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RESUMO

A pesquisa trata da relago existente entre dois valores importantes na vida do homem
moderno: a saade e o trabaiho. As tecnologias trazem ao homem conforto, mas ao
mesmo tempo estimulam a inatividade fisica e esta acarreta uma série de prejuizos a
saude das pessoas. Atualmente o trabalhador passa horas em frente ao computador,
atendendo telefones, contando e organizando documentos. Doengas ocupacionais
surgiram e, hoje em dia, impedem o funcionario de trabalhar por varios dias do ano.
As empresas passaram a se preocupar com a saude dos funciondrios a partir do
momento que esta tem relagdo intima com a saide da empresa. Palestras, atividades
recreativas, academias e ginastica laboral sdo exemplos de aiternativas dadas pelas
empresas aos seus funciondrios para se manterem ativos fora ou mesmo durante o
horario de trabaiho. Porém, a implantagdo de programas de promogéo da saiide exigem
mais do que alternativas. Precisam de tempo para ganhar a confianga dos trabalhadores
e por isso o profissional de Educagdo Fisica tem o seu papel dentro da empresa. A
ginastica laborai é uma alternativa relativamente nova no Brasil, mas atende algumas
expectativas dos empregadores e seus empregados, estas, mostram-se diferentes
durante 0 processo. Revela-se, porém, que para a implantagdo desta atividade na
empresa seus objetivos devem estar claro para todos que estiverem envolvidos:
profissionais da area, empregados, diretores e até o presidente da empresa. Este estudo
veio demonstrar que quase a totalidade dos avaliados (96%) tém em seus habitos
semanais a pratica regular de atividade fisica. Por outro lado a participagdo nas aunlas
de ginastica laboral tém uma rejei¢gdo muito maior (23% n#o participam). Desta forma
a participagdo em tais praticas serd satisfatoria e os resultados melhores ainda se
trabalhos e estudos como este passarem a discutir a implantagdo de um projeto que
promova a saude na empresa. Ao professor cabera informar e oportunizar as pessoas a
praticarem atividade fisica.

Palavras-chave: Tecnologia — Trabalho — Satde — Gindastica Laborai.

v



TOINTRODUCGAOD. ...ttt emen e ra s er s

. PIOD M. oo e et anas

k3

L2 St A VAL oo e e e

1.3 Objetivos.....

1.4 Hipodteses.....

20REVISAODELITERATURA ..o

2.1Atividade Fisicae aSande do Trabalhador...........ooovveeimrii e,

~ P

22C

o
(P

onscientiza¢do e Adequagio a um Estilo de Vida Ativo...........ccooeeei.

A GINASHCA LaADOTAL ...t

w

*]

]

']
=
ik
-
<
Q
rli
Q
S

(%]

1 Populaglo € AMOSITA.........oooiiiiiii i

3.2 Instrumento e Procedimentos da Pesquisa.............cccooooeeniiniiii

3.3 Planejamento da Pesquisa ¢ Tratamento dos Dados...............cccocinn

4 0RESULTADOSEDISCUSSAOD......ooooioiee e,

B0 CONCLUSOES ..o e,

REFERENCIAS

i1

v

12

18

18

19



-

QUADRO 1. Dados PeSSOAIS. ..oovveee et ete e

QUADRO 2. Indice de participagdo dos funcionarios em praticas regulares de
atvidade FISICA. ... e

QUADRO 3. Indice de participagio dos funcionarios em praticas regulares de

ginasticalaboral................ s

QUADRO 4. Dificuldade encontrada para a pratica de atividade fisica regular
AUrante O teMIPO HIVIC..........o oot eeneeens

QUADRO 3. Dificuidade para a ndo participagdo nas aulas de ginastica laboral
cOM MAIOT FIEQUENCIA. .......covviiiiieeiiieeeee e s

QUADRO 6. Relagio entre o nivel de atividade fisica ¢ melhora na qualidade de
VIAR QAS PESSOAS......oi it eeee e et eee e e e e et e e st ettt esa st e e e s

QUADRO 7. Relagio entre pratica de ginastica laboral e melhora na qualidade
de VIAA daS PESSOAS........ooivreeeeeeeeeee et

QUADRO 8. Nivel de satisfagio dos praticantes de ginastica laboral...................

|

25

26



LISTA DE GRAFICOS

GRAFICO 1. Comparativo entre indice de participagio dos funcionarios em
praticas regulares de atividade fisica e ginastica laboral..........................

GRAFICO 2. Comparativo entre respostas das questdes referentes a relagdo
entre atividade fisica e melhora na qualidade de vida e ginastica laboral e
melhorana qualidadede vida...............c..oooiiiiiiii

vii



1.0 INTRODUCAO

Sabe-se que historicamente ocorreram mudangas drasticas no estilo de vida do
homem. As alteragdes fisiologicas, sociais e politicas, as quais ele esta inserido,
acarretam implicagGes em sua saude. A caga, a pesca € a continua procura por abrigos
para a propria subsisténcia foram substituidas por jornadas de trabalho incessantes em
condigdes prejudiciais a qualidade de vida das pessoas. A atividade fisica intensa e, 4s
vezes, até exaustiva fora trocada pelos movimentos limitados dos trabalhadores
contemporaneos, que ficam em posigdes estaticas durante longas horas em seu
ambiente de trabalho, em pé ou em cadeiras de escritorios.

Atualmente a busca pela satde tem estreita relagdo com a pratica de atividade
fisica, melhor dizendo: a falta da saide estd dirctamente relacionada a inatividade
fisica dos individuos.

Os anos que se seguiram a Revolugdo Industrial e atualmente as tecnologias,
que passam a ser “velharias” a cada ano, fizeram com que o homem gradativamente
usasse um menor esforgo fisico em todos os instantes de sua vida. Seja logo ao
amanhecer quando se guia o automovel até o trabalho, ou pela noite numa simples
acdo como a de ver televisio com o controle remoto em mé&os, mostra que a
matividade fisica ¢ um mal a ser curado no presente, ¢ se assim continuar, em um
futuro ndo muito longe os problemas na satide serdo outros, mais graves € muito mais
dificeis de se conviver.

Poderiamos esperar que todos os avangos tecnologicos € inovagdes empresariais
pudessem melhorar a qualidade de vida das pessoas através de trabalhos mais criativos
e desafiadores ¢ de uma maior adequagdo dos processos de trabalho aos limites e
necessidades da natureza humana, mas percebe-se que tais expectativas ndo se
confirmam na realidade.

Os indices de absenteismo, rotatividade, dificuldades de relacionamento, apatia,
alienagdo, entre outros, tornaram-se graves problemas dentro de empresas. Por via
deste descaso para com a satide dos empregados os nameros de acidentes de trabalho e

doengas ocupacionais tornaram-se alarmantes.



