TATIANA HELENA GONCALVES KOHLER

c“ﬂ
ISICA DOS

ICOS PARA A
F PARANA
N \|
" equisito parcial
e|Especializagcdo em
L L de Ed =
arento. de ucagéo
IS1Ce)L.56 ids —Biologicas, da
| H "!l “k l'.:iu-
vl f ‘5 }ll ! i ‘
il 2 E
== |l e i
TR L

= — it i)

—_:::__:_"‘ — “l“

&>

CURITIBA
2012



TATIANA HELENA GONCALVES KOHLER

PERFIL DO ESTILO DE VIDA RELACIONADO A ATIVIDADE FiSICA DOS
COLABORADORES DE UMA EMPRESA PRESTADORA DE SERVICOS PARA A
INDUSTRIA NACIONAL DE PETROLEO EM CURITIBA — CIC — PARANA

Monografia apresentada como requisito parcial
para concluséo do Curso de Especializacdo em
Ergonomia, do Departamento de Educacéo
Fisica, Setor de Ciéncias Biolbgicas, da
Universidade Federal do Parané.

PROFESSOR DOUTOR ANDRE LUIZ FELIX RODACKI



SUMARIO

LISTA DE FIGURAS E TABELAS . ..ottt ii
RESUMO . ...ttt ettt et e et et e et et e et et et e et et et e et e saeeteeaeseesteseeeaeseeneees iv
1 INTRODUGAO ...ttt ettt ettt ne e eaene e 1
2 REVISAO DE LITERATURA ....ooiiiiiecece ettt sttt 2
R = T T@ ] N @] 1 RO 2
2.2 ESTILO DE VIDA, SAUDE E QUALIDADE DE VIDA......ccccovieieeeceeeeeeeee e, 5
A N AN 11 VT = Yo [ 1T (o= N 11
2.3 GINASTICA LABORAL......ocviiteeeeeee ettt ete ettt ste e eaeaneas 13
2.3.1 Historico, conceito e beneficios da ginastica laboral ... 14
3 METODOLOGIA ..ottt ettt ettt et e et esae e steeaeeee s 18
3.1 POPULACAO/ AMOSTRA .....ooiioeeeeeeee ettt en e 18
3.2 INSTRUMENTOS ... .coiiiiitiiiecte ettt ettt ettt ettt eae e 18
3.3 PROCEDIMENTOS E ANALISE DOS DADOS .......c.ccceieiueeieieeeeeeeeeee s e 19
4 RESULTADOS. ..ottt ettt ettt ettt ettt et e et et e et e e e eteseenaeeeens 20
5 DISCUSSOES ... .ot ittt ettt ettt 25
(070N (o] I U 1YY 1T 28
REFERENCIAS ......coe ittt ettt et e et e et e e ete e e eteeaeeeeeane e 29
ANEXOS ..ottt ettt ettt et e ettt ettt ettt et 33
7] =50 5 R 34
7|25 (O 1T 35



LISTA DE FIGURAS E TABELAS

FIGURA 1 — PORCENTAGEM DE COLABORADORES QUE REALIZAM AO
MENOS 30 MINUTOS DE ATIVIDADES FiSICAS MODERADAS OU INTENSAS DE
FORMA CONTINUA OU ACUMULADA POR 5 DIAS OU MAIS NA SEMANA.......... 20
FIGURA 2 — PORCENTAGEM DE COLABORADORES QUE REALIZAM
EXERCICIOS DE FORCA E ALONGAMENTO MUSCULAR AO MENOS 2 VEZES
POR SEMANA ...ttt ettt ettt e et ee st et ee et e ste e et e sae s eteste e aresaesnanens 21
FIGURA 3 — PORCENTAGEM DE COLABORADORES QUE CAMINHAM OU
PEDALAM COMO MEIO DE TRANSPORTE E USAM AS ESCADAS AO INVES DO
ELEVADOR NO DIA-A-DIA......ooeieeeeeieeeee et se ettt e et e e saeseane s 22
FIGURA 4 - PORCENTAGEM GERAL DE COLABORADORES QUE TEM HABITOS
RELACIONADOS A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA NO DIA-A-DIA..................... 23
FIGURA 5 — COMPARATIVO DA PRATICA OU AUSENCIA DE ATIVIDADE FiSICA
ENTRE OS GRUPOS ....cooouiitieeeceeeeee ettt ettt e te st saennane s 23
TABELA 1 — VALORES REFERENTES A PONTUACAO DO PENTACULO DO BEM-
ESTAR NOS GRUPOS .....cooiiiiiiieeiee et eee ettt ettt sae e 24



RESUMO

PERFIL DO ESTILO DE VIDA RELACIONADO A ATIVIDADE FiSICA DOS
COLABORADORES DE UMA EMPRESA PRESTADORA DE SERVICOS PARA A
INDUSTRIA NACIONAL DE PETROLEO EM CURITIBA - CIC — PARANA

Pode-se dizer que a saude € o maior patriménio do homem e um dos fatores que
influenciam para um indice mais positivo € o estilo de vida. Este estudo teve como
proposito analisar o perfil do estilo de vida relacionado a hébitos de atividades fisicas
dos colaboradores da empresa. A populagdo consistiu em 228 colaboradores,
participantes do programa de ginastica laboral, com idades entre 21 e 54 anos,
sendo 176 do género masculino e 52 feminino. Um dos grupos exercia funcéo
administrativa (112) e o outro fabril (116). Os dados foram coletados em agosto de
2011. O instrumento utilizado foi o questionario baseado no Perfil do Estilo de Vida
Individual (NAHAS, 2001), e o componente analisado foi o da atividade fisica. Para a
analise foi utilizado o programa Microsoft Excel com a tabulacdo e transformacéo
dos resultados em graficos. Mesmo com o incentivo da empresa através da ginastica
laboral, 31% responderam que este habito de praticar atividades fisicas diariamente
ndo fazia parte do seu estilo de vida. Outros 27% afirmaram que as vezes
correspondia ao seu comportamento diario; 20% quase sempre; e 22% responderam
gue sempre incluiam a pratica no dia-a-dia. Conclui-se que a amostra demonstrou
indices baixos de adesdo a atividades fisicas, o que expde ao risco de doencas
cronico-degenerativas nao transmissiveis. Ficou evidente que os colaboradores
devem alterar seu estilo de vida em busca de habitos mais saudaveis. Sendo assim,
a empresa poderia realizar acdes para a conscientizacdo de seus funcionarios para

uma melhora dos habitos de vida, incluindo o aumento de atividades fisicas.

Palavras chaves: Estilo de vida, atividade fisica e salde.



1 INTRODUCAO

Saude é um direito fundamental do homem, sendo reconhecida por todos, é o
maior e o melhor recurso para o desenvolvimento social, econémico e pessoal, como
também uma das mais importantes dimensdes da qualidade de vida. Saude néo é
baseada apenas como o estado de auséncia de doencas, mas também podemos
considerar como uma condicdo humana a diversos fatores e dimensdes fisicas,

sociais e psicolégicas, desenhadas em polos positivos e negativos (NAHAS, 2001).

Pode-se deduzir que sdo muitos os fatores que influenciam a saude e
qualidade de vida de um individuo, incluindo-se aspectos mais objetivos (condicao
de saude, salario, moradia) e aspectos mais subjetivos (humor, auto-estima, auto-
imagem). Entretanto, independente do enfoque - global (qualidade de vida) ou
especifico (qualidade de vida relacionada a saude) os fatores sdcio-ambientais e,
mais especificamente, o contexto onde se estabelecem as relagbes e as vivéncias

de trabalho, parecem ter impacto significativo na qualidade de vida.

Buscando melhorias nas condicbes de trabalho surge a ergonomia, que €&
basicamente definida como estudo da adaptacdo confortavel e produtiva entre o ser
humano e as condi¢bes do seu trabalho (COUTO, 2002). Os estudos ergondmicos
tendem a priorizar os disturbios de saude associados ao trabalho, visando ndo sé o
aumento da producdo, mas, sobretudo, a qualidade de vida do trabalhador. No que
concerne a saude do trabalhador, o comportamento demonstrado tanto dentro como
fora do ambiente de trabalho é o que reflete as condicBes fisicas e psiquicas do
sujeito, pois segundo FIALHO & CRUZ (1999) da mesma forma que as condi¢cfes da
vida familiar, transporte e moradia tém consequéncias no trabalho, a vida

profissional também se reflete na vida fora do trabalho.

Uma das olu¢des ergondmicas encontradas pelos estudos para melhorar a
vida dos colaboradores das empresas foi a introducdo de pausas para a realizacéo

de exercicios, a chamada ginastica laboral.

Assim, o0 objetivo desse estudo é descrever o perfil do estilo de vida
relacionado a atividade fisica de participantes de programas de ginastica laboral de
colaboradores de uma empresa prestadora de servicos para a industria de petréleo
na cidade de Curitiba/PR.



REVISAO DE LITERATURA

2.1 ERGONOMIA

Com o passar do tempo, os habitos e as exigéncias das pessoas vao
mudando e aquilo que era considerado como normal por uma geragéo, pode tornar-
se inaceitavel para outra, devido ao fato da evolucdo da sociedade; que necessita

cada vez mais, de melhores condicdes de trabalho e de vida.

Na busca dessas melhores condi¢Oes de trabalho destaca-se a ergonomia,
que, segundo COUTO (2002), pode ser definida pela adaptacdo do trabalho ao
trabalhador. A ergonomia é uma ciéncia que trata sobre a importancia do conforto e
seguranca no ambiente de trabalho e em todas as atividades cotidianas; fazendo

parte dos programas relacionados a qualidade de vida do trabalhador.

