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Dedico este trabalho a todos os interessados
em uma melhor qualidade de vida no
ambiente de trabalho, bem como os
profissionais da area de saude e empresarial
que possam vir a conhecer a importancia e o0s
beneficios desta qualidada de vida para todas
as profissdes.
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RESUMO

Esse estudo monografico tem como objetivo demonstrar a importancia da
atividade fisica na empresa, como fator responsavel pela melhoria na qualidade de
vida do trabalhador, reduzindo os problemas ligados ao mundo do trabalho, tais
como vicios posturais, estresse e doengas ocupacionais, promovendo a saude e
bem estar. Para tanto pesquisou-se a literatura que trata de temas como, saude,
exercicio fisico, sedentarismo, vicios posturais, estresse e doengas ocupacionais.
Espera-se despertar nos empresarios e trabalhadores o interesse pela atividade
fisica dentro da empresa, através da descricdo dos beneficios da ginastica laboral.
Esta é a proposta deste trabalho.
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1. INTRODUGAO

1.1 APRESENTACAO DO PROBLEMA.

QO mundo tem se mostrado palco de inumeras mudangas, o ser humano,
como nao poderia deixar de ser, tem sofrido influéncia de todo esse processo. Essas
mudangas se pér um lado aumentam o conforto, pér outro trazem problemas
relacionados ao estresse e as doencas profissionais e que prejudicam a saude € a
qualidade de vida do individuo.

Nesta década tem-se assumido um posicionamento diferente em relagéo a
qualidade de vida do trabalhador, aceitando-se os desafios que a modernidade tras
para o meio empresarial, de modo que a empresa moderna deve, cada vez mais,
valorizar seus funcionarios, implantando programas ligados a Qualidade de Vida.

SILVA e MARCHI (1997), afirmam que as primeiras décadas do século XXI
estardo voltadas para altas tecnologias que permitirdo o aumento da produtividade e
o desenvolvimento cada vez maior da integracdo empregado/empregador e
modificacdes socioculturais importante no ambiente empresarial.

A tendéncia de automatizacdo e mecanizagdo dos locais de trabalho é
claramente descrita por COSTA (1988), o qual registra que durante o periodo da
Revolugdo Industrial o esforco humano forneceu cerca de 30% da energia
empregada no processo de produgdo e, atualmente, calcula-se que este valor
represente, nos paises desenvolvidos, apenas 1% do total da energia gasta nessas
operagdes.

O estudo das conseqiéncias que o processo tecnoldgico e o aumento dos
habitos sedentarios podem ocasionar no funcionamento corporal humano tem
levado pesquisadores de diversos paises a buscar solugbes para que,
gradativamente, o homem retorne as condi¢oes favoraveis de vida, dando-lhe maior
possibilidade de sobrevivéncia e bem-estar. Dentro deste contexto, as atividades
fisicas s@o possiveis respostas que se pode oferecer ao homem que trabalha, esteja
ele em nivel de direcdo, geréncia, mestria ou execugao.

O novo modelo empresarial do século XXlI estd baseado em individuos
saudaveis, dentro de organizagdes saudaveis, que respeitam e contribuem para uma

comunidade e meio ambiente saudaveis.



O fato dos trabalhadores nédo praticarem atividades fisicas no trabalho ou nos
seus periodos de descanso tem causado um desequilibrio bio-psico-motor que tem
como consequéncia a diminui¢do da qualidade de vida (PULCINELLI,1993).

Segundo FEINBERG (1968), a atividade fisica age como um liberador de
tensdo, e ainda previne as doencas acarretadas por ela. Assim, a presente
monografia analisa a importancia das atividades fisicas relacionadas ao periodo de
jornada de trabalho diario, como a Ginastica Laboral.

Tendo em vista estas consideracbes, esta monografia orienta-se pelo
seguinte problema de pesquisa: de que maneira a Ginastica Laboral pode
contribuir para a melhoria da saude, da qualidade de vida e para o aumento do
desempenho do trabalhador dentro da empresa?