Enfim, as empresas comegaram a se preocupar neste sentido e decidiram
mvestir na prevengdo, denominando programas de qualidade total ou promogdo da

saide na empresa.

1.1 PROBLEMA

Existem atualmente algumas questdes que favorecam um estilo de vida
madequado em relagdo & satide das pessoas em geral. O indice de sedentarismo no
mundo cresce assustadoramente a cada ano que passa, € este fator ¢ determinante para
que surjam os problemas de saade.

O incentivo a préatica de atividade fisica regular deve ser estimulado desde a
infincia para que na fase adulta da vida torne-se um habito saudavel para a qualidade
da vida das pessoas.

A Ginastica Laboral ¢ uma atividade que, no Brasil, ainda tem muito a se
desenvolver, mas atende algumas das expectativas dos empregadores e dos
empregados no ambiente de trabalho. Estas apresentam-se diferentes durante o
Processo.

Se a Ginastica Laboral deve colaborar com a conscientizagido da importancia da
pratica de atividade fisica regular por trabalhadores, especialmente os que utilizam
movimentos finos e/ou repetitivos durante o expediente, quais dificuldades se
apresentam para que a adesdio dos funciondrios a esta pratica seja total dentro do

ambiente de trabalho?

1.2 JUSTIFICATIVA

Segundo Guedes (1995, p.32), as maquinas vém substituindo, ou ao menos
minimizando, o esfor¢o fisico do homem no tempo de produgdo e também no tempo
livre ¢ dedicado ao lazer. A industrializagdo ¢ o modo de produgdo capitalista
trouxeram conforto ao estilo de vida atual, por fim, relacionado com o aparecimento

de doengas ligadas ao trabalho e a inatividade fisica.



Sell (1998) indica que a qualidade de vida de um individuo e de sua familia
depende da qualidade de vida no trabalho, ja que este toma grande parte das horas do
dia e conseqiiéncias adversas no trabalho comprometem tanto o individuo quanto seus
familiares. Desta forma, o trabalho deve ser realizado em condig¢des tais que ajudem a
promover a saide, o equilibrio fisico e psicoemocional e, em conseqii€ncia, 0 bem-
estar total do individuo, refletindo a importdncia que estes fatores conferem ao
trabalho.

Ha tempos a adaptacdo no trabalho ¢ unilateral: homem-maquina. Infelizmente,
a velocidade de evolugdo ¢ desigual ¢ 0o homem ndo consegue acompanhar a
velocidade das transformages tecnolégicas que atingem o mundo do trabalho,
gerando por parte dos trabalhadores uma pressdo excessiva, aumento na tensio € maior
desgaste fisico e intelectual. Além disso, no Brasil acrescenta-se o baixo nivel salarial,
caréncias educacionais € de assisténcia a satde, além de uma economia instavel que
ndo garante o emprego a ninguém, chegamos entdo, a um breve esbogo do quadro de
vida da maioria dos trabalhadores do nosso pais. (VANICOLA, 1994)

Atualmente as empresas vem buscando informar e incentivar o trabalhador a
aderir as atividades promovidas por ela com objetivos de melhorar a qualidade de vida
dentro e fora do servigo.

Segundo Guedes (1995, p.33), muitas sdo as razdes para que classifiquemos
alguns trabalhadores dentro de um grupo de risco relacionando sua atividade
profissional e a propria satde. Seguindo este raciocinio, as empresas devem proteger
seus funcionarios oferecendo a eles opgdes para manterem um certo nivel de atividade
fisica, que proporcionara entre outros beneficios: maior energia pessoal; tempo de
lazer mais aproveitavel e mais ativo; maior capacidade em combater o estresse
doméstico e profissional; minimizagdo dos efeitos depressivos, hipocondriacos ¢ de
ansiedade; menos reclamagdes fisicas; melhora da auto-estima e confianca; maior
controle do peso corporal; sono mais repousante e trangiiilo, maior concentragdo no
trabalho e presenga em todas as tarefas diarias; sentimento de bem-estar fisico e

intelectual, entre outros.



1.3 OBJETIVOS

O presente estudo tem como objetivo principal analisar o perfil do trabalhador
em relagdo ao seu nivel da atividade fisica, entendimento sobre questdes aplicadas
durante a ginastica laboral e pretende colaborar com estudos que relacionam o trabalho
com a saude.

A partir da analise dos questionarios ndo descreveremos beneficios fisiologicos,
alteragdes de comportamento ou niveis de produtividade dos trabalhadores dentro e
fora da empresa. Mas sim, discutiremos o modo como a ginastica laboral vem sendo
aplicada em algumas empresas ¢ observaremos fatores que implicam na participagio,

ou na sua falta, por parte dos funcionarios frente a atividade em questdo.
1.4 HIPOTESES

. O nmimero de trabalhadores que participam de atividade fisica fora do ambiente
de trabalho é maior do que os participantes da atividade fisica oferecida pela empresa
durante o expediente.

° Os objetivos da ginastica laboral encontrados na literatura ndio sdo claros para
os trabalhadores, que as vezes ddo significados diferentes e acabam se decepcionando
com a pratica.

° O trabalho do profissional de Educagfio Fisica dentro de uma empresa deve ser
principalmente o de conscientizagdo da importincia da pratica de atividades fisicas
regulares e participagdo regular as aulas de ginastica laboral para objetivos

diferenciados.



2.0 REVISAO DE LITERATURA

2.1 ATIVIDADE FiSICA E A SAUDE DO TRABALHADOR

Nos dias atuais a relagdo entre saude e qualidade de vida parece dbvia.
Qualquer que seja o meio de comunicagdo comporta uma série de informagdes que
refletem, principalmente, aos beneficios de um estilo de vida ativo, sem vicios e
prejuizos para os que preferem gastar a menor de quantidade de energia possivel.
Danczura (1999, p. 3), mostra “... que a satide e a qualidade de vida dependem da
capacidade individual de gerenciamento dos habitos do dia-a-dia.”

“Atualmente o entendimento do termo saide de forma multidimensional,
considerando as necessidades fisioldgicas, afetivas, motoras e intelectuais do homem
de maneira mais ampla, profunda ¢ dindmica tornou-se mais evidente.” (MARTINS,
2001, p. 73). Esta situagdo ultrapassa a defini¢do de saiide como a simples auséncia de
doengas.

Em conseqii€ncia, permitin-se que preocupagdes antes restritas a profissionais
ligados a area da saude “curativa” permeassem também o interesse de profissionais da
area da saade “preventiva”.

A qualidade de vida parece ter-se constituido uma meta permanente dos seres
mais esclarecidos, para preservar a safde e alcangar melhores niveis dela.
(MENESTRINA, 2000).

