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RESUMO

ADRIANA VIEIRA CHANA. Ginastica Laboral e as Contribuicdes para a Satde dos
Trabalhadores. 2013. Monografia (Especializacdo em Saude para Professores do
Ensino Fundamental e Médio), Universidade Federal do Parana (UFPR).

A Ginastica Laboral (GL) consiste em uma pausa que o trabalhador faz durante o
expediente de trabalho, para relaxar mentalmente e fisicamente, alongar as
musculaturas corporais e fazer também um trabalho de fortalecimento muscular com
a intencédo de evitar os movimentos repetitivos que podem ocasionar doencas e,
consequentemente, o afastamento devido a problemas de saude. Ela ndo € nova,
surgiu apés o ano de 1920, onde os relatos de suas primeiras praticas aconteceram
nos paises da Pol6nia e no Japao. Este estudo teve por objetivo conhecer uma nova
opcéao de atividade que busca melhorar a qualidade de vida dos trabalhadores, bem
como prevenir as doencas ocupacionais, nomeada de Ginastica Laboral. A
pesquisa foi realizada com os trabalhadores do setor de Programacdo de uma
empresa emissora de televisdo da cidade de Foz do Iguacu, para observar se 0s
mesmos percebem diferencas corporais durante e apds a execucdo da GL, e se a
mesma contribui para a sua melhoria fisica e mental durante o expediente de
trabalho. Realizou-se um estudo inicial através de questionario para observar o grau
de conhecimento dos profissionais sobre o que é e a que a GL se objetiva; a
segunda etapa consistiu na aplicacdo da GL e o registro através de fotografias dos
principais movimentos realizados para alongamento e relaxamento das musculaturas
mais exigidas durante o expediente de trabalho. E, por fim, aplicou-se um
guestionario para averiguar se a GL atinge seus objetivos e se os trabalhadores da
empresa sentem diferencas fisicas durante e ap6s a sesséo de ginastica. Felizmente
os resultados foram muito positivos, pois se comprovou, através da coleta dos dados
junto aos trabalhadores, que a GL alcanca seus objetivos, uma vez que causa
relaxamento corporal, alivio nas sensacdes de dores e desconforto, e favorece ao
aumento do animo, promovendo, consequentemente, a melhora do rendimento do
trabalhador no ambiente de trabalho.

PALAVRAS-CHAVE: Ginastica Laboral; Prevencdo; Saude no Trabalho
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1. INTRODUCAO

Desde os tempos mais antigos o0 homem era o Unico responsavel pelo
trabalho, executando-o individualmente com movimentos corporais variados
como puxar, empurrar, pegar, lancar, entre outros.

Com o passar do tempo e o surgimento da tecnologia, o trabalho manual e
bracal foi gradativamente sendo substituido por grandes e modernas maquinas,
onde o papel do homem era somente aprender a manusea-las corretamente.
Consequentemente notou-se uma sequéncia repetitiva de movimentos, o que
comecou a interferir na qualidade de vida do trabalhador através do aumento nos
gastos médicos e na incidéncia de afastamentos, reclamacfes de fadiga,
aumento nos acidentes de trabalho, e, como resultado, a diminuicdo de seu
rendimento. As empresas comecaram a perceber que somente cargos
importantes e com boa remuneracdo ndo eram suficientes, ja que o funcionario
nao produzia o esperado, criando-se assim uma alternativa de diminuicdo destes
fatores negativos, a Ginastica Laboral.

A Ginastica Laboral ndo é uma atividade recente, havendo relatos desta
pratica desde 1925 na Polbnia, onde era chamada de Ginastica de Pausa.
Porém a atividade realmente se desenvolveu no Japao, no ano de 1928, com 0s
funcionérios dos Correios.

Esta atividade fisica é uma forma de intervencdo na rotina dos
trabalhadores nas empresas e possui um papel extremamente relevante, pois
proporciona a estes a recuperacdo de suas forgas, o relaxamento mental e
muscular, além de contribuir para a diminui¢cdo dos problemas de saude.

Fazer alongamentos ndo provoca tensdo e cansago. E algo tranquilo,
relaxante e ndo competitivo. (ANDERSON, 2013, pg.11)

Enquanto profissional de Educacéo Fisica pude atuar em algumas atividades
da area, mas ao conhecer e iniciar o trabalho ha quatro anos com a Ginastica
Laboral em uma rede bancaria, e ao encontrar funcionarios desta empresa
comentando sobre a falta que sentem das atividades na rotina de trabalho, me fez
perceber ainda mais os beneficios que a mesma pode proporcionar.

A empresa € dividida em setores, que em conjunto atuam para que a

emissora possa realizar os seus trabalhos. Porém, a escolha pelo setor de
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Programacao para a realizacdo do estudo se deu pela evidéncia da necessidade de
momentos de alongamento, relaxamento e fortalecimento das musculaturas
corporais, bem como a promoc¢do de momentos de relaxamento mental de acordo
com as possibilidades, pois este setor € um dos que mais necessita de atencéo e
concentragdo, uma vez que o estresse fisico e mental fazem parte do cotidiano dos
trabalhadores 14 inseridos. Importa ressaltar que a rotina de trabalho desses
trabalhadores €& bastante regular, pois atuam sentados em frente a varios
computadores e aparelhos de televisdo, controlam mesas repletas de botdes,
executam atividades de digitacdo, atendimento ao telefone, e breves conversas com
outros funcionarios sobre o0s assuntos especificamente relacionados ao trabalho.

Tendo como base o0 exposto, foi tracada a questdo norteadora desse estudo,
qual seja: A Ginéastica Laboral que é aplicada aos funcionarios do setor
Programacao da empresa auxilia na saude desses trabalhadores?

Para responder ao questionamento optou-se pela utilizacdo das seguintes
palavras-chave que direcionaram este estudo: Ginastica Laboral, Prevencédo e
Saude no Trabalho.

Sou profissional graduada em Educacdo Fisica e, ha quatro anos, iniciei o
trabalho com a Ginéstica Laboral em uma rede bancaria, area até entdo
desconhecida por mim. Procurei, a partir dai, a me aprofundar e conhecer mais
sobre o assunto, onde realizei estudos e pesquisas individuais e participei de
congressos e cursos diretamente ligados a este assunto. Unindo a teoria e a
pratica pude perceber como esta area é importante, justamente por estarmos na
era tecnoldgica, onde a rotina da maioria dos trabalhadores estd diretamente
associada ao trabalho com computadores e maquinas cada vez mais modernas,
realizando suas atividades na maior parte do tempo sentados ou com pouca
movimentagdo corporal. E através do relato dos trabalhadores indicando uma
melhora no bem estar fisico, mental e até social, apds as sessbes de GL, me
despertou a vontade de realizar um estudo mais aprofundado sobre este tema.