1.2 JUSTIFICATIVA

O ambiente de trabalho empresarial brasileiro vem se tornando intensamente
competitivo em virtude das profundas mudangas que vém ocorrendo na economia
mundial, nas relagdes sociais e politicas, na tecnologia e nas relagbes de trabalho.
Neste sentido, torna-se fundamental criar espaco para reflexéo a respeito da
condicdo do homem no trabalho.

Baseando-se na premissa de que 0 homem passa parte de sua vida ativa
envolvida com o trabalho, € necessario que agles sejam desenvolvidas a fim de que
diminuam os efeitos causados pelo desempenho inadequados das atividades
laborais. Uma das formas de minimizar tais efeitos sdo atividades fisicas no local de
trabalho, pois esta funciona como um instrumento de promog¢&o da melhoria da
qualidade de vida do trabalhador e contribui sensivelmente para a promog¢do do

bem-estar do trabalhador, refletindo na melhoria das relagdes interpessoais.

1.3 OBJETIVOS

Este estudo tem por objetivo, através de uma revisao de literatura, fornecer
dados que mostrem os beneficios das atividade fisica praticada nas empresas
durante a jornada de trabalho. Incentivando empresarios a adotar a ginastica laboral,

como forma de melhora da produtividade e a qualidade de vida do trabalhador.



2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 SAUDE, QUALIDADE DE VIDA

A relagdo entre saude e qualidade de vida parece Obvia, o prdprio senso
comum nos diz que ter saude é a primeira e essencial condi¢do para que alguém
possa qualificar sua vida como de boa qualidade. Mas o que parece 6bvio nem
sempre 0 €. Em uma concepgao mais ampla, como descreve a Organizagdo Mundial
de Saude, “ ter saude significa uma condigdo de bem estar que inclui ndo apenas o
bom funcionamento do corpo, mas também uma sensagdo de bem-estar social,
como uma boa qualidade nas relagbes que o individuo mantém com as outras
pessoas”. Assim qualidade de vida pode ser entendida como nivel alcangado por
uma pessoa na consecugdo dos seus objetivos de uma forma hierarquizada e
organizada (SILVA e MARCHI, 1997).

PIOVISAN (1997) cita ANDERSON (1983) que afirma que na era industrial,
o desenvolvimento da tecnologia juntamente com as transformacgdes socioculturais,
ac mesmo tempo que facilitaram a vida do homem trouxeram sérios agravantes
relacionados a inatividade (falta de atividade fisica), como relata a pesquisa médica
dos ultimos anos.

Sabe-se que a boa saude é fortemente influenciada pelo estilo de vida, e
este afeta diretamente a qualidade de vida. Segundo SILVA e MARCHI (1997), o
estilo de vida que levamos € o principal fator para se atingir a maior quantidade de
anos vividos. O estilo de vida representa 50%, os outros 50% estao divididos entre
meio ambiente, hereditariedade e condi¢des de assisténcia médica (qualidade e
frequéncia de cuidados médicos).

Isso mostra que saude e qualidade de vida dependem principalmente da
capacidade individual de gerenciamento dos habitos do dia-a-dia. A grande maioria
da dos individuos nasce saudavel, e mais da metade morre antes dos 65 anos de
idade devido o gerenciamento inadequado do estilo de vida (SILVA e MARCHI
1997).

E trabalhando que se passa a maior parte do periodo se esta acordado, é
no trabalho, ou por meio dele, que se realiza grande parte das aspiracdes. Desta

forma o trabalho deve ser realizado em condi¢des que ajudem a promover a saude,



o equilibrio fisico e psicoemocional, e em conseqiéncia, o bem estar total do
individuo, refletindo a importancia que o mesmo confere ao trabalho (SELL, 1988).

Para que se possa concretizar as aspira¢des e ter controle sobre a vida, €
necessario que se esteja em condi¢des fisicas satisfatérias. A obtencéo destas
condicdes fisicas satisfatorias, mais que evitar doencas, significa promover saude,
au seja,” habilitar pessoas e/ou grupos a aumentar o controle sobre sua satlde e
melhora-la, alcangando um estagio de bem-estar fisico, mental e social” (SILVA e
MARCHI, 1997).