No Brasil, tendemos a pensar em saude por razdes culturais herdadas e pela
propria exigéncia do capital. Desde o século XIX, os “corpos-saudaveis” dos
trabalhadores ja eram essenciais. Nesta época em que os proprictarios dos meios de
producdo na Europa ja possuiam o entendimento de que “o vigor fisico dos
trabalhadores era essencial para o avango do capital.” (SOARES, 1994 in CANETE,
1996, p. 72)

A expressdo “qualidade de vida” tem sido utilizada com freqiiéncia para

descrever certos valores ambientais e humanos, negligenciados pelas sociedades



industriais em favor do avango tecnoldgico, da produtividade e do crescimento
econdmico.

Segundo Carspersen et alli (1985, apud MARTINS, 2001), atividade fisica
refere-se a qualquer movimento produzido pela musculatura esquelética que resulta em
consumo de energia/gasto energético.

Nahas (1999, p. 52) indica que a “atividade fisica regular ¢ importante na
prevencdo de diversas doengas e representa um fator fundamental para manutengdo ou
redugdio do peso corporal.”. Neste contexto, qualquer tipo de atividade fisica, como
esportes, exercicios, tarefas domésticas, caminhar para o trabalho e a propria atividade
laboral, pode ser util, pois promove um gasto calérico determinado.

Por exercicio fisico entende-se “uma forma especifica de atividade fisica
sistematica, planejada, que tem por objetivo desenvolver a aptiddo fisica, reabilitar
fungdes organicas, desenvolver habilidades motoras ou promover um gasto energético
extra para o controle do peso corporal.” (NAHAS, 1999, p. 59)

Segundo Caiiete (1996) o resultado de pesquisas com a populagdo norte-
americana t€m demonstrado alguns efeitos benéficos relacionados a pratica de
atividade fisica regular, tais como: redugdo de depressdo, aumento da capacidade
imaginativa ou criatividade, melhoria da auto-estima e melhoria da performance no
trabalho. Os efeitos sdo muito variaveis para cada individuo, conforme caracteristicas
especificas de personalidade, nivel sécio-econémico, etc. Mas, potencialmente, a
atividade fisica bem orientada e fundamentada em valores éticos tem todas as
condigdes de beneficiar individuos e quem as oferece, pois € uma pratica educativa
que visa ao desenvolvimento do ser humano em todos os aspectos de forma criativa.

Tais fatores deixam mais nitida a explicagdo do porqué as atividades fisicas tém
sido consideradas fatores coadjuvantes na recupera¢dio ¢ manutengio da satide: o papel
que podem representar na manutengdo do balango energético adequado (gasto
energético total menor que ingestdo energética total) determina parte da importincia
de sua inclusdo de maneira significativa na vida diaria.

Ja o sedentarismo, por si s, permite que se desencadeie a agdo conjunta ou

isolada de fatores de risco a saide o que explicitamente contribui para a instalagio de



um quadro de morbidade. Portanto tornou-se 6bvia e¢ urgente a necessidade de se
combater a inatividade. O sedentarismo passou a figurar indiscutivelmente como um
dos fatores comprometedores da qualidade de vida humana. Embora relacionado
intimamente a evolugio tecnologica, urbana e econdmica das diversas populagdes
mundiais ocorridas neste altimo século, em se tratando de satde o sedentarismo pode

ser considerado uma “involu¢do”. (MARTINS, 2001)

2.2 CONSCIENTIZACAO E ADEQUACAO A UM ESTILO DE VIDA MAIS
ATIVO

O pensamento médico higienista e o positivismo, bem como o conhecimento e
as experiéncias do mundo europeu, influenciaram significativamente uma nova ordem
econdmica politica e social surgida no Brasil no século passado. Assim, a
disciplinarizagio dos corpos, dos habitos € da vida dos individuos era defendida em
nome da satide, da paz e da harmonia social. (CANETE, 1996)

As civilizagBes antigas se viam obrigadas a executar grande namero de
atividades para sobreviver. Por sua vez, as civilizaghes atuais ndo precisam
movimentar-se tanto, pois o progresso trouxe-lhes os beneficios da tecnologia. “O
homem passou a ser cada vez mais sedentario, o que, por decorréncia, pode resultar na
aquisicdo de doengas hipocinéticas, ou seja, aquelas derivadas da inatividade.”.
(MENESTRINA, 2000, p. 57)

Segundo Nahas (1999), atualmente o que tem despertado o maior interesse de
pesquisadores € profissionais da atividade fisica é a dificuldade de mudar
comportamentos sedentarios e, principalmente, manter num programa as pessoas que
iniciam exercicios regulares. A informagdo (educa¢do) cumpre um papel importante,
seja nas escolas, nas academias, pela midia ou nos consultérios médicos. Mas a
mformac@o ndo basta para mudar comportamentos, € preciso utilizar estratégias que
ampliem os fatores facilitadores e reduzam as barreiras para a atividade fisica em todas
as faixas etarias e grupos sociais. Mais ainda, é preciso oportunizar a pratica regular de

atividades fisicas, melhorando o préprio ambiente fisico (calgadas em boas condiges,



ciclovias, trithas, escadas iluminadas, quadras e piscinas proximas as residéncias ou
locais de trabalho) e modificando, ou criando, leis ou normas que déem ao cidaddo
comumn o direito & atividade fisica regular em seu lazer (ver anexo B).

Hoje, além da pressio do mercado para a qualidade total, percebe-se uma
evolugdo significativa da mentalidade e consciéncia tanto dos empresarios quanto dos
trabalhadores e da populagdo em geral. A saiide como um fator indispensavel para a
qualidade de vida e esta como pilar da qualidade total nos aponta para uma forte
tendéncia de crescimento dos investimentos na prevengdo e na manutengdo da saude
dos trabathadores. (CANETE, 1996)

E sempre bom lembrar que os altos e crescentes custos com a saide dos
funcionarios concentram-se na sua maior parte em agdes curativas e/ou paliativas. O
enfoque e, principalmente, a atuagio preventiva ainda permanecem bem mais no
ambito do discurso ¢ de algumas agdes timidas por parte de poucas empresas € do
governo.

No entanto, percebe-se que ha um forte movimento de conscientizagdo tanto por
parte dos trabalhadores como dos empresarios em geral. Na medida em que os
resultados comegam a aparecer, abrem-se portas para a convicgo € a criagdo de raizes
para tal enfoque ¢ para uma mudanga de héabitos. Quando isto ocorrer, poderemos falar
em “... incremento da cultura organizacional e, conseqiientemente, da cultura de uma
sociedade. Obviamente isto implica mudanga de filosofia, aquisigio e cultivo de novos
valores e crengas.”. (CANETE, 1996, p. 80)

O trabalho na sociedade atual, ndo se resume tdo somente em satisfazer os
desejos pessoais de criagdo e realizagdo do homem. Passa por uma situagio de
processo artesanal onde o trabalhador v€ os frutos de sua produgdo e decide a melhor
maneira de dispor o seu tempo, aplicando em atividades que lhe interesse, em um
sistema que lhe é conhecido e do qual nfo tem dominio que o obriga a vender a sua
forga de trabalho para poder usufruir os produtos. (BONIERSKI, 1994)

No mercado de trabalho a competitividade e a produtividade de determinada
empresa depende em grande parte do desempenho de seus funcionarios. Esta

responsabilidade cria uma guerra na vida do trabalhador, dentro e fora do servigo.