Apos dois anos de atuacdo na rede bancéria continuei minha atuacédo
nesta modalidade de ginastica, s6 que iniciando desta vez em uma emissora de
televisdo, cujas atividades de muitos funcionarios sdo muito parecidas com as
realizadas na rede bancéria, e as reclamacdes de desconfortos e dores também

eram muito semelhantes. Ciente e consciente da importancia do meu papel
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dentro das empresas na prevencdo de problemas ocupacionais e na
responsabilidade de desenvolver um bom trabalho, certamente me motivaram a
buscar aperfeicoamento e aprender mais sobre este assunto ainda desconhecido
por muitos.

A GL esta em evolucdo e expansdo e espero que minha pesquisa e
atuacao dentro da empresa leve ao despertar da consciéncia de muitas pessoas
guanto ao cuidado e atencdo que devem ter com seu corpo durante o expediente,

para evitar desconfortos, dores e até mesmo agravos futuros a saude.



14

2. OBJETIVOS

2.1.Objetivo Geral

Desvelar os beneficios da Ginastica Laboral em um setor de Programacédo de

uma emissora de televisédo da cidade de Foz do Iguacu.

2.2. Objetivos especificos

e Identificar, por meio de levantamento bibliografico, os beneficios que
a atividade de Ginastica Laboral pode proporcionar no ambiente de
trabalho.

e Conhecer a importancia da Gindastica Laboral atribuida pelos
funcionarios durante sua insercao na rotina de trabalho.

e Proporcionar fatores conscientizadores dos objetivos relacionados
aos beneficios da Ginastica Laboral que visa a melhora da saude
geral do funcionario.

e Incentivar os funcionarios a praticarem a Ginastica Laboral.

e Reduzir as sensacOes de dores e desconfortos, principalmente
musculares, ao fim do expediente de trabalho.

e Obter um feedback dos funcionarios apds a realizacdo das sessdes
de Ginastica Laboral relacionado a melhoras fisicas e mentais apos

a implantacéo do projeto.
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3. REVISAO DE LITERATURA

A GL foi um programa de qualidade de vida criado para promocéao do lazer
para ser aplicado nas empresas durante o expediente de trabalho, e pode ser
denominada também como ginastica no trabalho, gindstica de pausa dentre
outros.

A mesma também pode ser definida como atividades préaticas que séo
adaptadas para serem aplicadas no ambiente de trabalho com a finalidade de
alongar, tonificar, compensar e relaxar as musculaturas e estruturas corporais
gue serdo ou sdo mais exigidas e utilizadas durante a jornada de trabalho.

Ja para Lima (2003) a GL € um meio de valorizar e incentivar a pratica de
atividades fisicas como instrumento de promoc¢édo da salude e do desempenho
profissional. Assim, a partir da diminuicdo do sedentarismo, do controle do
estresse e da melhora da qualidade de vida, o aumento da performance

profissional, pessoal e social ocorrera naturalmente.

Polito e Bergamaschi (2003, pg. 29) complementam dizendo que
utilizando os trés aspectos (fisico, psicolégico e social) a GL constitui-se
de séries de exercicios diarios realizados no local de trabalho, durante a
jornada, que visa atuar na prevencdo das lesBes ocasionadas pelo
trabalho, normalizar as funcdes corporais e proporcionar aos
funcionarios um momento de descontracdo e socializagdo durante a
jornada.

O tempo da GL varia de 8 a 15 minutos, de preferéncia todos os dias da
semana, em cada setor de trabalho. (OLIVEIRA, 2003, pg. 128)

Tendo em vista o exposto, pode-se dizer que GL é uma atividade que
possui curta duracdo nas empresas, ndo havendo sobrecarrega e néo
ocasionando o cansaco no trabalhador, pois seu objetivo principal esta em
preparar e movimentar as musculaturas para a jornada de trabalho, priorizando o
alongamento e o relaxamento dos grandes e pequenos grupos musculares, bem
como a compensagdo de movimentos repetitivos. Esta pausa durante o trabalho
serve para diminuir o ritmo das tarefas que o trabalhador esta desempenhando

para poder relaxar, alongar e se descontrair fisicamente e mentalmente também.
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A GL, apesar de estar se expandindo, ainda € muito pouco conhecida
entre as empresas e os trabalhadores, mas certamente € bastante antiga e seu
surgimento ocorreu ha muitos anos atras.

Historicamente temos que, antes da Revolucdo Industrial ocorrida na
Inglaterra, o trabalho do homem era realizado artesanalmente, dependendo
quase que exclusivamente do trabalho bracal através de movimentos variados
realizados durante suas atividades de trabalho. (POLITO e BERGAMASCHI,
2003)

Com o decorrer do tempo e aumento gradativo da era tecnoldgica e
industrial, foi sendo necessaria a ampliacdo de diferentes visfes sobre qualidade
de vida dos funcionarios, colaboradores e trabalhadores, indo além de cargos
importantes, renome e boa remuneracdo. O ambiente de trabalho precisou se
adequar para manter o funcionario com boa saude fisica, mental e até mesmo
social para, consequentemente, obter bons resultados em sua producéo,
surgindo como alternativa boa e barata, a Ginastica Laboral. (POLITO E
BERGAMASCHI, 2003)

Para esses autores a GL ndo é uma atividade recente, havendo relatos
desta pratica desde o ano de 1925 na Polbnia, onde era chamada de Gindstica
de Pausa e destinada a operarios. Porém foi efetivamente desenvolvida no
Japdo em 1928 com os funcionarios dos Correios.

Apos a Segunda Guerra Mundial o habito da préatica da GL foi difundido no
Japéao, onde 1/3 dos trabalhadores japoneses exercitavam-se diariamente, tendo
obtido como resultado, em pesquisa realizada em 1960, a diminuicdo dos
acidentes de trabalho, aumento na produtividade e melhora do bem-estar geral
dos trabalhadores. (CANETE, 1996, segundo POLITO E BERGAMASCHI, 2003,
pg. 25).

De acordo com Lima (2003), a GL comecou a ser realizada no
Brasil no ano de 1901, na cidade do Rio de Janeiro, em uma fabrica de tecidos,
onde os funcionarios se reuniam em um campo de futebol para praticar
atividades fisicas. Com o passar dos anos apareceram outros exemplos que
ofereciam momentos de esporte e lazer para os funcionarios em outros paises

do mundo.