Outros aspectos importantes dentro de um programa de promog¢ao de saude
sd0: uma alimentag&o saudavel e equilibrada proporcionando as pessoas aquilo que
seu corpo necessita para funcionar da melhor maneira, evitando alimentos que
possam, devido a natureza e/ou quantidade resultar nocivos a saude e ao bem-
estar; um estilo de vida mais ativo do ponto de vista fisico; o abandono do fumo, do
consumo diario e/ou exagerado de bebidas alcodlicas; e a adeséo as drogas ditas
ilicitas, incluidas entre elas calmantes e medicamentos para perder peso (SILVA e
MARCHI, 1997).

Segundo COOPER (1982), exercicio e uma alimentagdo equilibrada podem
aumentar a produtividade e reduzir a incidéncia de faltas no trabalho.

Nesta década, muitos desafios se apresentam para o mundo empresarial e
para produzir muito e com qualidade, as empresas modernas necessitam assumir a
sua responsabilidade social, adotando inumeras iniciativas que disseminam a
preocupagdo emergente com a melhoria da qualidade de vida do trabalhador.
Fazendo com que as empresas comecem a pensar cada vez mais na implantagdo
de programas de qualidade de vida, valorizando seus funcionarios, pois a qualidade
de vida deste estd diretamente ligada a maior produtividade. E empresas que
atuarem assim estardo ajustadas ao neo-capitalismo ou capitalismo humanista, uma
tendéncia destes novos tempos em que se procura humanizar o trabalho
(ALBUQUERQUE, 1998).

Os beneficios da valorizacdo dos funcionarios sdo: maior resisténcia ao
estresse, maior estabilidade emocional, maior motivacdo, maior eficiéncia no
trabalho, melhor auto-imagem e relacionamento, e consequentemente as empresas

se beneficiam com forca de trabalho mais saudavel, menor



absenteismo/rotatividade, menor nimero de acidentes, maior produtividade, menor
custo de saude assistencial (SILVA e MARCHI, 1997).

Cada vez mais as empresas que desejarem sobreviver e perpetuar-se
deverao investir nas pessoas, valorizando seu capital humano, pois a qualidade sé
tera sentido se gerar qualidade de vida (ALBUQUERQUE, 1998).

2.1.1 FATORES DE RISCO A SAUDE DO TRABALHADOR

O trabalhador ainda sofre com alguns fatores que representam riscos a sua
saude, como o estresse continuo no trabalho devido a fadiga das longas jornadas de
trabalho e presséo psicolégica a que esta submetido, doengas no aparelho
respiratério, devido ao ambiente poluido do trabalho, alcoolismo, tabagismo,
obesidade e vida sedentaria que levam por sua vez ao aparecimento de hipertensao,
diabetes, altos niveis de colesterol, doengas cardiovasculares, estas segundo o
cardiologista Ricardo Pavanello, entrevistado por BOUER (1994) sdo responsaveis
por cerca de um tergco das mortes no Brasil na faixa etaria que vai dos 30 aos 50
anos.

Segundo VANICQOLA (1997), o homem vive cada vez de modo sedentario
diminuindo a pratica de atividade fisica regular. Nos tempos pré-histéricos a caga, a
pesca e a colheita de alimentos requeriam a utilizacdo de grandes esforcos fisicos
por parte dos homens que habitavam as aldeias. Por outro lado na atualidade o
homem é submetido a trabalhos de escritorios ou em linha de producédo industrial
que requerem pequena movimentacdo de grupos musculares e sdo realizados em
uma mesma posicdo corporal. Assim o trabalhador moderno sofre com o
sedentarismo, que é a marca registrada da grande maioria dos individuos na faixa
etaria entre 30 e 60 anos de idade (GUEDES, 1995).