Com a sociedade de classes, a distingdo entre tempo livre ¢ tempo de trabatho
vai se esbogando mais nitidamente. Esta diferenca é reforcada com o modo de vida
peculiar & sociedade capitalista, sendo que com a industrializagdio e o processo de
urbanizagio subseqiiente, a partir do século XVIII, um segmento da sociedade, o dos
trabalhadores das fabricas, praticamente ndo vive outro tempo sendo o da obrigagdo
para com o trabalho, além daquele dedicado ao sono e ao atendimento das
necessidades fisicas (PIMENTEL, 1999)

Atualmente, o tempo de trabalho ¢ o de lazer misturam-se exclusivamente para
a produgéo no trabalho. A experiéncia de trabalho e as atitudes para com este trabalho
vio influenciar diversamente o lazer: “... o horario de trabalho determina o tempo
disponivel para o lazer, ¢ a natureza do trabalho também pode afetar a quantidade € o
tipo de energia que restam para o lazer” (MOREIRA, 1993 p.8).

O ritmo diario de trabalho fixa-se na obtengéo de lucros, ¢ ndo numa elaboracdo
de escalas humanas durante o trabalho. Deixando o lazer de lado, idealiza-se uma
alienagdo ao trabalho. Os riscos para a saiide aumentam na medida em que se aumenta
também o nivel de estresse e de dor, e se diminui o tempo reservado para exercicio
fisico, as horas de sono e a qualidade da vida em geral das pessoas. Considerando a
1déia de que a superagdo da alienagdo do trabalho sobrepde-se a alienagdo no lazer, e
vice-versa, faz-se necessario um projeto de educagdo com o intuito de conscientizar
todos os profissionais para que nfio fiquem alheios as questdes colocadas pelo tempo
de lazer e cuidados com a propria saude.

Ha algum tempo atras na Inglaterra a jornada diaria de trabalho nas fabricas, as
vezes, excedia quinze horas. Por volta de 1840 regulamentou-se a jornada de dez horas
diarias de trabalho. Os trabalhadores ja brigavam por seus direitos naquela época €
reivindicavam uma jornada diaria de oito horas de trabalho baseando-se na defesa de
um tempo livre para a satisfagdo de necessidades espirituais e sociais.

No Brasil a regulamentagdo da jornada de trabalho ocorreu em um contexto
semelhante. Aconteciam, ja no inicio do século, freqiientes lutas operarias pela jornada

de oito horas, pelas férias e repouso remunerado. Com as primeiras greves operarias
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micia-se um movimento de conscientizagdo para que estes pudessem ter tempo para
participar de atividades educacionais, culturais e recreativas.

Porém, a classe burguesa argumentava contra o tempo livre dos trabalhadores,
pois ele fomentaria valores morais negativos. Viana (1976, in PIMENTEL, 1999, p.59)
caracterizava o periodo de maneira que “... os lazeres, 0s 0cios, representam um perigo
eminente para 0 homem habituado no trabalho; € nos lazeres ele encontra sedugdes
extremamente perigosas, se ndo tiver suficiente elevagdo moral para dominar os
instintos subalternos que dormem em todo ser humano.”.

Para a for¢a de trabalho acreditava-se no futuro a felicidade do homem, ou, que
a maquina libertaria o trabalhador do labor monétono ou cansativo. Ao invés disso, a
maioria dos empregados “(...) sofre de estresse, acorda cansado, alimenta-se mal,
mantém um estilo de vida sedentario, sofre de pressdo alta e queixa-se facilmente de
cansago, dor lombar, azia/dor de estdmago e dor de cabega, freqiientemente estd
desmotivada e com baixa estima.”. (SERVICO SOCIAL DA INDUSTRIA - DRBA,
1995, p. 32).

Hoje existe por parte das empresas a visualiza¢do da relagdo entre a satde dos
funcionérios e, principalmente, a produtividade e sucesso da empresa. Os indices de
acidentes no trabalho, absenteismo, rotatividade e também os niveis de produgdo
tornaram-se insatisfatorios, e hoje sabemos, mais do que nunca, o quanto é importante
para os programas de qualidade de vida total de uma empresa o bem-estar do
funcionério e o estabelecimento de um ambiente de trabalho saudavel.

Muitos desafios se apresentam para o0 mundo empresarial e para produzir muito
¢ com qualidade as empresas modernas necessitam assumir a sua responsabilidade
social adotando infimeras iniciativas que disseminem a preocupag¢do emergente com a
saide da empresa total, pensando, cada vez mais na implantagdo de programas de
qualidade de vida, valorizando seus funcionarios, pois a qualidade de vida deste estd
diretamente relacionada com a sua produtividade. Empresas que atuam assim estdo
ajustadas ao neocapitalismo ou capitalismo humanista, uma tendéncia destes novos
tempos em que se procura humanizar o trabalho. (ALBUQUERQUE, 1998)
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Para a implantagio de um programa de promogio da saide dentro de uma
empresa, Martins fragmenta um projeto € diz necessaria a presenca destes itens
indispensaveis: a identificagio das metas do programa; os testes € questiondrios que
serdo aplicados; a idealizagdo das etapas de implantagdo (quais, quando € onde),
incluindo as caracteristicas do projeto piloto; os dados financeiros de empresas que
mantém programas de promogdo da saide; as sessdes de ginastica laboral, aplicando
os testes € questionarios € elaboragdo de dicas e palestras. “Por fim, o programa de
promogdo de saide do trabalhador deve ser criado com o objetivo de abordar e
minimizar as possiveis defici€ncias do individuo e de seu posto de trabalho, incluindo
sessOes de gindstica laboral, palestras ¢ dicas interdependentes, que acabam por
proporcionar-lhe uma melhor qualidade de vida.” (MARTINS, 2001, p. 70)

De acordo com Guerra (1995, apud MARTINS, 2001), algumas etapas devem
ser seguidas para que a implantacdo da Ginastica Laboral tenha sucesso, dentre elas:
conscientizagdo de todos os funcionarios da empresa sobre os problemas provenientes
da ma postura, sua prevengdo ¢ o incentivo a pratica regular da atividade fisica;
avaliacdo constante dos resultados.