No Brasil surgiram as primeiras manifestacdes de atividades fisicas
entre funcionarios, em 1901, mas a GL teve sua proposta inicial
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publicada somente em 1973. Algumas empresas comecaram a investir
em empreendimentos, com opc¢do de lazer e de esporte para 0s seus
funcionarios, como a Fabrica de Tecidos Bangu, a pioneira, e o Banco
do Brasil, com a posterior criacdo da Associacao Atlética do Banco do
Brasil. (CONFEF, 2004 citado por OLIVEIRA, 2007, pg.5)

Importa ressaltar que os programas de GL apareceram em paralelo aos
programas de qualidade de vida e promocédo do lazer, que visavam amenizar 0s
efeitos deletérios que o mau uso da tecnologia podia acarretar. (MENDES E
LEITE, 2004)

Para Oliveira (2003), a GL visa a promoc¢ao da saude e melhoria das
condicdes de trabalho, além da preparacdo biopsicossocial dos participantes,
contribuindo direta e indiretamente para a melhoria do relacionamento
interpessoal, além da reducdo dos acidentes de trabalho e lesGes por esforcos
repetitivos, proporcionando consequentemente, aumento da produtividade com
qualidade.

Os alongamentos devem fazer parte da vida diaria, porque relaxam a
mente e regulam o corpo. Com ela, a GL, se descobrira que os alongamentos
diminuem a tensdo muscular e deixam o corpo mais relaxado, melhoram a
coordenacao, aumentam a amplitude de movimentos e ajudam a prevenir lesdes
e distensBes musculares, dentre outros. (ANDERSON, 2013, pg. 13)

As empresas estdo percebendo cada vez mais a importancia da
atividade fisica no ambiente de trabalho como um incentivo ao combate
do sedentarismo. A GL é uma alternativa de menor investimento para as
empresas. (LIMA, 2004 citada por POLITO E BERGAMASCHI, 2004,

Pg.7)

Os programas de GL sao implantados nas empresas com o intuito de
prevencdo da fadiga muscular, diminuicdo do indice de acidentes de trabalho,
aumento da disposicdo do trabalhador no inicio ou no retorno ao trabalho,
correcdo de vicios posturais e prevencdo de doencas ocupacionais, que séo
doencas adquiridas pelos movimentos e esforcos repetitivos realizados no
ambiente de trabalho, além de promover a melhora do bem estar dos individuos.
Ela se destaca também por ser uma atividade que visa melhorar a flexibilidade e
a mobilidade articular, melhorar o convivio social através de atividades que irdo
beneficiar a integracdo, socializacdo, comunicacédo, cooperacao, e despertar o

“espirito de equipe”, pois procura melhorar o relacionamento entre o0s
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trabalhadores, aumento na produtividade e diminuicdo do absenteismo. (LIMA,
2003.)

De acordo com Mendes e Leite (2004, pg.14) os principais objetivos para

os trabalhadores com implantacdo da GL visam:

v

N NN R

Melhorar a postura e os movimentos executados durante o trabalho.
Aumentar a resisténcia a fadiga.

Promover o bem estar geral.

Melhorar a qualidade de vida geral do funcionario.

Combater o sedentarismo.

Diminuir o estresse ocupacional.

Promover o relaxamento mental.

As atividades fisicas e desportivas dentro das empresas, bem como os

programas de qualidade de vida e de promoc¢do da saude, atuam como uma

forma de neutralizar os efeitos negativos do trabalho e da utilizacdo inadequada

da tecnologia sobre o corpo humano, prevenindo a progressdo de doencas
ocupacionais. (MENDES E LEITE, 2004, pg.15).

Em relacdo ao combate ao sedentarismo que a GL também se objetiva,

Mendes e Leite (2004, pg. 96) comentaram que a inatividade fisica tem sido

considerada um dos fatores responsaveis pelo progressivo aumento da

mortalidade.

Ja com relacdo aos objetivos para as empresas, estes dizem respeito a:

NN N N R

Reducédo de custos com assisténcia médica.

Melhora na qualidade total no ambiente de trabalho.

Diminuicdo dos acidentes de trabalho.

Reducdo do absenteismo e rotatividade de funcionarios.

Aumento na produtividade.

Prevencdo das doencas ocupacionais como tendinite, bursite, problemas
de coluna, lesdes por esforcos repetitivos (LER), distarbios
osteomusculares relacionados com o trabalho (DORT), dentre outras.

Diminuicdo no pagamento de impostos.

A Ginéastica Laboral é responsavel pela reducdo de despesas por
afastamento médico, acidentes e lesdes, melhorando a imagem da
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instituicdo perante os funcionarios e a sociedade, além de aumentar a
produtividade e qualidade. (POLITO E BERGAMASCHI, 2004, pg. 4)

De acordo com Oliveira (2003) as doencas ocupacionais sao atualmente
consideradas doencas epidémicas no nosso pais (Brasil), pois se tem registrado
uma média de 30 mil casos por ano, tornando-se assim mais do que um
problema de saude e a incapacidade de produtividade, representa um prejuizo
enorme para as empresas devido a perda e afastamento dos trabalhadores. A
prevaléncia das doencas ocupacionais se remetem, frequentemente, a LER e a
DORT, e ambas sédo adquiridas devido aos esforcos e movimentos que Sao
executados repetitivamente durante o expediente de trabalho.

Temos, portanto, que os DORT (Disturbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho) constituem doencas ocupacionais que estao relacionadas a lesées por
traumas cumulativas. E o resultado de uma descompensacio entre capacidade
de movimentacdo da musculatura e a execucdo de esforcos rapidos e constantes.
(OLIVEIRA, 2003).

Com relacédo as LER- (LesOes por Esforcos Repetitivos), para Oliveira (2003,
pg.13), estas sdo constituidas por sintomas dolorosos que acometem tenddes,
masculos, nervos, ligamentos e outras estruturas responsaveis pelos

movimentos de superiores e inferiores.

LER e DORT sdo os nomes dados as afeccdes de musculos, de
tenddes, de sindvias (revestimento das articulagdes), de nervos, de
fascias (envoltério dos musculos) e de ligamentos, isoladas ou
combinadas, com ou sem degeneracdo de tecidos. Elas atingem
principalmente - mas ndo somente — 0s membros superiores, a regiao
escapular (em torno do ombro) e a regido cervical. Tém origem
ocupacional, decorrendo (de forma combinada ou ndo) do uso repetido
ou forcado de grupos musculares e da manutencdo de postura
inadequada. (FUNDACENTRO, 2007 citado por OLIVEIRA, 2007, pg. 1)

De acordo com Polito e Bergamaschi (2004, pg.6) a LER foi criada para
identificar um conjunto de doencas que atingem musculos, tenddes e
articulacbes dos membros superiores e eventualmente membros inferiores, e que
tém relacdo direta com as tarefas, ambientes e organizacdo do trabalho. De
acordo com a Organizagcdo Mundial de Saude as L.E.R.s sdo a segunda causa
de afastamento do trabalho no Brasil. Ja a DORT é a mais nova terminologia
adotada pelo INSS (Instituto Nacional de Seguridade Social) e tenta ampliar o

conceito da doenca para disturbios inflamatérios e ou oriundos da compressao
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de nervos, provocados por atividades que exigem do trabalhador uma
sobrecarga fisica ou atividades que demandam uma sobrecarga psiquica.

