professor obtenha informacGes sobre o local onde cada colaborador trabalha, as
principais dificuldades ergondmicas em seus postos de trabalho, as estruturas musculares que
sd0 mais utilizadas durante o desenvolvimento da fungdo e a prépria conscientizacdo da
importancia que sua pratica possui para o trabalhador, sdo essas e outras informacdes que
fazem com que a utilizacdo de questionarios e feedbacks sejam aplicados como uma
ferramenta de captacdo de resultados, visando melhorar sua execucdo, além de mostrar
resultados as empresas contratantes, dando assim um pardmetro de aprovacdo da mesma
(AGUIAR et al., 2015).

Portanto € muito importante levar em consideracdo a estruturagdo de um programa
de ginastica laboral, pois sera através dele que os ajustes serdo feitos, visando sempre a
melhora de cada etapa de execucdo da mesma, ndo deixando de levar em conta 0s interesses e

objetivos que a empresa busca.

2.4  Qualidade de vida do trabalhador

Para entendermos um pouco mais sobre o termo qualidade de vida do trabalhador,
precisamos primeiro ter o conhecimento sobre o que é qualidade de vida, tendo em vista que
sua complexidade esta diretamente ligada ao nosso dia a dia, Mendes e Leite (2008, p.24)

relatam que,
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Qualidade de vida é uma expressdo muito ampla que apresenta infinitas definigcdes
por varia de individuo para individuo, grupos sociais para grupos sociais, entre
trabalhadores de diferentes funcdes, enfim, ndo existe unanimidade. Os estudos que
abordam a qualidade de vida focalizam tanto os aspectos que 0s pesquisadores
acreditam se importantes, como as sensa¢des dos trabalhadores avaliados.

Health et al. (2002, apud LIMA, 2007, p. 293) conceituam qualidade de vida como
“uma escolha intencional de estilo de vida, caracterizado por responsabilidade pessoal,
equilibrio e maximo bem-estar fisico, mental, espiritual e social”.

Quando pensamos em qualidade de vida, precisamos levar em consideracdo outros
ambientes, inclusive os quais passamos grande parte de nossas vidas, ou seja, no trabalho,
dessa maneira precisamos mostrar quais as possibilidades que um trabalhador tem em
desempenhar sua funcdo da melhor maneira possivel, buscando sempre a qualidade de vida no
seu ambiente laboral, dessa maneira contribuindo para que as empresas também consigam ter
uma maior produtividade. Assim como relata Diniz (2013, p.8), “quanto mais saudavel os
colaboradores estiverem no ambiente de trabalho e fora dele, maiores e mais consistentes
serdo as perspectivas de éxito da empresa nos seus mercados de atuagdo”.

Miranda e Malagutti (2010, p. 126), completam dizendo,

Os determinantes dos riscos e agravos a salde do trabalhador se pautam no conceito
de saude/doenca e no processo de trabalho. E, nesse sentido, ndo se pode considerar
a saude do trabalhador focalizando apenas questdes relacionadas ao contexto de
trabalho. Torna-se imperativa uma abordagem ampla, que considere o trabalhador
como um sujeito que tem uma histéria biolégica e social, cujos reflexos na vida
cotidiana, dentro e fora do trabalho necessitam de atencdo interdisciplinar para
assegurar uma vida saudavel.

A qualidade de vida no trabalho ou salude do trabalhador sempre foi muito discutida,
pois relembra a importancia de se ter ndo s6 uma qualidade de vida fora do trabalho, mas sim
levar essa tematica para dentro das empresas, levando em conta que o individuo passa grande
parte do seu dia no trabalho, por inimeras horas e por um longo periodo de anos, dessa
maneira a salde de uma forma geral vem a tona, sua importancia no contexto do trabalhador e
sua tematica e relacdo a qualidade de vida, volta a ser discutida de uma formar ampla, tendo
em vista sua vasta gama de conceitos (DINIZ, 2013).

A respeito da saude do trabalhador, segundo Miranda e Malagutti (2010, p. 126) “o
termo saude do trabalhador se refere a um campo do saber que visa compreender as relacdes
entre trabalho e o processo saude-doenca. Constitui uma area da saude publica que tem como

objeto de estudo e intervencéo as relacdes entre trabalho e a satde”.
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A necessidade de compreender mais sobre os efeitos negativos nos trabalhadores ao
longo dos anos, fez com sua forma de organizacdo fosse melhor compreendida por cientistas,

tendo como objetivo, a busca pela qualidade de vida do trabalhador.

A QVT teve sua origem associado ao surgimento da abordagem sociotécnica, pelos
idos de 1950, sendo que, em 1960, ganhou maior foco de atencdo, pois ocorreram
iniciativas de cientistas sociais, lideres sindicatos, empresarios e governantes, na
busca de melhores formas de organizar o trabalho, a fim de minimizar os efeitos
negativos de emprego na salde e no bem-estar geral do trabalhador (DINIZ, 2013,

p.8).

Dessa forma percebe-se que a preocupacdo com o trabalhador cresceu bastante,
mostrando assim ser possivel que o funcionario possa sempre ter uma visdo mais positiva,
sobre 0 seu bem estar e o trabalho que 0 mesmo exerce, independente da fungdo ou emprego.

Assim Mendes e Leite (2008, p. 100) colocam que,

A saude do trabalhador deve ser avaliada dentro dos aspectos ocupacionais fisicos,
quimicos, biolégicos, mecanicos, ergondmicos, psiquicos e sociais. Os médicos do
trabalho e os outros profissionais especialistas em salde ocupacional precisam
verificar, por meio de um trabalho preventivo, os fatores ambientais de risco na

empresa para evitar as doencas ocupacionais.

A grande busca por novas tecnologias e até mesmo outras formas de otimizar ou
melhorar a produtividade da empresa, fez com que a qualidade de vida do trabalhador fosse
repensada, dessa maneira foi dada maior atencdo, trazendo assim novos estudos e discussdes
que possam contribuir para a qualidade de vida do individuo de maneira geral. Segundo

Diniz,

Estudos e praticas mostram que a sociedade moderna precisa ser repensada,
incluindo todos os aspectos que influenciam a sadde e o trabalhador na interacéo dos
varios dominios pertencentes & QV e na observacao da relacéo intrinseca entre assas
areas. Isso é uma tarefa para todos, mas, de maneira especial, um desafio para os
cientistas, que podem lancar mdo de pesquisas que avaliem as influéncias de
indicadores como QV, e os profissionais das vérias areas, que podem praticar
estratégias para chegar as solugdes (DINIZ, 2013, p. 8)

Mostrar novas formas em buscar uma qualidade de vida ao trabalhador fornece a ele
novas expectativas, ndo s6 no ambiente de trabalho mais fora também, pois mesmo nos dias
atuais, ha grande gama de trabalhadores que sdo sedentarios, tendo assim uma enorme porta

aberta para novas doencas advindas do cotidiano no trabalho e fora dele.
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Portando, estimular nos individuos escolhas saudaveis em termos de estilo de vida
passa pela organizacdo dos ambientes fisico-social-cultural e econdmica. Uma agédo
proativa, através da conscientizacdo, permitira alcancar a tdo desejada qualidade de
vida pessoal e no trabalho, ajudando a reduzir os indices de acidentes de trabalho,
doencas clinicas e ocupacionais, 0 absentismo e o presenteismo (MACIEL, 2008,
p.70).

Como um grande vildo indo na contra mdo na busca por uma qualidade de vida ao
trabalhador, a tecnologia e o sedentarismo se mostram como principais fatores a néo
qualidade de vida no trabalho, a grande falta de atividade fisica faz com que muitos
trabalhadores tenham um estilo de vida sedentaria, evidentemente que, com isso, acarretam
outras complicacdes, como estresse e doencas ocupacionais. Assim Mendes e Leite pontuam

que;

A tecnologia inventada através dos tempos trouxe muito conforto e beneficios para o
cotidiano das pessoas. Entretanto, aquelas que ndo controlam essa tecnologia séo
prejudicadas e controladas por ela. A consequéncia natural é a inatividade fisica,
também denominada sedentarismo. A falta de atividade fisica regular de forma
natural modificou as atividades de vida didria (AVDS) das pessoas, tanto no
ambiente de trabalho como em casa, e acarretou prejuizo a saude (MENDES;
LEITE, 2008, p .68).

Ainda sobre a tecnologia e sedentarismo,

A tecnologia desenvolvida através dos tempos, muitas vezes corrobora com a
inatividade fisica. A partir do advento a revolugdo industrial, os avangos ficaram
mais frequentes e comegaram potencializar o nivel de sedentarismo, principalmente,
na vida do homem urbano-ocidental (MENDES; LEITE, 2008, p. 68).

Dessa maneira € muito importante compreender mais sobre os efeitos do
sedentarismo e como pode influenciar, pois 0 mesmo esté ligado diretamente a qualidade de
vida, sendo que mesmo que o individuo tenha uma carga horaria elevada, o sedentarismo se
destaca por alguns aspectos que a o caracterizam.

Segundo Mendes e Leite (2008, p.75),

A condicdo de sedentarismo estd relacionada ao nivel de condicionamento fisico
baixo, e ndo a idade avancada e/ou a um percentual de gordura elevada. Uma pessoa
sedentaria ou fisicamente inativa ndo realiza habitualmente atividade fisica com
intensidade suficiente, volume adequado e frequéncia compativel para o
desenvolvimento de aptiddo fisica.

Sendo assim, uma vida mais ativa fisicamente deve ser mostrada aos colaboradores

das empresas, muito além de seus beneficios em curto prazo, mas também a longo, pois
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mesmo com a grande gama de assisténcias aos trabalhadores, a influéncia a pratica de
atividade fisica ou até mesmo exercicio fisico, deve ser melhor orientada para 0s mesmos em
forma de prevencao, principalmente aos empresarios e chefias que precisam conhecer quais

suas vantagens e beneficios a sua empresa, assim como Maciel coloca,

E preciso conscientizar e incentivar as pessoas a adotarem um estilo de vida
diferente, mais saudavel (..). E sabido que um individuo fisicamente ativo ¢ menos
propenso as diversas enfermidades e ao desgaste fisico e metal. A pratica regular de
exercicios, devidamente orientados, traz inimeros beneficios as pessoas: um melhor
funcionamento organico, equilibrio psicoldgico, um com convivio social; diante
disso, elas passam a aceitar e a superar novos desafios, aprende a conviver com as
vitorias e derrotas, conhecer e respeitar os seus limites e potencialidades; passa a ter
habitos mais saudaveis, como melhor alimentacdo, repouso, abstinéncia ao fumo e
ao alcool; valoriza o tempo de lazer e descanso, distribui melhores as suas tarefas
etc. (MACIEL, 2008, p.70).

Além de trazer aspectos importantes a salde do trabalhador, seus beneficios sdo
colocados no contexto geral da empresa, ou seja, a empresa consegue criar um ambiente de

trabalho mais saudavel.

Os beneficios do desenvolvimento da QVT podem ser melhor refletidos numa ampla
rede de prote¢do social para o colaborador, favorecendo a permanéncia construgao
de um ambiente de trabalho que facilite a apoie préaticas de vida saudavel (fisica,
profissional, emocional, intelectual e social) (MACIEL, 2008, p.71).

Com isso é sempre bom levar em consideracdo a saude do trabalhador em todos os
aspectos, pois havendo um mau acompanhamento, tanto o colaborador quanto a empresa sdo
prejudicados seja financeiramente quanto de maneira organizacional, tendo em vista que 0
rendimento da empresa depende totalmente de seus trabalhadores para seu crescimento.

Ainda sobre a satde do trabalhador aponta-se,

A salde do trabalhador tem como plano de fundo as contradi¢des entre capital e
trabalho, intrinsecas ao sistema capitalista. Essa constatagdo ndo implica ter uma
visdo maniqueista em que se divide a sociedade entre forcas do bem e forgas do mal,
mas reconhecer a contradicdo e assumir que ndo existe neutralidade nesse campo.
(MAEMO; CARMO, 2005 p. 266).

E sempre relevante que o trabalhador possa ter acesso a algumas ferramentas que
busque de alguma forma melhor qualidade de vida, saide e uma vida mais ativa, pois é
imprescindivel que o trabalhador tenha amparo e informag6es de como é importante ter uma

qualidade de vida em seu ambiente de trabalho, como reforcado por Maemo e Carmo dizendo;
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As referéncias bibliograficas sobre o adoecimento no trabalho, particularmente no
tocante a exposigdo a calor e frio excessivos, ruidos intensos e vibrages, ma
iluminacéo, substancias quimicas, radiacdes, microorganismos, entre outros fatores
de risco fisicos quimicos e bioldgicos sdo externas. (...) Se hoje dispomos de
tecnologia para clonar seres vivos; explorar o espaco sideral; conversar por meio
eletrbnico, em nossas casas, com som e imagem, com pessoas do outro lado do
mundo, em tese, a eliminacdo destes fatores no trabalho dependeria apenas de
determinacdo e vontade. Somados a eles, os riscos relacionados as formas de
organizacdo do trabalho que ndo respeitam os limites fisiologicos, responsaveis
pelas, dentre outras patologias, LER/DORT e um numero cada vez maior de
distUrbios psiquicos, tem como alternativa mais importante para a sua eliminagdo, a
democratizacdo das relacfes de trabalho e a organizacéo dos seus trabalhos nos seus
locais de trabalho. Deles ndo deve ser tirado o direito de interferir diretamente no
que prejudica a sua salde. A verdade, no entanto, é que ha um conceito fortemente
enraizado de que adoecer e morrer no trabalho é natural inevitavel (MAEMO;
CARMO, 2005, p. 266).