Segundo WEERDMEESTER (1995, p.13), pode-se dizer que a ergonomia “se
aplica ao projeto de maquinas, equipamentos, sistemas e tarefas, com o objetivo de
melhorar a seguranca, saude, conforto e eficiéncia no trabalho e nas situacfes

cotidianas.”

O termo ergonomia é derivado de palavras gregas, ergo que significa trabalho
e homos gque significa regras ou leis naturais, e foi desenvolvida durante a Segunda
Guerra Mundial com o objetivo de atender as necessidades da industria bélica
(ANDERSON, 2002).

O interesse nesse novo campo de conhecimentos cresceu rapidamente,
principalmente nos Estados Unidos e na Europa. Em 1949, na Inglaterra, surgiu a
primeira sociedade de pesquisa em ergonomia a “Ergonomics Research Society” e
em 1961 foi criada a Associacdo Internacional de Ergonomia (IEA), e hoje ela esta

difundida em praticamente todos os paises do mundo (CANETE,2001).

No Brasil, a Associacdo Brasileira de Ergonomia foi fundada e impulsionada
pelas questdes relacionadas a saude do trabalho, com o aparecimento crescente de
casos de LER (lesdes por esforgos repetitivos), substituida recentemente pelo termo
DORT (disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho) e com a publicacdo da
portaria n°3.751 de 23/11/1990, do Ministério do Trabalho e da Previdéncia Social,
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instituindo a Norma Regulamentadora 17 — NR17 (Anexo 02), que trata justamente
da ergonomia aplicada ao ambiente de trabalho (WEERDMEESTER, 1995).

A NR-17 visa estabelecer parametros que permitam a adaptacdo das
condicbes de trabalho as caracteristicas psicofisiologicas dos trabalhadores, de

modo a proporcionar um maximo de conforto, seguranca e desempenho eficiente.

No projeto do trabalho e nas situagbes cotidianas, a ergonomia focaliza o
homem, sendo assim os trabalhadores sdo considerados como seres integrais,

contribuindo para o trabalho de uma forma mais humana.

Observa-se que a adaptacao sempre ocorre do trabalho para o homem, pois
€ muito mais dificil adaptar o homem ao trabalho. Isso significa que a ergonomia
parte do conhecimento do homem para fazer o projeto do trabalho, ajustando-o as

capacidades e limitacbes humanas (IIDA, 1995).

Outras areas de conhecimento como a antropometria, biomecanica, fisiologia,
cinesiologia, engenharia mecanica, etc., auxiliam a ergonomia no processo de
desenvolvimento de métodos e técnicas especificas para aplicar na melhoria das
condicbes dos postos de trabalho e de vida, adaptados as caracteristicas e

necessidades do trabalhador.

Inicialmente, a ergonomia tinha aplicacdo exclusivamente na industria e se
concentrava no binbmio homem-maquina, agora essa ciéncia esta mais abrangente,
envolvendo quase todos os tipos de atividades humanas. Essa expansao se
processa no estudo da saude, educacdo, transportes, lazer e até trabalhos
domésticos (IIDA, 1995).

Ha véarios aspectos relacionados a ergonomia como: a postura e 0s
movimentos corporais (sentado, em pé, empurrando, puxando e levantando pesos),
fatores ambientais (ruidos, vibrag¢des, iluminacdo, clima, agentes quimicos),
maquinario (equipamentos, ferramentas, mobiliario, instalagbes), informagéo
(captadas pela visdo, audicdo e outros sentidos), bem como cargos e tarefas
(WEERDMEESTER, 1995).

O conjunto adequado desses fatores contribui para formar um ambiente

saudavel, eficiente e confortavel para os trabalhadores, favorecendo na satisfacéo e
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no bem-estar do funcionario tanto no trabalho, como também na vida cotidiana,

prevenindo lesdes e diminuindo o risco de prejudicar sua saude.

“As contribuicdes da ergonomia para introduzir melhorias em situacdes de
trabalho dentro das empresas podem variar, conforme a etapa em que elas ocorram

e também conforme a abrangéncia com que é realizada.” (1IDA, 1995 p.06)

Um ambiente ergonomicamente adequado ndo sO evita prejuizos, como
aumenta a produtividade nas empresas, ja que o0 custo com afastamento de
funcionarios por motivos de doencas ocupacionais € muito elevado. Por isso as
empresas estdo adotando solugbes ergondmicas como: revezamentos, pausas,
melhorias na organizacdo, melhorias no método, melhorias nos postos de trabalho e

realizando palestras e orientacdes aos trabalhadores.

Porém, é preciso notar que nem sempre 0 que serve para uma empresa €
adequado a outras. Um projeto ergondmico exige um levantamento minucioso de
dados referentes as condicdes fisicas do local, caracteristicas de cada pessoa e
perfil de sua atividade (IIDA, 1995).

“‘As empresas estdo se dando conta de que nao adianta mais tratar as
pessoas depois do problema instalado, pois existem varias consequiéncias de ordem
financeira inclusive. E que as maquinas e o ambiente de trabalho é que devem ser
adaptados as pessoas”, prevenindo os agravos a saude e a integridade fisica do
homem. (CANETE, 2001)

Existem alguns tipos de soluces ergonémicas que podem ser implementadas
nas empresas e, normalmente estas solugdes sao as mais baratas que as empresas

desenvolvem, e de melhor relacédo custo/beneficio.

Para COUTO (2002), séo 10 os tipos de solu¢des egondmicas: eliminac¢éo do
movimento critico, ou da postura critica; pequenas melhorias; equipamentos e
solugbes conhecidas; projetos ergondmicos; rodizio nas tarefas; melhoria na
organizacdo do trabalho; atividade fisica no trabalho; orientacdo ao trabalhador e

cobranca de attitudes corretas; selecdo e pausas de recuperacéo.

“Se adotar-mos a postura ganha/ ganha, poderemos experimentar e
comprovar, através de resultados praticos, que se preocupar e cuidar, da
verdade, da saude e do bem-estar das pessoas nao impede a produtividade e
0 lucro, pelo contrario. Tal atitude funciona como alavanca para estes
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resultados e, mais do que isto desencadeia um processo de continuo
desenvolvimento da consciéncia, responsabilidade e comprometimento do
individuo para consigo mesmo e para com 0s outros, quer dizer, para com
seu grupo de trabalho, com sua empresa e com a comunidade mais ampla. E
uma forma de contribuir para o resgate de cidadania de cada um e de todos,
empresarios, executivos, funcionérios e clientes.” (CANETE, 2001, p.109)

A ergonomia é, portanto, um aspecto fundamental a ser considerado dentro
da realidade das empresas, a partir do momento que intervém diretamente na
qualidade de vida do trabalhador, propiciando mais que um posto de trabalho
melhor, mas principalmente uma vida melhor. A instituicdo da ergonomia na
empresa tem como objetivo identificar, monitorar e modificar as situagbes que
oferecam compromentimento a salude e a qualidade de vida. (OGATA e SIMURRO,
2009).

Conforme citado anteriormente, uma das solu¢gdes ergonémicas encontradas
para melhorar a qualidade de vida dos colaboradores é a implantacao de programas
de saude e bem-estar nas empresas, incluindo atividades fisicas no dia-a-dia do
trabalhador. Implantar programas de qualidade de vida em empresas € um grande
desafio, pois frequentemente os programas almejam a melhoria do ambiente
organizacional, por meio de acfes motivacionais, de promocdo da saude e de
aperfeicoamento da produtividade humana. Sabe-se que o fator humano € hoje um
elemento de competitividade para as organizacbes, visto que trabalhadores
motivados, saudaveis e felizes produzem mais, faltam menos ao trabalho, sorem

menos acidentes e tem menos doengas graves.

Pesquisas demonstram que a questdo do estilo de vida tem grande
importancia social e econdmica e deve ser vista como estratégica pelos gestores das

empresas, bem como pelos profissionais da area da saude.

2.2 ESTILO DE VIDA, SAUDE E QUALIDADE DE VIDA

O méaximo desempenho pessoal, profissional e familiar somente pode ser
alcancado em virtude de niveis excelentes de saude, por meio da busca de um estilo

de vida saudavel.
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Quem tem uma vida ativa, pratica uma atividade fisica, evita o fumo, o alcool
e controla o stress com bom humor, ndo apenas vivera por mais tempo, mas
também vivera melhor; ou seja, com uma melhor qualidade de vida. Com relacédo a
estes fatores, o0 estilo de vida passou a ser um dos mais importantes determinants

de saude no Brasil, e em muitos outros paises (NAHAS, 2001).

A questédo da qualidade de vida e promocao da saude tem sido fortemente
discutida nos tempos atuais, tanto do ponto de vista empresarial, como individual e
comunitario (SILVA e MARCHI, 1997).

Diante destas afirmacfes, os conceitos de saude e qualidade de vida sao
essenciais para que se possa entender todo o contexto, embora a relagcédo entre eles

seja bem proxima, séo distintamente definidos.

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude, a saude pode ser entendida como
sendo um estado de completo bem estar fisico, mental, social e espiritual; e a
expressado “qualidade de vida”, apesar da amplitude do conceito, significa “saber
manter o equilibrio do dia a dia, procurando sempre melhorar o processo de
interiorizacdo de habitos saudaveis, aumentando a capacidade de enfrentar
pressdes e dissabores e vivendo mais consciente e harménico em relagédo ao meio
ambiente, as pessoas e a si proprio.” (SILVA e MARCHI, 1997, p.08)

De acordo com NAHAS (2001), a qualidade de vida pode ser compreendida
como um conjunto de parametros sécio-ambientais e individuais que determinam as
condicBes em que vive um individuo, resultantes tanto da informacédo, determinacéo
e vontade da pessoa, como também das oportunidades e barreiras sociais
presentes.