Menestrina (2000), indica que nas sociedades urbanas modernas, 0s niveis
adequados de aptiddo fisica somente sdo mantidos mediante forte motivagdo, num
processo permanente de educagdo. O interesse passa a ser maior somente quando o
proprio individuo percebe que seu esforgo torna-se recompensado com um efetivo
estado de bem-estar de seu organismo. Ainda mostra que este processo educativo para
a saude tem certas caracteristicas interessantes, entre outras: assume atitudes de carater
produtivo; busca a solugdo de problemas; compromete-se com 0s aspectos sociais;
desenvolve habitos saudaveis; percebe-se como um ser integrante da natureza e do
meio-social.

Como forma de sanar tais exigéncias as empresas vém descobrindo o valor
profilatico e corretivo das atividades corporais de lazer durante e apos o trabalho
direcionando-as a recuperagdo diaria da forga de trabalho. Visando combater e,
principalmente,  atenuar as  conseqiiéncias  decorrentes de  aspectos

ecologicos/ergondmicos inadequados ao ambiente de trabalho, diversas industrias,
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escritorios, empresas de telecomunicagio ¢ transporte, entre outras, estdo investindo na
adequacgi@o dos ambientes de trabalho ou implantando programas de ginastica laboral
corretiva para seus funcionarios mais expostos a acidentes de trabalho e efermidades.
Consiste, aqui, incluir alguma atividade fisica no trabalho diario, a fim de proporcionar
a oportunidade para uso diversificado do sistema locomotor ¢ para selecionar uma
relagdo apropriada entre o trabalho e repouso, permitindo uma boa recuperagéo

durante o trabalho.

2.3 A GINASTICA LABORAL

Cafiete (1996), mostra que no sentido de enfrentar os desafios, as empresas
dedicam-se, obstinadamente, a encontrar solugGes para seus problemas, visando
reduzir custos, aumentar a produtividade € a competitividade, sem prejudicar e até
contribuindo para melhorar a satide das pessoas.

Na pratica, tal reagdo, por parte das empresas, vem acarretando uma
intensificagdio do ritmo de trabalho, de pressdo e do nivel de exigéncias quanto aos
resultados, um aumento da jornada de trabalho e, consequentemente, uma elevagio
significativa nos indices de doencas ocupacionais. Diante desse quadro, a ginastica
laboral, aliada & ergonomia, parece estar sendo a forma encontrada para lidar com os
altos indices de doengas ocupacionais ¢ acidentes de trabalho, que afetam
significativamente sua produtividade, a qualidade de vida dos seus funcionarios e,
consequentemente, as impedem de falar em qualidade total, abalando seriamente seus
niveis de competitividade.,

A ginastica laboral recebe esta denominagio por estar relacionada com o mundo
do trabalho industrializado, mecanizado e automatizado que busca desenfreadamente a
qualidade e quantidade da producio que, por sua vez, prejudica a satde do trabalhador
de forma geral. Esta atividade tem por objetivo a diminuigdo dos riscos de acidentes de
trabalho, suprir a falta de estimulos por longas horas numa determinada posig8o, ou a
falta completa de atividades relacionadas ao trabalho em escrit6rio, comprometendo a

postura com a aquisi¢do de vicios posturais, aumento do sedentarismo, debilitamento
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do aparelho respiratério e circulatorio, representando riscos a saude do trabalhador e
baixa do nivel de qualidade de vida. (LEITE e MENDES, 1999)

Os primeiros registros desta atividade datam de 1925 na Pol6nia, denominada
ginastica de pausa. A partir dai varios movimentos se organizaram pela Europa como
na Alemanha, Holanda, Bulgaria ¢ Bélgica. Proximo a 1928 a ginastica de pausa fora
implantada no Japdo com o titulo de ginastica preparatoria, aos funcionarios dos
correios objetivando uma maior descontragdo € cultivo da saude. . Paises como o
Japdo procuravam se reerguer apés a II Guerra Mundial, enquanto estatisticamente o
nimero de acidentes de trabalho ¢ doengas relacionadas a este aumentaram
assustadoramente até a década de 60, quando pela primeira vez foi criado um comité
que estudaria os problemas de saude relacionados ao trabalho: a Associagdo Japonesa
de Saude Ocupacional. Atualmente, neste pais, grande parte das empresas tém a favor
alguma pratica que promova o bem-estar fisico, mental e também social dos
empregados (CANETE, 1996, p.42).

Kolling (1997) conta que no Brasil a primeira experiéncia de ginastica no
ambiente de trabalho aconteceu em meados da década de 70 no Vale dos Sinos, Rio
Grande do Sul, organizada pela Escola Superior de Educagdo Fisica (ESEF) da
Federagdo de Estabelecimentos de Ensino Superior em Novo Hamburgo (FEEVALE).
Contudo, esta ndo deixou nenhum registro para utilizarmos a titulo de estudo.

A ginastica laboral classifica-se conforme hora de execugdo e objetivo. A
ginastica preparatoria ou pré-aplicada é um conjunto de exercicios que prepara o
individuo conforme suas necessidades para o trabalho de velocidade, for¢ca ou
resisténcia, aperfeicoando e coordenando sinergias. E realizada antes do expediente
com finalidade preventiva. A gindstica compensatoria objetiva impedir instalagdo de
vicios posturais devido a posi¢do que o individuo permanece durante o expediente,
trabalha-se exercicios de relaxamento € movimentos ativos simples. A ginastica
compensatoria ¢ realizada durante pausas no periodo do expediente com finalidade
terapéutico. A ginastica corretiva tem por finalidade restabelecer o antagonismo
muscular utilizando exercicios especificos que visam encurtar os misculos que estdo

alongados e alongar os misculos que estdo encurtados. Esta classificagdo destina-se
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aos individuos que apresentam deficiéncias morfologicas ndo-patolégicas, sendo
aplicado a um grupo reduzido de pessoas que apresentam a mesma caracteristica
postural, fora de sessdo comum de ginastica, apos o expediente. (CANETE, 1996)

Atualmente discute-se mais uma classificagdo da ginastica na empresa chamada
de ginastica de manutengdo ou conservagdo, que pretende manter o equilibrio
morfofisiologico com trabalho aerdbico prevenindo ou combatendo doengas cronico-
degenerativas como o diabetes, obesidade, sedentarismo, cardiopatias, doencas
respiratorias e outras. (LEITE e MENDES, 1999)

Martins (2001) complementa e resume, informando que a ginastica laboral pode
ser realizada antes (preparatoria), durante ou apds (compensatdria) a jornada de
trabalho. Efetuado no préprio local de trabalho em sessdes de 5, 10 ou 15 minutos, tem
como principais objetivos a prevengdo aos DORT (Distirbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho) ¢ diminuicio do estresse através de exercicios de
alongamento e relaxamento. Acrescenta-se ainda: prevenir a fadiga muscular, atuar
sobre os vicios posturais, aumentar a disposi¢do do funcionario ao iniciar e retornar ao
trabalho e promover maior integra¢do no ambiente de trabalho.