A vida moderna, faz com que os individuos passem mais de 50% do seu
tempo sentados nos locais de trabalho. Isso favorece a diminui¢cdo da aptidao fisica,
o aumento do nivel de riscos cardiovasculares e aparecimento de fadiga. Trabalhos
realizados recentemente no Instituto Aerébio K. Cooper, em Dallas, mostraram que
individuos sedentarios sem outros fatores de risco presentes, tem menor

expectativas de vida e maior probabilidade de problemas coronarianos - quando



comparado a individuos ativos, praticantes de atividade fisica no minimo 3 vezes por
semana — com 3 fatores de risco presente (tabagismo efou obesidade e/ou
hipertens&o arterial e/ou estresse e/ou nivel de colesterol). |

Ser ativo significa movimentar-se a maior parte do dia , sentando-se & mesa
no maximo 30% do tempo de trabalho; levantar-se a cada 50-60 minutos, alongar-
se, atendendo os telefonemas em pé, subindo escadas, caminhando o méaximo
possivel. Ndo ha necessidade de atividades muito intensas.

Um estudo desenvolvido por PAFFENBARGER (1986), comprova que o
numero de calorias gasta por semana tem um impacto significativo na salde
cardiovascular de forma que de 2 mil calorias gastas semanalmente, por meio de
exercicios adequados, pode acrescentar 2 anos a expectativa de vida das pessoas.

Em um artigo do New England Journal of Medicine citado por, PETTY e
HARRINGTON (1986) onde calcularam que cada degrau de escada subido (em
lugar do uso do elevador) pode adicionar 0,4 segundos na vida de uma pessoa.

Varios trabalhos cientificos mostraram que as doencas relacionadas aos
habitos e estilo de vida inadequados, respohdem de maneira favoravel a adog&o de
estratégias de tratamento que envolvam atividades fisicas regular (FARO, 1996).

De acordo com BARBULHO (1994), exercicios fisicos diminuem os efeitos
da vida sedentaria dos individuos, devendo ser praticados constantemente, ndo sé

nos fins de semanas.
2.1.2 DOENCAS OCUPACIONAIS

Um outro problema relacionado a qualidade de vida pela auséncia de
atividade fisica sao as LesbGes por Esforcos Repetitivos (LER), e o Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT). Que dentro do ambiente de
trabalho lideram as estatisticas das doencas ocupacional.

A LER é o nome dado pelos especialistas a sintomas resultantes do uso
abusivo dos tendSes, musculos, nervos, ligamentos por rapidos movimentos
repetitivos e de forga, em agles estaticas e posturas inadequadas. Tais condigbes

nao permitem ao musculo recuperar-se (OLIVEIRA, 1997).



As LER, ja ameacam os afastamentos por beneficios ndo acidentarios das
neuroses depressivas dentro dos numeros da Previdéncia Social.

Ja os DORT, séo lesbes em que sdo levantados outros aspectos além dos
biomecanicos desenvolvidos pela LER. O ambiente de trabalho levando ao estresse
psicologico, equiparado e associado aos fatores ergonémicos, constituem a base do
DORT. Assim de acordo com a Norma Técnica do INSS em vigor desde o segundo
semestre de 1998, DORT ¢ a sigla que define as lesdes especialmente vinculadas
ao trabalho ( OLIVEIRA,1997).

Por ser um processo interno ao corpo, € em relagdo com a forma social de
sua utilizacdo, a LER e o DORT manifestam o grau de perda de controle dos
trabalhadores sobre sua prépria saude, e segundo a revista Movimento em

Medicina, a melhor prevengéo é a através da Ginastica Laboral.
22 PQSTURA

Quando se esta sentado ou em pé com uma postura adequada, mantém-se
a curvatura natural da coluna, e o corpo fica em equilibrio e relaxado. Parece facil.
Por que entdo, parece tdo bom esparramar-se em cadeiras ou poltronas? Esse tipo
de posi¢cdo geralmente ocorre quando ha fadiga muscular devido a longos periodos
de imobilidade. A forga da gravidade esta constantemente atraindo-nos para o chéo.
Quando se mantém o corpo alinhado e em equilibrio, a gravidade ajuda a manter
esta posicdo. Quanto mais equilibrado se estiver, menos energia utiliza-se em pé ou
sentado (SILVA e MARCHI,1997).

