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Creio que eu tirarei da vida exatamente o que nela colocar e, assim sendo,
serei cauteloso quando tratar os outros, como quero que eles sejam comigo.
N&o caluniarei agueles de quem néo gosto.

Né&o diminuirei o meu trabalho por ver o que os outros fazem.

Prestarei o melhor servico de que for capaz, porgue jurei a mim mesmo triunfar
na vida e sei que o triunfo é sempre o resultado do esfor¢o consciente e eficaz.
Finalmente perdoarei os gue me ofendem, porque compreendo que algumas
vezes ofendo os outros e necessito do seu perdao”.
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1 - PREFACIO

“E  através de seu trabalho que o homem sobrevive, adquirindo
maturidade e evoluindo para os mais altos designios da vida. Dentro deste
contexto, ndo é justo que o homem perca a sua satide em troca de trabalho. E
necessario que as condigcdes de trabalho sejam adaptadas e adequadas ao
homem, para que ele possa desempenha-lo da melhor forma possivel, de

modo que nao fique doente ou sofra acidentes”.



2 - RESUMO

Realizou-se uma pesquisa sobre a pratica de exercicios fisicos no local
de trabalho, com a finalidade de relaxamento, obteve resultados positivos, que

contribui aos beneficios a saude e bem estar psiquico.

Em nossa pesquisa, observamos que os resuitados alcangados com a
ginastica ( Laboral) obtiveram o efeito esperado, ou seja, reaimente a adog¢éo
dos exercicios methorou as condigbes fisicas e psiquicas dos funcionarios,
assim como, melhorou o rendimento profissional de cada um, melhorando sua

‘qualidade de vida".

Torna-se necessario, cada vez mais, incentivar a pratica esportiva,
assim como, criar mecanismos que déem aos exercicios de pausa um
aspecto regulamentar, integrando-os no processo produtivo, com o objetivo da

prevencao e promogao da saude do trabalhador.



3 -INTRODUGCAO

3.1 - APRESENTACAO DO TEMA.

“A pratica da ginastica Laboral compensatéria (G.L.C) nos centros de
distribuicdo Domiciliaria (CDD’s) de Londrina”.

3.2 - CONCEITO DE GLC.

O que é?

A ginastica laboral é um pré aguecimento que desatrofia as juntas
0sseas, ajudando a prevenir doengas articulares. E uma atividade onde visa
promover a saude, melhorando as condicbes de trabalho a preparagéo
bropsicossocial dos participantes, contribuindo para o relacionamento
interpessoal e reduzindo os acidentes de trabalho, além de diminuir as

auséncias dos funcionarios e, consequentemente, aumentar a producéo. (1)*

*(1) MONTEIRO ( Revista Protecdo n® 18, 1992)



4 - JUSTIFICATIVA DO TEMA ESCOLHIDO

Com a implantagéo da Ginastica Laboral Compensatéria nas unidades
de distribuicdo dos Correios de Londrina, ha a necessidade de uma
analise/pesquisa/levantamento, para que a mesma seja estendida as demais
Unidades da Diretoria Regional do Parana.



5 - OBJETIVOS

5.1 - GERAL

Realizagdo diaria de exercicios de alongamentos especificos com a
funcdo do empregado, despertar e motivar o empregado, mostrando slides, os
beneficios adquiridos com a pratica da Ginastica; conscientiza-lo da reducdo da
sobrecarga muscular, geradas por esforcos repetitivos, melhorando sua

qualidade de vida, gerando ganhos na produtividade da empresa

5.2 - ESPECIFICO

Comprovar os resultados da GLC no Ambiente de trabalho, com a
reducao dos casos de assenteismos; lesdo por esforcos repetitivos(L.E.R.)

diminuicdo do Strees e aumentar a integracdo entre os empregados.



6 - SUPORTE TEORICO.

6.1. HISTORICO

As culturas milenares, sobretudo as do Japao, China e Coréia, adotam a
Ginastica Matinal antes das atividades laborais diarias fazendo a mesma, parte
do cotidiano da populagcdo. A pratica da Ginastica Matinal evoluiu tanto
nestes paises, que até mesmo durante o horario normal de trabalho,
principalmente nas empresas de atividades sedentarias, tais como nas
industrias eletrbnicas ou até mesmo em escritério de um modo geral existem
horarios especificos, em que as atividades s8o paralisadas por alguns
minutos, para o pessoal levantar-se e exercitar-se, esticando bragos e pernas
dobrando a coluna para frente e para trds exercitando as juntas das maos, dos

pés e pescogo.

A ginastica no trabalho nédo € uma atividade muito divulgada em livros
e nem documentada, embora venha sendo praticada ha algum tempo nos
paises industrializados. Esses paises, hd muitos anos, aprenderam que o
exercicio fisico condiciona e adapta melhor o ser humano. Os resultados
positivos tem sido comprovados por pesquisas realizadas no Japao, onde a

Ginastica de pausa no trabalho ja completou séculos de existéncia.