Sabe-se que estas pausas sdo, na maioria dos casos, indispensaveis a uma
produtividade mais constante dos funcionarios ao longo do dia. Existe um momento na
jornada de trabalho onde ocorre uma diminuigio no rendimento global do trabalhador,
dai a necessidade da ginastica de pausa para a diminuigdo do estado de fadiga. Durante
a pausa de trabalho ha um relaxamento da musculatura solicitada, ocorrendo melhor
vascularizagdo e oxigenagdo dos tecidos, prevenindo a fadiga e a inflamacdo.
(VANICOLA, 1997)

Martins (2001, p. 51) deixa bem claro que “tanto a ginastica laboral quanto o
programa de promogdo da saiide ndo devem ser impostos ao trabalhador.”.

Em um programa de promogio da saude é necessario considerar o tipo de
trabalho exercido pelo funcionario com o intuito de manutengdo do bem-estar fisico e
mental do deste. Este trabalho de ginastica na empresa € especifico, portanto, deve ser
desenvolvido um programa com ginastica diferencial ou compensatéria que tem o

objetivo de normalizar capacidades e fungdes corporais como ginastica respiratoria
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para mdividuos que vivem em meios poluidos; ginastica especial para pessoas que
adquiram posturas incorretas no exercicio da profissio.

Para Martins (2001) o objetivo da sessdo de ginastica laboral no escritério é
executar exercicios de alongamento para compensar os exercicios de forga estaticos ou
dindmicos conscientes €/ou inconscientes, realizados durante a jornada de trabalho. Se
o trabalhador estd com uma musculatura enfraquecida, ele deve fortalecé-la fora do
local de trabalho, de preferéncia, realizando exercicios de forga em conjunto com
exercicios aerobicos para melhorar ainda mais a satide. Por isto é que o programa de
promogdo de saude do trabalhador deve almejar atender o trabalhador tanto dentro
quanto fora da empresa, tanto no trabalho quanto no lazer.

Deve-se, entdio, buscarem estratégias que instiguem as pessoas a aderirem a
praticas que valorizem a saude. Neste ponto, o professor de Educagdo Fisica passa a
ser o especialista e dedica-se a este objetivo.

Martins (2001) demonstra que a freqii€éncia minima de alongamento ¢ de trés
vezes por semana, freqiiéncia equivalente a0 nimero minimo recomendavel de sessdes
de ginastica laboral. No entanto, o alongamento pode e¢ deve ser realizado pelo
trabalhador toda vez que este achar necessério, seja no trabalho ou em casa, sem se
esquecer de realiza-lo apés a pratica de qualquer exercicio fisico.

Além da pratica de exercicios de alongamento ¢ relaxamento, as aulas de
ginastica laboral devem apresentar aos trabalhadores tempo para esclarecimento de
davidas por parte dos praticantes. Dicas sucintas sobre atividade fisica, ergonomia,
nutricdo e outros assuntos sobre satide devem oferecer aos trabalhadores informagdes
para que eles proprios tenham condig¢des de melhorar sua qualidade de vida. Em seu
estudo, Martins (2000) demonstra que ficou clara a interferéncia positiva de programas
de promogdo da saiide na comunidade, visto que 84,6% dos sujeito da amostra do
referido estudo tornaram-se importantes difusores de conhecimento, tendo a chance de
at€ modificar o estilo de vida das pessoas que o cercam.

Entre os ganhos relacionados por este tipo de intervengdo estdo a integragdo dos
funcionarios, reflexos na capacidade de produgio/produtividade e a diminui¢do dos

acidentes de trabalho, com a prevengdo de doengas profissionais (SERVICO SOCIAL
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DA INDUSTRIA, 1996). Apds seis meses de trabalho, alguns programas relatam obter
diminuigdo das faltas por atestado médico (em especial no tocante as lombalgias) e
decréscimo no consumo de drogas (tabagismo e etilismo). Os resultados em termos
quantitativos variam entre empresas e, geralmente, estas ndo divulgam os resultados
dos programas de exercicios compensatorios. Ha, porém, alguns trabalhos que
possuem tais dados ¢ ddo conta de confirmar a eficacia do programa. Mensurados os
beneficios do exercicio na empresa, vé-se que a aplicagdo da ginastica laboral
compensatoria diminuiu significativamente o indice de fadiga periférica do grupo
experimental em comparagdo com o grupo de controle. Por outro lado, a produtividade
do grupo experimental foi 21,8% superior do que a produtividade do grupo controle.
(KOLLING, 1990, p.134).

Na luta pela promogio da saiide nas empresas oferecem-se, além da apresentada
ginastica laboral, atividades diversificadas relacionadas ao lazer e bem-estar dos
trabalhadores como viagens turisticas, academias de ginastica, clubes, aulas de esporte
¢ palestras sobre a qualidade de vida. Alguns autores, como Pacheco (1992), acreditam
que isso demonstra um controle excessivo da empresa sobre o funcionario, até no
tempo em que este ndo The deve “obediéncia”. Mas, desta forma ela acaba agradando o
empregado em primeiro plano, ¢ entdo, a familia passa a respeitar muito mais a
empresa que ganha uma imagem institucional perante a socicdade. Assim o lazer passa
a ser visto como um favor ou uma dadiva oferecida pelas boas empresas.

Cafiete (1996) demonstra que se os resultados vém se apresentando bem mais
que satisfatorios e até surpreendentes e que a demanda das empresas brasileiras vem
crescendo, quanto & ginastica, acredita-se que ja podemos falar em uma tendéncia. E
para reforgar esta crenga, cabe lembrar que a ginastica laboral ndo ¢ algo novo, surgiu
no Japdo por volta de 1930 e hoje ¢ pratica generalizada para toda a populagdo, € ndo
s0 as empresas. Além disso, aqui no Brasil a primeira experi€ncia ocorreu no Vale dos
Sinos (RS) em 1979 e, conforme podemos concluir, esta s6 ndo evoluiu por duas
razdes: os objetivos do projeto iniciado pela FEEVALE e SESI eram apenas de estudo
¢ ndo havia naquela época uma mentalidade ¢ um mercado que favorecessem a

sedimentacgdo da idéia.
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Em virtude do exposto, Caifiete (1996, p. 22) afirma “que a ginastica laboral ndo
€ apenas uma onda passageira ou simples modismo, mas uma pratica saudavel e

promissora que veio para ficar, com toda certeza!”.



3.0 METODOLOGIA

Pesquisa ¢ 0 mesmo que busca ou procura. Pesquisar, portanto, € buscar ou
procurar resposta para alguma coisa. “Em se tratando de Ciéncia a pesquisa € a busca
de soluc¢do a um problema que o alguém queira saber a resposta. Nio se faz ciéncia,
mas se produz ciéncia através de uma pesquisa. Pesquisa &, portanto, o caminho para
se chegar a ciéncia, ao conhecimento.” (MIRANDA, 2000, p.8)

A pesquisa em questdo quantificara os valores expressos nos resultados (tipo de
pesquisa descritiva) e relacionara estes aos objetivos do trabalho a partir do método
indutivo: "Indug@o € um processo mental por intermédio do qual, partindo de dados
particulares, suficientemente constatados, infere-se uma verdade geral ou universal,
ndo contida nas partes examinadas". (LAKATOS, 1991, p. 46).