Muitas pessoas dizem que cansam quando tentam manter uma postura

correta, mas € o habito da ma postura, algumas vezes presentes ha longo tempo,
que torna incébmoda a boa postura. M4 postura pode também refletir inseguranca
psicoldgica, devido ao fato de refletir nosso ajuste mental, baixa auto estima em ma
postura (ARNHEIN,1976).

Problemas posturais podem ser consequéncias de sentar-se em cadeiras
inadequadas, sentar-se durante muito tempo na mesma posi¢cdo em desequilibrio,
etc.. Os musculos costais sdo preparados para manter as curvas naturais da coluna,

quando muda-se estas curvas (sentar-se erroneamente), pode-se aumentar a



pressao nos discos o0 que causa dores e desconforto costais. Quando se apoia nos
bragos, coloca-se a cabega entre as méos e os cotovelos sobre a mesa, coloca-se a
cabecga, 0 pescogo € 0s ombros em uma posicao de imobilidade. 1sso tenciona os
musculos, causa contragdo da musculatura do pesco¢o e dos ombros, tensdo ocular
e dores de cabecga (OLIVEIRA,1998).

Alguns fatores determinantes das posturas s&o: exigéncias visuais,
exigéncias de precisdo de movimentos, exigéncias da forga a ser exercida, o espago
que o trabalhador atua e o ritmo da execugdo (KENDALL e MCCREARY,1990).

As posturas de trabalho, além da fadiga muscular imediata, causam outros
efeitos a longo prazo. Em fungéo da sobrecarga imposta ao aparelho respiratério ha

formacdo de edema e varizes e

afecgOes nas articulagbes, particularmente na

;. Al Liidiildg

coluna vertebral (limitagdes articulares por artrose, bursite ou sinovite, escolioses,
lordoses, cifoses, hérnias discais, etc). (OLIVEIRA, 1997)

...... a5 Ta L

Trata-se entdo de conceber instrumentos de trabalho de tal forma que o

trabalhador possa adotar uma postura que, na medida do possivel, respeite as

MY

posicdes de equilibrio dos segmentos corporais e ndo provogue uma sobrecarga
circulatéria, podendo ser alterada com freqiéncia ( LAPAGESSE, 1998).
Diante destas questdes a ergonomia vem ocupando uma importancia crucial

nas relagdes entre o individuo e seu ambiente de trabalho. Procurando a melhor
maneira de adaptagdo do individuo para realizar a tarefa de forma mais eficiente.

Para a ergonomia, € de maior relevancia o posto de trabalho adaptado ao individuo,

refas

de tal forma que ele tenha possibilidade de executar convenientemente suas t
(LA_PAGESSEAQQB).

Que segundo DIAS (1994), “a ergonomia consiste na avaliagédo do posto de

o))

cada funcionario, a fim de que o mesmo sinta-se confortavel para desenvolver suas
atividades na empresa’. Deve-se adaptar a maguina ao homem e ndo o0 homem a
maquina. Através da ergonomia sugere-se modificagdes no posto de trabalho com o
objetivo de reduzir a carga muscular gerada por esforcos repetitivos e, com isto

melhorar a qualidade de vida do funcionario no trabalho, o que comprovadamente
S

gerara um ganho na produtividade da empresa.