A atividade fisica na empresa é um importante fator de prevencdo no que
diz respeito a saude e bem estar do ser humano. Porém é necessaria uma
tomada de consciéncia por parte das empresas quanto a organizacdo do
trabalho e as medidas a serem tomadas. Com o aumento da producdo, a
qualidade total tem ficado cada vez mais distante, e é dificil falar sobre ela sem
um grande investimento em qualidade de vida. Baseando-se nisto, a GL esta
dando sua contribuicdo para a qualidade de vida dos funcionérios, criando um
espaco de quebra de ritmo, na rigidez e na monotonia do trabalho. A partir do
momento e em que os funcionarios passam a participar das aulas, eles
percebem que este é talvez o Unico momento do dia em que podem ser eles
mesmos, abrindo mao do autocontrole, livre de riscos de acidentes e erros e
podem conversar com seus colegas informalmente, saindo de suas posturas
automatizadas. Este programa preenche também a caréncia de valorizacdo das
pessoas mostrando o caminho da humanizacdo do ambiente de trabalho.
(POLITO e BERGAMASCHI, 2003, pg.33).

A GL pode ser classificada de acordo com o horario em que ela é
executada e quanto ao seu objetivo, pois pode ocorrer no inicio da jornada de
trabalho, durante o expediente ou ao término do mesmo. Pode ainda ser
aplicada de diferentes formas: GL Preparatoria, GL de Aquecimento, GL de
Pausa ou Compensatoéria, e GL de Relaxamento.

A Ginastica Laboral Preparatéria ocorre antes do inicio da jornada de
trabalho com duracéo aproximada de 10 a 15 minutos e com o objetivo de, como
o proprio nome indica, preparar os funcionarios para o cumprimento de suas
tarefas na empresa, bem como o aquecimento e alongamento das articulacdes e
dos grupos musculares que serdo mais exigidos durante sua rotina de trabalho,
com o objetivo de melhorar a disposi¢ado para inicia-las.

Segundo Mendes e Leite (2004), a Ginastica Laboral Preparatéria
consiste em exercicios fisicos que preparam o trabalhador para suas atividades
de velocidade, forca e resisténcia no ambiente de trabalho. Isso porque visa o

aquecimento, a preparacdo da musculatura e das articulagdes que serdo
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utilizadas no trabalho, o que previne acidentes, distensbées musculares e
doencgas ocupacionais.

Para promover o alongamento e aquecimento das musculaturas corporais
€ usada também a GL de aquecimento, que pode ser realizada no inicio do
expediente de trabalho. Segundo Lima citado por Couto e colaboradores (1998)
a Ginastica de Aquecimento aumenta a temperatura dos musculos e tenddes,
facilitando o deslizamento dos filamentos contrateis.

A GL de Pausa ou Compensatoria € realizada durante a jornada de
trabalho, onde o trabalhador interrompe suas tarefas fazendo uma pausa para
poder executar exercicios fisicos especificos com a intencdo de relaxar,
distensionar e compensar 0s movimentos repetitivos e os esforcos feitos por ele
durante seu expediente no posto de trabalho. Ela atua nas musculaturas que
foram pouco solicitadas e relaxam aquelas que foram trabalhadas de forma
demasiada.

Com a Ginastica de Pausa é possivel, de acordo com Lima (2003) além de
aplicar os exercicios compensatorios, incentivar a correcdo postural, a
conscientizacdo corporal, as automassagens e massagens.

A Ginastica de Pausa ou Compensatoria se refere a ginastica que
interrompe a tarefa que esta sendo executada; é aplicada no meio do expediente
ou no horario de pico da fadiga. (MENDES E LEITE, 2004).

Ja a GL de Relaxamento ocorre no final do expediente e consiste em
orientar exercicios de alongamento e relaxamento muscular e de consciéncia
corporal. Mendes e Leite (2004) ainda ressaltam que GL Relaxante, realizada no
fim do expediente, deve ser iniciada 10 a 15 minutos antes do término do
expediente de trabalho. Os trabalhadores necessitam relaxar, massagear todo o
corpo e extravasar as tensdes acumuladas nas regides dorsal, cervical, lombar,
plantar dos pés e nos ombros.

Como se pode observar, a GL surgiu com o intuito de melhorar a vida do
trabalhador, fazendo com que este seja capaz de executar suas atividades de
forma mais tranquila e eficiente, proporcionando um momento de descontracao,
inter-relacionamento e, principalmente, afastando as possibilidades de

desconfortos e incidéncia de doencgas relacionadas ao trabalho.
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4. METODOLOGIA

Trata-se de um estudo que primeiramente procurou realizar uma pesquisa
bibliografica definida por Marconi e Lakatos (2008, pg.27) como um apanhado
geral sobre os principais trabalhos ja realizados, revestidos de importancia por
serem capazes de fornecer dados atuais e relevantes relacionados ao tema.
Posteriormente realizou-se uma pesquisa qualitativa e quantitativa, onde a
primeira esta relacionada e baseada na presenca ou auséncia de caracteristicas,
e a segunda refere-se a caracteres que possuem valores numeéricos relacionados
a grandeza ou quantidade do fator presente na situacdo. (MARCONI e LAKATOS,
2008)

Este estudo visa identificar os beneficios da Ginastica Laboral em uma
empresa, emissora de televisdo brasileira, pertencente ao Grupo Paranaense de
Comunicacdo com sede em varias cidades do estado.

Os trabalhadores sao de diversas faixas etarias, formados ou em formacao
nas éareas de jornalismo, administracdo com énfases em varias areas,
engenharias, publicidade, dentre outros. Eles atuam em varios setores, a maioria
em um regime de trabalho por turnos (manhé, tarde, noite), pois a emissora esta
em funcionamento 24 horas ininterruptas.

Os setores sédo bastante diversificados, onde cada um atua de forma
diferente e com realidades distintas na rotina de trabalho, pois ha setores com
grande movimentacdo corporal e até mesmo com grandes esforcos por
carregarem grandes e pesadas maquinas, como existem setores onde 0s
trabalhadores ficam o tempo todo do turno na posicdo sentada e com poucos
intervalos.