Segundo CANETE (2001, p.38), pode-se dizer que a salde e a qualidade de
vida dependem principalmente da capacidade individual de gerenciamento do estilo
de vida, e que somente “quem € consciente pode se responsabilizar e se

comprometer com idéias, valores e crencgas e assim se diferenciar”.

Existem assim, fatores positivos e negativos no estilo de vida das pessoas,
gue comprovadamente afetam a saude e o bem-estar, a curto e em longo prazo, 0s

quais sao: nutricdo, atividade fisica, comportamento preventive, controle do stress e
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relacionamentos, fatores estes que compde o Pentaculo do Bem-estar (NAHAS,
2001).

Mesmo diante do acesso ao Pentaculo do Bem-estar, e do controle sobre
seus aspectos, os habitos saudaveis ndo fazem parte da vida da maioria das
pessoas, as quais possuem um estilo de vida insalubre, marcado pelo excesso de
trabalho, sedentarismo, mé alimentacgdo, alto nivel de stress e também pela pouca

convivéncia familiar e social.

O conceito de qualidade de vida também esta presente nos estudos ligados
as condicdes de trabalho e na perspective holistica da vida humana, ou seja, bem-
estar geral. Sdo inUmeras as abordagens e muitos os instrumentos utilizados na
busca da caracterizacdo daquilo que se entende por qualidade de vida. Nesta oOtica,
duas realidades se interpdem, a realidade da vida social e familiar, e a realidade do
trabalho, porém, a qualidade de vida deve ser analisada como a resultante da
composicao destas duas realidades, e ndo separadamente.

O trabalho, hoje em dia, ocupa um espaco muito importante na vida de todos
nos, pois boa parte de nossas vidas € passada dentro dele, com a dura rotina de oito
a dez horas de atividades profissionais; além das inUmeras transformacdes nesta
fase de globalizacdo da economia, caracterizadas pelas inova¢fes tecnoldgicas, 0
incremento da informatizacdo, automacado e novas praticas gerenciais; que requerem
pessoas mais qualificadas, no sentido de cumprir 0s objetivos do cargo
(RODRIGUES, 1998).

Tendo em vista estas exigéncias, os profissionais necessitam adaptar-se as
novas mudancas e consequentemente desencadeiam um alto nivel de pressédo
psicologica, relacionadas ao excesso de situacdes estressantes e também
alteracdes fisicas e fisioldgicas, adotando um estilo de vida inadequado e elevando
significativamente os indices de doencas ocupacionais, comprometendo assim a sua
salde (CANETE, 2001).

O stress é basicamente definido como a resposta fisiolégica ou emocional a
um estimulo externo que origina ansiedade e tensdo. No ambiente de trabalho essa

situacdo é ainda mais acentuada, pois as empresas visam, em primeirissimo lugar, o
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produto final, e o aumento da produtividade, ndo havendo espacgo para o erro,
exigindo-se o maximo de cada colaborador.

O esgotamento do trabalhador em atividades ininterruptas, repetitivas,
monotonas e em muitos casos pesadas, insalubres, € 0 que representa um alto
custo para as empresas, € um onus ainda mais elevado para os individuos e a
sociedade em geral, que arca todos os anos no Brasil, com uma legido cada vez
mais numerosa de mutilados e incapacitados para o trabalho produtivo, e em muitos

casos, para a vida.

Preocupados com essa situacdo, as empresas estdo investindo na
valorizac@o e seguranca do ser humano, desenvolvendo programas relacionados a
qualidade de vida do trabalhador; visto que o novo modelo deste século € uma
economia globalizada, dentro de organizacbes saudaveis, que respeitem e
contribuam para formar uma comunidade e um meio ambiente saudaveis (BOM
SUCESSO, 1998).

Diante desse quadro, as pessoas precisam despertar para a tomada de
consciéncia, de que séo as principais responsaveis pela mudanca do estilo de vida
que estdo levando e que precisam ter vontade e determinacdo para mudar; além do

apoio e incentivo dado pela empresa (PEGADO, 1995).

Torna-se entdo indispensavel a consciéncia sobre a importancia do lazer e da
pratica da atividade fisica como meio de prevencdo para alcancar um equilibrio

biopsicosocial, através da promocao da saude de modo integral.

O corpo humano foi feito para o exercicio. Os individuos que empregam o seu
tempo livre em atividades saudaveis, como a prética de atividades fisicas ou
esportivas, terdo uma melhoria na salude e na qualidade de vida, pois a pratica de
exercicios fisicos regulares ajuda na melhora do condicionamento fisico, previne
doencas, melhora o humor e aumenta a capacidade de suportar o stress. Quando
nos tornamos inativos, ou melhor, sedentarios, as articulagdes incham, os musculos
enfrequecem, o coracdo perde forca e consequentemente ficamos mais expostos a
doencas (ALLSEN, HARISSON e VANSE, 2001).

Segundo GUISELINI (1996), os exercicios feitos de maneira correta e sob a

orientacdo de um profissional de Educacdo Fisica, fazem o organismo liberar
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hormoénios que ajudam a descarregar tensdes dando uma sensacgao de relaxamento
e bem estar; os exercicios fisicos também podem ajudar a prevenir dores nas
costas, combater a ansiedade e depressao, fortalecer a musculatura, reduzir o risco
de doencas cardiacas e ajudar a conciliar o sono. Além disso, os exercicios fisicos
podem ser considerados o0s maiores promotores isolados de salude né&o
medicamentosos, conforme relata o Ministério da Saude (1990).

De acordo com os beneficios obtidos pela pratica de uma atividade fisica
regular, as empresas estao implantando programas que visam a qualidade de vida
no trabalho, como a Ginéastica Laboral aliada a melhorias ergondmicas e também

como a instalacdo de academias internas de ginastica.

O principal objetivo desses programas é desenvolver a saude fisica e mental
dos funcionarios; pois uma pessoa com um nivel de preparo fisico mais aprimorado
€ menos propensa a adquirir determinadas enfermidades, tendo menos chances de
se afastar por problemas de salde e um menor gasto com despesas meédicas.
Concomitantemente, essas pessoas tém um melhor rendimento profissional,
trabalhando mais dispostas e motivadas, revertendo em lucratividade para a
empresa (SILVA e MARCHI, 1997).

A promocao da saude das pessoas depende de fatores individuais, ligados a
adocado de habitos saudaveis e também das condicbes ambientais nas quais estdo
inseridas, em especial no local de trabalho (SILVA e MARCHI, 1997).

Considera-se hoje em dia, que a rotina de trabalho tornou a vida fisicamente
mais facil, privando o trabalhador de seus movimentos naturais, promovendo
movimentos repetitivos e mecanizados, além de provocar posturas inadequadas e
tornar a vida cada vez mais estressante. Neste contexto, a qualidade de vida e a

salde do trabalhador acabam sendo comprometidas (CANETE, 2001).

by

Movido por esses fatores, a implantacdo de programas relacionados a
promocao de saude tém merecido destaque nos ultimos anos, e vem passando por
mudancas de foco nas organizacdes, tendo como principal objetivo & qualidade de

vida dos seus funcionarios dentro e fora do ambiente de trabalho.

“As razdes que justificam a importancia de um programa de qualidade de vida

e promoc¢do da saude no local de trabalho, como a ginastica laboral, atendem
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simultaneamente aos interesses tanto do empregado como do empregador.” (SILVA
e MARCHI, 1997, p.31)

Investir na valorizacdo dos seres humanos, através de programas
relacionados a preservacdo da saude, contra o fumo, obesidade, stress, doencas
cardiacas, DORT/LER, sedentarismo, etc., tem contribuido para a manutencdo da
saude dos trabalhadores, criando uma relacdo de parceria mais transparente entre
gerentes e funcionarios, além de garantir a produtividade da empresa,
competitividade, qualidade nos servicos, ou seja, sua propria sobrevivéncia
(FERNANDES, 1996).

Os programas de qualidade de vida no trabalho estdo relacionados
basicamente as condicbes oferecidas pela empresa, dando suporte aos funcionarios

para que trabalhem com tranquilidade, em um ambiente saudavel.

De acordo com SILVA e MARCHI (1997), os beneficios, para o trabalhador,
obtidos com a implantacdo desses programas sdo o6bvios: uma vida melhor e
provavelmente mais longa, com melhor saude fisica e principalmente mais feliz. Este
estado de felicidade advém ndo apenas do fato de o individuo sentir-se bem
disposto e com mais vigor fisico, mas, sobretudo da sensacdo de bem estar interior
decorrente da melhoria das relacdes pessoais que mantém no trabalho, além do fato
de passar a vivenciar o trabalho ndo como tortura e fonte de dissabores, mas como
algo prazeroso e desejavel, ja que é no trabalho que passamos a maior parte de

nossa vida e por meio dele, realizamos grande parte de nossas aspiracoes.

Nas empresas ha também muitos beneficios advindos da implantacdo dos
programas relacionados a qualidade de vida do trabalhador, entre eles destacamos,
a diferenciagdo dos concorrentes, o aumento da produtividade e o aumento da
lucratividade. Além destes, outro de ordem restritamente financeira, € a economia
gue se consegue em termos de reducdo de gastos com medicamentos e assisténcia
meédica, incluindo afastamentos e licencas do trabalho, sem gastar com treinamento
de substitutos (SILVA e MARCHI, 1997).