De acordo com SELYE (1979), estresse € uma resposta ndo especifica do
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corpo face a uma demanda feita sobre ele; qualquer evento prazeroso ou

desagradavel que provoca algu ma mudanca na vida do individuo provoca estresse.
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nivel alto de alerta indefinidamente. Se o agente estressor per
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entra no terceiro estég,io: a exaustdo. Neste, o sistema nervoso simpatico ndo mais
responde e o sistema parassimpatico assume
SELYE (1979) chama de “Sindrome de Adaptagda Geral’, caracterizad
fraqueza, fadiga, perda de apetite, queda na eficiéncia, auséncias frequentes ao
trabalho, inseguranca nas decisdes.
Pressdo e estresse sdo palavras comumente usadas como sinénimos. Na
verdade elas nao tem o mesmo significado.
exigéncias colocadas sobre o individuo. Algumas é
nem tanto, mas todas aumentam a presséo que o individuo sofre. O estresse é a
resposta que o individuo sofre a um nivel de pressdo inadequado. Todo individuo
tem um limite certo para suportar a pressdo. Quando ela ndo esta no nivel favoravel
a resultado é o estresse. Ele ocorrera tanto se a pressao for muito alta quanto baixa
(ARROBA e JAMES,1988; BARBULHO, 1994).
Segundo SILVA e MARCHI (1997), os agentes estressantes ligados ao

trabalho podem residir em condicbes externas, por exemplo, da conjuntura

D
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condmica, da ameaca de faléncia da empresa, do medo de perder o emprego
a

0 trabalho. Podem advir ainda de ex_igéncia_s cu_ltu_ra_is, isto é, das cobrancas do

grupo social e familiar (sacio-economico).
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No entanto as formas de estresse mais freqUentes na atualidade segundo
SELYE (1959), s&o caracterizadas por: (1) individuos competitivos, agressivos e que
vivem em uma luta incessante para realizar para cada vez mais; (2) individuos que
vivem sob tensdo no trabalho, na casa e consigo mesmo; (3) e estresse existencial
em que individuos que acham que conseguirdo realizar aquilo que foi proposto, em
um tempo excessivamente limitado; e (4) individuos desajustados de maneira
consciente e inconsciente da sua realidade, seja no trabalho, no ambiente familiar
social ou consigo mesmo.

Como muitas dessas situacdes que provocam estresse s3o inevitaveis, ha
necessidade de se encontrar mecanismos que ajudem a diminuir ou evita-lo.

Recentes pesquisas tem dado uma importancia significativa a pratica regular
de atividades fisicas como meio de combater o estresse. De acordo com GUISELINI
(1996), a atividade fisica € um componente muito importante no controle do
estresse, possibilitando que o individuo enfrente com disposicdo os problemas

diérios.
2.4 GINASTICA NA EMPRESA OU GINASTICA LABORAL

Ginastica na empresa vem a ser a pratica voluntaria de atividades
realizadas pelos trabalhadores coletivamente, dentro do proprio local de trabalho,
durante a jornada diaria.

A primeira publicagc&o sobre o tema de “Ginastica de laboral ”, foi destinada
a operarios e teve origem na Poldnia em 1925. Posteriormente, RYZHKOVA (apud
Kolling, 1990) relata que, na Russia, 5 milhdes de operarios em 150 mil empresas
passaram a praticar ginastica de pausa adaptada a cada ocupacao.

Até no inicio dos anos 60, movimentos isolados ocorreram igualmente na
Bulgaria, antiga Alemanha Ocidental, Suécia e Bélgica. Porém, foi no Japéo que a
preocupagado com a ginastica no ambiente de trabalho consolidou-se, tornando-se
obrigatdria em todas as industrias e servigos (KOLLING, 1990).

Segundo COQOPER (1996), trabalhadores japoneses participam
regularmente de intervalos para exercicios, em vez de intervalos para o café.

Relatos do comego do século ja falavam que a pausa durante o trabalho

deveria ser preenchida com alguma atividade. No livro “La Gymnastique de Pause
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dans L’Entrepise’de Laporte, editado em 1970 pelo Ministério da Cultura da Franca,
0 autor cita uma afirmagéo de Vautrin: “S&o0 notados beneficios quando os operarios
podem dangar” (SILVA e MARCHI, 1997).

Desde 1974, nos EUA, cerca de 50 mil empresas estdo envolvidas em
programas de ginastica durante a jornada de trabalho. No Brasil, a pratica da
ginastica na empresa foi difundida a partir dos anos 70, elaborada pelo Ensino
Superior de Novo Hamburgo — FEEVALE -, evidenciando a preocupag¢do com o
bem-estar do elemento humano nas organizacdes (CANETE, 1996).