Pouco a pouco, muitas empresas brasileiras vém descobrindo os
beneficios que a Ginastica Laboral pode trazer para o bem estar fisico e
mental de seus funcionarios. Um dos beneficios que o programa de
Ginastica Laboral (acompanhamento de melhoramentos ergonémicos) pode

trazer, € dado pela empresa “Seleni”, um fabricante de alto-falantes, localizada



no municipio gatcho de Nova Santa Rita, na Regido Metropolitana de
Porto Alegre. Segundo Elisa Klever, gerente de Relagdes Industriais da
empresa, que possui cerca de 250 funcionarios, a ergonomia comegou a
ganhar forca na “Selenium” principalmente a partir de maio de 1995, com
a implantagdo do projeto de Ginastica Laboral na area de montagem, onde
se verifica 0 maior numero de lesGes por esforcos repetitivos. O programa
da Ginastica Laboral implantado na empresa é composto de duas sessdes
de dez minutos cada. A primeira € realizada as 7:40 minutos da manh3, na
entrada dos trabalhadores, e tem um carater preparatorio. A segunda
sessdo ocorre as 15:00 horas, parando as atividades de toda a fabrica, e
tem um carater compensatorio.

A partir da implantagéo deste programa, em 1995, pbde-se constatar,
segundo a gerente de Relagbes  Industriais, uma diminuicdo de
aproximadamente 80% das lesdes por esforcos repetitivos e carga
demasiada ainda permanecem alguns casos crénicos de lesdes antigas,
anteriores ao programa ergondmico. O que se pode constatar sem sombra de
davida, segundo ela, sido os resultados positivos quase imediatos.
Praticamente ndo ha Comunicacdo de Acidentes de Trabalho (CAT) por

doencga profissional, a partir da implantacdo do programa diz ela.

A sadia Concérdia S.A iniciou em 1994 o programa de Ginastica
Laboral para os 600 empregados da unidade de Frederico Westhalen/RS. De
acordo com o professor de Educagao Fisica, Elias Alves Batista, apés um ano
de implantagdo, foi possivel verificar uma reducéo significativa no namero de
consultas e mediacdo ambulatorial para patologias muisculo esqueléticas. Em
1994, foram feitas 637 consultas com diagnéstico de patologias musculares.
Em nove meses de ginastica Laboral, a procura foi de 247 consultas. A
medicacdo ambolatorial também apresentou dados positivos dos 774 casos
em 1994, o indice no ano seguinte ( nove meses) foi 326 mediagbes. Um
dado complementar a performance da Ginastica, refere-se a redugdo de
acidentes de trabalho. De 452 acidentes ocorridos em 1994, passou a 315

de janeiro a setembro - data da implantagcdo do programa.



6.2 - FUNDAMENTOS

A Ginastica Laboral desatrofia as juntas 6sseas, ajudando a prevenir
doengas articulares tais como, artroses, reumatismos e ouiras enfermidades
das articulagdes. Com relagéo a circulagdo sanguinea, a ginastica Laboral é por
demais benéfica, pois renova 0 sangue nas extremidades do corpo, tais como
a cabeca e membros inferiores, realizando na verdade, um pré - aquecimento
para as atividades laborais diarias. A ginastica Laboral, para se ter uma idéia,
€ tdo benéfica para o corpo, que tem atividade normal, o coragado realiza em
média 80 batidas por minuto, durante a ginastica, o numero de batidas
aumenta para 100, levando o sangue rico em oxigénio para todo © corpo,
principalmente irrigando a musculatura, fortalecendo as fibras musculares,
contribuindo para prevenir o estiramento e distensGes que muitas vezes,
estimula o aumento do absenteismo.

7- A GLC. NOS CORREIOS

Seguindo a mesma filosofia, os Correios de Londrina, através do
Ambulatério Médico, e em parceria com a UNOPAR ( Universidade Norte
do Parana), com Ortopedistas e Fisioterapeutas, implantou no més de
marco/98, o programa de Ginastica Laboral Compensatoria, nas unidades
sede da Regido Operacional (REOP-05) sendo um projeto piloto dos Correios
no Parana.

A prética da G.L.C. nas unidades dos Correios, consiste em sessdes
digrias de 15 minutos, com exercicios preventivos e terapéuticos de
alongamentos, ja que os problemas mais comuns que afetam os funcionarios
sdo lombalgias posturais, contusbes musculares, e lesdes por esforcos
repetitivos (L.E.R).



7.1- O TRABALHO NOS CORREIOS/ LONDRINA HOJE

As atividades nos Correios hoje, comegam bem antes do amanhecer.
Os responsaveis pela carga/descarga da R.P.N ( Rede Postal Noturna) 03
carteiros , 01 motorista e 01 coordenador, iniciam a jornada de trabalho as 4
horas.

A Rede Postal Noturna é composta de 03 aeronaves, precedentes de
S0 Paulo com horarios de pouso as 3:30 h, 4:45 h, sendo 01 para Londrina, 01
para Maringa e outra com carga mista.