Diante de todos esses beneficios, as empresas que quiserem estar de frente
para o futuro e ndo dando as costas para o inevitavel desenvolvimento, sabem que o

importante é investir na prevencado, ou seja, na saude de seus funcionarios e ndo no
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tratamento de doenca, pois 0s custos nesse caso sdo bem maiores (CANETE,
2001).

Pessoas com baixo indice de qualidade de vida, como fumantes, obesos,
sedentarios, ddo mais despesas para as empresas que aqueles individuos com boas
condicdes de saude, em virtude de estarem mais suscetiveis a doencgas, e por esse
motivo ha uma maior preocupacdo em relacdo a mudanca de habitos das pessoas
para a adocdo de um estilo de vida mais saudavel.

Neste sentido FERNANDES (1996, p.13) destaca: “Nao se pode falar em
qualidade de produtos e servi¢os se aqueles que vao produzi-los ndo tem qualidade
de vida no trabalho.”

As empresas estdo mais conscientes da necessidade de promover a saude e
qualidade de vida do trabalhador, pois ela interfere diretamente na qualidade dos
servicos e produtos, tendo em vista que uma pessoa com boa salde consegue
produzir mais e melhor.

“A implantacédo de programas de promocédo da saude nos locais de trabalho,
sdo considerados como o caminho mais eficaz e simples para a qualidade de vida
da populacdo de um pais, tanto sob o enfoque empresarial como o de saude
publica.” (SILVA e MARCHI, 1997, p.35)

A Associacgao Brasileira de Qualidade de Vida (ABQV) criou o prémio nacional
de gqualidade de vida em 1996, com o objetivo de homenagear e incentivar as
empresas que desenvolvem programas nesta natureza. Desde a sua criacao, ja
foram homenageadas muitas organiza¢cdes como a Dow Quimica, DuPont, Banco
Sudameris, Gessy Lever, entre outras.

No informativo da ABQV (2000), faz-se referéncia a Dow Quimica, que relune
uma campanha de educacao alimentar, combate ao fumo (que reembolsa 80% o
tratamento de quem quiser parar de fumar), atividade fisica e seminarios ao ar livre,

a fim de equilibrar o corpo e a mente de seus trabalhadores.

2.2.1 Atividade Fisica

A atividade fisica € definida como um conjunto de ac¢des que um individuo ou

grupo de pessoas pratica envolvendo gasto de energia e alteragbes do organismo,
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por meio de exercicios que envolvam movimentos corporais, com aplicagdo de uma
ou mais aptiddes fisicas, além de atividades mental e social, de modo que ter4d como
resultados os beneficios a saude.

Na grande maioria dos paises em desenvolvimento, grupo do qual faz parte o
Brasil, mais de 60% dos adultos que vivem em areas urbanas néo praticam um nivel
adequado de exercicio fisico.

Os individuos mais sujeitos ao sedentarismo sédo: mulheres, idosos, pessoas
de nivel sécio-econdmico mais baixo e os individuos incapacitados. Observa-se que
as pessoas reduzem, gradativamente, o nivel de atividade fisica, a partir da
adolescéncia.

Em todo o mundo nota-se um grande aumento da obesidade, 0 que se
relaciona pelo menos em parte a falta da pratica de atividades fisicas. E o famoso
estilo de vida moderno, no qual a maior parte do tempo livre € passado assistindo
televisdo, usando computadores, jogando videogames, etc.

Para MOLINARI (2000), a tecnologia foi responsavel por abolir a pratica de
funcdes fisicas, recreativas de lazer e esportivas. Para este autor a tecnologia € a
grande vild da inatividade fisica, mas programas de incentivos ao inicio ou a
manutencao de praticas de atividade fisica podem ser criados pelo governo tanto em
secretarias de salde quanto na secretéria da educacdo, jA que na escola o jovem
poderia sair com um entendimento melhor de saude e sua importancia, praticando

atividade fisica em seu estilo de vida.

Segundo CASPERSEN, POWELL & CHRISTENSON (1985), (citado por
GLANER, 2002) a atividade fisica é caracterizada como sendo qualquer movimento
do corpo realizado pela musculatura esquelética, na qual se tem um gasto

energético acima dos niveis de repouso.

FOSS e KETEYIAN (2000) definem atividade fisica como sendo o estar
fisicamente ativo até haver um aumento significativo no consumo de energia durante
o trabalho, nas atividades sistematicas da vida diaria, ou até mesmo por momentos

de lazer.

O termo atividade fisica refere-se a totalidade de movimentos executados no
contexto do esporte, da aptidao fisica, da recreacédo, da brincadeira, do jogo e do

exercicio. “Num sentido mais restrito € todo movimento corporal, produzido por
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musculos esqueléticos, que provocam um gasto de energia.” (BARBANTI, 2003,
p.53).

Para GUEDES e GUEDES (1995), atividade fisica pode ser definida como a
quantidade de energia utilizada para a realizacdo de um movimento corporal
especifico e devera traduzir o nivel de atividade fisica exigido por esse mesmo

movimento.

Partindo dos principios destes autores sobre atividade fisica, podemos dizer
gue realizando simples movimentos com o corpo humano implicara na realizacdo de
uma atividade fisica, seja ela proposital ou ndo, pois temos individuos que praticam
atividade fisica por terem conhecimento da importancia da mesma, ou entdo, temos
trabalhadores que sédo obrigados a realizarem arduas tarefas em seus locais de

trabalho, onde envolvem grandes dispéndios de energia muscular.

De acordo com estas tarefas nos locais de trabalho, h& ainda outras
operacdes industriais que exigem padrées de movimentos musculares especificos,
posicdes forcadas, mas posturas, alto componente de esforco muscular estatico,
repetitividade, entre outros; que necessitam da pratica de exercicios fisicos nas

empresas, a chamada ginastica laboral.

2.3 GINASTICA LABORAL

Na busca constante pela qualidade total, as empresas estdo se preocupando
com a melhoria da qualidade de vida e das condicbes de saude de seus
funcionarios, pois acreditam que s6 assim conseguirdo elevar seus indices de
produtividade, competitividade e qualidade nos servigos e produtos.

De acordo com esse pensamento, cresce a procura pela implantacdo da
pratica da ginastica laboral, sendo caracterizada como uma forma de atividade fisica
que tem como proposta incentivar a pratica saudavel de exercicios fisicos de
maneira regular e diversificada, contribuindo para a saude e qualidade de vida do
trabalhador.

Em todo pais, varias empresas ja experimentaram e aprovaram os resultados

obtidos com programas de ginastica laboral, o que mostra que esta € uma atividade
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contemporanea, condizente com as necessidades do momento. Embora ainda falte
muito para o Brasil evoluir nesta area, o fundamental é que o pais despertou para a
importancia do assunto, e cada vez mais, a qualidade de vida esta fazendo parte da
rotina das empresas.

Devido ao fato da ginastica na empresa atender as exigéncias e
necessidades do mercado, sua aplicagdo obtém resultados benéficos para ambas as
partes, empresa e empregados. Entretanto sua pratica ndo surgiu recentemente,

pelo contrario, ela ja existe ha muitas décadas.

2.3.1 Historico, conceito e beneficios da ginastica laboral

A primeira publicacdo que se teve sobre esta atividade foi em 1925 na
Polbnia, intitulada com o nome de ginastica de pausa, destinada a operarios.
Posteriormente, surgiu na Holanda e Russia, mas foi no Japao, em 1928, que ela se
consolidou (POLITO e BERGAMASHI, 2002).

Os primeiros japoneses que frequentaram as sessdes diarias de ginastica no
trabalho foram os funcionéarios dos correios, visando descontracdo e saude. Apés a
Segunda Guerra Mundial, a ginastica laboral ficou conhecida através da Radio
Taisso e passou a ser praticada em todo o pais (CANETE, 2001).

De acordo com dados do Ministério da Saude (1990), a ginastica nas
empresas do Japdao trouxe melhorias no bem-estar dos funcionarios, diminuicdo dos
acidentes de trabalho e aumento da produtividade. Ela consistia em movimentos
ritmicos e incluia uma série de exercicios especificos acompanhados de musicas,
criadas especialmente para tal finalidade. Tal préatica tornou-se um habito japonés,
pois também era praticada por toda a populacédo fora do ambiente de trabalho, com
0 objetivo da manutencéo da saude.

Além de o Japéo ser considerado o berco da ginastica laboral, outros relatos
de experiéncias surgiram na Alemanha, Bulgéaria, Suécia e Bélgica.

No Brasil, a ginastica laboral foi difundida por executivos nipénicos, em 1969,
nos estaleiros de Ishikayajima (Ishibras) no Rio de Janeiro, tendo como finalidade a
prevencao de acidentes de trabalho (CANETE, 2001).
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Em 1973, houve uma proposta de exercicios baseados em andlises
biomecéanicas pela Escola de Educacao Fisica de FEEVALE, que elaborou o projeto
“Educacao Fisica Compensatoria e Recreagao”.

Na década de 90, comecou a surgir no Brasil, uma série de iniciativas com o
propdsito de inserir a pratica diaria da ginastica laboral nos postos de trabalho e foi,
principalmente nos dois ultimos anos, que ela ressurgiu com forc¢a total.

A ginastica no local de trabalho ou laboral, que deriva de labor, palavra em
inglés que significa trabalho, é considerada parte integrante dos programas
relacionados a qualidade de vida dos trabalhadores e pode ser definida, segundo o
SESI (1996, p.05), como sendo “a pratica voluntaria de atividades fisicas realizadas
pelos trabalhadores coletivamente, dentro do proprio local de trabalho, durante sua
jornada diaria”, que através de exercicios especificos, tem como meta prevenir e/ou
amenizar os efeitos causados pelo desempenho inadequado das atividades laborais.