Em 1978, o Departamento Regional do SESI/RS participou, durante sete
meses, do projeto de ginastica laboral compensatéria. Em meados da década de 80,
o DR/MG inseriu a ginastica na empresa em sua programacao e a experiéncia foi
levada posteriormente a outros Regionais que demonstraram interesse pela
atividade, por meio da realizacdo de palestras, promocdo de cursos e visitas
técnicas de profissionais de varios departamentos.

Atualmente cerca de 13 Departamentos Regionais do SESI desenvolvem ou
ja desenvolveram a ginastica na empresa como agdo permanente. Esses fatos
demonstraram que a ginastica na empresa é uma atividade contemporénea
consoante com as exigéncias do momento.

A ginastica no local de trabalho fundamenta-se na valorizagdo da prética de
atividades fisicas como instrumento de promocao da melhoria da qualidade de vida
do trabalhador. Ela favorece uma. sintonia maior com a atividade funcional no
ambiente de trabalho, proporcionando ao praticamente uma atuacgio participativa,
consciente e integrada. A ginastica no local de trabalho contribui ainda
sensivelmente para a promog¢éo do bem-estar do trabathador, refletindo na melhoria
das relacbes interpessoais. A pratica corporal freqiente também gera no minimo
interesse por seu autoconhecimento, o que estimula a busca da continuidade dessas
atividades em situacdes externas ao ambiente de trabalho (CANETE,1996).

Diferentes categorias profissionais estdo expostas a doencas ocupacio'hais,
e para cada tipo de atividade, existe uma programacao preventiva especifica. Diz
Edson Lopes Rosa, diretor da Labor Physical - Assessoria Esportiva, ”os
movimentos da ginastica laboral sdo desenvolvidas apds uma analise do local de

trabalho dos funcionarios’.
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Os beneficios da Ginastica Laboral s&o: a liberagdo de movimentos
bloqueados por tensGes emocionais; a sensagdo de um corpo mais relaxado;
aumento da coordenagdo motora; menor ao desgaste de energia (movimentos mais
soltos e faceis); aumento da flexibilidade do corpo; ativagdo da circulagéo;
preparagdo do corpo para atividade muscular no trabalho e no esporte,
desenvolvimento da consciéncia corporal; do bem-estar fisico e mental; prevencéo
de lesbGes nos musculos, ligamentos e tenddes, e ainda aumento da auto-estima
dos funcionarios ( OLIVEIRA, 1997).

A Ginastica Laboral consiste na realizacdo de exercicios fisicos, e pode ser
feita de trés modos: (1) preparatéria, minutos antes da jornada de trabalho, no
proprio local do servico, aquecendo 0s grupos musculares que serdo mais
solicitados nas tarefas; (2) compensatéria: minutos durante a jornada, interrompendo
a monotonia, aproveitando as pausas garantidas por lei; (3) relaxamento:
alongamentos apds o expediente, para evitar o acumulo de acido lactico e prevenir
lesGes (DIAS, 1994).

De acordo com GUISELINI (1996), os beneficios dos alongamentos s&o
inUmeros, pois facilitam os movimentos, dao flexibilidade ao corpo, reduzem as
tensbes musculares, melhoram a circulagdo e aumentam a consciéncia em relagao
ao préprio corpo.

A realizacdo dessa ginastica apresenta resultados como, aumento na
gualidade e produtividade, melhoria nas condi¢des de saude mental e fisicas dos
praticantes, queda no numero de acidentes de trabalho, correcda dos vicios
posturais, reducdo do absenteismo, redugdo da rotatividade, promogdo de um
melhor relacionamento entre os praticantes e chefia, redugdo de custos com
afastamento de funcionarios.

Estudos divulgados pelo Ministério da Saude sobre a Ginastica Laboral
mostraram que o aumento da produtividade pode chegar a 5%, a redugé&o dos
acidentes de trabalho pode chegar a 25%, e a diminuigdo das faltas chega a 20%
(SILVA e MARCHI, 1997).