Em contra partida cabe aos profissionais da area da saude, sendo mais especifico, 0s
profissionais de educagdo fisica, intervir mostrando as possibilidades de uma qualidade de
vida no trabalho, que possa além de aumentar a expectativa de vida do trabalhador, orientar
também sobre as possibilidades de uma vida mais ativa tanto dentro quanto fora do ambiente
de trabalho e dessa forma dar novos horizontes e direcionamentos aos empresarios, assim

valorizando o funcionério da sua empresa.

2.5 Doencas relacionadas aos trabalhadores

E muito comum encontrar individuos que trabalhem ha anos na mesma empresa,
exercendo a mesma fungdo e os mesmos movimentos diariamente, se tornando ao longo do
tempo um servico monotono e estressante, porém a mdo de obra do trabalhador é, sem
duvidas, e sempre sera a peca mais importante para o desenvolvimento de qualquer empresa,
independente do segmento de trabalho, dessa forma o trabalhador paga um preco alto pela
necessidade de sua mado de obra, € onde surge um aumento significativo nas doencas
relacionadas ao oficio, ou que possa ter uma ligacdo entre 0 homem e seu ambiente de
trabalho.

A mecaniza¢do dos atos e 0 cansago postural produzem reagdes fisiolégicas e
psiquicas negativas como estresse, a fadiga, os distlrbios osteomusculares
relacionados ao trabalho (D.O.R.T) e a depressao, no individuo. Entdo, o que adianta
dar um étimo tratamento as maquina se ndo é dada a atencdo necessaria aqueles a
manipulam? (POLITO e BERGAMASCHI, 2003 p.23).

Segundo Maeno e Carmo (2005, p. 126), “as transformac6es na sociedade capitalista
e a crescente importancia do setor de servi¢cos na economia apresentavam novos desafios aos

profissionais da area de atencdo a saude do trabalhador”. Com a crescente demanda na
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industrializacdo e o desenvolvimento econdmico, a méo de obra sofre e paga um prego
bastante caro, advindo de horas de jornadas de trabalhos e suas fun¢es cada vez mais
cansativas e estressantes, dessa maneira o trabalhador fica vulneravel as principais doencas.

Polito e Bergamashi (2003, p. 23) completam dizendo:

O aumento da jornada de trabalho e a monotonia dos movimentos repetitivos tem
levado o funcionario a fadiga. Devido ao pouco e inadequado descanso, a pessoa
ndo se recupera totalmente, ocasionado problema mais sérios, como é o caso do
D.O.R.T., também conhecido como lesdes por esforcos repetitivos (L.E.R.).

Dessa maneira conseguimos ter uma pequena demonstracdo da grande importancia
do trabalhador nos dias de hoje e sua contribuigdo para as empresas, mesmo com todas as
mudancas tecnoldgicas. Porém devido a essa grande responsabilidade e tarefas a serem
desempenhadas, 0s mesmos estdo sujeitos a algumas consequéncias que acometem seu
desempenho e salde, sendo uma delas entre muitas, as conhecidas como doengas

osteomusculares. Assim como diz Lima (2007) conceituando que:

A adocdo de novas tecnologias e métodos gerenciais facilita a intensificacdo do
trabalho, que aliada a instabilidade no emprego, modifica o perfil de adoecimento e
sofrimento dos trabalhadores, expressando-se entre outros, pelo aumento da
prevaléncia de doencas relacionadas ao trabalho, como as Lesdes por Esforcos
Repetitivos (LER), também denominadas de Distarbios Osteomusculares
Relacionadas ao Trabalho (DORT) (LIMA, 2007, p.115).

Levando em conta seu conceito de Doencas Osteomusculares Relacionadas ao

Trabalho, Maciel (2008) complementa,

Historicamente as LER — LesBes por Esforcos Repetitivos, como sdo mais
conhecidas no Brasil — ganharam varias e complicadas nomenclaturas durante as
Gltimas décadas — Lesdes por Traumas Cumulativas (LTC), Distdrbios musculo
ligamentares Relacionados ao Trabalho (DMRT), Distdrbios Osteomusculares
Relacionados ao trabalho (DORT) - atualmente a nomenclatura usada é DORT
(MACIEL, 2008, p.139).

Colocada de uma maneira ampla, outra forma de compreender sua causa e grupo é
entendendo a etiologia do DORT, dessa maneira sua compreensdo fica mais simples, nos
dando uma visao mais especifica tanto para o que a leva e como séo.

Segundo Mendes e Leite (2008, p.117),

A etiologia dos DORT ¢é multifatorial e inclui a condi¢fes da tarefa de trabalho, os
fatores individuais e os fatores organizacionais. A repetitividade da tarefa executada
é um fator importante destes distdrbios osteomusculares, principalmente quando esta
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associada a posturas inadequadas, advindas de um trabalho muscular estatico e/ou
com aplicacgdo de forcas excessivas.

Mesmo no Brasil, as doengas osteomusculares sem ddvidas se tornaram um fator
limitante aos trabalhadores, que muitas vezes desconhecem seus direitos e seus limites, sobre

este ponto Mendes e Leite (2008) pontuam que:

No Brasil, ainda existem as subnotificacbes dos DORT em funcéo do baixo nimero
de preenchimento da comunicacdo de acidente de trabalho (CAT). Isso ocorre
porque CAT sb pode ser preenchida para trabalhadores com carteira profissional
registrada. Além disso, com medo de serem demitidos, os trabalhadores escondem
seus sintomas (MENDES; LEITE, 2008, p.116).

Ainda sobre as doencgas osteomusculares no Brasil, Mendes e Leite (2008, p.116)
complementam que “apesar das subnotificagfes, os DORT constituem a principal causa de
doenga relacionada ao trabalho, representa mais de 65% dos casos reconhecidos pela
previdéncia social no Brasil”.

Segundo Lima (2007, p. 116),

No Brasil, 0 aumento na incidéncia de LER/DOR pode ser observado nas estatisticas
do INSS de concessdo de beneficios por doencas profissionais. Segundo dados
disponiveis, as lesdes ocupacionais respondem por mais de 80% dos diagnosticos
que resultaram em concesséo de auxilio-acidente e aposentadoria por invalidez pela
Previdéncia Social em 1988.

Como consequéncias aos trabalhadores, os distlrbios osteomusculares estdo
relacionados basicamente a todos os ambientes de trabalho e s&o as principais causas por
afastamentos ou demissdes, pois possui inUmeras doencas que acometem o colaborador, ou
seja, todos estdo sujeitos as doencas osteomusculares, assim como relatam Mendes e Leite
(2008),

O movimento humano envolve todos os sistemas corporais, que incluem os 0ssos,
musculos, articulagdes, inervacdo e sistema energético. As alavancas corporais sao
adaptadas para velocidade, amplitude e precisdo de movimentos. O uso inadequado
do corpo humano gera desiquilibrios e degeneragdo osteomuscular precoce. Os
fatores que aceleram esse desgaste sdo a inatividade fisica, a sobrecarga discal e a
postural corporal diéria nas atividades de vida didria (AVDS), como dormir,
levantar, carregar objetos, trabalhar etc. (MENDES; LEITE, 2008, p.114).

Segundo Maeno e Carmo (2005, p. 126), ainda sobre os ambientes de trabalho,

completam dizendo que “as LER/DOR ndo se restringiram aos limites das fabricas e
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invadiram as salas e escritorios de comércio e servicos. Passaram a atingir ndo sé os pedes,
mas amplas camadas de classe média”.

N&o s6 a LER/DORT sédo colocadas como as principais doencas ocupacionais, é
possivel demostrar varias outras, onde se podem destacar as lombalgias e o estresse, que
mostram um aumento grande no decorrer da vida assim como apontam Mendes e Leite (2008,
p.118), “as dores lombares apresentam uma prevaléncia de 80% na populacdo geral em
alguma fase da vida. Os fatores que interferem sdo idade, as posturas didrias o nivel de
atividade fisica, a composi¢ao corporal e os aspectos psicossociais”.

Para Costa e Pereira (1990 apud MENDES; LEITE, 2004 p. 123), “a lombalgia ¢ a
causa mais frequente de diminuicdo de capacidade no trabalho, de forma temporéria e
permanente, com as licencas mais longas do INSS e estd em segundo lugar nos afastamentos
do trabalho”.

Além dos fatores que influenciam a lombalgia no individuo é possivel mostrar as
principais causas da mesma, tendo em vista que pode ter a participacdo de patologias

decorrentes de fatores intrinsecos.

As causas mais frequentes de lombalgias sdo: as dores musculares ocasionadas pelas
contraturas e utilizagBes inadequadas dos musculos paravertebrais, iliopsoas e
quadrado lombar; as patologias discais, como a hérnia de disco; e as patologias
vertebrais, que incluem a presenca de osteofitos, fratura, espondilélise e
espondil6listese (MENDES; LEITE, 2008 p.118).

H& inumeras maneiras para se utilizar as medidas preventivas, bem como a prépria
orientagdo com o objetivo de melhorar o quadro de lombalgia, sendo elas uma restruturagéo
voltada a ergonomia no ambiente de trabalho e em sua casa, mudancas de habitos ou na
diminuicdo de suas atividades feitas em seu ambiente de trabalho, pausas, rotatividade entre
0s setores, a implantacdo de atividades fisicas mesmo no trabalho, buscando sair um pouco
de sua rotina cotidiana e exercicios que possam influenciar na diminuicdo de seus estresses
musculares e pessoal (MENDES; LEITE, 2004).

Assim como a lombalgia, o estresse também é um dos fatores que acometem a
qualidade de vida ndo sé das pessoas diariamente, mas também os trabalhadores, assim como
colocam Mendes e Leite (2004, p.127), “o estresse € uma reacdo fisioldgica associada ao
estilo de vida atual, mas ela ndo € uma caracteristica nova e exclusiva dos tempos modernos,
pois sempre esteve presente no ser humano como uma forma de garantir a sobrevivéncia”.

Trazendo para o ambito do trabalhador é muito visivel notar o quanto o trabalho que

cada colaborador desempenha pode influenciar no aparecimento do estresse no individuo, em
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seu ambiente de trabalho, bem como suas causas, assim como apresentam Mendes e Leite
(2004);

O estresse no ambiente de trabalho geralmente esta relacionado com a organizacéo
das tarefas. As principais causas sdo: 0 excesso de trabalho, a execucdo de tarefas
sob pressdo, a auséncia de decisdes no processo produtivo, as condi¢des ambientais
insatisfatérias, a interferéncia da empresa na vida particular, a falta de conhecimento
no processo de avalicdo de desempenho e promocdo e a falta de interesse na
atividade na atividade profissional desempenhada (MENDES; LEITE, 2004 p.124).

O homem vive em constante pressao, ainda mais nos dias de hoje com seus prazos
apertados, o individuo sofre muito com essa rotina e € tido como um alerta para a sociedade
que o trabalho é uma das principais causas para o0 estresse, se tornando mais um dos fatores
que fazem com que o trabalhador esteja propenso a ter ma qualidade de vida (LIMA, 2007).

Mesmo com todos esses eventos que podem diminuir ainda mais o tempo de
trabalho, ou o proprio desempenho do individuo, cabe a nés, profissionais de educacao fisica,
mostrar as varias possibilidades para prevenir suas causas, dando assim uma nova viséo de

qualidade de vida no trabalho e valorizando ainda mais a pratica da ginastica laboral.
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3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Neste capitulo busca-se mostrar como foram feitas as etapas do processo de
elaboracdo da pesquisa, bem como os métodos utilizados e seu critério de desenvolvimento. A
pesquisa é de carater qualitativo, onde os resultados obtidos utilizou-se de dados recolhidos
em campo em duas empresas, sendo a primeira em um escritorio de uma empresa de energia
elétrica, e a segunda em uma empresa de producdo de ragdes para animais, ambos da cidade
de Sinop-MT, com cerca de 13 trabalhadores a fim de alcancar os objetivos do estudo.

3.1 Abordagem do estudo

Este estudo teve como abordagem a pesquisa qualitativa, pois a mesma busca
compreender opinido e conceitos referente ao tema ginastica laboral, voltadas aos
trabalhadores de duas empresas da cidade de Sinop-MT, de areas diferentes, que praticam a
ginastica laboral no inicio do turno de trabalho em forma de aquecimento para suas

atividades, sendo que essas informacdes ndo podem ser quantificadas ou mensuradas.
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Pois segundo Malheiros aponta,

A coleta de dados qualitativos € um processo que exige muito do pesquisador,
porque a observacdo do fendmeno estara certamente impregnado pela histéria
pessoal daquele que observa. 1sso ndo quer dizer que os dados quantitativos sejam
neutros quanto & sua coleta. Contudo ao mensurar a realidade busca- se inibir a
subjetividade, o que ndo é possivel quando tal realidade existe do ponto de vista do
sujeito, caso tal realidade existe do ponto de vista do sujeito, caso das pesquisas
qualitativas (MALHEIROS, 2011, p. 188).

Para Minayo, a pesquisa qualitativa,

Trabalha com o universo de significados, motivos, inspiracdes, crencas, valores e
atitudes, o que corresponde um espago mais profundo das relagfes, dos processos e
dos fendmenos que ndo podem ser reduzidos & operacionalizagdo de varidveis.
(MINAYO, 2006, p. 22).

Ainda sobre pesquisa qualitativa, Martins e Thedphilo completam dizendo,

A pesquisa qualitativa também é conhecida como pesquisa naturalista, uma vez que
para estudar um fendmeno relativo as ciéncias humanas e sociais é necessario que o
pesquisador entre em contato direto e prolongado com o ambiente no qual o
fendmeno esta inserido. (MARTINS; THEOPHILO, 2009 p. 141).

Sendo assim, a pesquisa qualitativa ndo se faz uso de numeros ou quantificacdo, e
sim uma andlise da qualidade dos fendmenos e fatos que foram observados durante a mesma,

diagnosticadas de maneira descritiva.