O principal objetivo da ginastica laboral fundamenta-se na valorizagdo da
pratica da atividade fisica como meio de promocdo da saude e melhoria da
gualidade de vida do trabalhador.

De acordo com LIMA e COSTA (2001), a ginastica laboral apresenta trés
caracteristicas quanto a seu fim: preparatoria, compensatoria e de relaxamento.

» Preparatéria, matinal ou de aguecimento: ginastica realizada antes do inicio da
jornada de trabalho tem como finalidade preparar o trabalhador aquecendo os
grupos musculares que seréo solicitados nas suas tarefas e despertando-os para
gue se sintam mais dispostos ao iniciar o trabalho.

= Compensatéria ou de pausa: ginastica realizada durante a jornada de trabalho,
interrompendo a monotonia operacional, aproveitando as pausas para executar
exercicios especificos de compensacdo aos esfor¢cos repetitivos, e as posturas
inadequadas solicitadas nos postos operacionais.

» Relaxamento: realizada normalmente no final do expediente de trabalho,
procurando aliviar as tensfes passadas durante o dia, além de oxigenar as
estruturas musculares envolvidas na tarefa diaria, evitando o acumulo de &cido
latico e prevenindo as possiveis instalacfes de lesdes.

As trés pausas sao essenciais, mas sabe-se que apenas uma delas ja traz
grandes beneficios para a melhoria do estilo de vida do tabalhador, bem como para

a qualidade total das empresas. O ideal seria realizar os trés tipos de ginastica,
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porém a empresa deve avaliar e adotar o tipo mais adequado para sua situacéo e
condig&o, assim sendo o programa € elaborado em conjunto com a empresa, que ir4
direcionar o horario mais adequado e o numero de vezes durante o dia e semana,
sempre levando em conta sua rotina e propoésitos.

Os principais exercicios da ginastica laboral sdo baseados em alongamentos,
que sdo uma das solucdes para interromper a cadeia de tensbes e tornar o
organismo mais flexivel, saudavel e pronto para 0s movimentos, porém O0s
profissionais que forem ministra-los podem e devem inovar, utilizando-se de toda
criatividade para elaborar as sessdes de ginastica, afim de ndo torna-las monotonas
e repetitivas (CANETE, 2001).

Neste sentido a ginastica laboral além de ser realizada no proprio ambiente
de trabalho, pode ser feita em quadras poliesportivas dentro da empresa, ou mesmo
ao ar livre se o tempo e a distancia permitirem.

Ha uma infinita variedade de exercicios que podem ser utilizados nas sessfes
de ginastica laboral, dependendo, é claro, do local, espaco, traje e motivacdo por
parte dos funcionarios.

Estes sdo alguns exemplos citados por MARTINS (2001): alongamentos
sentados, em pé, deitados, em duplas, trios, quartetos, FNP (facilitacao
neuromuscular proprioceptiva); relaxamentos; exercicios que trabalhem as
qualidades fisicas como a coordenacéo, forca, equilibrio, resisténcia; dinamicas em
grupos; deslocamentos se 0 espaco permitir; exercicios respiratérios; dancas;
massagens; ginastica facial, etc., podendo ainda, utilizar a muasica e materiais
alternativos em todos os exemplos acima propostos.

Ao investir em programas como este, as empresas e o0s funcionarios tém
garantido importantes beneficios e vantagens, tem em vista que a atividade fisica
esta associada a promoc¢ao da saude e visa o desenvolvimento do ser humano por
completo (GUEDES, 1995).

O principal motivo pelo qual as empresas estdo adotando a ginastica laboral
esta relacionado com “... o alto indice de doencas ocupacionais ou profissionais e
consequentes afastamentos temporarios ou definitivos do trabalho, os custos
decorrentes e o inevitavel decréscimo na produtividade.” (CANETE, 2001, p.121)

Através da ginastica laboral € possivel reverter esse quadro e obter muitos

beneficios nas empresas, porém para se obter melhores e maiores resultados, é
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preciso que a ginastica esteja aliada a ergonomia, seja conduzida por profissionais
capacitados e tenha o comprometimento dos funcionarios e lideres.

Para CANETE (2001, p.218) existem uma série de beneficios, dentre os quais
ela cita: “diminuicao dos casos de LER/DORT; menor gasto com despesas médicas;
aumento da produtividade; reducao dos acidentes de trabalho; melhoria do ambiente
de trabalho; diminuicdo dos niveis de stress; maior motivacdo; melhoria do
relacionamento interpessoal, humor, disposicdo e concentracdo; reducdo do
absenteismo; melhoria do atendimento e da imagem da empresa; desenvolvimento
de uma postura preventiva, etc.”.

Portanto, a ginastica laboral é mais uma “ferramenta” disponivel no sentido de
contribuir para melhorar a qualidade de vida nos locais de trabalho, sendo que
“‘quando estamos melhores, produzimos melhor.” (SANTOS, 1997 p.19)

As empresas que investem em programas como este, visam encontrar
solucdes para seus problemas, e é neste sentido que o0 projeto precisa estar bem
elaborado e estruturado, a fim de atender as necessidades e atingir os resultados
esperados. Vale lembrar também, que uma nova proposta sempre gera expectativas
e se a experiéncia for mal sucedida cria um clima e condicbes desfavoraveis para

outras tentativas.



3 METODOLOGIA

3.1 POPULACAO/ AMOSTRA

A populagéo deste estudo foi constituida por um n=228 (duzentos e vinte e
oito) colaboradores de uma empresa prestadora de servigos para a inddstria
nacional de petréleo de Curitiba — PR. Os colaboradores tinham idade entre 21 (vinte
e um) e 54 (cinquenta e quatro) anos, dentre o género masculino (n=176) e feminino
(n=52). Foram selecionados colaboradores que realizam tarefas administrativas
(n=112) e colaboradores da fabrica (n=116), praticantes de ginastica laboral na

empresa em questao.

3.2 INSTRUMENTOS

O instrumento utilizado para a avaliacéo foi o questionario baseado no Perfil
do Estilo de Vida Individual (NAHAS, 2001) conhecido como o Pentaculo do bem-
estar: base conceitual para a avaliacado do estilo de vida de individuos e grupos. Tal
instrumento inclui cinco componentes relacionados ao estilo de vida: nutricao,
atividade fisica, comportamento preventivo, relacionamento social e controle de
stress. Para este estudo foi utilizado somente o aspecto atividade fisica, que
compreendia trés frases.

A - Realizo ao menos 30 min de atividades fisicas moderadas ou intensas de
forma continua ou acumulada por 5 dias ou mais na semana.

B - Realizo exercicios de forca e alongamento muscular ao menos 2 vezes
por semana.

C - No dia-a-dia eu caminho ou pedalo como meio de transporte e uso as
escadas ao invés do elevador.

Para mensurar o perfil do estilo de vida relacionado a atividade fisica, os
participantes pontuaram cada item em uma escala que variou de 0 (zero) — auséncia
total de tal caracteristica no estilo de vida a 3 (trés) — completa realizacdo do
comportamento considerado; somando no minimo zero € N0 maximo nove pontos

este item; conforme legenda abaixo:



19

(0) NAO faz parte do meu estilo de vida

(1) AS VEZES corresponde ao meu comportamento
(2 ) QUASE SEMPRE ocorre no meu dia-a-dia

( 3) SEMPRE faz parte do meu estilo de vida

Quanto maior a pontuacdo em cada item, e por consequéncia o somatério dos
trés itens, mais adequado esta o estilo de vida da pessoa ou grupo, de acordo com
NAHAS (2001).

Escores nos niveis 0 (zero) e 1 (um) indicam que o individuo ou grupo deve
ser orientado e ajudado a mudar seus comportamentos nos itens avaliados, pois

eles oferecem riscos a salude e afetam a qualidade de vida.

3.3 PROCEDIMENTOS E ANALISE DOS DADOS

Este estudo caracteriza-se como descritivo, uma vez que buscou levantar
informacdes para a descricdo de uma situacao ou condicdo (THOMAS & NELSON,
1996).

Esta pesquisa também se caracteriza como sendo um levantamento ou
survey, uma vez que se realizou um levantamento de informacdes das pessoas que
participaram da entrevista, com o propésito de compreender algum aspecto do
comportamento de determinada populacdo (MILTRA & LANKEFORD, 1999).

Para a analise dos dados foram utilizadas médias e porcentagens para
descrever os dois grupos do presente estudo — fabrica e administrativo através de
gréficos - figuras e tabelas.

Foram analisadas cada frase separadamente e posteriormente foram feitas as
médias das porcentagens e somatorio de pontos para saber se 0s habitos
relacionados a pratica da atividade fisica ndo faziam parte do estilo de vida, as
vezes, quase sempre ou sempre faziam parte do estilo de vida.

Foi realizado também um comparativo entre 0s grupos para saber a presenca
ou auséncia da atividade fisica no dia-a-dia, consequentemente para saber se um
dos grupos teria melhor estilo de vida relacionado a pratica de atividade fisica que o

outro.



4 RESULTADOS

Para facilitar o entendimento dos resultados dos itens relacionados a
atividade fisica do questionario de estilo de vida, optou-se por apresenta-los em

forma de graficos - figuras e tabelas.
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FIGURA 1. PORCENTAGEM DE COLABORADORES QUE REALIZAM AO
MENOS 30 MINUTOS DE ATIVIDADES FiSICAS MODERADAS OU INTENSAS DE
FORMA CONTINUA OU ACUMULADA POR 5 DIAS OU MAIS NA SEMANA.