O setor de Programacao foi escolhido por observar a necessidade e a
importancia de um momento de relaxamento e alongamento aquém a rotina, pois,
diferente de outros setores, eles trabalham a maior parte do turno sentados, com
a atencado inteiramente voltada as televisbes, botbes e computadores que
precisam ser monitorados. Tal setor € composto por seis funcionarios que
trabalham em regime de escala, atuando durante seis horas consecutivas
individualmente, de forma que possam cobrir as 24 horas de trabalho, tendo em

vista o funcionamento integral deste ambiente. No intuito de dinamizar o
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processo de coleta de dados, optou-se por desenvolvé-lo em cinco momentos,

assim estruturados:

1° Momento: Apresentacao da proposta

O primeiro momento consistiu em apresentar o projeto aos gestores da
empresa a fim de expor os motivos deste estudo, bem como a forma de

aplicabilidade e os beneficios que o0 mesmo se objetiva.

2° Momento: Aplicagdo de questionario inicial (Apéndice A)

Primeiramente foram colhidos os relatos dos trabalhadores do setor de
Programagao para identificar os constantes desconfortos que 0Ss mesmos
possuiam durante e apdés o expediente de trabalho, além de identificar a
importancia atribuida a um momento de alongamento e relaxamento que

refletisse na prevencdo de doencas ocupacionais.

3° Momento: Insercédo dos exercicios no setor Programacéo

Neste momento prosseguiu-se com a aplicacdo da Ginastica Laboral com
exercicios mais especificos para suas necessidades, como alongamento e
relaxamento de punhos e dedos, relaxamento de pescoco e regido cervical,
alongamento e fortalecimento de membros superiores e inferiores, além do
alongamento da coluna. Nestes momentos foram registrados através de
fotografias, os diferentes exercicios executados pelos trabalhadores durante as

sessOes de Ginéstica Laboral.
4° Momento: Aplicacdo do questionario final (Apéndice B)
Ao término da implementacdo da GL para os funcionarios do setor de

Programacao, foram obtidos mais alguns dados por meio da aplicacdo de

guestionario, porém, nesse momento, 0 intuito estava sobre os resultados
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percebidos por eles, bem como a identificagdo da melhora ou ndo em suas

condicdes fisicas apds a pratica das sessdes de Ginastica Laboral.

5° Momento: Analise dos dados

Apos a intervencgdo os dados foram analisados e apresentados através de
fotografias e graficos que demonstram e explicitam os dados adquiridos durante

0 estudo.
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5. RESULTADOS E DISCUSSAO

5.1 - Andlise do perfil dos funcionérios do setor Programacéao

Apo6s a implementacdo da GL no setor de Programacdo de uma empresa
emissora de televisdo do interior do estado do Parana, pudemos obter alguns
dados iniciais, a partir de um questionario inicial (apéndice A), referentes ao sexo,
faixa etaria, pratica de exercicios fisicos regulares, participacdo ou ndo na GL
ofertada pela empresa, entre outros fatores que foram primordiais para o alcance
dos resultados, a fim de tracarmos um perfil da populacédo estudada.

Com relacdo ao sexo, podemos observar que, da populacdo total de 6
funcionérios do setor de Programacéo, seis deles (100%) sdo do sexo masculino,

conforme gréafico abaixo:

Gréfico 1. Prevaléncia do género no setor de Programacao.

Masculino e R R e e |

Feminino

Fonte: CHANA, 2013

No tocante a faixa etaria, como podemos observar no Grafico 2, podemos
observar o nivel médio de idade dos entrevistados varia entre 30 e 40 anos,
justamente a faixa etaria de maior produtividade e consequentemente, de incidéncia
de doencas ocupacionais.

De acordo com Polito e Bergamaschi (2004, pg.6) a cada 100 trabalhadores
na regido Sudeste, por exemplo, um é portador de LER. E a maior incidéncia da

doenca acontece justamente na faixa etaria de 30 a 40 anos.

Gréfico 2. Faixa etaria dos trabalhadores da empresa do setor Programacao.
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Fonte: CHANA, 2013

De acordo com Polito e Bergamaschi (2004, pg. 5) a pratica da GL combate e
previne as LER e DORT, constituindo uma arma contra o sedentarismo, estresse,
depressao e ansiedade.

Para Poletto e Amaral (2004, citado por Oliveira, 2007, pg.7) a implantacéo
de um programa de GL busca despertar nos trabalhadores a necessidade de
mudancas do estilo de vida, e ndo apenas de alteracdo nos momentos de ginastica
orientada dentro da empresa. O mais convincente dos argumentos, que se pode
utilizar para demonstrar que a atividade fisica constitui um importante instrumento de
promocado da saude e da produtividade, € que vale a pena praticar exercicios fisicos
regularmente, em virtude dos beneficios comprovados cientificamente.

Porém, como podemos demonstrar no Grafico 3 a seguir, a maioria dos
trabalhadores ndo possuem como habito a pratica de uma atividade fisica regular.

Segundo Mendes e Leite (2004, pg.92) a atividade fisica regular possibilita o
desenvolvimento do ser humano em sua totalidade e diminui a ocorréncia das

doencas denominadas hipocinéticas, como as doencas cardiovasculares.

Gréfico 3. Pratica regular de atividade fisica entre os trabalhadores.
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Fonte: CHANA, 2013.

A participagdo dos trabalhadores nas sessdes de GL as vezes podem ser
impedidas devido ao ritmo do trabalho no dia da sessdo, mas também devem ser
estimuladas através da postura e atitudes do profissional que esta atuando.

Para Lima (2004, citada por Polito e Bergamaschi (2004 pg. 5 e 8) para
motivar os trabalhadores, os profissionais devem desenvolver aulas tematicas,
utilizar musicas e outros elementos e materiais; devem ser comunicativos,

responsaveis e pontuais, além de gostar do ambiente de Empresa.

Gréfico 4. Participacao do trabalhador nas sess@es de ginastica ofertadas pela empresa.
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Fonte: CHANA, 2013.

Com relacao aos desconfortos e dores relatadas pelos trabalhadores do setor
Programacao, podemos identificar por meio do Grafico 5, que a prevaléncia maior
esta na regido das costas ( 80%), seguidas por pescoco e quadril (40%), e por fim,
igualmente colocadas, as regides das pernas, articulagdo das méaos, maos, ombros e

regido lombar ( 20%). Este, por conseguinte, aponta para um dos mais importantes
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dados da pesquisa e que certamente sdo 0s norteadores dos projetos e
planejamentos das sessdes de GL, pois consistem nos relatos das dores e
desconfortos que frequentemente sédo sentidos pelos trabalhadores.