3.2 Tipos de pesquisa

O tipo de pesquisa utilizada foi a de campo, estando presente no local onde foram
coletados os dados, para posteriormente ser analisados, interpretados e compreendidos diante
do problema de pesquisa em questdo. Segundo Severino, na pesquisa de campo,

O objetivo/fonte é abordado em seu meio ambiente proprio. A coleta dos dados é
feita nas condi¢des naturais em que os fendmenos ocorrem, sendo assim diretamente
observadas, sem intervencdo e manuseio por parte do pesquisador. Abrange desde os
levantamentos (surveys), que sdo mais descritivos, até estudos mais analiticos.
(SEVERINO, 2007, p.123).

Ja para Andrade (2010, p.115), “a pesquisa de campo assim é denominada porque a
coleta de dados ¢ efetuada “em campo”, onde ocorrem espontaneamente os fendmenos, uma
vez que ndo ha interferéncia do pesquisador sobre ele”.

A pesquisa de campo se mostrou muito importante diante do assunto escolhido, pois

permitiu a interlocucdo do pesquisador, sujeitos da pesquisa e os autores do referencial tedrico
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ao qual foi pesquisado, a fim de garantir a transparéncia dos resultados apresentados nas duas

empresas pesquisadas.

3.3 Instrumentos ou técnicas de pesquisa
Buscando compreender melhor o problema de pesquisa trazido pela tematica deste
trabalho, foram utilizados como instrumentos de pesquisa um questionario formado por 20

perguntas abertas e fechadas, e a observagédo. Vieira e Hossne (2001, p.27) ressaltam que,

Uma maneira conhecida de levantar dados, que se popularizou devido as pesquisas
de opinido e as prévias eleitorais, sdo 0s questionarios. Na area de salde podem ser
levantados dados por meio de questionarios, isto € o pesquisador pode levantar 0s
dados de sua pesquisa fazendo as perguntas diretamente aos participantes.

Ainda sobre o uso do questionario, Matias-Pereira (2012, p.91) afirma que o,

Questionario é uma serie ordenada de perguntas que devem ser respondidas por
escrito pelo informante. O questionario deve ser objetivo, limitado em extensdo e
estar acompanhado de instrugdes. Essas instrucdes devem esclarecer o propoésito de
sua aplicagdo, ressaltar a importancia da colaboracdo do informante e facilitar o
preenchimento.

Foi necessaria também a utilizacdo da observacdo, pois assim seria possivel melhor
compreensdo sobre o envolvimento dos grupos estudados e a préatica oferecida pelo
responsavel das aulas laborais, sendo feitos durantes quatro dias da sua pratica em cada
empresa. Sobre a observagdo Marconi e Lakatos (2012, p. 111) apontam

Observagéo — utiliza os sentidos na obtengdo de determinados aspectos da realidade.
N&o consiste apenas em ver e ouvir, mas também em examinar fatos ou fendmenos
que se deseja estudar. Pode ser: Sistematica, Assistematica; Participante, Ndo
Participante; Individual, em Equipe; na Vida Real, em Laboratorio.

Ainda sobre a utilizacdo da observacédo Prestes (2003 p.30) relata,

Na observacéo, sdo aplicadas atentamente os sentidos a um objeto, a fim de que se
possa, a partir dele, adquirir um conhecimento claro e preciso. A observacdo deve
ser exata, completa, imparcial, sucessiva e metddica, pois constitui-se em
procedimento investigativo de extrema importancia na ciéncia.

Sendo assim a observagdo é uma importante ferramenta para melhor compreenséo do
gue se busca estudar, conhecendo de fato o local e os individuos envolvidos no estudo e

auxiliando a pesquisa de campo.
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3.4 Amostragem

A pesquisa realizou-se em duas empresas da cidade de Sinop-MT, sendo uma das
empresas do setor de producédo de ragdes, com oito funcionérios, do sexo masculino e a outra
empresa do setor de contabilidades de uma empresa de energia, com cinco funcionarios, trés
do sexo feminino e dois do sexo masculino, sendo utilizados como amostras o total de 13

pessoas, que participam de programas de ginastica laboral de sua empresa, pois

Geralmente as pesquisas sdo realizadas através de estudos de elementos que
compdem uma amostra extraida da populacdo que se pretende analisar. O conceito
de populagdo é intuitivo. Trata-se do conjunto de individuos ou objetos que
apresentam em comum determinadas caracterizadas definidas para o estudo.
Amostra é um subconjunto da popula¢do (MARTINS; THEOPHILO, 2009, p.118).

4. ANALISE E INTERPRETACAO DE DADOS

A analise e interpretacdo dos dados foi realizada através dos questionarios aplicados
aos colaboradores participantes deste estudo, complementada com a observacao realizada no
local durante as atividades. Sedo assim aqui serdo apontados 0s pontos positivos e negativos
sobre as respostas dos participantes, visando assim conseguir alcancar os objetivos da
pesquisa.

Para comecar a discussdo sera feita uma pequena apresentagdo, tantos dos locais
onde foram feitas as pesquisas, quanto dos participantes envolvidos, sendo apresentadas em
negrito como, Empresa “A” e Empresa “B” e para 0s participantes colocados como
individuo Al a A8, e individuo B9 a B13 como forma de identificacdo, mantendo assim em

sigilo as informacdes dos participantes deste estudo.
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Treze individuos de duas empresas responderam 0s questionarios, no qual 3 sdo do
sexo feminino e os outros 10 do sexo masculino. Os individuos A1 a A8 compde o quadro de
funcionarios de uma empresa do ramo de fabricacdo de racfes para animais, todos do sexo
masculino, e desenvolvem servico bracal, nos quais alguns exigem maiores esforcos fisicos
durante sua jornada de trabalho. Ja os individuos B9 a B13 sdo colaboradores de um
escritorio do setor de energia elétrica, todos desenvolvem trabalhos administrativos e
burocraticos.

Sera feito uma breve apresentacao dos individuos envolvidos da empresa “A” a fim
de mostrar informac6es dos mesmos que possam ser relevantes, bem como sexo, idade, tempo
de trabalho e funcdo desempenhada. O individuo Al do sexo masculino tem 22 anos e
trabalha na empresa ha 5 meses como servico gerais, o individuo A2 do sexo masculino,
possui 31 anos, tempo de empresa 5 anos, funcdo ensacador, individuo A3 do sexo
masculino, possui 37 anos, atua na empresa ha 2 anos com a funcdo de ensacador. Individuo
A4 do sexo masculino, idade 53 anos, na empresa hd 4 anos, funcdo motorista de
empilhadeira. Individuo A5 do sexo masculino, idade 34 anos, na empresa ha 2 anos, funcéo
ensacador. Individuo A6 do sexo masculino, idade 49 anos, na empresa ha 4 anos, fungédo
esteira (recebe os sacos da esteira e coloca em palites). Individuo A7 do sexo masculino,
idade 37 anos, na empresa hd 7 meses, fungdo motorista. Individuo A8 do sexo masculino,
idade 34 anos, na empresa ha 5 anos, fungéo gerente de producéo. No segundo local, empresa
“B”, individuo B9 do sexo feminino, idade 36 anos, na empresa ha 3 anos e 7 meses, funcao
atendente. Individuo B10 do sexo masculino, idade 33, na empresa ha 16 anos, funcédo
administragdo. Individuo B11 do sexo masculino, idade 40 anos, na empresa hd 18 anos,
fungdo administracdo. Individuo B12 do sexo feminino, idade 27 anos, na empresa ha 3 anos,
funcdo administrativa. Individuo B13 do sexo feminino, idade 45 anos, na empresa ha 5 anos,
funcdo atendente.

Nesta analise de dados serd colocado em discussdo as perguntas e respostas obtidas
através dos questionarios aplicados nesta pesquisa, bem como as andlises e interpretacdes,
aliadas a autores para a construcdo de uma relacdo entre os dados.

A primeira pergunta do questionario envolvia recolher os dados pessoais dos
funcionarios, no qual ja foram especificados acima, assim a questdo numero 2, buscou saber
como o trabalhador avalia sua satde atualmente, tendo como respostas fechadas as seguintes

alternativas: “Excelente”, “Boa”, “Regular”, “Ruim”, “Muito ruim”.

INDIVIDUO Al: “Boa”
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INDIVIDUO A2: “Boa”
INDIVIDUO A3: “Excelente”
INDIVIDUO A4: “Boa”
INDIVIDUO A5: “Regular”
INDIVIDUO A6: “Boa”
INDIVIDUO AT7: “Boa”
INDIVIDUO A8: “Boa”
INDIVIDUO B9: “Excelente”
INDIVIDUO B10: “Regular”
INDIVIDUO B11: “Excelente”
INDIVIDUO B12: “Boa”
INDIVIDUO B13: “Boa”

Observa-se que grande parte avalia sua salde atualmente como “Boa” e em seguida
como “Excelente”, tendo apenas o “individuo AS e B10”, como “Regular”, mostrando assim
gue a maioria dos entrevistados consideram-se satisfeitos com a sua salde atualmente,
podemos assim concluir que grande parte dos envolvidos avaliam de forma satisfatéria
quando perguntado sobre sua salde, nos dois casos onde a resposta foi “regular”,
possivelmente suas respostas possuem uma ligacdo com o estilo e vida que 0os mesmos levam,
afetando assim a percep¢do dos mesmos a respeito da prépria saude.

Sobre a saude, Mendes e Leite (2008, p. 102) completam dizendo, “portanto, a
manutencdo da salde esta baseada no estilo de vida que cada um assume, representado pelas
atitudes, valores e oportunidades diarias”.

Dessa maneira entendemos que para avaliar a saude do individuo, os fatores
externos, como o estilo de vida que o0 mesmo leva, podem influenciar na sua condicao e saude
atual bem como na sua prépria percepcao a respeito.

Na questdo seguinte, foi indagado aos entrevistados como eles avaliavam a sua
prépria qualidade de vida, sendo uma pergunta fechada com as seguintes opc¢des de respostas:

“Muito boa”, “Boa”, “Regular”, “Ruim”, “Muito ruim”.

INDIVIDUO Al: “Boa”
INDIVIDUO A2: “Regular”
INDIVIDUO A3: “Muito Boa”
INDIVIDUO A4: “Boa”
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INDIVIDUO A5: “Regular”
INDIVIDUO A6: “Boa”
INDIVIDUO A7: “Muito boa”
INDIVIDUO A8: “Boa”
INDIVIDUO B9: “Boa”
INDIVIDUO B10: “Boa”
INDIVIDUO B11: “Boa”
INDIVIDUO B12: “Boa”
INDIVIDUO B13: “Boa”

E possivel perceber que a maioria das repostas foram como “Boa”, apenas 0S
“individuos A3 E A7”, disseram “Muito boa” ¢ os “individuos A2 e A5” deram como
“Regular”. Neste questionamento, podemos notar que os individuos que colocaram como
“regular”, sdo da empresa “A”, os quais exercem trabalhos que exigem mais forca fisica em
comparagdo com a empresa “B”, dessa maneira é necessario levar em consideracdo outros
aspectos dentro e fora da empresa também, pois novamente podemos fazer uma ligacdo, em
relacdo a qual seria o estilo de vida fora do ambiente de trabalho que leve 0 mesmo a colocar
a seguinte opcdo como resposta, instigando ainda mais sobre as possiveis dificuldades ou
resisténcias, que impedem esses individuos, a terem uma melhor percep¢cdo sobre a sua
qualidade de vida.

Na questdo namero 4 foi questionado aos entrevistados, se ao final da rotina de
trabalho 0 mesmos percebiam um cansago/estresse maior, e em quais aspectos, deu-se como
alternativas as seguintes opgles: “Fisico”, “Psicologico” ou “Ambos aspectos”. Com

possibilidade de comentarios, onde as respostas foram as seguintes.

INDIVIDUO A1: “Fisico. Devido as atividades, no fim do periodo de trabalho me
sinto de certa forma com um cansago ”.

INDIVIDUO A2: “Ambos os aspectos. Pois é muito trabalho de forca”.

INDIVIDUO A3: “Fisico. Mais cansago fisico ”.

INDIVIDUO A4: “Ambos 0s aspectos. Mas no fim do expediente .

INDIVIDUO A5: “Nenhum dos dois .

INDIVIDUO A6: “Ambos aspectos. As vezes no fim da tarde .

INDIVIDUO A7: “Psicolégico. Sou motorista ai vem o transito o horario para

entregar os produtos dai junta tudo ”.
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INDIVIDUO A8: “Psicoldgico. Atualmente sedentario, e ndo praticante de nenhum
esporte”.

INDIVIDUO B9: “Psicolégico. O atendimento ao plblico em si acaba que no fim
do dia temos uma carga de estresse maior no fim do dia”.

INDIVIDUO B10: “Psicoldgico. Perde tempo para praticar atividade fisica”.

INDIVIDUO B11: “Psicolégico. Ndo comentou ”.

INDIVIDUO B12: “Psicoldgico. Como atendente tenho gasto sobrecarregado de
energia, pois 0 tempo todo utilizo argumento e persuasao ”.

INDIVIDUO B13: “Psicolégico. Ndo comentou”.

Seguindo as respostas acima pode-se notar que para os colaboradores da empresa
“A”, 0 cansaco no aspecto fisico foi 0 mais assinalado, tendo em vista que os colaboradores
possuem um trabalho muito mais bracal e por um periodo longo do dia, consequentemente
causando aos mesmos uma fadiga ou cansaco fisico no final do turno de trabalho, devido seu
gasto maior de energia, esforco fisico e forca. Segundo Maciel (2008, p. 120) a fadiga “é
causada por fatores exdgenos, provenientes da atividade de um segmento corporal,
provocando uma acidose e levando a uma intoxicagdo residual, diminuindo, assim, a
capacidade de defesa natural do organismo e de executar o trabalho/tarefa”.