E importante esclarecer as pessoas e, de modo especial ao trabalhador, da
necessidade de manter um nivel de aptiddo fisica a dar-lhe condigc&o de executar

tarefas diarias sem que isso lhes cause grandes dispéndios energéticos.
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Portanto, o trabalhador n&o necessita de um condicionamento fisico de alto
nivel, como & de um atleta, mas sim precisa manter o seu condicionamento de forma
aceitavel, que lhe proporcione um equilibrio das formas e fun¢des do organismo, ou
seja, resisténcia aerdbia, forca, musculatura ativa, observando-se os critérios da
individualidade.

Com todas as dificuldades de diagndstico, controle e tratamento que as
doencas laborais apresentam para os trabalhadores e para as empresas, tudo indica

qgue a Ginastica Laboral seja a solugéo mais pratica, mais imediata e mais barata.



3. METODOLOGIA

A metodologia utilizada foi uma revisdo bibliografica das informagdes
pertinentes aos diversos aspectos que envolvem o ser humano no seu ambiente de
trabalho, ou seja, buscou-se em opinides de diversos autores a importancia da
atividade fisica dentro das empresas. Seguido de uma leitura e o relacionamento
das obras que seriam utilizadas na elaboragdo desta monografia.

A modalidade empregada foi a analitica, pois o texto foi baseado em andlises,
obras e pesquisas. S80 analisadas vdérias situagdes, colocando-as dentro da
realidade, para entdo constatar os resultados.

A principal técnica utilizada foi a documental pois, tornou-se por base

diversos outros autores, sendo estes citados seguidamente durante todo trabalho.



4.CONCLUSAO

O resultado do modo de vida num mundo industrializado e agitado, fez surgir
uma série de perturbagdes no que se refere a salde e a baixa qualidade de vida do
trabalhador, que sem duvida vem trazendo inUmeros problemas no ambiente de
trabalho.

O homem moderno esta assediado por mais estimulos e pressées do que em
qualquer outra época, suas capacidades de adaptacdo estdo sendo postas a prova
em todos os niveis (psicolégico, emocional, espiritual e fisico).

O homem tem de trabalhar, muitas vezes, em condi¢des desagradaveis, em
ritmo excessivamente intenso, em posicdes ergonomicamente inadequadas, onde
tudo isso contribui para a debilitagdo do funcionamento fisiolégico e possivéis
acidentes de trabalho causados em funcido desta situagdo. Paois individuos sob
press&o seu corpo modifica-se internamente a fim de se adaptar, resultando numa
sobrecarga dos recursos do organismo. Quando essas pressdes s&o continuas, 0
corpo e a mente n&o tém o tempo necessario para se recompor normalmente, isso
causa uma vulnerabilidade do individuo por n&o estar preparado para viver este tipo
de vida. Torna-se cada vez mais necessario contrabalancear os efeitos nocivos do
trabalho industrial, recorrendo a pratica de atividades fisicas para restabelecer o
perdido equilibrio fisioldgico.

Portanto, através da contribuicdo da Ginastica Laboral o trabalhador pode
apresentar um melhor estado de saude, uma diminuicdo dos efeitos causados pela
inatividade, uma integracdo e sociabilizagdo no ambiente de trabalho. Juntamente
com a ergonomia, na prevencio de doencas por traumas cumulativos provenientes
da atividade no trabalho. Assim a atividade fisica na empresa passa a ser mais uma
ferramenta para a promogdo de saude e a melhoria da qualidade de vida do
trabalhador, buscando cada vez mais a humanizac¢do do trabalho.

E com base nessa perspectiva que programas de ginastica laboral, podem
oferecer importantes contribuigdes quanto a aquisicdo de estilo de vida saudavel.
Nela o habito da pratica de atividades fisicas se incorporem ao cotidiano do
trabalhador dentro da empresa, conciliando 0 desenvolvimento humano com a

conquista de uma melhor qualidade de vida.
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