Segundo Polito e Bergamaschi (2004 pg.4), o profissional de Educacéo Fisica
deve planejar parte do programa de GL a partir de uma andlise das atividades
desenvolvidas em cada setor da empresa, e de acordo com as principais causas de
afastamentos, queixas mais frequientes ou outro objetivo relacionado a qualidade de

vida.

Grafico 5. Regides do corpo que foram relatadas com maior incidéncia de dores musculares

durante e/ou apés o trabalho.

Regido das costas
Regido do pescoco
Regiao das pernas
Junta dasméaos
Maos

Regido dos ombros
Regido do quadril

Regido da colunalombar
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Fonte: CHANA, 2013.

Quando solicitado que opinassem sobre a que objetivos se destinaria a GL,
os trabalhadores do setor Programacdo demonstraram positivamente o
conhecimento sobre os beneficios a que esta se propde.

Para Lima (2003, pg.8) o objetivo da GL é promover adaptacdes fisiologicas,
fisicas e psiquicas por meio de exercicios dirigidos e adequados para o ambiente de
trabalho.

Os principais objetivos de implantar a GL sdo a prevencdo das principais
doencas ocupacionais, a diminuicdo dos acidentes de trabalho e do absenteismo,
além de incentivar a pratica regular de atividades fisicas fora do horéario de trabalho.
(MENDES E LEITE, 2004, pg.63)
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Para tanto, no Grafico 6, sdo apresentadas as opinides dos mesmos com
relacdo a sua percepcado quanto aos objetivos da GL, e o resultado foi muito
satisfatorio porque comprovou que eles estdo cientes de que a mesma possui a

intencdo de promover a melhora fisica e mental dos mesmos.

Grafico 6. Opinidao dos trabalhadores em relacdo aos objetivos da GL.

Diminuicdo do estresse do trabalho
Alongamento e fortalecimento muscular
Relaxamento muscular

Prevencao das doencasrelacionadas ao..

Relaxamento mental

Fonte: CHANA, 2013.

Acredito na importancia de se desenvolver programas de GL nas empresas
na intencéo de prevenir e reduzir a incidéncia de doencas ocupacionais, e promover
beneficios para as empresas e para os trabalhadores.

Walters (1997, citado por Oliveira 2007, pg.8) argumenta, pois, que apenas
um aspecto, quando tratado isoladamente, ndo surtird o efeito necessario. Mas sim,
um conjunto de melhorias deve ser adotado, como por exemplo, modificacdo do
processo de trabalho, instituicAo de revezamentos ou rodizios, realizacdo de
analises ergondmicas dos postos de trabalho e adequacdo dos instrumentos ou
equipamentos de trabalho.

Gréfico 7. Opinido dos trabalhadores em relacao a eficacia da GL.
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Sim

Fonte: CHANA, 2013.

A GL, de acordo com Polito e Bergamaschi (2004, pg. 4) também melhora a
flexibilidade, forca, coordenacao, ritmo, agilidade e resisténcia, promovendo uma
maior mobilidade e postura. Além disto, reduz a sensac¢do de fadiga no final da
jornada, contribuindo para uma melhor qualidade de vida do trabalhador. Outro
resultado importante da GL é favorecer o relacionamento social e o trabalho em
equipe, desenvolvendo a consciéncia corporal, pois as esferas psicolégica e social
séo beneficiadas.

Ao questiona-los sobre os motivos que os faziam acreditar que a GL seria
efetiva foram apontados argumentos interessantes: para 40% dos trabalhadores
a GL é o unico exercicio que pratica; para 20% deles a GL é a Unica maneira de
fazer exercicio, além de auxiliar na respiracao e fortalecimento muscular.

De modo geral com esta andlise inicial do perfil dos trabalhadores pode-se
perceber que todos sdo homens e com faixa etaria entre 30 e 40 anos de idade, e
portanto estdo em plena saude fisica e mental para poder atuar no mercado de
trabalho. Os relatos das incidéncias de desconfortos e dores corporais sédo de suma
importancia para que os planos de atuacédo da GL sejam elaborados de acordo com
estes dados, para serem colocados em pratica exercicios que atuem nestas regides
corporais que mais necessitam. Além disso notou-se que os trabalhadores possuem
um nivel de conhecimento e consciéncia satisfatorios sobre importancia da GL
dentro da empresa, onde afirmaram que a mesma tem por finalidade promover a

melhora da saude.

5.2 — GL na empresa — Alguns exemplos de exercicios implementados
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De forma a facilitar o entendimento acerca da GL dentro do ambiente de
trabalho, apresentamos a seguir alguns dos exercicios executados durante as
sessoes.

De acordo com Anderson (2013, pg.7) o alongamento € uma atividade
suave, simples e que pode ser executada por qualquer pessoa, em qualquer
lugar, a qualquer hora.

Na Figura 1, esta apresentado o movimento de alongamento da coluna
vertebral que tem por objetivo alongar membros superiores e inferiores de forma
indireta, pois a regido priorizada € a coluna vertebral, e neste caso o trabalhador
esta utilizando um material (elastico) para potencializar o movimento.

Segundo Anderson (2013, pg.88) materiais como toalha ou corda elastica
podem ajudar nos alongamento para bragos, ombros e torax.

Deve-se certamente respeitar a individualidade, o ritmo e habitos de vida
de cada pessoa, além das atividades que cada um executa, mas de acordo com
a realidade observada na empresa é comum o relato de desconforto nos olhos,
ombros, nuca, pescoc¢o, e nos punhos e dedos (devido ao tempo em frente ao
computador executando movimentos de digitacdo) e, principalmente, dores nas
costas, como as lombalgias, pois costumam ficar muito tempo na posicao

sentada.

Figura 1 - Alongamento da coluna vertebral.
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Fonte: CHANA, 2013.

Na Figura 2 € apresentado o movimento de variacdo de alongamento da
coluna vertebral. Neste movimento o trabalhador estd alongando diretamente a
coluna, apoiando ambas as m&os na mesa e mantendo os membros inferiores
unidos e bem retos. Ele deve afastar o corpo o suficiente para sentir a regido das
costas totalmente esticada.

Qualquer movimento relaxante para as costas € benéfico porque esta
regido geralmente € dificil de relaxar e alongar. (ANDERSON, 2013, pg. 28)

Figura 2 - Variagdo de alongamento de coluna vertebral.
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Fonte: CHANA, 2013.

Na Figura 3 a posi¢éo corporal do trabalhador também estd com o objetivo
de alongar a coluna vertebral, onde a Unica variacdo € o0 apoio somente uma das
maos na mesa, tomando o cuidado de apds aproximadamente dez segundos, ele
repita a posicdo apoiando o outro braco e deixando o anterior descansar e
relaxar.