O trabalho tem como principal objetivo analisar, através de questionarios
respondidos por trabalhadores de uma empresa de informatica, o papel da ginastica
laboral na vida do funcionario dentro e fora do trabalho relacionando a qualidade de
vida total do individuo e a participagdo nas aulas de ginastica laboral.

3.1 POPULACAO E AMOSTRA

Toda a pesquisa de campo foi realizada na Companhia de Informatica do Parana
- CELEPAR. A sede principal da empresa fica localizada no bairro do Bom Retiro, em
Curitiba. A empresa tem mais de 600 funcionarios que fazem os mais variados tipos de
servigos para o Governo do Estado, principalmente informatizados. A companhia
trabalha 24 horas por dia em todos os dias do ano. Ainda conta, no mesmo enderego,
com a Fundagdo CELEPAR - FUNCEL, com ginasio poliesportivo, academia de
ginastica e restaurante, além de consultorios médicos e odontolégicos.

Foram analisados 60 questionarios respondidos por 34 homens, com faixa etaria
entre 23 ¢ 57 anos, € 26 mulheres, com faixa etaria entre 22 ¢ 52 anos. Os setores da
empresa que serviram para a coleta dos dados foram a DIPRO - Divisdo de Produgéo,

cuja caracteristica predominante é o trabalho manual de organizagdo de documentos,
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em maquinas ou computadores, a DIOPE - Divisdo de Operagio onde os trabalhadores
passam, impreterivelmente, seguidas horas sentados em frente aos computadores, € a
CAC (Central de Atendimento ao Cliente), caracterizado pelo trabalho diante de
computadores ¢ telefones tocando sem pausa. Os empregados tém cargas horérias de
trabalho de 6 ou 8 horas diarias de produgdo, os tltimos tém 1 hora de intervalo para
almocgo.

A empresa implantou o projeto de promogio da saide em outubro de 2001 e,
desde entdo, o professor de Educagfio Fisica tem ainda outros trés académicos que

auxiliam nos trabalhos realizados pela Coordenagio de Esportes para os funcionarios.
3.2 INSTRUMENTO E PROCEDIMENTOS DA PESQUISA

A empresa oferece atividades diversas e entre elas a ginastica laboral aos
funcionarios. A Coordenagdo de Esportes é quem organiza e realiza, praticamente,
todas elas.

A ginastica laboral faz parte de um programa de qualidade de vida e promogio
da satde implantado pela coordenagio em outubro de 2001. Esta pratica tornou-se,
desde entdo, parte da rotina dos trabalhadores da empresa. Todos os dias da semana os
setores param por volta de 15 minutos durante o expediente e na propria sala realizam
exercicios de alongamento, relaxamento, além de atividades que quebrem o clima
tenso do dia-a-dia como trabalhos de coordenagio, recreagio e integragdo entre
funcionarios.

E na pesquisa que utilizaremos diferentes instrumentos para se chegar a uma
resposta mais precisa. O instrumento ideal devera ser estipulado pelo pesquisador para
se atingir os resultados ideais. (MIRANDA, 2000, p.8)

O questionario, numa pesquisa, ¢ um instrumento ou programa de coleta de
dados. Se sna confecgdo ¢ feita pelo pesquisador, seu preenchimento é realizado pelo
informante. A linguagem utilizada no questionario deve ser simples e direta para que o
respondente compreenda com clareza o que estd sendo perguntado. Para melhor

entendimento do informante, o questionario deve conter uma carta explicagdo



20

contendo a proposta da pesquisa, instru¢des de preenchimento, incentivo para o
preenchimento ¢ agradecimento. (MIRANDA, 2000, p. 14)

O questionario aplicado possui perguntas fechadas com formulario de itens sim-
ndo, de multipla escolha e questdes mistas que facilitaram o preenchimento por parte
do informante. Ele possui um total de 7 questdes (ver anexo A).

Os funcionarios, escolhidos aleatoriamente, responderam os questionarios
durante o expediente. Para maior controle do grupo, os questionarios eram entregues
cinco por vez, € as pessoas que o recebiam eram isoladas em uma sala ao lado da
divisdo de trabalho para sentirem-se mais confortivel e, talvez, menos pressionadas
durante a aplicagdo. Antes do inicio do preenchimento do questionario, cada um
recebia uma caneta e eram informados pelo pesquisador que teriam o tempo necessario
para responderem as questdes, mas ninguém poderia interferir nas respostas.

As respostas foram analisadas e discutidas, a seguir, para a conclusdo do

trabalho, juntamente com o referencial tedrico consultado.

3.3 PLANEJAMENTO DA PESQUISA E TRATAMENTO DOS DADOS

A andlise foi feita através de corte transversal em respostas as possibilidades de
entendimento do programa de qualidade de vida, proposto pela empresa, pelos
funcionarios. Procura-se atingir uma pesquisa de carater experimental a fim de
avaliarmos as intengdes de melhora do programa de promogdo da saiude dos
funcionérios.

Os questionarios foram analisados e discutidos de forma que o grupo tivesse
resultados expressos em forma de porcentagem (%).

O ambiente de trabalho, principalmente para empregados que t€ém maior acesso
a informagdo geram diversos receios ¢ chegam a acreditar que os resultados serdo
demonstrados aos superiores € podem acabar comprometendo seu futuro no emprego,
por isso, a presenga do pesquisador e do responsavel pela ginastica laboral

tranqiiilizaram os funcionarios durante o preenchimento do mesmo.
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Fica claro que necessitamos de mais pesquisas nesta area, ja que no Brasil

poucas existem.



4.0 RESULTADOS E DISCUSSOES

A partir dos questionarios respondidos entre os dias 9 ¢ 10 de setembro de 2003
a pesquisa de campo obteve as seguintes informacdes finais com respectivos
comentarios:

O quadro 1 mdica o nfimero total de participantes na pesquisa (60 pessoas).
Foge aos objetivos do trabalho separar resultados pelo sexo ou faixa etiria, portanto
em todas as analises serdo abordadas as respostas do grupo, ou seja, 60 pessoas entre
homens e mutheres com idade de 22 e 57 anos.