Observando o gréfico acima, pode-se verificar neste primeiro item que diz
respeito ao sujeito praticar atividades fisicas ao menos cinco dias na semana, por
pelo menos trinta minutos em cada um destes dias, que: 54% dos colaboradores da
fabrica e 43% dos setores administrativos ndo tem o habito de praticar atividades
fisicas intensas ou moderadas; 25% da fabrica e 28% do administrativo
responderam que as vezes tem o habito da pratica de atividade fisica, enquanto que
11% fabrica e 15% adm quase sempre praticam estas atividades. Apenas 9% dos
colaboradores da fabrica e 14% administrativos sempre tem no seu estilo de vida o
habito de realizar trinta minutos de atividades fisicas intensas ou moderadas por

cinco vezes ou mais na semana.
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FIGURA 2: PORCENTAGEM DE COLABORADORES QUE REALIZAM
EXERCICIOS DE FORCA E ALONGAMENTO MUSCULAR AO MENOS 2 VEZES
POR SEMANA.

Nesta figura 2, o segundo item apontou o nivel de atividade fisica relacionado
a exercicios que envolviam forca e alongamento muscular por parte dos
colaboradores. Como a populacdo foi formada por individuos que praticam a
ginastica laboral pelo menos duas vezes na semana, os resultados foram melhores
do que a pergunta anterior. Neste item, 41% do setor administrativo respondeu que
sempre realiza exercicios de forca e alongamento muscular ao menos duas vezes
na semana, enquanto que na fabrica 32%. Ja 22% do adminstrativo diz realizar
estes exercicios quase sempre, contra 25% da fabrica. Para 24% do setor
administrativo, este habito as vezes faz parte do estilo de vida e para a fabrica 26%.
E finalizando, apenas 13% do setor administrativo respondeu que este
comportamento nao fazia parte do dia-a-dia, contra 17% da fabrica.

Devido a pratica da ginastica laboral regular, a grande maioria respondeu que
a prética deste comportamento esta presente sempre, ou gquase sempre em seus

estilos de vida, 63% do administrativo contra 57% da fabrica.
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FIGURA 3: PORCENTAGEM DE COLABORADORES QUE CAMINHAM OU
PEDALAM COMO MEIO DE TRANSPORTE E USAM AS ESCADAS AO INVES DO
ELEVADOR NO DIA-A-DIA

Este terceiro e ultimo item da atividade fisica é pertinente ao meio de
transporte utilizado pelos entrevistados, bem como o uso de escadas ao invés de
elevadores.

A grande parte dos funcionarios, tanto da fabrica 28%, quanto do
administrativo 29% n&do caminham ou pedalam como meio de transporte e nem
utilizam as escadas ao invés de elevador. Para outros 33% da féabrica e 29% do
administrativo, este comportamento esta presente as vezes. A fabrica e o
administrativo apresentaram a mesma porcentagem para quase sempre e 16% da

fabrica contra 19% do administrativo sempre tem estes habitos de vida.
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FIGURA 4: PORCENTAGEM GERAL DE COLABORADORES QUE TEM
HABITOS RELACIONADOS A PRATICA DE ATIVIDADE FiSICA NO DIA-A-DIA

Pode-se observar que dos 100% da populacdo participante do estudo, a
maior pontuacgdo foi daqueles que afirmaram que este hébito de praticar atividades
fisicas no dia-a-dia ndo faz parte do seu estilo de vida - 31%. Para 27% da
populacao, a atividade fisica as vezes corresponde ao seu comportamento diario. Os
gue responderam que quase sempre fazem atividade fisica no dia-a-dia foram 20% e

22% responderam que a atividade fisica sempre faz parte do seu estilo de vida.

67%
33% .
,/// /’
/ :
/I/ //
Nao incluem atividade Praticam alguma atividade
fisicano dia-a-dia fisicano dia-a-dia

FABRICA mADM

FIGURA 5: COMPARATIVO DA PRATICA OU AUSENCIA DE ATIVIDADE
FISICA ENTRE OS GRUPOS

No gréfico acima observa-se que os setores administrativos tem um melhor

estilo de vida relacionado a pratica de atividades fisicas diarias, pois apenas 28%
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afirmam que néo incluem esta préatica no seu dia-a-dia, contra 33% da fabrica. Ja os
que praticam atividade fisica didria sdo 72% nos setores administrativos e apenas
67% dos colaboradores da fabrica.

Abaixo, encontra-se a tabela do somatdrio das pontuacdes de cada afirmacéao
do perfil do estilo de vida representado no Pentaculo do bem-estar relacionado a
atividade fisica. A pontuacdo maxima de cada frase dos questionarios respondidos
pelos colaboradores da fabrica era de 348 pontos, e a minima de zero. Ja a maxima
do administrativo era de 336 pontos. Isso porque eram trés afirmacdes que variavam
de 0 a 3 pontos cada e um “n” de n=112 administrativo e n=116 fabrica. Quanto mais
proximo do limite méximo, melhor seria o estilo de vida relacionado a atividade fisica

do grupo em questao.

ITEM FABRICA ADMINISTRATIVO
348 pontos méximos/item (336 pontos maximos/item)
Frase A 88 pontos 113 pontos
Frase B 199 pontos 215 pontos
Frase C 147 pontos 146 pontos

Frase A: Realizo ao menos 30 min de atividades fisicas moderadas ou intensas de forma continua ou acumulada por 5 dias ou mais na semana.
Frase B: Realizo exercicios de forca e alongamento muscular ao menos 2 vezes por semana.
Frase C: No dia-a-dia eu caminho ou pedalo como meio de transporte e uso as escadas ao invés do elevador.

TABELA 1: VALORES REFERENTES A PONTUACAO DO PENTACULO DO
BEM-ESTAR NOS GRUPOS



5 DISCUSSOES

Os itens analisados foram se os colaboradores realizavam ao menos 30
minutos de atividades fisicas moderadas ou intensas de forma continua ou
acumulada por 5 dias ou mais na semana; se realizavam exercicios de forca e
alongamento muscular ao menos 2 vezes por semana e também se eles
caminhavam ou pedalavam como meio de transporte e usavam as escadas ao inves
do elevador no dia-a-dia.

Como a analise foi realizada em uma empresa que possui programa de
qualidade de vida no trabalho, existem obviamente relacbes entre o estilo de vida
dos colaboradores e as praticas realizadas na empresa. O estilo de vida sofre
influéncia dos habitos diarios das pessoas, incluindo entre esses habitos o trabalho,
onde é passado boa parte do dia, gerando assim fatores positivos e negativos, que
acabam por influenciar na qualidade e longevidade de vida das pessoas.

Nesta mesma linha de pensamento onde existe a necessidade de visualizar
o ser humano integralmente, e ndo somente ora o trabalhador ou ora o homem,
Detoni, (2001 p. 64) diz que "a investigacdo da Qualidade de Vida no Trabalho
possui muitos pontos de interseccdo com o0s critérios utilizados para andlise da
qualidade de vida de uma forma ampla. Isso implica que a analise da Qualidade de
Vida no Trabalho ndo deve se restringir aos fatores do ambiente laboral".

Do mesmo modo as ferramentas para analisar o estilo de vida, e a
qualidade de vida devem ser vistas como complementares, e usadas como tal,
especialmente quando o objetivo € melhorar as condi¢des de vida ou trabalho das
pessoas.

Em geral, uma boa qualidade de vida no trabalho ira existir se o individuo
atentar para o seu comportamento em relacdo a sua saude e qualidade de vida
como um todo. Procurando eliminar ou reduzir os habitos negativos que podem
comprometer seu bem-estar. As empresas precisam ter uma visdao geral e mais
humanizada em relacéo ao trabalhador, entendendo finalmente que o individuo fora
da empresa e o funcionario dentro, s&o a mesma pessoa.

Com relacdo ao primeiro item investigado, ou seja, se 0s colaboradores
realizam ou ndo ao menos 30 minutos de atividades fisicas moderadas ou intensas

de forma continua ou acumulada por 5 dias ou mais na semana, 0s resultados
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encontrados foram que, a grande maioria, 54% dos colaboradores da fabrica e 43%
dos setores administrativos ndo tem o habito de praticar atividades fisicas intensas
ou moderadas nesta frequéncia. Resultado similar ao do estudo publicado por Diniz,
Coelho e Santos (2009) sobre o perfil do estilo de vida dos trabalhadores de uma
industria téxtil. Neste estudo, 44,12% dos trabalhadores relataram néo realizar pelo
menos 30 minutos de atividades fisicas moderadas ou intensas de forma continua
ou acumulada por 5 dias ou mais na semana. Ja para 25% da fabrica e 28% do
administrativo este habito esta presente as vezes, enquanto que 11% fabrica e 15%
adm quase sempre praticam estas atividades.

Conforme estudos de Foss e Keteyian (2000) e ACSM (2003), a frequéncia
ideal para se obter ganhos na saude, deve ser de 3 a 5 dias por semana e, segundo
Guedes e Guedes (1995), exercitar-se 2 vezes por semana nao devera produzir
modificacdes significativas na promocao da saude, independente do nivel de aptiddo
fisica do individuo.

De acordo com NAHAS (2001), muitos estudos com relacdo aos niveis de
atividade fisica e sedentarismo foram realizados nas duas ultimas décadas, com
dados nada positivos, pois mostram que algumas pesquisas chegaram ao numero
de 80% de sedentarismo.

Essa realidade pode e deve ser mudada e isso depende apenas do
comportamento de cada individuo ou grupo.