A carga destes avides é composta por malas que sdo descarregadas
manualmente e colocadas em Containers, sendo usado empilhadeira para
coloca-los nos caminhdes. Na descarga manual foram observadas posi¢des
anti fisiolégicas e sobrecarga da coluna.

Apds o desembarque, a carga é transportada ao Centro de Operacdes
Integradas - COIl, onde € manipulada e distribuida as unidades do interior,
através de veiculos terceirizados ( kombi) atendendo unidades de pequeno
porte, e caminhdes, que atendem as linhas Regionais - LTR 502 até
Jacarezinho, e a LTR 503 até Maringa.

No Centro de Operacgdes Integradas, também sao distribuidas as Cargas
aos Centros de Distribuicdo Domiciliaria - CDD’s , onde os objetos s&o trocados
pelos proprios carteiros que apos a triagem desses objetos, realizam a entrega
externa.

Essa triagem “manipulagdo” & feita em pé, com uso de membros
superiores e movimentos repetitivos para cima e para frente. Sua
movimentagdo anti-fisioldgica também é devido ao mobiliario antigo, que nao
tem altura planejada para cada funcionario. Isto faz com que se trabalhe mais a
coluna e 0s membros superiores.

A entrega é feita na rua, sob sol ou chuva, com carga de mais ou menos
20Kg cada sacola, a qual € colocada no ombro sem distribuicio regular. Como
visto, ha sobrecarga muscular e stress da entrega.

Em visitas constantes a essas unidades, constatou-se a necessidade de

um trabalho que mudasse a postura e o comportamento dos nossos
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empregados, pois observou-se posturas inadequadas, carga inadequada e
moveis inadequados. Como n&o é possivel mudar os méveis, o Departamento
Médico atuou no sentido de melhorar o condicionamento fisico e o
fortalecimento da musculatura posterior e da coluna.

A melhor forma de atuar neste sentido é através da G.L.C., que ao
mesmo tempo relaxa e descontrai o ambiente de trabalho.

7.2 - GINASTICA NOS CORREIOS/ LONDRINA HOJE

No inicio do programa, houve uma certa resisténcia por parte de alguns
funcionarios a participarem da Ginastica, pois ndo entendiam o porque disto,
ou seja, o porque fazer ginastica dentro da empresa. Hoje 0s empregados
sentem no préprio corpo as mudangas, Ninguém é obrigado a fazer a
ginastica. Os proprios empregados fazem questdo de participar das aulas,
pois chegaram a conclusdo que a mesma lhe traz beneficios.

A ginastica Laboral contribui para uma postura mais adequada,
promovendo maior integracdo no ambiente de trabalho, visto que desperta a
no¢éo do trabalho em equipe. Juntamente com a ergonomia, atua fortemente
na prevengao de doengas por traumas cumulativos, provenientes da atividade

no trabalho, ou seja, tendinite, lombaigias, cervicalgias, etc.

8 - O QUE E ERGONOMIA?

Ciéncia das possibilidades e limitagbes de rendimento do homem
trabalhador, assim como a adaptagdo mutua entre 0 homem e suas condi¢des
de trabalho.

O objetivo da ergonomia & desenhar produtos que possam ser usados
pelas pessoas para desempenhar seu trabalho de maneira mais natural e

confortavel, sem riscos de ferimentos ou lesdes.
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9 - A QUALIDADE DE VIDA

A qualidade de vida comecga a partir do momento que é despertado o
nosso interesse em melhorar tudo aquilo que somos capazes de fazer,
valorizando, com sabedoria, mais 0 ser do que o ter.

Em determinados momentos da vida, necessitamos de uma verdadeira
revolugdo invisivel, dentro de nds, para percebemos alguns valores que

poderao proteger melhor a satde, o bem estar e a produtividade.

9.1 - A SAUDE E TUDO, MAS SEM SAUDE NAO E NADA

Saude ndo € apenas a auséncia de doengas. A OMS ( Organizagéo
Mundial de Saude), tem uma definicdo mais abrangente por considerar a satide
como um estado de completo bem-estar fisico, mental e social. Ela tem um
papel preponderante para que possamos manifestar o talento pessoal e
assegurar a produtividade, aspectos importantes para a Qualidade de Vida.

O estado de saude fisica esta condicionado os fatores essenciais como:
héabito alimentar, exercicio fisico regular, higiene pessoal e avaliagdes médica e
odontologica periddica. O grande desafio para todos nés é aplicar, na pratica,
as informagbes gue ja conhecemos bem, para garantir os beneficios que estes
procedimentos podem proporcionar na prevengao e manutencao da saude.