Qualquer pessoa pode executar este alongamento com um brago de cada
vez, pois proporciona mais controle e isola o alongamento em cada lado. O
individuo deve senti-lo nos ombros, nos bracos, nas laterais e na parte superior

das costas e até mesmo na regido inferior das costas. (ANDERSON, 2013,
pg.44).

Figura 3 - Relaxamento de membro superior e alongamento de coluna vertebral.



34

A seguir na Figura 4, sdo demonstrados dois movimentos complementares.
No primeiro observamos o alongamento da regido cervical e relaxamento da
regido da frente do pesco¢co e da cabeca, enquanto no segundo constitui
exatamente o oposto da anterior, pois nesta posi¢cado ha o relaxamento da cabeca
e da regido da nuca ao mesmo tempo.

Muitas pessoas tém a area do pescoco e dos ombros muito tensa. Durante
o alongamento deve-se respirar naturalmente e procurar permanecer em uma
posicdo confortavel e relaxada enquanto o pratica. (ANDERSON, 2013, pg. 112
e 113.)

Figura 4 - Alongamento e relaxamento da regido cervical anterior e posterior.
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Fonte: CHANA, 2013.

Muitas pessoas sofrem de tensdo na parte superior do corpo em virtude do
estresse cotidiano, e o alongamento auxilia muito na diminuicdo desta tensdao.
(ANDERSON, 2013, pg. 44)

Com relacédo a Figura 5, a seguir, podemos observar que a énfase esta
sendo dada ao alongamento dos bragos, lembrando sempre de permanecer na
posicdo até 10 segundos, e sempre alternando os lados para que ambos fiquem
alongados e relaxados posteriormente.

Figura 5 - Alongamento de membros superiores.
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Fonte: CHANA, 2013.

O alongamento de punhos e dedos é um exercicio extremamente
importante tendo em vista 0 excessivo tempo nas atividades de digitacdo e no
controle de botbes, sobrecarregando estas regides e ocasionando desconfortos.

Para Anderson (2013, pg. 91) € muito importante fazer alongamentos nas
regibes dos punhos, maos e antebracos (Figura 6) para evitar problemas
provocados por movimentos repetitivos como o trabalho com computadores. E
executar estes exercicios todos os dias, principalmente durante o trabalho é

essencial.

Figura 6 - Alongamento de punhos e dedos.
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Fonte: CHANA, 2013.

As musculaturas dos membros inferiores sdo maiores e mais fortes e
também necessitam de atencdo durante os alongamentos.

Os exercicios para pernas proporcionam aumento da flexibilidade e
fornecem mais energia para as mesmas. (ANDERSON, 2013, pg. 73)

Na sequéncia identificamos o exercicio de alongamento da parte posterior
dos membros inferiores, e indiretamente o alongamento das costas, coluna e
membros superiores e, num segundo momento, a prioridade continua sendo o
alongamento dos membros inferiores, porém podemos observar que a coluna
também esta sendo alongada indiretamente, bem como h& a manutencdo dos

membros superiores em relaxamento. (Figura 7).

Figura 7 - Alongamento de membros inferiores.
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Fonte: CHANA, 2013.

A seguir, a Figura 8 apresenta o alongamento da perna esquerda,
lembrando que ap6s 10 segundos a outra perna também devera ser alongada da
mesma forma. Alongamento de membros inferiores é de suma importancia para
estes trabalhadores que passam a maior parte do tempo do expediente sentados.

Segundo Anderson (2013, pg. 57) sempre que o individuo se inclinar para
a frente a partir da cintura para fazer um alongamento, lembre-se de flexionar
ligeiramente os joelhos (mais ou menos 2-3 cm) pois isso aliviard a pressdo na

regido inferior das costas.

Figura 8. Alongamento de membros inferiores, mas de forma unilateral.
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Fonte: CHANA, 2013.

E, por fim, a Figura 9 demonstra outro alongamento muito importante que
é da parte lateral do pescogo, pois o trabalhador permanece muito tempo em
frente a computador e televisdo podendo, assim, adquirir desconforto nesta

regido, e o relaxamento e alongamento desta é primordial.

Figura 9. Alongamento de pescoco.
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Fonte: CHANA, 2013.

Oliveira (2007, pg.6) comenta que evidéncias tém demonstrado que a
Ginastica Laboral, em média, apés trés meses a um ano de sua implantacao, em
uma empresa, tem apresentado beneficios, tais como: diminuicdo dos casos de
LER/DORT, menores custos com assisténcia médica, alivio das dores corporais,
diminuicdo das faltas, mudanca de estilo de vida e, o que mais interessa para as

empresas, aumento da produtividade.

5.3 — GL e sua efetividade no ambiente de trabalho

ApoOs identificarmos o perfil dos funcionarios do setor Programacao que
constituiram os sujeitos de nosso estudo e apontarmos alguns exercicios
realizados durante as sessdes de GL implementadas, faz-se necessério trazer a
tona os beneficios ou dificultadores identificados pela populacdo estudada
acerca da GL durante o trabalho.

Tais aspectos puderam ser levantados ap6s a aplicacdo de um
guestionario final (Apéndice 2), sendo este aplicado a 5 dos 6 trabalhadores do
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setor, constituido de cinco questdes relacionada a efetividade ou ndo,observada
pelos participantes da Ginastica Laboral.

O primeiro questionamento foi em relacdo a sensacdo que o trabalhador
sente apos a sessao de GL, e a maioria (80%) dos trabalhadores afirmaram que
sentem mais disposicdo fisica, animo, relaxamento corporal e a diminuicdo do
estresse, fatores que certamente sao primordiais para estes trabalhadores poderem
desempenhar melhor o seu trabalho e manter a qualidade de sua saude fisica e
mental. Relataram também que notaram alivio das dores e desconfortos musculares
sentidos durante o expediente de trabalho.

Questionou-se também acerca da pratica da GL no ambiente de trabalho, se
esta despertou a vontade ou a necessidade de praticar alguma atividade fisica
regular e todos eles, ou seja, 5 (100%) confirmaram esse dado, sinal de que a
ginastica alcancou um dos seus objetivos, qual seja despertar a consciéncia da
importancia desta prética de atividades no cotidiano. Logo questionou-se qual a
sensacao sentida por eles que os levaram a responder afirmativamente, e os
relatos foram devido ao combate ao sedentarismo, a sensacdo de dores nas
costas, a diminuicao das dores no corpo e a notavel sensacédo de animo.