Em seguida podemos perceber que para o “individuo A7 e A8”, 0 aspecto
psicolégico foi escolhido, podendo estar relacionado a funcdo desempenhada pelos mesmos,
onde o individuo A7 por ser o motorista responsavel pelas entregas se utiliza de prazos e
tempo, além dos cuidados ao fazer a entrega, e para o individuo A8, por ter um importante
cargo na empresa ao qual ele é o gerente de producdo, responsavel por metas e cuidados na
preparacdo do produto, além de ser responsavel pelos trabalhadores exigindo assim muita
concentracdo e responsabilidade.

J& nas respostas dos colaboradores da empresa “B”, o aspecto psicoldgico foi
predominante, acredita-se que devido a grande falta de movimentacao durante o expediente, e
por se manterem muito tempo em uma s6 posicdo, podendo gerar tensdes e causando fadiga,
até mesmo o contato com outros setores e o publico externo faz com que a necessidade do
emprego de concentracdo e responsabilidade seja maior, aumentando assim 0 estresse e
cansaco psicologico.

Maciel (2008, p.120), complementa dizendo que fadiga psicologica “é causada por
fatores enddgenos, gerando a tensdo, ansiedade, depressdo, tédio, irritabilidade etc. Pode

decorrer de fatores, como a desmotivacéo, estado de saude, relacionamento social, etc”.
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Sendo assim podemos afirmar que em ambas as empresas os colaboradores
apresentam um estado de estresse, tanto fisico quanto psicolégico, no final do expediente
dependendo do tipo de funcdo desempenhada pelo colaborador, mostrando fatores
importantes a serem trabalhados na empresa, sendo assim também muito interessante ter um
trabalho de ginéstica laboral no meio do turno do trabalho, visando minimizar esses impactos
na vida do trabalhador e no desempenho deles.

A questdo numero 5, buscou saber durante a rotina de trabalho, qual seria o
posicionamento no maior tempo de trabalho, dando aos mesmos as seguintes opcbes de

respostas: “em pé”, “sentado”’, com possibilidade de comentérios sobre os mesmos.

INDIVIDUO Al: “Em pé. Por ser um trabalho de chdo de fabrica, entdo meu
trabalho na sua maioria é na posi¢ao em pé”.

INDIVIDUO A2: “Em pé. Nossa funcao exige ficar muito tempo em pé .

INDIVIDUO A3: “Em pé. Enche 0 saco que sai da maquina ”.

INDIVIDUO A4: “Sentado. Trabalho com a empilhadeira”.

INDIVIDUO A5: “Em pé. Trabalho na ensacadora”.

INDIVIDUO A6: “Em pé. Trabalho na esteira”.

INDIVIDUO AT7: “Sentado. Motorista”.

INDIVIDUO A8: “Sentado. Trabalho na area administrativa .

INDIVIDUO B9: “Sentado. Ndo comentou” (escritorio)

INDIVIDUO B10: “Sentado. Ndo comentou” (€sCritorio)

INDIVIDUO B11: “Sentado. Ndo comentou” (escritorio)

INDIVIDUO B12: “Sentado. Nao comentou” (atendente)

INDIVIDUO B13: “Sentada. Ndo comento”.

De acordo com as respostas nota-se que na empresa “A” se destacam as afirmacoes
com predominancia na opgao “Em pé”, devido a funcdo nos quais os colaboradores exercem,
tendo apenas trés respostas como ‘“sentado” sendo elas as do “individuo A4”, ao qual o
mesmo trabalha com a empilhadeira, “individuo A7”, por ser motorista e “individuo A8” por
se tratar do gerente geral e ter fun¢Ges administrativas.

Na empresa “B”, as fungfes sdo direcionadas a trabalhos administrativos, sendo
evidente a opgéo de resposta como “sentado” predominante. Dessa maneira fica claro que em
ambas as empresas € necessario ter momentos para relaxarem, que busque atender a

necessidade das tarefas realizadas em cada empresa, pois devido a fungdo que cada um possui
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influencia no seu dia de trabalho, assim como mostra a empresa “A”, onde passa muito tempo
na posicdo em pé, e os individuos da empresa “B” passam muito tempo sentados, ficando
muito tempo em uma sO posicdo ou postura, compensando apenas algumas estruturas
musculares e outras néo.

Polito e Bergamashi (2003, p.40), acrescentam que:

A posicdo dominante do corpo do operario, durante suas horas de servico, tem
repercussdes em sua estrutura anatdmica. Durante o trabalho, certos grupos
musculares sdo solicitados para a execu¢do dos movimentos, enquanto outros
permanecem completamente sem fungdo, relaxados. Este fato ocasiona um
desiquilibrio da tonicidade muscular, aumentando o toénus dos mdsculos mais
exigidos ou mantendo-0s no mesmo nivel e diminuindo o daqueles que se encontram
sem atividade, surgindo defeitos posturais.

Dessa maneira, acredita-se que a ginastica laboral, busque compreender qual a
funcdo que o trabalhador exerce dentro da empresa, para que se possam aplicar exercicios
para as duas possibilidades, tanto para quem trabalha em pé, quanto para quem trabalha
sentado, tendo assim um melhor aproveitamento das atividades trazidas pala pratica da
mesma, evitando principalmente as compensac¢des musculares entre os trabalhadores.

A questdo numero 6, perguntou ao colaborador se ele sentia alguma dor ou
desconforto em alguma regido do corpo durante a rotina de trabalho, deixando como opcédo de
resposta “Sim” ou “Nao”, e caso fosse afirmativa, indicar qual a regido do corpo o mesmo

sentia tal desconforto. Tendo como respostas as seguintes:

INDIVIDUO A1: “Sim. Na coluna”.
INDIVIDUO A2: “N&o”

INDIVIDUO A3: “Ndo”

INDIVIDUO A4: “Néo”

INDIVIDUO A5: “Sim. Na lombar ”.
INDIVIDUO A6: “Sim. Na coluna”.
INDIVIDUO A7: “Nédo”

INDIVIDUO A8: “Sim. Costas e Pernas”.
INDIVIDUO B9: “Ndo”

INDIVIDUO B10: “Ndo”

INDIVIDUO B11: “Ndo”

INDIVIDUO B12: “Ndo”

INDIVIDUO B13: “Sim. Pescogo e ombro esquerdo .
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Percebe-se através das respostas obtidas neste questionamento, que a resposta “Nao”,
se mostrou em maior ndmero, porém em comparacdo entre as duas empresas a maior
quantidade de respostas “Sim”, foi na empresa “A”, com maior incidéncia de dores na coluna,
mostrando também que possivelmente, e ndo sendo via de regra, 0s individuos que possuem
um contato com cargas altas se mostram mais vulneraveis as lombalgias e desvios posturais,
em comparacao a empresa “B”.

Mesmo com essa grande diferenca nas respostas € sempre importante levar em
consideracao a area de atuacdo de cada individuo na empresa, bem como a posicéo e atividade
que exerce, exigindo do profissional de educacédo fisica, que orientem os colaboradores, a
respeito das posi¢fes e movimentos as quais poderdo ajudar a evitar ou diminuir os Distarbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT), e as Lesbes por Esforcos Repetitivos
(LER), mesmo tendo em vista que em algum momento da vida adulta a populacéo, em seus
diversos seguimentos de trabalhos, esta sujeita a dores ou desconfortos, ndo s6 em seus
ambientes de trabalho, mas fora também.

Dessa maneira para Lima (2007, p. 271), “a postura incorreta advém da méa condicao
ergondmica e/ ou da falta de conhecimento. A orientacdo pode ocorrer por meio de
treinamento para conscientizar sobre a importancia da postura cotidiana no ambiente de
trabalho”.

Sendo assim a conscientizacdo do colaborador é muito importante, pois dessa forma
0 mesmo esta ciente da aplicacdo da gindstica laboral, visando um melhor desempenho da sua
funcdo e o proprio cuidado com sua saude.

Na questdo numero 7, perguntou-se como o0s entrevistados classificavam a
qualidade de sono, colocando como opcdes de resposta as sequintes: “Excelente”, “Boa”,

“Regular”, “Ruim”, “Muito ruim”.

INDIVIDUO Al: “Boa”
INDIVIDUO A2: “Regular”
INDIVIDUO A3: “Excelente”
INDIVIDUO A4: “Ruim”
INDIVIDUO A5: “Boa”
INDIVIDUO A6: “Boa”
INDIVIDUO A7: “Excelente”
INDIVIDUO A8: “Boa”
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INDIVIDUO B9: “Boa”
INDIVIDUO B10: “Boa”
INDIVIDUO B11: “Boa”
INDIVIDUO B12: “Excelente”
INDIVIDUO B13: “Boa”

De acordo com as respostas houve prevaléncia na resposta “Boa”, em seguida 3
individuos A3, A7 e B12 como “Excelente” e apenas o “individuo A2” como “Regular” ¢ o
“individuo A4” como “Ruim”. Mostrando assim que grande parte dos entrevistados considera
a qualidade de sono como “Boa”, tendo em vista que a qualidade do sono pode interferir N0
rendimento do trabalhador durante sua jornada de trabalho, aos quais ligadas a outros fatores
pode levar ao estresse.

Polito e Bergamashi (2003, p. 34) acrescentam que,

Alteracdo na respiracdo, enrijecimento muscular, tensdo no pescoco, dor nas costas,
peito e cabeca, mdos e pés frios e suados, irritagdo, fadiga, fadiga cronica,
dificuldade para dormir, fraqueza, prisdo de ventre, diarreia, vomito, muita ou pouco
apetite, dificuldade de concentragdo, aumento do consumo de cigarros e bebidas
alcodlicas. Se esses sintomas forem mantidos por muito tempo, a tensdo tendera a
ser maior do que o organismo tolera, e as consequéncias serdo dramaticas,
aumentando muito o risco de ataque, derrame, hipertensdo, insbnia, ulcera,
depresséo, ansiedade e enxaqueca.

Na questdo numero 8, indagou-se aos colaboradores se 0s mesmos praticavam
exercicio fisico regular, e em caso de afirmativa, apontar quantas vezes na semana colocando
como opcOes de respostas as seguintes: “I vez na semana”, “2 vezes na semana”, “‘3 vezes
na semana’, “4 vezes na semana”, “todos os dias”, € “ndo pratico”, mostrando abaixo as

seguintes respostas.

INDIVIDUO Al: “Uma vez na semana” .
INDIVIDUO A2: “Nao pratico”.
INDIVIDUO A3: “Ndo pratico”.
INDIVIDUO A4: “N&o pratico”.
INDIVIDUO A5: “N&o pratica”
INDIVIDUO A6: “Ndo pratico”
INDIVIDUO A7: “3 vezes na semana”.
INDIVIDUO A8: “N&o pratico .
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INDIVIDUO B9: “2 vezes na semana”.

INDIVIDUO B10: “2 vezes na semana”.
INDIVIDUO B11: “3 vezes na semana”.
INDIVIDUO B12: “4 vezes na semana”.
INDIVIDUO B13: “4 vezes na semana”.

Seguindo as respostas acima € possivel perceber que os individuos da empresa “A”,
possuem um menor contato com a pratica de exercicio fisico em comparacdo a empresa “B”,
ao qual se mostraram mais ativos fisicamente de acordo com suas respostas. Dessa maneira
pode-se analisar que o possivel motivo no qual os participantes da empresa “A” possuem um
menor contato com o exercicio fisico é a ligagdo com o tipo de trabalho que os mesmos
desempenham, em compara¢do a empresa “B”, onde faz que o trabalhador ndo tenha
motivacdo ou animo além do horéario de trabalho para a pratica de exercicios, devido sua
carga de trabalho ser mais alta e 0 desgaste fisico ser grande em decorréncia dos esforcos que
realizam.

Dessa forma fica evidente que € de suma importancia conscientizar, motivar e criar
opcbes aos colaboradores sobre as possibilidades da sua pratica em outros horérios,
mostrando a grande influéncia em se praticar exercicios fisicos regular, visando melhorar a
salde do trabalhador, atuando como um grande parceiro contra o sedentarismo e um aliado
para um estilo de vida mais saudavel.

Na questdo namero 9, se buscou saber a quanto tempo os colaboradores praticavam
atividades fisicas regulares, dando como alternativas as seguintes respostas: “Menos de 6
meses”, “De 6 a 12 meses”, “Entre 1 e 2 anos”, “Mais de 2 anos”, “Nao pratico”, buscando

saber qual o tipo de atividade fisica 0s mesmos praticavam.

INDIVIDUO Al: “Mais de 2 anos. Corrida, jogos .
INDIVIDUO A2: “Entre 1 a 2 anos. Caminhada e futebol .
INDIVIDUO A3: “N&o pratico”.

INDIVIDUO A4: “Entre I a 2 anos. Caminhada”.
INDIVIDUO A5: “N&o pratico”.

INDIVIDUO A6: “N&o pratico”.

INDIVIDUO A7: “Mais de 2 anos .

INDIVIDUO A8: “N&o pratico”.

INDIVIDUO B9: “Mais de 2 anos. Academia e bicicleta .
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INDIVIDUO B10: “Mais de 2 anos. Bicicleta e ténis .
INDIVIDUO B11: “Mais de 2 anos. Corrida e pedalada”.
INDIVIDUO B12: “Menos de 6 meses. Cross fit .
INDIVIDUO B13: “De 6 a 12 meses. Caminhada ”.