Quanto a saude € universalmente aceito a auto-estima e a capacidade
de estabelecer relagcdes afetivas com outras pessoas é de fundamental
importancia. O sentimento de amar e ser amado € uma valiosa manifestagéo
para a saude mental. Outro aspecto significativo é a compreensdo que os
individuos mentalmente sadios devem ter de que ndo sdo perfeitos e nem
podem ser tudo para todos. A nogéo clara de limites e direitos, podem ajudar no

controle dos niveis de stress.
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O bem estar social depende, além da formagdo de cada um de nos, das
nossas atitudes para com os outros e a comunidade em geral. Ser cooperativo
e sociavel desperta a receptividade nas pessoas. E possivel tornar a vida mais
agradavel optando pela cooperacdo em vez do confronto. Se houver um
trabalho a ser realizado, faca-o sem irritar os demais. Crie oportunidades para
receber colaboragdo. Devemos usar a determinagéo para alcancar metas uteis
e atingiveis com a participacdo de outras pessoas, seja em casa ou no
trabalho, pensando sempre nas finalidades sociais de suas iniciativas.

Pelo valor que representa para a vida, devemos estar atentos com a
indispensavel e permanente prote¢do da nossa saude. Sem ela em sua
plenitude tudo fica mais dificil e compromete a QUALIDADE DE VIDA. Manter-
se informado e adotar algumas precaugdes, no presente, evitardo problemas

num futuro que deve ser agradavel, sadio e feliz.

10 - EXERCICIOS FiSICOS E SEUS BENEFICIOS

Praticar exercicios fisicos buscando manter a boa forma tem sido o
principal objetivo de muitas pessoas que se dispéem a caminhar, correr, nadar
ou envolver-se com as mais variadas modalidades desportivas.

E preciso que todos tenham consciéncia que os exercicios, quando
adequadamente praticados, trazem muitos beneficios para a saude. Para as
diferentes faixas etarias, sexo, e estilo de vida, existem diversas atividades
apropriadas.

As informagbes sobre o exercicio e a saide devem comecar desde a
pré-escola, o que nem sempre acontece. A situagdo fica mais critica quando,
nas demais séries do 1 ° grau, a Educacgao Fisica Escolar é interpretada como

pratica desportiva. O que deveria ser MEIO passa a ser FIM... Quem sabe se
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este ndo seria a causa de tantas pessoas deixarem de praticar exercicios
regularmente?

Considerando essa possibilidade, estamos desenvolvendo um programa
com atividades fisicas visando atender tanto aqueles que praticam exercicios
com regularidade, como os que param “por falta de tempo” ou devido a outra
situacao qualquer e, especialmente, para quem estiver determinado a comecar
a entrar em formal!

Em primeiro lugar, devemos considerar alguns principios que devem ser
respeitados para assegurar os resultados desejados. Um programa de
condicionamento fisico bem planejado deve e inclur EXERCICIOS
AEROBICOS e EXERCICIOS LOCALIZADOS. Esses exercicios servem
para melhorar a capacidade aerébica ( melhor absorcdo do oxigénio da
atmosfera) e o fortalecimento dos musculos e articulagdes.

Os aerobicos tém como caracteristica a solicitacdo das grandes massas
musculares, para uma movimentacéo continua de longa duragdo e com uma
intensidade ( esfor¢o) média para fraca ( Ex.. caminhar, jogging, nadar,
ciclismo). Os aerdbicos contribuem para a diminuicdo de poso corporal, por
utilizarem como fonte de energia.

Localizados caracterizam-se pelos movimentos repetitivos dos varios
segmentos do corpo, tendo como principal finalidade muscular,
desenvolvimento da for¢ca e a modalidade articular. Por essa razdo, é que os
exercicios abdominais “ndo tiram a barriga” ( excesso de gordura localizada),
mas apenas fortalece a musculatura da regiao.

Relembradas essas informacdes, passemos a proposta de um

treinamento basico para obter e manter a boa forma.

AEROBICOS - caminhada 3 a 5 vezes por semana, iniciando

lentamente ( 15 minutos para ca 1Km,até conseguir 10 minutos p/Km).

“Quem treina melhora, quem nao treina piora e... como!!



10.1 - SEDENTARISMO
Caracteristicas

, excesso de conforto
Obesidade

Baixa resisténcia fisica

Propensao precoce para doengas
degenerativas.

Necessidades

Atividade Fisica regular

Controle de peso corporal

Maior capacidade aerdbica
Produtividade

10.2 - CONDICIONAMENTO FiSICO

Diminui

e Excesso de peso

¢ Niveis de colesterol
o Niveis triglicerideos
e Pressao arterial

e Tensdes emocionais
e Fregliéncia cardiaca

e Adesividade plaquetaria

Aumenta

e Forca util

¢ Mobilidade articular
e Tolerancia ao stress
e Tonicidade muscular

¢ Performance sexual

14
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10.3 - A PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS CORRETAMENTE
EVITA COMPLICACOES

1. Antes de iniciar um programa regular de exercicios submeta-se a
exame médico. Para quem chegou aos 35 anos € recomendavel uma
prova de esfor¢o.

2. Em dias quentes use roupas leves e claras. Nas temperaturas muito
baixas, utilize agasalhos para protecéo, pelo menos na fase inicial. E
oportuno lembrar que roupas pesadas, capas plasticas e similares
representam um risco para o organismo, além de n&o influirem na
perda de peso.