Com relacdo aos individuos que caminhavam ou pedalavam como meio de
transporte e usavam as escadas ao invés do elevador no dia-a-dia, os resultados
encontrados foram que apenas 16% dos colaboradores da fabrica, e 19% dos
colaboradores dos setores administrativos caminham ou pedalam como meio de
transporte. JA no estudo de Diniz, Coelho e Santos (2009), 76,47% da amostra
apresentavam este habito no seu dia-a-dia. Esta grande diferenca pode ser
explicada pelo fato de que a empresa do atual estudo disponibiliza transporte
coletivo para os colaboradores, tanto da fabrica quanto do administrativo, e também
pelo fato de ndo possuir escadas em seu interior. Desta forma a empresa facilita o
acesso dos colaboradores em virtude do horario de trabalho, jornada, localizacdo da
empresa, tempo de deslocamento e preocupacdo com 0 meio ambiente.

No que diz respeito a qualidade de vida no trabalho, a satisfagcado no trabalho

€ um fator de producéo tdo importante como qualquer outro. O colaborador precisa
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estar bem para manter seu desempenho e sentir-se satisfeito com ele mesmo.
(BARBOSA, 2006).

Desta maneira o individuo e sua empresa poderdo usufruir dos beneficios de
se cultivar um estilo de vida adequado contribuindo para uma melhor qualidade de
vida do sujeito e consequente ampliacdo da sua expectativa de vida com qualidade.

Os dados demonstram que entre 0s sujeitos da amostra e a empresa existe
uma grande preocupacdo com a saude de um modo geral e que a mesma sofre
influencia positiva dos programas de bem-estar realizados. Isso se deve ao fato de
estarem conscientizados sobre a responsabilidade de cada um na promocédo da
saude e que a adocao de um estilo de vida ativo, é apenas um passo dado para a
melhoria na qualidade de vida.

Os efeitos benéficos da atividade fisica sobre a saude, ja ndo sdo mais
discutidos, pois eles ja foram comprovados ha algum tempo. Deste modo, a pratica
de atividades fisicas deve ser estimulada pelas organizagbes de trabalho, pois
colaboradores saudaveis tém aumentada a capacidade de responder positivamente

ao trabalho.



CONCLUSAO

Diante das evidéncias encontradas neste estudo, pode-se concluir que o
estilo de vida relacionado a pratica de atividade fisica diaria dos colaboradores da
empresa prestadora de servicos a industria nacional de petréleo apresentou
somatorio da pontuacao baixo quanto a pratica de atividades fisicas diarias.

E de extrema importancia que cada colaborador tenha em mente a
necessidade de um salto de qualidade nos componentes onde apresentaram indices
baixos na pontuacédo, buscando sempre melhores habitos de vida para uma melhor
qualidade de vida.

Desta maneira, a empresa deve estar ciente acerca do perfil do estilo de vida
dos trabalhadores, pois um colaborador saudavel possivelmente ndo apresente
problemas relacionados a saulde, o que evitaria possiveis afastamentos médicos e
perda da produtividade.

Os resultados apresentados demosntram que 0s programas de atividade
fisica na empresa sao extremamente benéficos para a ampresa e colaboradores,
pois contribuem para a qualidade de vida dos mesmos. Além do que, atualmente é
amplamente aceita a idéia de que as pessoas que praticam exercicios e atividades
fisicas com regularidade sdo mais saudaveis e estdo menos propensas a adoecer do
gue aquelas que nao o fazem.

E importante ressaltar também os beneficios da ginastica laboral, que, se bem
orientada e fundamentada, tem oOtimas condicbes de suprir as necessidades de
saude tanto no ambiente de trabalho quanto no individual. A ginastica na empresa é
uma pratica educativa, que visa o desenvolvimento do ser humano em todos 0s seus

aspectos, de forma criativa e ativa.
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ANEXO 1: PERFIL DO ESTILO DE VIDA

O estilo de vida corresponde ao conjunto de a¢des do dia-a-dia que refletem
as atitudes, valores e oportunidades de cada pessoa. Estas acdes tem grande
influéncia na saude geral e na qualidade de vida de todos. Os itens abaixo
representam caracteristicas do estilo de vida relacionadas ao bem-estar individual.

Marque um X em cada frase sobre o niumero correspondente ao seu estilo de
vida de acordo com a escala abaixo:

(0) NAO faz parte do meu estilo de vida

(1) AS VEZES corresponde ao meu comportamento
(2 ) QUASE SEMPRE ocorre no meu dia-a-dia

( 3) SEMPRE faz parte do meu estilo de vida

ALIMENTACAO:

1. Minha alimentagao diaria inclui pelo menos 5 porg8es de frutas e verduras. O 1O @ @

2.  Evito ingerir alimentos gordurosos (carnes gordas, frituras) e doces. © 1) 2 3

3. Faco 4 a 5 refeigBes variadas ao dia, incluindo o café da manha completo. O 1O @ @
ATIVIDADE FiSICA:

4, Reglizo ao menos 30 min de atividades fisicas moderadas ou intensas de forma continua ou acumulada por 5 dias ou | (0) (1) (2) (3)

mais na semana.

5. Realizo exercicios de forga, alongamento muscular e ginastica laboral ao menos 2 vezes por semana. O 1 @ @

6. No dia-a-dia eu caminho ou pedalo como meio de transporte e uso as escadas ao invés do elevador. o 1 @ @3
COMPORTAMENTO PREVENTIVO:

7. Conhego minha pressao arterial, niveis de colesterol e procuro controla-los. O 1 @ @3

8. Evito o fumo e ingiro &lcool com moderagao (menos de duas doses por dia). O 1 @ @

9. Respeito as normas de transito, sempre uso o cinto de seguranca e quando dirijo hunca ingiro alcool. © 1) 2 3
RELACIONAMENTOS:

10. Procuro cultivar amigos e estou satisfeito com meus relacionamentos. O @O @ @3

11. Meu lazer inclui atividades esportivas, encontros com amigos e/ou participagcdo em associagdes e entidades sociais. O 1 @ @

12. Procuro ser ativo em minha comunidade, sentindo-me Util no meu ambiente social. O 1 @ @
CONTROLE DO STRESS:

13. Reservo tempo (a0 menos 5 min) todos os dias para relaxar. O 1 @ @

14. Mantenho uma discussdo sem me alterar, mesmo quando contrariado. O 1 @ @

15. Equilibro o tempo dedicado ao trabalho com o tempo dedicado ao lazer. © 1) 2 3
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ANEXO 2: NR 17

17.1. Esta Norma Regulamentadora visa a estabelecer parametros que permitam a
adaptacdo das condicdes de trabalho as caracteristicas psicofisiologicas dos
trabalhadores, de modo a proporcionar um maximo de conforto, seguranca e
desempenho eficiente.

17.1.1. As condic¢des de trabalho incluem aspectos relacionados ao levantamento,
transporte e descarga de materiais, ao mobiliario, aos equipamentos e as condi¢des
ambientais do posto de trabalho, e a prépria organizagéo do trabalho.

17.1.2. Para avaliar a adaptacdo das condi¢cdes de trabalho as caracteristicas
psicofisiologicas dos trabalhadores, cabe ao empregador realizar a analise
ergondmica do trabalho, devendo a mesma abordar, no minimo, as condi¢des de
trabalho, conforme estabelecido nesta Norma Regulamentadora.

17.2. Levantamento, transporte e descarga individual de materiais.
17.2.1. Para efeito desta Norma Regulamentadora:
17.2.1.1. Transporte manual de cargas designa todo transporte no qual o peso da

7z

carga € suportado inteiramente por um sé trabalhador, compreendendo o
levantamento e a deposicao da carga.

17.2.1.2. Transporte manual regular de cargas designa toda atividade realizada de
maneira continua ou que inclua, mesmo de forma descontinua, o transporte manual
de cargas.

17.2.1.3. Trabalhador jovem designa todo trabalhador com idade inferior a 18
(dezoito) anos e maior de 14 (quatorze) anos.

17.2.2. Nao devera ser exigido nem admitido o transporte manual de cargas, por um
trabalhador cujo peso seja suscetivel de comprometer sua sadde ou sua seguranca.
(117.001-5/11)

17.2.3. Todo trabalhador designado para o transporte manual regular de cargas, que
ndo as leves, deve receber treinamento ou instrucdes satisfatérias quanto aos
métodos de trabalho que devera utilizar, com vistas a salvaguardar sua saude e
prevenir acidentes. (117.002-3 / 12)

17.2.4. Com vistas a limitar ou facilitar o transporte manual de cargas, deverdo ser
usados meios técnicos apropriados.

17.2.5. Quando mulheres e trabalhadores jovens forem designados para o
transporte manual de cargas, o peso maximo destas cargas devera ser nitidamente
inferior aquele admitido para os homens, para ndo comprometer a sua saude ou a
sua segurancga. (117.003-1/11)

17.2.6. O transporte e a descarga de materiais feitos por impulsédo ou tracdo de
vagonetes sobre trilhos, carros de mao ou qualquer outro aparelho mecéanico
deverdo ser executados de forma que o esforco fisico realizado pelo trabalhador
seja compativel com sua capacidade de for¢ca e ndo comprometa a sua saude ou a
sua seguranca. (117.004-0/ 11)

17.2.7. O trabalho de levantamento de material feito com equipamento mecanico de
acdo manual devera ser executado de forma que o esforco fisico realizado pelo
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trabalhador seja compativel com sua capacidade de forca e ndo comprometa a sua
salde ou a sua seguranca. (117.005-8 / 11)

17.3. Mobiliario dos postos de trabalho.

17.3.1. Sempre que o trabalho puder ser executado na posicédo sentada, o posto de
trabalho deve ser planejado ou adaptado para esta posigao. (117.006-6 / 11)