Atraveés das respostas, observou-se que a pratica de atividades fisicas se mostrou em
menor quantidade na empresa “A”, em comparacdo com a da empresa “B”, no qual todos se
mostraram envolvidos em uma atividade fisica. Deixando nitido novamente o quanto o
envolvimento com a prética de atividades é pouco explorado e praticado pelos colaboradores.
Sendo assim considera-se um resultado mediano ao que se diz a respeito da empresa “A”, pela
pequena participacdo em alguma atividade fisica fora do ambiente de trabalho, podendo levar
com consideracdo 0 mesmo questionamento feito na questdo nimero 8, sobre a disposicédo e
motivacdo para a préatica ao final do turno de trabalho, sobe o estilo de vida mais sedentario
decorrente do trabalho que se exerce na empresa.

A respeito da importancia da pratica de atividade fisica Mendes e Leite (2008, p.103)
ressaltam que “ao realizar atividade fisica regular, além de deixar de ser sedentario, o
individuo apresenta uma interferéncia positiva sobre outros fatores de risco de DAC, como
estresse, hipertenséo, tabagismo, obesidade e dislipidemias”.

A questdo numero 10, colocou em discussdo a seguinte pergunta: o colaborador
saberia dizer para gque serve a ginastica laboral? Deixando a alternativa “sim” ou “ndo”, e

caso fosse “sim” que explicasse, teve-se as seguintes respostas sobre o tema:

INDIVIDUO A1: “Sim. Para uma melhor condicao fisica para a execucéo do
trabalho”.

INDIVIDUO A2: “Sim. Ajuda o inicio a rotina de trabalho .

INDIVIDUO A3: “melhora a postura, evita dores .

INDIVIDUO A4: “N&o”.

INDIVIDUO A5: “N&o. Mas sei que ajuda na hora de comecar a trabalhar ”.

INDIVIDUO A6: “Sim. Ajuda bastante para aquecer os musculos ”.

INDIVIDUO A7: “Sim. Para melhora pra néo sentir dores”.

INDIVIDUO A8: “Sim. Evita dores, prevencio de problemas musculares entre
outros”.

INDIVIDUO B9: “Sim. Para melhor qualidade de vida e estimulo a praticas

exercicio fisico”.
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INDIVIDUO B10: “Prevenco a doencas .

INDIVIDUO B11: “Sim. Para diminuir o estresse do trabalho e evitar lesdes por
trabalho repetitivo”

INDIVIDUO B12: “Sim. Para incentivar os colaboradores a pratica de atividade
fisica, prevencdo e manutengdo da saude ”.

INDIVIDUO B13: “Sim. Ndo comentou .

Foi possivel perceber nas respostas que a grande maioria dos entrevistados assinalou
que “sim”, tendo apenas o “individuo A4 e A5”, assinalando que “ndo”. Mesmo com a
grande maioria das afirmativas serem positivas, é possivel notar também que através das
respostas descritas 0 conhecimento sobre o tema é limitado, porém € positivo e vai de
encontro com 0s objetivos que a ginastica laboral tem, sendo de suma importancia e ficando
claro para o trabalhador, criando assim um ambiente saudavel, visando a melhora na
qualidade de vida e respeitando sempre, a participacdo de forma espontéanea.

Segundo Mendes e Leite (2008, p.53).

Os principais objetivos de implantar a GL sdo a prevencdo das principais doengas
ocupacionais, a diminuicdo dos acidentes de trabalho e do absenteismo, além do
incentivo da pratica regular de atividade fisica fora do horario de trabalho. Esses
objetivos sdo atingidos pela GL por meio do aumento do bem-estar geral, da
disposicdo dos trabalhadores, do maior relacionamento e cooperacdo entre as
equipes de trabalho.

Entdo podemos considerar o resultado de certa forma positiva, onde foi possivel
identificar pela grande maioria das respostas que mostram ter ligacdo ao objetivo do qual a
ginastica laboral busca trabalhar.

Na pergunta namero 11, questionou-se aos colaboradores se 0s mesmos
participavam da ginastica laboral, deixando como op¢Oes de respostas, “Sim” ou “Ndo”, e a
frequéncia da participacdo “Muito frequente”, “Frequente”, “As vezes”, “Muito raramente”,

“nunca”, e com possibilidade de justificativa.

INDIVIDUO Al: “Sim. Muito frequente. Todos os dias ”.
INDIVIDUO A2: “Sim. Frequentemente, porque € rapido e ajuda a iniciar o dia”.
INDIVIDUO A3: “Sim. Muito frequente. Ela é simples e rapida e ajuda a alongar o

corpo”.
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INDIVIDUO A4: “Sim. Frequentemente. Evito faltar porque € feito s6 3 vezes na
semana”.

INDIVIDUO A5: “Sim. Frequentemente. Sempre que pode .

INDIVIDUO A6: “Sim. Muito frequente, todas as vezes que tem, gosta muito .

INDIVIDUO A7: “Sim. Muito frequente, gosto de participar .

INDIVIDUO A8: “Sim. As vezes, por motivos de iniciagdo do trabalho .

INDIVIDUO B9: “Sim. As vezes, ndo comentou ”.

INDIVIDUO B10: “Sim. As vezes, ndo comentou .

INDIVIDUO B11: “Sim. Muito frequente, nio comentou ”.

INDIVIDUO B12: “Sim. As vezes, ndo comentou ”.

INDIVIDUO B13: “Sim. As vezes”.

Observando as respostas, mostra-se que o “Sim” foi unanime entre os entrevistados,
mesmo tendo as respostas dos “individuos B9, B10, B11, B12, B13”, apenas que “Sim”, sem
comentarios. Obteve-se 5 individuos com a opg¢do “muito frequente”, em seguida 3
individuos como “frequentemente” € 5 como “as vezes”, dando a entender que 0s mesmos
participam da ginéstica laboral, porém a participacdo de alguns entrevistados ainda sdo pouco
frequentes nas aulas, assim é importante ressaltar que bem mais que gostar de participar da
aula, é necessario ter uma frequéncia maior nas praticas, para que se possa criar uma
justificativa mais consistente e até mesmo para alcancar o0s beneficios que esta proporciona ao
trabalhador, pois como descrito nesse estudo é preciso ter uma participacdo regular nas aulas.
Vale ressaltar que, se a pratica for feita de forma espontanea, a participagdo do mesmo se
torna muito mais prazerosa e eficiente.

Neste sentido, Mendes e Leite (2008, p. 2), acrescentam que “a GL busca criar um
espaco, no qual os trabalhadores, por livre e espontanea vontade, exercem varias atividades e
exercicios fisicos, que sdo muito mais do que um condicionamento mecanicista, repetitivo e
autobnomo”.

Na questdo numero 12, foi perguntado aos entrevistados se gostavam de praticar
ginastica laboral no ambiente de trabalho, tendo como opg&o de resposta “Sim” ou “Ndo” e 0

porgué, mostrando abaixo as respostas.

INDIVIDUO A1: “Sim. D4 uma melhor condic&o fisica”.
INDIVIDUO A2: “Sim. Porque me faz sentir mais disposto .
INDIVIDUO A3: “Sim. Acha importante ”.
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INDIVIDUO A4: “Sim. Ajuda para aquecer antes do trabalho .

INDIVIDUO A5: “Sim. Relaxa o corpo, ajuda”.

INDIVIDUO A6: “Sim. Faz bem para a satde .

INDIVIDUO A7: “Sim. E Importante ”.

INDIVIDUO A8: “Sim. Faz bem a saude, e disposi¢do durante o dia, aquece o
corpo e distrai”.

INDIVIDUO B9: “Sim. Quando da tempo, gosto de participar porque o dia fica
mais leve”.

INDIVIDUO B10: “Sim. Ndo comentou .

INDIVIDUO B11: “Sim. Ajuda no controle do estresse .

INDIVIDUO B12: “Sim. N&o comentou”.

INDIVIDUO B13: “Sim. N&o comentou”.

Observando as respostas, fica evidente que a opg¢do “Sim” se mostra como
predominante de todos os individuos entrevistados, obtendo assim uma resposta positiva,
mostrando que 0s mesmos gostam de participar das aulas de ginastica laboral, dando énfase
na resposta do “individuo A2” com 0 seguinte comentario: “porque me faz sentir mais
disposto”, mostrando assim que € possivel atraves da ginastica laboral dar ao trabalhador uma
melhor disposi¢do ao oficio. E 0 “individuo B11”, que diz: “ajuda no controle do estresse”,
evidenciando o que o estudo traz sobre a influéncia do estresse no ambiente de trabalho.

Dessa maneira Lima (2007, p. 60), acrescenta que,

A atividade fisica, por meio da GL, é um caminho para esses individuos
exercitarem-se, descarregarem uma parte de suas tensdes e descobrirem que, ao se
movimentarem, podem sentir-se melhor fisico e mentalmente. A GL também é uma
forma sutil de mostrar a essas pessoas que é fundamental relaxar.

A questdo numero 13, perguntou aos entrevistados quais 0s beneficios a pratica da
ginastica laboral trouxe para sua atividade dentro de empresa, deixando de forma aberta as

respostas.

INDIVIDUO Al: “Faz com que ndo tenhamos desconforto maior nas atividades
diarias”.

INDIVIDUO A2: “Da disposicao, animagao, tira a preguica”.

INDIVIDUO A3: “Ajuda nas atividades do inicio do trabalho, alonga o corpo, tira

a preguica, menos dor”.
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INDIVIDUO A4: “Comegar o dia bem alongado e disposto .

INDIVIDUO A5: “Corporal ajuda, a preparar o corpo para o trabalho .

INDIVIDUO A6: “Sim, ajuda no inicio do trabalho .

INDIVIDUO A7: “Me sinto muito bem com a ginastica .

INDIVIDUO A8: “Evita dores nas articulaces e possibilidade de lesdes .

INDIVIDUO B9: “Todos trabalhamos com mais disposicao durante o dia”.

INDIVIDUO B10: “Alongamento e preventivo .

INDIVIDUO B11: “Qualidade de vida, conhecimento do corpo”.

INDIVIDUO B12: “Melhoramento do relacionamento com outros setores e
qualidade de disposigdo .

INDIVIDUO B13: “Ndo respondeu”.

Observando as respostas percebe-se um resultado satisfatdrio, pois nota-se que para a
maioria dos individuos a ginastica laboral trouxe beneficios dentro da empresa, indo desde a
diminuicdo nas dores e desconfortos, melhora no humor e disposicdo, até a melhora no
relacionamento entre os setores, evidenciando a grande importancia de se usar a ginastica
laboral como uma importante ferramenta de trabalho em parceria com a empresa, sendo
trazidas também nesse estudo, mostrando os possiveis beneficios aos colaboradores que a
praticam.

Pois Segundo Lima (2007, p. 29),

A GL é um meio de valorizar e incentivar a préatica de atividades fisicas como
instrumento de promocdo da salde e do desempenho profissional. Dessa forma,
valendo-se da diminui¢do do sedentarismo, do controle do estresse e da melhoria da
qualidade de vida, o aumento do desempenho profissional, pessoal e social,
ocorrerdo naturalmente.

A questdo numero 14, perguntou aos entrevistados se na opinido deles, a ginastica
laboral tem influenciado na hora de lazer (tempo livre), com a opgdo “Sim” ou “Ndo”, e caso

sendo “Sim” de que forma, onde foram colocadas as seguintes respostas:

INDIVIDUO Al: “Sim. N&o deixa fadigado”.
INDIVIDUO A2: “Sim. A se movimentar mais .
INDIVIDUO A3: “N&o. N&o comentou ”.
INDIVIDUO A4: “N&o. Nao comentou ”.
INDIVIDUO A5: “Ndo. No comentou .
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INDIVIDUO A6: “Sim. Lembra da atividade fisica”.

INDIVIDUO A7: “Sim. Nao da caimbra e o corpo esta em 6timo estado ”.

INDIVIDUO A8: “Sim. Acabo me alongando sempre antes de fazer qualquer
exercicio”.

INDIVIDUO B9: “N&o. Ndo comentou .

INDIVIDUO B10: “Sim. Qualidade de vida”.

INDIVIDUO B11: “N&o. Nao comentou ”.

INDIVIDUO B12: “Sim. Melhora disposi¢&o e esse momento aproxima a familia .

INDIVIDUO B13: “N&o”.

E possivel observar que de acordo com as respostas, os individuos que deram como a
afirmativa “Sim”, tiveram uma melhor compreensao do que se perguntava, pois os individuos
conseguiram argumentar de forma sucinta de que maneira a ginastica laboral influenciou em
seu tempo livre, mostrando-se assim um importante influente na busca por uma melhor
qualidade de vida, ndo s6 dentro da empresa, mas fora dela também ou em momentos 0ciosos.
Em contra partida os individuos que optaram pela op¢do “Ndo”, ndo deixaram nenhum
argumento, para que pudéssemos ter melhor interpretacdo da resposta negativa.

Na questdo numero 15, foi perguntado aos entrevistados como eles percebem a
ginastica laboral na empresa, dando como opcdes de respostas: “Muito ruim”, “Ruim”,
“Regular”, “Boa”, “Muito boa”, “Otima”, com possibilidade de justificativa. Onde se

obteve as seguintes respostas.

INDIVIDUO Al: “Otima. Nos da uma vida mais saudavel .

INDIVIDUO A2: “Otima. Porque mostra a importancia em se aquecer para iniciar
as atividades”.

INDIVIDUO A3: “Boa. Porque nos ajuda a iniciar o dia de trabalho, com mais
energia”.

INDIVIDUO A4: “Muito boa. Mostra que a empresa se preocupa com a gente ”.

INDIVIDUO A5: “Muito boa. Prepara agente e aquece 0 corpo”.

INDIVIDUO A6: “Muito boa. Ajuda a iniciar o trabalho .

INDIVIDUO A7: “Muito boa. Ajuda na melhora do cansaco, mais disposto ”.

INDIVIDUO A8: “Otima. Atrair os colaboradores ao bom relacionamento entre
equipe, evitar lesdes musculares e atestados sobre o assunto ”.