Os trabalhadores afirmaram de forma wunénime quando foram
questionados sobre a eficacia das sessGes de GL realizadas duas vezes na
semana, porém argumentaram que no setor deles acreditam que a mesma
deveria ocorrer pelo menos 3 vezes durante a semana ou até mesmo
diariamente, para poderem sentir com mais freqiéncia os resultados obtidos
durante as sessoes.

Através desta pesquisa pode-se perceber que a GL acarreta inumeros
beneficios para os funcionarios e para a empresa. Mas para os trabalhadores, os
principais sujeitos desta, ela melhora o bem estar fisico e mental, promove o
alongamento e fortalecimento de estruturas musculares prevenindo assim, as
doencas ocupacionais. E sem duavida esta atividade deve ser mais divulgada e
aplicada nas empresas atuais, visando sempre a boa saude geral do trabalhador,

e consequentemente, maior rendimento e produtividade nas empresas.
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6. CONSIDERACOES FINAIS

Finalizada a pesquisa acerca dos beneficios que a GL poderia trazer para
0 ambiente de trabalho, podemos concluir que, de fato, esta atinge os objetivos a
que se propOe uma vez que promove a melhoria da saude fisica e, por que néao
dizer, mental dos trabalhadores.

Os projetos e programas de GL s&do importantes alternativas que
apresentam objetivos diretos e oferecem beneficios para a empresa e,
principalmente, para os funcionarios.

Percebemos também que a GL é eficiente na melhoria da qualidade de
vida dos trabalhadores, podendo esta afirmacédo ser observada através de seus
relatos, tanto na prevencédo das doencgas ocupacionais como na diminuicdo da
incidéncia no ambiente de trabalho, podendo ser responsavel também pela
diminuicdo da taxa de absenteismo provenientes de afastamentos relacionados a
algias e desconfortos que inviabilizem o trabalhador a executar sua funcgao.

Os trabalhadores precisam ter consciéncia corporal e principalmente
entender a importancia em se manter uma postura correta e evitar repeticdo de
movimentos, para justamente evitar o0os desconfortos musculares e,
consequentemente, a aquisicdo destas doencgas ocupacionais.

O alongamento deve fazer parte da vida diaria porque relaxam a mente e
regulam o corpo. (ANDERSON, 2013, pg 13.)

Os individuos devem estar atentos e conscientes de que ha maneiras de
prevencdo destas doencas, que vao desde mudancas no habito de vida
(principalmente deixar de lado o sedentarismo), atengcdo aos moveis que utiliza
no ambiente de trabalho (mesas, cadeiras, telefone entre outros objetos bem
adequados) bem como pausas durante o expediente de trabalho, ou seja, a
participacdo nas atividades de GL.

E Anderson (2013, pg. 35) bem citou quando comentou que devemos
aprender a ouvir 0 Nn0osso corpo. Se a tensdo aumentar ou sentirmos dor, € sinal
de que o corpo esta tentando avisar de que algo esta errado, de que ha algum
problema, e se isso acontecer devemos diminuir a intensidade aos poucos.

Espero que esta pesquisa possa ter contribuido para aqueles que se

interessam pelo assunto, e também que tenha informado a sociedade sobre esta
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importante ferramenta que pode ser implantada em qualquer empresa e que,
certamente, contribuira para a melhor qualidade de vida dentro do ambiente de
trabalho.

Por fim, acredito ser importante ressaltar que a area da Educacéo Fisica &
particularmente, muito agradavel e compensadora, a partir do momento em que
os desafios do dia a dia constituem um trampolim para que o profissional possa
aperfeicoar continuamente sua atuacdo. Certamente o trabalho nas empresas e
a implementacdo da Ginastica Laboral foi e continua sendo capaz de
proporcionar momentos agradaveis para os trabalhadores procurando sempre
melhorar a qualidade de vida pessoal e profissional dos mesmos.
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Projeto de intervencéo

Ginastica Laboral e as contribuicdes para a salde dos trabalhadores

LETRAS INICIAIS DO
1) SEXO

2) FAIXA ETARIA

Pés-graduanda: Adriana Vieira Chand

QUESTIONARIO INICIAL

SEU NOME:

Masculino

ATE 30

DE 30 A 35 ANOS

Feminino

35 A 40 ANOS MAIS DE 40 ANOS

3) VOCE PRATICA ALGUMA ATIVIDADE FiSICA REGULARMENTE?

Sim

Nao

4) VOCE PARTICIPA DAS SESSOES DE GINASTICA LABORAL OFERECIDAS PELA

EMPRESA?

Frequentemente As vezes

Raramente

5) EM RELACAO AS DORES MUSCULARES, QUAIS OS LOCAIS EM QUE SENTE
DESCONFORTO DURANTE E/OU APOS O TRABALHO E COM QUE FREQUENCIA?

6) ASSINALE AS ALTERNATIVAS QUE VOCE ACREDITA QUE A GINASTICA LABORAL SE

OBJETIVA:

Diminuic&o do estresse do trabalho
Alongamento e fortalecimento muscular
Relaxamento muscular

Relaxamento mental

I:I Prevencéo das doengas relacionadas ao trabalho

I:I Outros (Quais?)

7) VOCE CONSIDERA A GINASTICA LABORAL EFETIVA? ( )Sim ( ) N&o

POR QUE?

Obrigada!
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Projeto de intervencéo
Ginastica Laboral e as contribuicdes para a salde dos trabalhadores
Pés-graduanda: Adriana Vieira Chana
QUESTIONARIO FINAL

1) APOS A REALIZAGAO DA GINASTICA LABORAL O QUE VOCE SENTE?

Cansago corporal

Diminuicdo do estresse do trabalho

Diminuicdo da sensagéo de sono

Diminuicdo da sensacao de cansago

Aumento do estresse do trabalho

Mais disposicao fisica

Mais animo

Relaxamento mental

Relaxamento corporal

Outros

2) ATRAVES DA GINASTICA LABORAL VOCE SENTE OU SENTIU A NECESSIDADE OU A
VONTADE DE PRATICAR ALGUMA ATIVIDADE FiSICA?

SIM NAO

Se sim, qual a sensagdo que o levou a sentir esta necessidade?

3) NA SUA OPINIAO AS SESSOES DE GINASTICA LABORAL REALIZADAS DUAS VEZES NA
SEMANA SAO SUFICIENTES E EFICAZES?

SIM NAO

Justifique,

4) VOCE CONSIDERA QUE A GINASTICA LABORAL AUXILIOU NO ALIVIO DAS DORES
MUSCULARES OU DESCONFORTOS QUE SENTE DURANTE O EXPEDIENTE DE TRABALHO?

SIM NAO

5) ESPACO PARA DESCRICAO DE ALGUMA OBSERVACAO OU COMENTARIO QUE CONSIDERE
RELEVANTE.

Obrigada!