17.3.2. Para trabalho manual sentado ou que tenha de ser feito em pé, as bancadas,
mesas, escrivaninhas e os painéis devem proporcionar ao trabalhador condi¢des de
boa postura, visualizacdo e operacdo e devem atender aos seguintes requisitos
minimos:

a) ter altura e caracteristicas da superficie de trabalho compativeis com o tipo de
atividade, com a distancia requerida dos olhos ao campo de trabalho e com a altura
do assento; (117.007-4 /12)

b) ter area de trabalho de facil alcance e visualizac&o pelo trabalhador; (117.008-2 /
12)

c) ter caracteristicas dimensionais que possibilitem posicionamento e movimentagao
adequados dos segmentos corporais. (117.009-0/ 12)

17.3.2.1. Para trabalho que necessite também da utilizacdo dos pés, além dos
requisitos estabelecidos no subitem 17.3.2, os pedais e demais comandos para
acionamento pelos pés devem ter posicionamento e dimensdes que possibilitem facil
alcance, bem como angulos adequados entre as diversas partes do corpo do
trabalhador, em funcdo das caracteristicas e peculiaridades do trabalho a ser
executado. (117.010-4 /12)

17.3.3. Os assentos utilizados nos postos de trabalho devem atender aos seguintes
requisitos minimos de conforto:

a) altura ajustavel a estatura do trabalhador e a natureza da funcdo exercida;
(117.011-2/ 11)

b) caracteristicas de pouca ou nenhuma conformacéo na base do assento; (117.012-
0/11)

c) borda frontal arredondada; (117.013-9/11)

d) encosto com forma levemente adaptada ao corpo para protecéo da regido lombar.
(117.014-7 /1)

17.3.4. Para as atividades em que os trabalhos devam ser realizados sentados, a
partir da analise ergonémica do trabalho, podera ser exigido suporte para os pes,
gue se adapte ao comprimento da perna do trabalhador. (117.015-5/11)

17.3.5. Para as atividades em que os trabalhos devam ser realizados de pé, devem
ser colocados assentos para descanso em locais em que possam ser utilizados por
todos os trabalhadores durante as pausas. (117.016-3/12)

17.4. Equipamentos dos postos de trabalho.

17.4.1. Todos os equipamentos que compdem um posto de trabalho devem estar
adequados as caracteristicas psicofisiolégicas dos trabalhadores e a natureza do
trabalho a ser executado.

17.4.2. Nas atividades que envolvam leitura de documentos para digitacéo,
datilografia ou mecanografia deve:
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a) ser fornecido suporte adequado para documentos que possa ser ajustado
proporcionando boa postura, visualizagdo e operagdo, evitando movimentagao
frequente do pescoco e fadiga visual; (117.017-1/11)

b) ser utilizado documento de facil legibilidade sempre que possivel, sendo vedada a
utilizacao do papel brilhante, ou de qualguer outro tipo que provogue ofuscamento.
(117.018-0/11)

17.4.3. Os equipamentos utilizados no processamento eletronico de dados com
terminais de video devem observar o seguinte:

a) condicbes de mobilidade suficientes para permitir o ajuste da tela do equipamento
a iluminacdo do ambiente, protegendo-a contra reflexos, e proporcionar corretos
angulos de visibilidade ao trabalhador; (117.019-8/12)

b) o teclado deve ser independente e ter mobilidade, permitindo ao trabalhador
ajusta-lo de acordo com as tarefas a serem executadas; (117.020-1 / 12)

Cc) a tela, o teclado e o suporte para documentos devem ser colocados de maneira
gue as distancias olho-tela, olhoteclado e olho-documento sejam aproximadamente
iguais; (117.021-0/12)

d) serem posicionados em superficies de trabalho com altura ajustavel. (117.022-8 /
12)

17.4.3.1. Quando os equipamentos de processamento eletronico de dados com
terminais de video forem utilizados eventualmente poderdo ser dispensadas as
exigéncias previstas no subitem 17.4.3, observada a natureza das tarefas
executadas e levando-se em conta a analise ergondmica do trabalho.

17.5. Condi¢des ambientais de trabalho.

17.5.1. As condicbes ambientais de trabalho devem estar adequadas as
caracteristicas psicofisiolégicas dos trabalhadores e a natureza do trabalho a ser
executado.

17.5.2. Nos locais de trabalho onde sdo executadas atividades que exijam
solicitagdo intelectual e atengdo constantes, tais como: salas de controle,
laboratorios, escritorios, salas de desenvolvimento ou analise de projetos, dentre
outros, sado recomendadas as seguintes condi¢des de conforto:

a) niveis de ruido de acordo com o estabelecido na NBR 10152, norma brasileira
registrada no INMETRO; (117.023-6 / 12)

b) indice de temperatura efetiva entre 200C (vinte) e 230C (vinte e trés graus
centigrados); (117.024-4 / 12)

c) velocidade do ar n&o superior a 0,75m/s; (117.025-2 / 12)
d) umidade relativa do ar ndo inferior a 40 (quarenta) por cento. (117.026-0/ 12)

17.5.2.1. Para as atividades que possuam as caracteristicas definidas no subitem
17.5.2, mas néo apresentam equivaléncia ou correlacdo com aquelas relacionadas
na NBR 10152, o nivel de ruido aceitavel para efeito de conforto sera de até 65 dB
(A) e a curva de avaliacéo de ruido (NC) de valor ndo superior a 60 dB.

17.5.2.2. Os parametros previstos no subitem 17.5.2 devem ser medidos nos postos
de trabalho, sendo os niveis de ruido determinados proximos a zona auditiva e as
demais variaveis na altura do térax do trabalhador.
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17.5.3. Em todos os locais de trabalho deve haver iluminacdo adequada, natural ou
artificial, geral ou suplementar, apropriada a natureza da atividade.

17.5.3.1. Aliluminacéo geral deve ser uniformemente distribuida e difusa.

17.5.3.2. A iluminacédo geral ou suplementar deve ser projetada e instalada de forma
a evitar ofuscamento, reflexos incOmodos, sombras e contrastes excessivos.

17.5.3.3. Os niveis minimos de iluminamento a serem observados nos locais de
trabalho sdo os valores de iluminancias estabelecidos na NBR 5413, norma
brasileira registrada no INMETRO. (117.027-9/ 12)

17.5.3.4. A medicao dos niveis de iluminamento previstos no subitem 17.5.3.3 deve
ser feita no campo de trabalho onde se realiza a tarefa visual, utilizando-se de
luximetro com fotocélula corrigida para a sensibilidade do olho humano e em funcéo
do angulo de incidéncia. (117.028-7 / 12)

17.5.3.5. Quando nao puder ser definido o campo de trabalho previsto no subitem
17.5.3.4, este sera um plano horizontal a 0,75m (setenta e cinco centimetros) do
piso.

17.6. Organizagéo do trabalho.

17.6.1. A organizacdo do trabalho deve ser adequada as caracteristicas
psicofisiologicas dos trabalhadores e a natureza do trabalho a ser executado.

17.6.2. A organizacdo do trabalho, para efeito desta NR, deve levar em
consideracédo, no minimo:

a) as normas de producéao;

b) o0 modo operatério;

C) a exigéncia de tempo;

d) a determinacéo do contetdo de tempo; €) o ritmo de trabalho;
f) o conteldo das tarefas.

17.6.3. Nas atividades que exijam sobrecarga muscular estatica ou dinamica do
pescoco, ombros, dorso e membros superiores e inferiores, e a partir da andlise
ergondmica do trabalho, deve ser observado o seguinte:

para efeito de remuneracéo e vantagens de qualquer

espécie deve levar em consideracao as repercussdes sobre

a saude dos trabalhadores; (117.029-5/ 13)

b) devem ser incluidas pausas para descanso; (117.030-9/ 13)

c) quando do retorno do trabalho, ap0s qualquer tipo de afastamento igual ou
superior a 15 (quinze) dias, a exigéncia de producdo devera permitir um retorno
gradativo aos niveis de producdo vigentes na época anterior ao afastamento.
(117.031-7/13)

17.6.4. Nas atividades de processamento eletrénico de dados, deve-se, salvo o
disposto em convencdes e acordos coletivos de trabalho, observar o seguinte:

a) o empregador nao deve promover qualquer sistema de avaliagdo dos
trabalhadores envolvidos nas atividades de digitacdo, baseado no numero individual
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de toques sobre o teclado, inclusive o automatizado, para efeito de remuneracéo e
vantagens de qualquer espécie; (117.032-5)

b) o nidmero maximo de toques reais exigidos pelo empregador ndo deve ser
superior a 8 (oito) mil por hora trabalhada, sendo considerado toque real, para efeito
desta NR, cada movimento de presséo sobre o teclado; (117.033-3 / 13)

c) o tempo efetivo de trabalho de entrada de dados ndo deve exceder o limite
méaximo de 5 (cinco) horas, sendo que, no periodo de tempo restante da jornada, o
trabalhador podera exercer outras atividades, observado o disposto no art. 468 da
Consolidacao das Leis do Trabalho, desde que n&o exijam movimentos repetitivos,
nem esforgo visual; (117.034-1/ 13)

d) nas atividades de entrada de dados deve haver, no minimo, uma pausa de 10
(dez) minutos para cada 50 (cinquenta) minutos trabalhados, ndo deduzidos da
jornada normal de trabalho; (117.035-0 / I3)

e) quando do retorno ao trabalho, apds qualquer tipo de afastamento igual ou
superior a 15 (quinze) dias, a exigéncia de producdo em relacdo ao numero de
téques devera ser iniciado em niveis inferiores do maximo estabelecido na alinea "b"
e ser ampliada progressivamente. (117.036-8 / 13)