INDIVIDUO B9: “Muito boa. Ndo comentou ”.
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INDIVIDUO B10: “Muito boa. Ndo comentou .
INDIVIDUO B11: “Otima. Faz bem para o corpo e mente ”.
INDIVIDUO B12: “Muito boa. Ndo comentou ”.
INDIVIDUO B13: “Otima. Ndo comentou ”.

As respostas dos entrevistados se dividiram em “Boa”, “Muito boa” e “dtima”,
deixando evidenciado que a ginastica laboral € bem recebida pelos colaboradores, mostrando
também que a partir dos comentarios dos mesmos, percebe sua importancia, tanto no aspecto
fisico quanto social, colocado pelo “individuo A8”, que devido sua fun¢do na empresa “A”, se
mostra muito importante para a organizagdo dos trabalhadores e diz que a ginastica laboral
ajuda: “Atrair os colaboradores ao bom relacionamento entre equipe, evitar lesdes,
musculares e atestados sobre o assunto”, mostrando também a grande capacidade de
melhoria no relacionamento entres os colaboradores e a empresa.

Na pergunta namero 16, questionou-se aos entrevistados quais as mudancas eles
observaram ap0s a implantacdo da GL, e pediu que enumerassem de 1 a 8 de acordo com sua
importancia, tendo como opcao a seguinte sequéncia: “(') Diminuiu seu cansaco, ( fadiga ) em
seu trabalho,( ) Incentivou o cuidado com sua saude,( ) Melhorou seu humor no trabalho,( )
Melhorou sua qualidade de vida,( ) Diminuiram suas dores no corpo.( ) Melhorou sua
saude,( ) Incentivou a prética de atividade fisica,( ) Diminuiu seu estresse no ambiente do

trabalho,( ) Outros . obtendo como respostas as sequéncias abaixo.

INDIVIDUO Al: “(1) Diminuiu seu cansaco (fadiga) em seu trabalho, (2)
Incentivou o cuidado com sua saude, (3) Melhorou sua qualidade de vida, (4) Diminuiram
suas dores no corpo, (5) Melhorou sua saude, (6) Incentivou a pratica de atividade fisica, (7)
Melhorou seu humor no trabalho, (8) Diminuiu seu estresse no ambiente do trabalho”

INDIVIDUO A2: “(1) Diminuiu seu cansaco (fadiga) em seu trabalho, (2)
Diminuiram suas dores no corpo, (3) Melhorou seu humor no trabalho, (4) Incentivou a
pratica de atividade fisica, (5) Diminuiu seu estresse no ambiente do trabalho. (6) Melhorou
sua qualidade de vida, (7) Melhorou sua saude, (8) Incentivou o cuidado com sua satde ”.

INDIVIDUO A3: “(1) Diminuiu seu cansaco (fadiga) em seu trabalho, (2)
Melhorou seu humor no trabalho, (3) Melhorou sua qualidade de vida, (4) Diminuiram suas
dores no corpo, (5) Melhorou sua saude, (6) Diminuiu seu estresse no ambiente do trabalho.

(7) Incentivou o cuidado com sua saude, (8) Incentivou a pratica de atividade fisica”.
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INDIVIDUO A4: “(1) Diminuiram suas dores no corpo, (2) Diminuiu seu cansago
(fadiga) em seu trabalho, (3) Diminuiu seu estresse no ambiente do trabalho. (4) Melhorou
sua saude. (5) Melhorou seu humor no trabalho, (6) Incentivou a pratica de atividade fisica,
(7) Melhorou sua qualidade de vida, (8) Incentivou o cuidado com sua saude ”.

INDIVIDUO A5: “(I) Diminuiu seu cansago (fadiga) em seu trabalho, (2)
Diminuiu seu estresse no ambiente do trabalho, (3) Melhorou seu humor no trabalho, (4)
Melhorou sua saude, (5) Incentivou o cuidado com sua saude, (6) Melhorou sua qualidade de
vida, (7) Diminuiram suas dores no corpo, (8) Incentivou a pratica de atividade fisica”.

INDIVIDUO A6: “(1) Incentivou o cuidado com sua salde, (2) Melhorou seu
humor no trabalho, (3) Diminuiu seu cansago (fadiga) em seu trabalho, (4) Melhorou sua
qualidade de vida, (5) Melhorou sua saude, (6) Diminuiram suas dores no corpo, (7)
Diminuiu seu estresse no ambiente do trabalho, (8) Incentivou a pratica de atividade fisica”.

INDIVIDUO A7: “(1) Diminuiram suas dores no corpo, (2) Diminuiu seu cansago
(fadiga) em seu trabalho, (3) Incentivou o cuidado com sua saude, (4) Melhorou sua saude,
(5) Melhorou seu humor no trabalho, (6) Melhorou sua qualidade de vida, (7) Diminuiu seu
estresse no ambiente do trabalho, (8) Incentivou a pratica de atividade fisica”.

INDIVIDUO A8: “(1) Diminuiu seu cansaco (fadiga) em seu trabalho, (2)
Melhorou seu humor no trabalho, (3) Diminuiram suas dores no corpo, (4) Melhorou sua
saude, (5) Melhorou sua qualidade de vida, (6) Incentivou a prética de atividade fisica, (7)
Diminuiu seu estresse no ambiente do trabalho, (8) Incentivou o cuidado com sua saude .

INDIVIDUO B9: “(1) Melhorou seu humor no trabalho, (2) Diminuiram suas dores
no corpo, (3) Diminuiu seu estresse no ambiente do trabalho, (4) Diminuiu seu cansago
(fadiga) em seu trabalho, (5) Incentivou a préatica de atividade fisica, (6) Melhorou sua
qualidade de vida, (7) Melhorou sua saude, (8) Incentivou o cuidado com sua saide”.

INDIVIDUO B10: “(1) Melhorou seu humor no trabalho, (2) Diminuiu seu estresse
no ambiente do trabalho, (3) Diminuiram suas dores no corpo, (4) Melhorou sua qualidade
de vida, (5) Incentivou o cuidado com sua saude, (6) Melhorou sua saude, (7) Incentivou a
pratica de atividade fisica, (8) Diminuiu seu cansaco (fadiga) em seu trabalho ”.

INDIVIDUO B11: “(1) Diminuiu seu cansaco (fadiga) em seu trabalho, (2)
Melhorou sua qualidade de vida, (3) Diminuiram suas dores no corpo, (4) Melhorou sua
saude, (5) Incentivou o cuidado com sua saude, (6) Incentivou a pratica de atividade fisica,
(7) Diminuiu seu estresse no ambiente do trabalho, (8) Melhorou seu humor no trabalho ”.

INDIVIDUO B12: “(1) Diminuiu seu estresse no ambiente do trabalho, (2)

Diminuiu seu cansaco (fadiga) em seu trabalho, (3) Incentivou a pratica de atividade fisica,
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(4) Incentivou o cuidado com sua saude, (5) Diminuiram suas dores no corpo, (6) Melhorou
seu humor no trabalho, (7) Melhorou sua saude, (8) Melhorou sua qualidade de vida”.

INDIVIDUO B13: “(1) Melhorou seu humor no trabalho, (2) Diminuiu seu estresse
no ambiente do trabalho, (3) Incentivou a pratica de atividade fisica, (4) Diminuiu seu
cansaco (fadiga) em seu trabalho, (5) Incentivou o cuidado com sua sadde, (6) Diminuiram
suas dores no corpo, (7) Melhorou sua qualidade de vida, (8) Melhorou sua salde .

Através das perguntas foi possivel elaborar uma sequéncia geral de respostas nas
quais segundo os entrevistados a implantacdo da ginastica laboral trouxe como resultados,
levando em consideragdo a maioria das respostas, tendo como forma de sequéncia, as mais
relevantes, encontrou-se em destaque as seguintes alternativas: “Diminuiu seu cansaco
(fadiga) em seu trabalho”, “Diminuiram suas dores no corpo”, “Incentivou o cuidado com
sua salde ”, Dessa forma podemos concluir que o aspecto fisico nas trés primeiras afirmativas
mostrou grande melhora, evidenciando também sua influéncia no sentido da compensacéo de
posturas inadequadas e movimentos repetitivos, trazidos pelos autores referenciados nesse
estudo.

Em seguida consideram que “Melhorou sua saude”, “Melhorou seu humor no
trabalho”, “Melhorou sua qualidade de vida”, “Diminuiu seu estresse no ambiente do
trabalho”, “Incentivou a pratica de atividade fisica,”, deixando assim como os ultimos 0s
aspectos mais voltados ao seu bem estar pessoal psicolédgico e social.

A sequéncia das respostas dos entrevistados pdde mostrar que para aos colaboradores
que participam da ginastica laboral nas duas empresas, a participacao das aulas tem sido uma
6tima ferramenta contra os incomodos musculares que estdo sujeitos durante a rotina de
trabalho, incentivando assim um maior cuidado com a saude.

Dessa forma Mendes e Leite (2008, p.10) completam dizendo,

Os principais objetivos para os trabalhadores sdo: melhorar a postura e 0s
movimentos executados durante o trabalho, aumentar a resisténcia a fadiga central e
periférica, promover o bem-estar geral, melhorar a qualidade de vida, combater o
sedentarismo e diminuir o estresse ocupacional.

Na questdo numero 17, foi perguntado aos entrevistados se considerariam a
ginastica laboral importante como ferramenta de promocdo a salde do trabalhador, em

seguida perguntando o porqué, no qual responderam da seguinte forma:
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INDIVIDUO A1: “Sim, pois além de aliviar o cansago, nos da uma vida mais

saudavel ”.
INDIVIDUO A2: “Sim, para incentivar a se cuidar .
INDIVIDUO A3: “Sim, muito importante por conta do cansaco fisico .
INDIVIDUO A4: “Sim, pois se preocupar com nossa saiide é importante”.
INDIVIDUO AS5: “Sim, nos ensina a nos alongar antes do trabalho ”.
INDIVIDUO A6: “Sim, para a sadde, incentivar a se preocupar com a satde .
INDIVIDUO A7: “Muito bom o corpo fica mais leve, sem dores e mais leve .
INDIVIDUO A8: “O nimero de atestados por lesdes ou dores musculares chegou a
zero”.

INDIVIDUO B9: “N&o respondeu .

INDIVIDUO B10: “Sim, ndo comentou ”.

INDIVIDUO B11: “Sim, faz com que praticamos exercicios especificos .
INDIVIDUO B12: “Sim. N&o comentou ”.

INDIVIDUO B13: “Sim. Ndo comentou .

De acordo com as resposta fica evidente que os funcionarios consideram a ginéstica
laboral como uma importante ferramenta de promocéo a satde do trabalhador, pois é possivel
observar que o entendimento sobre a preocupagdo com a salde do colaborador é novamente
colocada como a base para uma qualidade de vida elevada. Desta maneira observamos que
através da resposta do “individuo A8, que diz: “O numero de atestados por lesdes ou dores
musculares chegou & zero”, nos mostra como um trabalho bem elaborado e voltado a
preocupacdo com o trabalhador em seu local de trabalho, pode auxiliar a empresa com menos
afastamentos de trabalho, gerando menos custos a empresa dentre outros possiveis beneficios
ja citados, tanto para a empresa como para o colaborador.

Durante a observagdo na empresa “B”, foi possivel perceber que a professora
precisava chamar inimeras vezes o colaborador para a pratica da mesma, mostrando assim,
que apesar de saber da importancia da GL e dos seus objetivos, os colaboradores nao atendem
prontamente ao chamado da Professora. E importante ressaltar que muito mais que saber da
sua importancia como uma ferramenta de promocao a salde através da pratica, 0S mesmos
precisam participar de maneira responsavel e continua, pois poucos colaboradores se
manifestaram de imediato para a pratica, deixando assim um ponto importante a ser levado

em consideracdo nas respostas dos individuos da empresa “B”.
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Percebesse que a maioria dos entrevistados da empresa “B”, apenas responderam
“Sim”, sem comentarios, deixando de informar qual a opinido dos mesmos sobre o tema,
tendo ainda o “individuo B9”, sem resposta. Durante observacdo feita foi possivel perceber
que 0 ambiente de trabalho da empresa “B” exigia um pouco mais de atencdo, sendo assim
durante os preenchimentos das respostas, 0s entrevistados estavam bastante atarefados, por
este motivo 0s mesmos ndo conseguiram concluirem suas respostas e argumentos.

Dessa forma, a descoberta neste ponto do estudo vai de encontro com Mendes e Leite
(2008, p. 34), que nos dizem que “a GL contribui de maneira significativa para a promocao da
salde e da qualidade de vida, porque o exercicio fisico prescrito corretamente é considerado o
maior promotor ndo-medicamentoso e isolado da saude”.

A questdo numero 18, buscou saber se na opinido dos entrevistados, a ginastica
laboral ajuda como forma de aquecimento para suas atividades do dia, dando a possibilidade

de resposta.

INDIVIDUO Al: “Sim, pois nos da uma melhor flexibilidade para o trabalho”.

INDIVIDUO A2: “Sim, de manhd o corpo esta cansado, ajuda a ndo sentir dor”.

INDIVIDUO A3: “Sim, pois passo muito tempo em pé”.

INDIVIDUO A4: “Sim muito, ajuda a aquecer o corpo todo”.

INDIVIDUO AS5: “Sim, ajuda muito principalmente na parte da manha”.

INDIVIDUO A6: “djuda muito pois trabalho com bastante peso e for¢a”.

INDIVIDUO A7: “Muito, fico correndo. Fico muito feliz quando tem ginastica”.

INDIVIDUO A8: “Sim, evita que os colaboradores se movimentem de forma
errada”.