3. Aquecer antes e esfriar depois dos exercicios é fundamental para a
adaptacéo fisioldgica do organismo. Alongamento e exercicios de
flexibilidade s&o importantes.

4. Controle sua freqiéncia cardiaca de treinamento durante os
exercicios aerobicos, é a referéncia que vocé dispde para controlar o
esfor¢o despendido, evitando ficar abaixo ou acima dos parametros
previstos para sua faixa etaria.

5. Treine somente quando estiver bem disposto. Evite a auto-agresséo.

6. Procure a orientagéo de um profissional de Educacéo Fisica.

10.4 - EDUCAGAO FiSICA NO MUNDO DO TRABALHO: GINASTICA
DE PAUSA, EM BUSCA DE UMA METODOLOGIA

Embora mais simples e menos agitada, a vida no inicio deste sécuio
exigia bastante esforco fisico do individuo. Hoje em dia, ainda que a vida seja
fisicamente mais facil, pode-se observar um maior esgotamento das pessoas.
Assim, por exemplo, “num dnico dia, nossos nervos sdo bombardeados com
mais estimulantes do que poderiam ser espremidos durante uma vida inteira ha
um século atras’. (2)*

*(2) Clark, 1962, p 7.
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Por outro lado, considerando-se que 0 ser humano passa metade da
sua vida trabalhando em condi¢des que ndo lhe permitem desenvolver-se, nem
psicologicamente, nem fisicamente, € licito reconhecer os efeitos nefastos que
dai advém.

Analisando-se o trabalho moderno, observa-se que na maior parte das
vezes ele esta preocupado unicamente em obter uma maior produtividade, sem
considerar as necessidades, as possibilidades e as limita¢cdes do ser humano.

Encontram-se hoje duas conseqliéncias principais das transformagdes
do trabalho em busca da produtividade: a fadiga e o subdesenvolvimento das
fungdes orgénicas no trabalhador. O estudo da problematica da fadiga tem sido
alvo de inumeros trabalhos de pesquisadores desde ha muitos anos.
Vasconcelos (1934) aponta Kronecker como “talvez o primeiro que empreendeu
estes trabalhos” (p. 9)

“Chegou a se dizer que n&o ha definicdo para fadiga. é certo que este
fendmeno, da experiéncia diaria e tdo comum, apresenta uma tal complexidade
e variedade de aspectos e um carater de universalidade que muito mal se
acomoda ao rigor de uma definicdo cientifica. Esta exige, com efeito, com
efeito, uma exata delimitagdo da compreensdo de um conceito’.

O campo do estudo da fadiga é extremamente vasto, uma vez que ela
comporta numerosas manifestacdes psicoldgicas, fisicas, bioldgicas, muitas
vezes interligadas. E necessario evitar interpretacdes incidindo sobre aspectos
particulares, de modo a n&o pecar por omissao.

Fadiga pode ser conceituada como:

“Um estado de homeostase alterado em conseqiiéncia do trabalho e do
ambiente de trabalho, gerando tanto sintomas subjetivos como objetivos”.(3)*

Os sintomas subjetivos da fadiga vdo desde uma ligeira sensacdo de
cansago até a total exaustao.

‘As sensagbes subjetivas de fadiga costumam ocorrer ao término da
jornada de trabalho de oito horas quando a carga média ultrapassa os 30% a

40% da poténcia aerébica maxima do individuo e certamente quando ultrapassa

(3) CHRISTENSEN, In Astrans & Rodahl, 1980,p.432.
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50% da poténcia aerébica maxima.”

A atencgéo, a coordenacdo e as fungdes sensorio-motora contribuem
para a instalacdo de um quadro de fadiga que pode ser agravado pelo barulho,
pela temperatura elevada, pela falta de aeragdo, por eventuais interagbes
sociais tensas e por problemas de inseguranga quanto a manutengdo do
emprego.

Sartin (1960) mostra que nas empresas PHILIPS ( Holanda), FIAT
(Italia) e na industria téxtil francesa, de 30% a 40% dos empregados na
primeira, 48% na segunda 43% na terceira, apresentam a sindrome subjetiva
comum de fadiga nervosa.

Além da fadiga generalizada, ndo se pode deixar de considerar a
problematica da fadiga muscular localizada.

“Quando uma fabrica é demasiadamente mecanizada, a atividade do
homem, a atividade fisica do operario € muito reduzida e, desta forma, ha uma
diminuicdo de suas fung¢des musculares e fisioldgicas em virtude do proprio
trabalho, pois a tarefa néo proporciona, néo obriga esforco do homem, ja que a
maquina faz por ele (CANTARINO FILHOS & PINHEIRO, op. Cit. P. 40).

A maior parte dos postos de trabalho exige a permanéncia do
trabalhador numa atitude estatica, seja em posicdo sentada, seja de pé. Ao
mesmo tempo, o individuo costuma realizar determinadas tarefas que exigem
trabalho dinamico de certos grupamentos musculares.