INDIVIDUO B9: “Sim, com a laboral fico com o corpo mais relaxado e posso
assim atender os clientes de forma mais eficaz ”.

INDIVIDUO B10: “Sim. Ndo comentou” .

INDIVIDUO B11: “Sim, melhora também o animo”.

INDIVIDUO B12: “Sim. Ndo comentou”.

INDIVIDUO B13: “Ndo comentou”.

Segundo as respostas dos entrevistados, foi possivel concluir que a ginastica laboral
ajuda sim como forma de aquecimento para o inicio das atividades do dia, mostrando assim
ser um importante momento de aplicacdo da mesma, pois de acordo com a resposta do

“individuo B9”: “com a laboral fico com o corpo mais relaxado e posso assim atender os
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clientes de forma mais eficaz ”, traz também como afirmativa o “individuo A5”: “ajuda muito
principalmente na parte da manha”, reforcando ainda mais que sua aplicacdo no horério da
manha antes de iniciar o turno de trabalho, auxilia o colaborador nas tarefas do decorrer do
dia.

Polito e Bergamaschi (2003, p. 33), complementam dizendo que “a ginéstica laboral,
associada a ergonomia, contribui para a melhora da qualidade de vida do trabalhador, o que
consequentemente gera ganho na produtividade, pois com condicdes ideais, 0s riscos de
acidente e lesdes sdo reduzidos”.

Na questdo numero 19, questionou-se a opinido dos entrevistados sobre qual a
importancia da ginastica laboral para a qualidade de vida deles no trabalho, onde se obteve as

seguintes respostas.

INDIVIDUO Al: “De suma importancia, pois nos da melhor qualidade de vida .

INDIVIDUO A2: “Incentiva a nos cuidar sempre ”.

INDIVIDUO A3: “Se movimento muito, melhora o inicio do trabalho com mais
disposicéo ”.

INDIVIDUO A4: “Mostra que precisamos se cuidar ”.

INDIVIDUO AS5: “Incentivar a nos cuidar no trabalho e fora”.

INDIVIDUO A6: “Acho importante para evitar se machucar ”.

INDIVIDUO A7: “Bom também todos comeca o dia muito bem com a galera”.

INDIVIDUO A8: “Orienta a forma correta de se trabalhar sem exaustéo fisica e
muscular ”.

INDIVIDUO B9: “N4o respondeu .

INDIVIDUO B10: “Sim, ndo comentou ”.

INDIVIDUO B11: “E fundamental .

INDIVIDUO B12: “Somente pelo fato de parar .

INDIVIDUO B13: “N4o respondeu”.

Através das respostas da empresa “A” é possivel perceber que os individuos
compreendem de forma geral como a ginastica laboral pode influenciar na qualidade de vida
no trabalho, pois traz a reflexdo do cuidado com a salude, bem como ela é importante para o
desenvolvimento de sua funcdo e se torna um importante aliada contra maus habitos no
trabalho, corregdes e cuidados a serem tomados durante o expediente. Mais uma vez, a

empresa “B”, ndo teve comentarios sobre o tema que se pedia, de acordo com a observagéo
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feita na empresa foi possivel identificar que os colaboradores iniciam sua jornada de trabalho
antes da atividade da ginastica laboral, dessa maneira tinham pouco tempo para responder ao
que se pedia, ndo conseguiram escrever mais, tendo assim de forma negativa sua avaliagédo
sobre o questionamento feito.

A Ultima questdo buscou saber do entrevistado, como ele classificaria a relacdo dele
com o professor que realiza a ginastica laboral, deixando como opgao de resposta: “Muito

boa”, “Boa”, “Regular”, “Ruim”, com possibilidade de comentario.

INDIVIDUO Al: “Muito boa. Boa comunicagdo, uma didatica 6tima”.

INDIVIDUO A2: “Muito boa. Tira dividas e é atenciosa ”.

INDIVIDUO A3: “Muito boa. Consegue explicar bem os exercicios .

INDIVIDUO A4: “Muito boa. Ajuda muito a todos, e é divertida e simpatica .

INDIVIDUO AS5: “Muito boa. Orienta muito bem, e é atenciosa .

INDIVIDUO A6: “Muito boa. Ajuda muito todos, e incentiva”.

INDIVIDUO A7: “Muito boa. Ela é atenciosa explica bem os exercicios e alegre ”.

INDIVIDUO A8: “Muito boa. Excelente profissional, sempre disposta a fazer mais
que o contrato, preocupada com o bem estar ndo sé fisico mais também emocional de cada
aluno ™.

INDIVIDUO B9: “Muito boa. Ndo comentou .

INDIVIDUO B10: “Boa. N&o comentou ”.

INDIVIDUO B11: “Muito boa. N&o comentou .

INDIVIDUO B12: “Muito boa. Ndo comentou .

INDIVIDUO B13: “Muito boa. N&o comentou .

A partir das respostas acima € possivel concluir que o contato com o professor em
ambas as empresas sdo positivos e importantes, pois mostra que existe um didlogo entre o
trabalhador e o professor, contribuindo ainda mais para um bom andamento das aulas, ficou
nitido também que na empresa “A” 0s individuos participantes conseguiram descrever bem
mais sobre a professora, mostrando que possui uma grande parcela de participagdo para o0 bom
andamento da aula, bem como a evolugdo dos colaboradores envolvidos. Diferente dos
individuos da empresa “B”, ao qual assinalaram apenas como ‘“Muito boa”, porém sem
comentario algum sobre a professora, mesmo acreditando que qualquer comentario colocado
em forma de resposta seria de grande valia, para melhor assimilacdo do resultado obtido.

Dessa maneira Aguiar et al. (2015, p. 34). Diz;
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O profissional que ministrar as aulas de ginastica laboral deverd ser motivador e
capaz de levar aos funcionarios a real importancia de tal pratica. Ndo devera
preocupar-se somente em “dar as aulas”, pois hd outras agdes que devem ser
propostas, como divulgacBes e atividades diferenciadas no local de trabalho,
causando estimulos maiores e mais significativos.

Foi possivel identificar através das observagdes, que os professores que ministravam
as aulas em ambas as empresas, tinham um grande repertério de exercicios e atividades,
podendo assim estimular a préatica e evitando uma aula, chata e sem motivacao, foi possivel
observar também que a professora da empresa “A” tinha um contato muito bom com os
funcionérios, onde os mesmos a respeitavam em todos os momentos. Na empresa “B”, a
professora possuia um contato maior com uma pequena parte dos funcionarios, até mesmo
pela pouca participacdo de outros setores, mas mesmo assim, a mesma tinha um bom contato
com os trabalhadores que participavam das aulas.

O profissional de educacdo fisica precisa estar sempre buscando novas alternativas
para motivar o trabalhador a cuidar da sua saide, mas acima disso, mostrar de forma clara o
guanto um estilo de vida mais saudavel pode influenciar tanto dentro da empresa quanto fora,
fazendo assim com que, ndo sO ele tenha uma nova percepcdo de vida mais saudavel, mas

também os que estdo a sua volta.



CONSIDERACOES FINAIS

O presente estudo se mostrou muito relevante, pois através do levantamento
bibliografico realizado e as opiniGes dos colaboradores das duas empresas que aplicam o
programa de ginastica laboral, foi possivel evidenciar através da obtencéo dos dados coletados
através dos questionarios e da observacdo realizada no ambiente de trabalho, sua utilizacdo
como uma importante ferramenta para a melhora na qualidade de vida do trabalhador,
buscando assim mostrar os beneficios da ginastica laboral para os participantes.

Constatou-se que neste estudo os colaboradores de ambas as empresas gostam da
pratica da ginastica laboral, reconhecem que a mesma é benéfica e contribui para o
desempenho de sua funcéo, considerando esta pratica importante no seu ambiente de trabalho,
e mesmo sendo relatados de maneira breve pelos entrevistados, foi possivel perceber que
todos notavam seus beneficios, mostrando que apds a implantacdo da ginastica laboral, os
entrevistados relataram iniciar o trabalho com mais disposi¢cdo, animo e incentivo para a
realizacdo das suas obrigacdes diarias durante o expediente de trabalho.

Verificou-se também que através das respostas dos entrevistados todos conhecem sua
importancia na manutencdo da qualidade de vida do trabalhador, reconhecendo 0s seus
objetivos, beneficios e sua importancia, no entanto p6de-se notar também através das
observacgoes feitas em campo, que em uma das empresas, sendo ela do setor de administracéo,
uma pequena resisténcia pela grande parte dos trabalhadores, em contra partida os que
participavam com maior frequéncia se mostraram interessados e compreendiam 0S
movimentos pedidos, indo de acordo com as afirmacdes citadas pelos proprios entrevistados.
Na empresa de fabricacdo de ragdo animal, foi possivel perceber que durante as aulas de
ginastica laboral todos participavam da aula, se mostravam interessados e faziam todos os
exercicios pedidos pela professora, tendo assim um étimo aproveitamento.

Conclui-se também através das entrevistas feitas que ha impactos sofridos nos

aspectos fisicos e psicoldgicos ap6s o fim de cada jornada de trabalho, onde foi possivel
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perceber pequenos desconfortos osteomusculares e posturais, sobre tudo na regido da lombar,
revalidando que as pausas para a ginastica laboral, se tornam importantes, pois é onde o
trabalhador consegue relaxar e alongar grupos musculares que sdo menos exigidos durante o
trabalho, visando evitar a compensacao de outras.

O estudo se mostrou importante também, pois norteando-se pelas respostas sobre o
indice de atividade fisica fora do ambiente de trabalho, foi possivel notar que a maior parte
dos trabalhadores praticam atividade fisica regular, dessa maneira percebe-se que ha uma
grande necessidade em continuar a estimular o colaborador a se manter mais ativo, mesmo
sabendo que ao final da jornada de trabalho os mesmos se encontram cansados, criando assim
novas formas para estimular sua prética, mostrando a importancia da mesma para a satde do
trabalhador, é importante ressaltar que este trabalho de conscientizacdo pode e deve ser
realizado através da pratica da laboral, visando assim contribuir para a salde e qualidade de
vida do trabalhador dentro e fora da empresa.

Fica evidente que h4 uma grande necessidade de haver mais estudos acerca do tema
em discussdo, pois € preciso ter mais interesse tanto das empresas quanto dos funcionarios
sobre a importancia da pratica de ginastica laboral, levando em consideracdo sua qualidade de
vida no trabalho, além de aumentar o campo de atuacdo do profissional de educacdo fisica,
dessa forma incentivando cada vez mais a pratica de exercicios fisicos no ambiente de
trabalho.
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APENDICE “A”
OBSERVACC)ES NO CAMPO DE PESQUISA

Serd relatada de maneira descritiva a observacéo feita nas aulas de ginastica laboral,
ministradas em uma empresa de fabricacdo de racdes para animais, situada na cidade de Sinop
— MT, ao qual é ministrada por uma professora e executados por cerca de 10 funcionarios,

feitos 3 vezes por semana, sempre no inicio do expediente e com duracdo de 15 minutos.

Empresa “A”

Primeiro dia de observacédo a professora chegou na empresa e foi logo a cantina dos
trabalhadores, onde todos se relnem para tomar café da manhda ao qual a empresa
disponibiliza todos os dias antes de entrar no turno de trabalho, a professora também toma
café com eles, pois diz ser importante ter esse contado com 0s mesmo, ndo so durante as aulas
mas também antes, para criar um vinculo mais tranquilo e socidvel com os mesmos, em
seguida os colaboradores se encaminham aos vestuarios para se trocaram em seguida passam
seu sapatos em uma maquina para limpar a sola do mesmo, em quanto isso a professora 0s
aguarda em um espaco dentro da empresa entre maquinas e produtos utilizados na fabricacédo
das racOes, o espaco é suficiente para a aplicacdo dos exercicios. A professora iniciou
pontualmente as 7 horas da manha, mesmo faltando alguns, ela iniciou os exercicios, onde aos
poucos foram chegando e executando os alongamentos, nesta data ele iniciou 0s exercicios de
forma individual, de forma global, trabalhnou movimentos de rotacdo, plioméntricos com
pouco salto, alongamentos de cadeia posteriores, outros grupos musculares sendo eles tanto
superior quanto inferiores, em seguida apds 5 minutos de execucdo individual a professora
pediu que formasse duplas, cada individuo alongou seu colega e vice-versa. Em todo
momento a professora orientava o colaborador, tanto quando havia davidas na execucdo dos
exercicios ou quando percebia que o mesmo estava fazendo errado. A grande parte dos
trabalhadores participou da aula apenas 2 ndo, apds a finalizacdo dos exercicios todos 0s
envolvidos assinaram uma lista de presenca e em seguida receberam seu EPI (Equipamentos

de Protecdo individual) e deram inicio a sua jornada de trabalho.
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O segundo dia de observacdo, a professora foi direto para a cantina encontrar 0s
trabalhadores para tomar café da manha com eles e conversarem antes de iniciarem a aula, em
seguida todos foram colocar seus uniformes, e irem ao espaco onde sdo feitas as praticas, a
professora os aguardavam no mesmo local de todas as aulas. Nesta data o professor levou
pequenos bastdes para auxiliar nos exercicios propostos do dia, formou se um pequeno
circulo, cada um com o seu bastdo, iniciou aguecendo e alongando membros superiores, com
movimentos de rotacdo de tronco, ombro e antebrago, logo em seguida passou para membros
inferiores, sempre utilizando os bastdes. Em todos os exercicios a professora demonstrava
antes para todos, e em seguida passou orientando um de cada vez, durante a aula, 2
participantes perguntaram para que serviam aquele exercicio, logo em seguida a professora
explicou para que servia e para quais grupos musculares era direcionado, ouve poucas
duvidas. Logo em seguida todos assinaram a lista de presenca e pegaram seus EPI, para

iniciar suas atividades.
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No terceiro dia de observacdo, novamente a professora os encontrou no refeitorio
conversam e em seguida foram colocar os uniformes. A professora iniciou a aula as 7 horas
em ponto, havia poucos ainda, ap6s 5 minutos os demais chegaram também. A aula foi
iniciada de forma individual, com alongamentos tanto para grupos musculares grandes,
quanto para pequenos e depois de forma global, dando mais énfase em exercicios de rotacdo
de ombro e quadriceps, até mesmo pelo movimento repetitivo que os mesmo fazem durante
sua fungdo. Em seguida a professora passou movimentos com passadas, pequenos passos

laterais, a fundos curtos, pequenos saltos visando trabalhar o corpo todo como aquecimento.
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No quarto dia de observacdo a professora chegou a empresa e foi direto tomar café
com os colaboradores, em seguida alguns deles, foram se trocar e colocar o uniformes. Assim
as 7 horas da manh& em ponto a professora iniciou, 0s exercicios apenas com alguns, pois 0s
demais estavam se arrumando, apos cerca de 5 minutos do inicio os demais colaboradores
chegaram, e participaram, alguns deles estavam bastante sonolentos e acabavam fazendo os
exercicios com um pouco mais de preguica. A professora iniciou as atividades com pequenos
alongamentos, passando em seguida exercicios de movimentacdo de forma individual se
movimentando de um ponto ao outro seguindo o comando da professora, por final dos
exercicios a professora pediu que todos assinassem as lista de chamada. Nesta data em
especifica a professora pediu para o responsavel, no caso o gerente se ela poderia ficar um
pouco mais para verificar como estava o desenvolvimento de cada funcdo, bem como a
postura dos mesmos, enquanto realizavam suas funcdes, durante os acompanhamentos sugeriu
e reforgou alguns movimentos e posicionamentos dos colaboradores e também elogiou outros
gue estavam seguindo os cuidados pedidos em momentos anteriores.

A professora disse que todos os funcionarios que participam das aulas de ginastica
laboral ganham remuneracdo simbdlica, por isso a necessidade de assinar a lista de presenca,

porém ndo sdo obrigados a participar. Dentre os colaboradores tem 2 deles que ndo séo
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alfabetizados, porém, também participam das atividades, informou que entre periodos de 3 a 5
meses ela aplica questionarios aos colaboradores, tendo um acompanhamento de suas
dificuldades, e ajudando a melhorar a ergonomia dos trabalhadores, pois segundo ela, em
alguns setores o colaborador passava grande parte do seu trabalho em uma s6 posicéo,
compensando muito mais um lado do corpo, dessa maneira ela sugeriu a troca de lado a cada
hora de atividade diaria, buscando minimizar os acidentes a as doengas osteomusculares, além
de colher informacdes aos proprietarios sobre a satde do funcionario, ela disse também que
sempre que possivel ela observa os colaboradores em suas funcdes, para averiguar se ha
algum tipo de compensacéo ou possivel desconforto sofrido pelo colaborador que possa ser
melhorado, a fim de evitar acidentes e lesdes.

Empresa “B”

Serd relatado de maneira descritiva a observagdo feita na empresa “B”, ao qual se
trata de um escritorio do ramo de energia elétrica da cidade de Sinop- MT, o escritério conta
com cerca de 15 colaboradores, sendo divididos por setores. As aulas sdo ministradas 2 vezes
por semana, iniciando as 8 horas da manha, com duracdo de 15 minutos. A aula é ministrada
por uma académica do 7° semestre de educacdo fisica, que atua nessa empresa a 1 ano e meio
com a ginastica laboral.

Primeiro dia, a professora chegou a empresa e foi de setor em setor, convidando e
chamando os colaboradores, para iniciar as atividades da ginastica laboral, todos que ela
convidou sem ser na sala da pratica, ndo foram participar, na sala onde ¢ feita os exercicios
também é um setor, ela insiste e chama algumas vezes, onde 7 colaboradores, foram participar
da aula, em seguida se deu o inicio aos exercicios formaram um pequeno circulo todos
sentados em suas cadeiras, a professora passou todos 0s exercicios sentados, alguns tiveram
mais dificuldades em executar os exercicios. Durante a aula 0s mesmos conversam e riam
bastante, foi feito alongamento de membros superiores e inferiores. Para finalizar a professora
pediu que cada um deles desse um abraco sem seu colega e deseja se um o6timo dia de

trabalho, e em seguida pediu que assinasse a lista de presenca.
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Segundo dia de observacdo a professora passou em outros setores convidando o0s
demais para a pratica da ginastica laboral, novamente ndo vieram, somente 6 pessoas que
trabalham na sala onde é feita a pratica que participaram. A aula iniciou as 8h05min formando
um pequeno circulo com todos em pé, em seguida formaram duplas e fizeram os exercicios
alternando os parceiros, trabalhando membros inferiores e em seguida passando para
membros superiores. Na finalizacdo a professora pediu que cada um deles desejasse um bom

dia ao seu colega de trabalho e em seguida pediu que assinasse a lista de presenca.
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No terceiro dia de observacdo a professora passou em outros setores de sala em sala
convidados os demais, para participar da aula de ginastica laboral, onde novamente ninguém
dos outros setores foi participar, em seguida convidou todos da sala onde € usada como
espaco para a préatica, onde somente 5 colaboradores foram praticar. Nesta data a professora
havia levado pequenas borrachas, que serviriam para usar durante a aula, em seguida pediu
que formasse um pequeno circulo e distribuiu as borrachas, deu inicio a aula alongando
membro superiores, em seguida passou para membros inferiores, onde pediu que um colega
ajudasse o outro segurando a borracha, sempre antes de pedir que iniciassem 0s movimentos
ela mesmo mostra como era o exercicio, durante a execucao a professora orientava e corrigia
os participantes, logo no final apds finalizar os exercicios ela pediu que cada um
complementasse seu colega e desejasse um bom trabalho e seguida, pediu que todos os que

participaram da ginastica laboral, assinar a lista de presenca.

Quarto e ultimo dia de observacdo, a professor chegou e foi direto nos demais
setores, convidando casa um deles a participar da ginastica laboral, novamente ninguém do
setores foi participar da aula, em seguida chegou no local, onde também é um escritdrio e o
local onde é feito os exercicios, fez o0 convite em voz alta a todos os que estavam na sala, e
também chamou por nomes, porém novamente apenas 5 colaboradores se dispuseram em
participar, em seguida deu inicia as 8:10, formando um pequeno circulo com todos em pé,
comecou fazendo movimentos de rotacdo de tronco, e em seguida iniciou um alongamentos
de membros inferiores, alongando ambas as pernas, em segui passou para 0S membros

superiores, com alongamentos de ombro, punho, cervical e ante brago. Para finalizar a
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professora desejou um étimo dia a todos, pediu que dessem um abraco no colega e desejassem

um bom dia de trabalho, logo depois pediu que assinasse a lista de presenca.

A professora relatou que possui uma grande resisténcia por grande parte dos
trabalhadores, mesmo ela indo de setor em setor convidando a participar das atividades da
ginastica laboral, diferente da empresa "A”, os funcionarios ndo recebem nenhum tipo de
remuneracdo, mas a cada pratica se faz necessario a assinatura de participacdo nas aulas.
Informou também que o nimero de participantes varia muito, indo de 0 a 10 pessoas, pois

alguns deles também desempenham funcgdes externas.
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APENDICE “B”

FACULDADE ‘:
Sl
CURSO DE EDUCACAO FISICA - FACULDADE FASIPE
QUESTIONARIOS PARA AMOSTRAGENS PARTICIPANTES DO ESTUDO

“A GINASTICA LABORAL COMO FERRAMENTE PARA A MELHORA NA
QUALIDADE DE VIDA DO TRABALHADOR?”.

Questionario adaptado de MENDES e LEITE , 2008.

DADOS PESSOAIS:

Idade (anos):
Sexo: () Masculino () Feminino

QUESTOES RELACIONADAS AO TEMA DO ESTUDO

1. H& quanto tempo vocé trabalha na empresa?

R:

2. Como vocé avalia sua saude atualmente?

( ) Excelente ( ) Boa ( ) Regular ( ) Ruim ( ) Muito ruim
3. Como vocé avalia a sua qualidade de vida?

( ) Muito boa ( ) Boa ( ) Regular ( )Ruim ( ) Muito ruim
4. Ao fim da sua rotina de trabalho vocé percebe um cansago/estresse maior nos
aspectos:

() fisico () psicoldgico ( ) ambos aspectos

Comente sobre:

R:

5. Durante sua rotina de trabalha, qual seu posicionamento no maior tempo de
trabalho?

() Empé () Sentado

Comente:

6. Vocé sente alguma dor ou desconforto em alguma regido do seu corpo, durante a sua
rotina de trabalho? ()Sim () Né&o
Em qual?
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7. Como vocé classica a qualidade do seu sono?

( ) Excelente ( ) Boa ( ) Regular ( ) Ruim ( ) Muito ruim

8. Vocé pratica exercicios fisicos regularmente? Se SIM quantas vezes na semana.

( ) 1veznasemana ( )2 vezesnasemana ( )3 vezesnasemana ( )4 vezes na semana
() todos os dias () ndo préatico

9. H& quanto tempo vocé pratica atividades fisicas regulares?

() Menos de 6 meses () De6al2meses()Entrele2anos () Maisde2anos ()Entre
() Néo pratico.

Qual o tipo de atividade:

10. Vocé sabe para que serve a ginastica laboral?
() Sim ( ) Néo
Caso sim, explique

11. Vocé participa da ginastica laboral?

SIM ( ) NAO ()

Com que frequéncia?

() Muito frequente () Frequentemente () as vezes () Muito raramente ()Nunca
Comente:

12. Vocé gosta de praticar ginéstica laboral no ambiente de trabalho?
()Sim () Néo
Porque?

13. Na sua opinido quais os beneficios, a pratica da ginastica laboral trouxe para sua
atividade dentro da empresa?

14. Na sua opiniéo, a ginastica laboral tem influenciado a sua hora de lazer. (Tempo
livre)?

() Sim () Néo

Se sim, de que forma?
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15. Vocé percebe a ginastica laboral na empresa como uma pratica:
() Muito ruim () Ruim () Regular () Boa () Muito boa () Otima
Porque?

16. Quiais os resultados e mudancas vocé observou apdés a implantacdo da GL (numere
de 1 a 8 de acordo com sua importancia):

() Diminuiu seu cansaco ( fadiga ) em seu trabalho.

() Incentivou o cuidado com sua salde

() Melhorou seu humor no trabalho

() Melhorou sua qualidade de vida

() Diminuiram suas dores no corpo

() Melhorou sua saude

() Incentivou a prética de atividade fisica

() Diminuiu seu estresse no ambiente do trabalho.

() Outros:
17. Vocé considera a ginastica laboral importante como ferramenta de promogao a
saude do trabalhador? Porque?

18. Na sua opinido, a ginastica laboral ajuda como forma de aquecimento para as suas
atividades do dia? Comente.

19. Em sua opinido, qual a importancia da ginastica laboral para a sua qualidade de
vida no trabalho?

20. Sobre o professor, como vocé classica a sua relacdo com o professor? Comente.
() Muito boa () Boa ( JRegular () Ruim
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APENDICE “C”

FACULDADE t

CURSO DE EDUCAGCAO FISICA — FACULDADE FASIPE
Sinop/MT, 11 de Maio de 2018

CARTA DE APRESENTACAO

Eu, DIEGO ANGELO MARTINS RODRIGUES, académico (a) do Curso de
Bacharelado em Educacdo Fisica da Faculdade FASIPE, estou desenvolvendo minha pesquisa
monografica, abordando a tematica: A GINASTICA LABORAL COMO FERRAMENTA
PARA A MELHORA NA QUALIDADE DE VIDA DO TRABALHADOR, sob a orientacéo
do Prof. RAFAEL LUIZ B. PAULIS. O objetivo da pesquisa é¢: COMPREENDER OS
BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL

Nesse documento segue “termo de consentimento e livre esclarecimento” explicando
os procedimentos adotados neste estudo, dando garantia que essa pesquisa serd desenvolvida
de maneira ética. Esse documento deve ser avaliado e caso sua resposta seja favoravel a
participar, 0 mesmo deve ser assinado e devolvido.

Certos de contarmos com vossa colaboracdo reitero votos de estima e apreco.

Atenciosamente,

Diego Angelo M.Rodrigues
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APENDICE “D”

FACULDADE t

FACULDADE DE SINOP
Sinop/MT, 11 de maio de 2018

TERMO DE ESCLARECIMENTO E LIVRE CONSENTIMENTO

Para a realizacdo da coleta de dados para a pesquisa monografica de trabalho de

concluséo de curso - Bacharelado Educacédo Fisica sobre a tematica: Ginastica Laboral, faz-se
necessario estabelecer esse termo, sendo que para 0 mesmo informo:

* As informacdes coletadas serdo utilizadas na pesquisa e sera garantido o sigilo referente a
identidade dos participantes.

* Para obter dados concretos sera aplicado um questionario de perguntas abertas e fechadas.

* Que serd feito o registro fotogréfico da realizacdo das aulas de ginastica laboral.

* Seré realizada observagdes nas aulas de ginastica laboral pelo periodo de uma semana.

A participacdo sera voluntaria, sendo que néo sera obrigado responder todas as perguntas.

* Nao havera énus financeiro para qualquer uma das partes.

Desta forma eu

declaro que fui informado sobre a pesquisa, tendo garantia que apenas dados consolidados
serdo divulgados. Entendo que tenho direito a receber informagdes adicionais sobre o estudo a
qualquer momento. Fui informado que a participacdo é voluntéria, sem 6nus financeiro para
nenhuma das partes.

Data: / /

Assinatura