Assim & muito frequente que os trabalhadores se queixem de dores e
caimbras. Essas queixas chegam, segundo alguns autores, a 50% do pessoal
de determinadas empresas. “Na Suécia, dois milhdes de jornadas de trabalhos
sdo perdidas anualmente por causa de dores lombares”, atribuidas segundo
Kraus e Raab, “a uma insuficiéncia de movimentos durante a execugéo do
trabalho”( LAPORTE, 1970 p. 16).

Por outro lado, o trabalho moderno apresenta, como se viu
anteriormente, um subdesenvolvimento de fungdes organicas devido a pouca
ou a nenhuma solicitacdo de certos 6rgados, assim as doencas cardiacas e
circulares, males de nossa época, ndo constatam somente entre aqueles que
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detém os postos de direcdo de empresas, mas todos os que exercem trabalho
pouco ativo.

No dizer de Santos(1974),

“Atingimos a idade sentada, com a consequente degeneragao postural e
tonicidade muscular, propiciando abaixamento do nivel funcional
cardiovascular, respiratério, digestivo, levando a uma degeneracéo mais rapida,
a um envelhecimento precoce, e isto quando a média de longetividade
aumenta. Paradoxalmente, a civilizacdo nos oferece mais anos de vida, em
piores condi¢des, desde cedo”. ( In CANTARINO FILHO & PINHEIRO, op. cit.).

Companhias de seguro tém fornecido dados que mostram que 40% dos
casos de mortalidade eram devido a problemas cardiacos. Este percentual cai
para aproximadamente 22%, quando se tratava de trabalhadores em
profissdes ricas em movimentos. No Brasil, um levantamento feito no
BANESPA, revelou que 47% dos obitos entre funcionarios deviam-se a
problemas cardiopulmonares.

Sendo o trabalho moderno sedentario, raramente exigindo do individuo
deslocamentos de seus postos de trabalho, observam-se também alteragdes
no seu metabolismo. As duas consequéncias mais comuns apontadas na
literatura sdo a obesidade, devida a falta de exercicios e a prisdo de ventre,
devida a uma inércia dos intestinos, aos quais falta a impulsdo necessaria para
uma digestdo normal. Um terceiro exemplo de subdesenvolvimento de fungdes
orgénicas € o das deficiéncias musculares, que podem causar deterioracdo da
atitude geral de deformagdes localizadas como escolioses, lordoses, etc.

Trabalhos realizados no contexto norte-americano pela Ameriacan
Alliance for Health, Physical Education, Recreation ande Dance. ( AAHPERD)
revelam que a populacdo adulta desse pais & atingida por trés tipos de
problemas de saude: obesidade, as doencas coronarianas e dores na regido
lombar.

Em conclusdo, o trabalho moderno apresenta uma tendéncia em
substituir o esforco fisico do trabalhador pela automacgéo e pela racionalizagéo,
objetivando o aumento da produgdo, através de um ganho em eficacia. Com

isto foi possivel reduzir as jornadas de trabalho, ainda que as custas de uma
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maior intensidade do mesmo, acarretando o aumento do estresse e da tensao
nervosa. em paises subdesenvolvidos do terceiro mundo, como o Brasil, o
estresse e a tensao nervosa do trabalhador sdo agravados pela luta pela
manutengdo do emprego, pelo fantasma do desemprego sem seguro, pela
tensas ralagbes empregado/empregador, pelos salarios aviltantes, por uma
inflacdo sempre em altos patamares, pela propriedade do ambiente de trabalho
e pela instabilidade da situagao sécio-econémica do pais.

Assim, se comega a notar no trabalhador do século XX o dispéndio de
energia nervosa ultrapassa o desgaste de energia fisica. Conhecendo as
vantagens que traz para a sociedade o fato de seus membros praticarem
atividades fisicas e sabendo igualmente da necessidade do homem atual
voltar a pratica destas atividades, sistemas sdo organizados, em quase todos
os paises, segundo objetivos préprios, bem definidos.

Completando a analise do trabalho moderno parece importante fazer alguma
referéncia as condi¢bes de trabalho a partir  da Revolugéo Industrial. No inicio
desta, as modernas fabricas estavam instaladas na maior parte dos casos em
locais improvisados, geralmente galpdes, onde condicbes indspidas de calor,
umidade, iluminagéo e aeragdo eram uma constante. Por outro lado, as
primeiras maquinas ofereciam toda a sorte de riscos ao trabalhador. As criticas
e os clamores exigindo um minimo de condi¢cdes humanas de trabalho levaram

a algumas conqguistas nos paises desenvolvidos.

10.5 - EDUCAGAO FiSICA NO MUNDO DO TRABALHO

Obras classicas como a de LAPORTE (1970) consideram a Educagéo
Fisica, durante a formagdo do profissional como pertencente ao Mundo do
Trabalho. Considerando-se que no contexto brasileiro a formagéo do
trabalhador se processa de duas formas basicas:
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a) nos cursos profissionalizantes a nivel de ensino de 2°. grau, nos
cursos de formagao profissional, como os mantidos por entidades
como o SENAI e SESC e em estabelecimentos de Ensino Superior, e

b) em servico quando o aprendiz assume um posto de trabalho e &
treinado por alguém mais experiente.

Aspectos tedricos e praticos da Educacgéo Fisica a serem desenvolvidos

nos cursos profissionalizantes e de formacdo profissional tém sido

negligenciados, atualmente, por pesquisadores.

10.6 - EDUCAGAO FiSICA DURANTE A JORNADA DE TRABALHO

A Educacao Fisica na Empresa, durante as horas de trabalho, envolve
dois tipos basicos de atividades:

a) ginastica precedendo a ida para os postos de frabalho, e

b) ginastica de pausa, ou ginastica laboral compensatoéria.

A ginastica que precede a ida para os postos de trabalho objetiva
promove a melhoria da saude e do bem estar do trabalhador. Por outro lado, de
acordo com as exigéncias dos tipo de trabalho, essa ginastica faz parte do
conjunto de medidas preventivas contra os acidentes de trabalho.

No Brasil, algumas experiéncias tem sido desenvolvidas como por
exemplo pela Fundi¢io Tupy e pela ISHIBRAS.

“Todos os dias, logo pela manha, um ritual no minimo exético aos olhos da
maioria dos trabalhadores brasileiros se repete nas instalagbes da
Ishikawagima do Brasil( Ishibras). Aos primeiros acordes do Concerto n ° 1
para piano e orquestra de Tchaikovsky, os 4.300 funcionarios ( 3.500 nos
estaleiros, em Ponta da Caju, e 800 na fabrica de equipamentos pesados, em
Campo Grande, ambas no Rio) comegam a se concentrar em frente as suas
sec¢bes. Mas ndo iniciam logo o trabalho . Estd comegando mais uma rapida,

porém alentada, sessao de ginastica que, embora voluntéria, ha guinze anos
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envolve todos os funcionarios, desde 0s operarios ao vice-presidente-executivo
da empresa, Nobuo Ogun”.(4)*

Os resultados parecem alentadores. A Ishibras aponta.

“Um acentuado decréscimo no numero de casos de  contusdes
causados pelo esforgo fisico sem preparagdo. O numero de atendimentos nos
ambulatérios registrado devido a lombalgias causadas por movimentos
bruscos ou deslocamentos de objetos com os musculos ainda frios,
decresceu, provando que O aquecimento muscular antes do inicio das
atividades pode eliminar, em grande parte esse problema”.

Por outro lado, nesta experiéncia, a ginastica serve também a outros
objetivos que ndo se coadunam com os atuais principios que norteiam esta
atividade. Assim, a Ginastica Matinal serve para manter o trabalhador sob
controle.

A Ginastica Matinal também promove a reunido dos grupos em torno de
um responsavel, que se aproveita da ocasido para distribuir-the as tarefas do
dia e evita que eles se dirjam para o seu setor de servico sem as instrugdes
precisas quanto ao seu servigo programado.

Como se vé, os objetivos do Programa de Ginastica Matinal é atenuar a
incidéncia de acidentes de trabalho..., disciplina, ordem, reunido dos grupos
para distribuicdo das tarefas e mostra como a ginastica pode ser colocada a
servigo do capitalismo, em detrimento da manutengéo da salde e do bem estar
do trabalhador. Assim , 0 aumento da produtividade é buscado através do
controle dos trabalhadores, da ordem e da disciplina.

*(4) EXAME, 1984, p. 58
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11 - PESQUISA DE OPINIAO SOBRE A GLC NOS CDD’S DE LONDRINA/PR.

1) Vocé pratica a GLC ( Ginastica Laboral Compensatoéria) na sua unidade
espontaneamente?

R.: 88% dos funcionarios praticam espontaneamente e apenas 12% o fazem
por obrigagao.

Analise: Com os dados apresentados, fica comprovado que a pratica da GLC
€ bem aceita pelos funcionarios, ndo tendo interferéncia de chefias para
realizacéo da mesma.

88%

2) Com a pratica da GLC, vocé percebeu melhora na disposicdo para
desempenhar suas atividades?

R.: 96% dos funcionarios disseram que sim, 4% disseram que n&o.

Andlise: Em pouco tempo de implantagdo da GLC, tivemos resultados
surpreendentes através de comentarios de praticantes do futebol, que se
sentiram mais dispostos e com menos cansago fisico.

96%



23

3) Numa escala de 0 a 10, qual o grau de satisfacéo de 0 a 10?
R.: 0=00

1=02

2=00

3=01

4 =00

5=01

6 =02

7=11

8 =29

9=15

10 =29

Analise: Sabe-se que a GLC é uma atividade benéfica aos praticantes, por
iss0, 0 grau de satisfacéo é muito elevado.

Sequé@
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4) Vocé percebe na pratica da GLC, um momento de descontra¢éo e uni&o com
0 grupo?

R.: 88 disseram que sim, 04 disseram que ndo e 08 ndo se manifestaram.
Anadlise: Em participagbes da GLC. Nessas unidades, percebi o quanto se
descontraem, com brincadeiras, gargalhadas, etc., mas, com responsabilidade.

0
4%86

88%

Da realizagdo deste trabalho, reproduziremos algumas frases escritas
espontaneamente pelos empregados pesquisados.
- “Porque ela proporciona um bom condicionamento para 0 nosso corpo’.
- “Auxilia no desempenho de fungdo, deixando o corpo mais flexivel’.
- “Um beneficio conquistado, que deveremos preservar’.
- “Porque € bom para o organismo e é relaxante”.
- “Porque sou adepto de toda e qualquer pratica esportiva”.
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12 - OBSERVAGOES FINAIS

Com base nos dados apresentados, pode-se concluir que para o
funcionario, a G.L.C. é muito bem aceita. E valida para o bem estar individual e
coletivo, e 0 que é melhor, é realizada espontaneamente, oferecendo-nos
dados importantes para sua expansdo as demais unidades da Regional do
Parana.

Em nossa pratica, observamos que os resultados alcangados com a
ginastica ( laboral) obtiveram com efeito esperado, ou seja, reaimente a adocéo
dos exercicios melhorou as condi¢des fisicas e psiquicas dos funcionarios
contribuindo com o rendimento profissional de cada um, melhorando sua

“qualidade de vida”.
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ANEXOS



PESQUISA DE OPINIAO SOBRE A GLC NOS CDD’S DE LONDRINA/PR

1) Voce pratica a GLC ( Ginastica Laboral Compensatoria ) na sua unidade espontaneamente?
Sim () Nao ()

Por que?

2) Numa escala de 0 a 10, qual seu grau de satisfagdo?

OIONVEONORONONONONONEY)

3) Com a pratica da GLC, voce percebeu melhora na disposi¢do para desempenhar suas
atividades?

Sim ( ) Néo ()

4) Voce percebe na pratica da GLC, um momento de descontragéo e unido com o grupo?

Sim ( ) Néo ()



G.L.C

LONDRINA

AVALIACAO APOS 30 DIAS

FASES

DISCUSSAO: SET/97 A JAN/98



ESTUDO: JAN/98 A MAR/98

ALVIACOES INDIVIDUAIS: MAR/98

IMPLANTACAO: MAR/98



CDD NORTE
PERFIL

AVALIACOES: 29 (100%)
IDADE: 20...25: 6
25...30: 6
30...35: 5
35...40: 9
40...45: 4
86.6% ABAIXO DE 40 ANOS
FUMANTES: 5 (16,6%)
PRAT. ESPORTES:7 ( 24,3%)
TEM LAZER COM A FAMILIA: 11 (36,6%)
PROB. OSTEOMUSCULAR: 4(13.3%)

PROB. MED. CRONICOS: 1 ( 3.3%)

BONS HABIT. ALIMENT.: 10 (33.3)



CDD CENTRO
J.K.

PERFIL

ALAVIALCOES: 39 (100%)
IDADE: 20...25: 7
20...30: 11
30...35: 6
35...40: 4
40...45: 7
45...50: 4
71.8% ABAIXO DE 40 ANOS
SEXO: 35 MASC. ( 89.7%)
FUMANTES: 03 (7.6%)
PRAT. ESPORTES: 20 ( 51.2%)
TEM LAZER COM A FAMILIA: 12 (30.7%)
PROBL. OSTEOMUSCUL.: 5 (12.8%)

BONS HABITOS ALIMENT.: 13 (33.3%)



CDD OESTE
PERFIL

AVALIACOES: 24 (85.7%)
IDADE: 20...25: 3
25...30: 2
30...35: 8
35...40: 6
40...45: 2 >50: 1
45...50: 2
79.1% ABAIXO DE 40 ANOS

SEXO: 91.6% MASCULINO

FUMANTES: 5 ( 20.8%)

PRT. ESPORTES: 12 (50%)

TEM LAZER COM A FAMILIA: 10 (412.6%)

PROB. OSTEO MUSCULARES: 5 (20.8%)

PROB. CRONICOS: 1 (4%) (H.A)

BONS HABITOS ALIMENTARES: 6 ( 25%)



CDD LESTE
PERFIL

AVLIACOES: 34 ( 94.4%)

SEXO: 20..
25..
30..
35..
40..

45

.25: 3
30: 4
.35: 11
.40: 8
45: 4

50: 4

79.4% ABAIXO DE 40 ANOS

SEXO: 97% SEXO MASCULINO

FUMANTES: 7 (20.5%)

PRATIC. ESPOSTES: 20 ( 51.2%)

TEM LAZER COM A FAMILIA: 24 (61.5%)

PROBEMAS MEDICOS: 3 ( 7.6%)

(H. A DIAB.)

PROB. OSTEOMUSCULARES: 1 ( 2.5%)

BONS HABITOS ALIMENTARES: 10 ( 25.6%)