QUADRO 2 - indice de participacio dos funcionirios em praticas regulares de Atividade

O quadro 2 traduz a participagio dos funcionarios em praticas regulares de
atividade fisica. Nota-se que a nfio participagio em tais praticas ¢ pequena, algo
proximo a 3%, demonstrando, talvez, que a informagio sobre as priticas regulares de
atividades ou exercicios fisicos e relagio ampla com a Qualidade de Vida Total dos
individuos vem obtendo resultados positivos. Praticamente 97% das respostas a
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questio demonstram certa preocupagio com relagio ao nivel de atividade fisica: 51%
(31 pessoas) de uma a duas vezes por semana participam de alguma atividade
sistematizada; 36% (22 pessoas), de trés a cinco vezes por semana; 8% (5 pessoas),
mais de cinco vezes por semana. Afinal, segundo Menestrina (2000) a busca pela
melhor qualidade de vida vem se constituindo uma meta permanente dos seres mais
esclarecidos. Os niveis de intensidade das atividades fisicas ndo foram levados em
conta.

QUADRO 3 - Indice de participagio dos funcionario em praticas regulares de Ginastica
Laborat

O quadro 3 classifica a participagiio dos funcionérios nas praticas de gindstica
laboral. Vemos que a grande maioria, 58% das pessoas (35 funcionarios) praticam a
ginastica laboral de uma a duas vezes por semana, enquanto 18% (11 funcionarios) se
utilizam da mesma pritica trés ou mais vezes por semana. Caficte (1996, p.105) ¢
Martins (2001, p.53) relatam estudos que demonstram que a pratica da gmastica
Iaboral a partir de duas vezes por semana beneficiam os praticantes, principalmente na
diminuigio dos sintomas da dor. Os nio praticantes da ginastica laboral somam 23%
(14 funcionarios).

As questdes sobre a regularidade na pritica de atividades fisicas e da gmastica
Iaboral eram de nimero 1 e 4, mas podemos a partir dos resultados fazermos um
paralelo sobre as respostas (ver grafico 1).
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GRAFICO 1 - Comparativo entre indice de participacio dos iuncionarios em préaticas
regulares de atividade fisica e de ginastica laborai (%0).

D Atividade Fisica
O Ginastica Laborai

vezes/semana vezes/semana

O grafico 1 faz um comparativo entre os indices de participacdo em préaticas
regulares de atividades fisicas e ginastica laborai. Observa-se que o nimero de
participantes entre uma e duas vezes por semana é equilibrado (51 e 58%, 31 e 35
pessoas, entre praticantes de atividade fisica regular e ginastica laborai). Porém,
quando comparamos 0S extremos, a pratica mais de trés vezes por semana e a nao
participacdo em atividades fisicas ou na ginastica laborai, notamos que a distancia
entre o percentual (e determinado nimero de praticantes) € bastante consideravel: 45%
contra 18,33% (27 contra 11 pessoas) e 3,34% contra 23,34% (2 contra 14 pessoas)
respectivamente. Se somarmos o percentual de pessoas que praticam atividade fisica,
ao menos uma vez por semana, fora do horério de servico chegaremos a 96,66% (56
pessoas), enquanto se fizermos o mesmo calculo para os praticantes da gindstica
laborai obteremos 76,66% (46 pessoas).

Podemos considerar neste momento que a Ginastica Laborai ndo é tratada como
forma de Atividade Fisica regular pelos funcionarios, que preferem dedicar-se as

atividades fisicas fora do ambiente de trabalho. Diversos fatores, visualizados apenas
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na pratica podem explicar a diferenga entre questies relacionadas as participagbes. O
periodo do més, no caso da CELEPAR, indica a quantidade de tarefas a serem feitas
em um curfo espago de tempo. Algumas pessoas reclamam que mesmo em atividades
de baixa intensidade, como ¢é o caso da ginastica laboral, costumam transpirar e por
1sso, também, existe um certo sentimento de rejeicio a esta pritica. No ambiente de
trabalho, e principalmente durante o expediente (caracteristica especifica da ginastica
laboral compensatoria), as pessoas se sentem desconfortiveis em ficarem suadas e
permanecerem assim até o fim do hordrio de servigo. Se preocupam ainda com os
comentarios entre os outros funcionirios sobre higiene e efc., que possam causar
qualquer tipo de constrangimento entre colegas de trabatho.

QUADRO 4 - Dificuldades encontradas para a pritica de atividades fisicas regulares durante
o tempo livre (fora do trabatho)

O quadro 4 mostra as dificuldades encontradas para a pratica de atividades
fisicas regulares durante o tempo livre (fora do trabalho). Ocupacdes religiosas,
sociais, familiares, entre outras, foram as mais lembradas com 70% das respostas, 42
pessoas assinalaram. A falta de orentagdo sobre exercicios fisicos por parte de
profissionais foram indicadas por 11% dos questionados. Esta foma-se uma
informagio importante, j4 que demonstra o interesse de alguns a contribui¢do do
conhecimento do profissional de Educacio Fisica. Quando buscam algum exercicio
fisico as pessoas possuem objetivos especificos. Para cada objetivo o professor deverd
indicar, explicar e exemplificar um determinado tipo de exercicio a fim de orientar o
praticante corretamente. Na pratica, junto as aulas de ginastica laboral, mmitos
funciondrios equivocadamente acreditam que aquele exercicio objetiva, por exemplo,
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a diminnigio do percentual de gordura. Diante da informagdo do responsavel pela
ginastica, o funcionario podera procurar atividades que se adeqiiem aos seus objetivos.
Neste caso, os quinze minutos da ginastica laboral colaboraram com a preocupacio do
trabalhador e corresponderam as suas expectativas quanto 2 melhora da sua qualidade
de vida. Colaboraremos, entdo, com Nahas (1999) que julga ser dos deveres do
profissional da area de Educagio Fisica dar informagdes e facilitar barreiras que as
pessoas encontram para realizar praticas fisicas. Na tmica alternativa aberta da questio
(outras), 8 respostas enfre 11 no total referiram que o motivo da nio participagio em
praticas fisicas regulares deve-se ao funcionario ter outras obrigagdes profissionais,
além das 6 ou 8 horas diarias de trabalho na CELEPAR.

QUADRO 5 - Dificuldades encontradas para a nfio participagdo nas aulas de GL com maior
freqii€ncia (24 respostas).

O quadro 5 demonstra dificuldades e problemas encontrados para a participagio
nas aulas de ginastica Iaboral com maior freqgiiéncia. A questdo foi respondida por 24
funciondrios que praticavam a ginastica laboral menos de duas vezes por semana.
Vemos que este tipo de atividade fisica ndo corresponde as expectativas dos
trabalhadores para obter melthor qualidade de vida, que neste caso, confunde-se com
aspectos estéticos de melhora e ndo com a prevengdo de doengas ocupacionais,
melhora no bem-estar, melhora no nivel de estresse e maior relacionamento
interpessoal dentro do proprio ambiente de trabalho. Portanto, o profissional de
Educagdio Fisica responsivel pelas aulas de ginastica laboral deve incentivar a pratica
de atividades fisicas para todas as pessoas e, além disso, conscientizar os trabalhadores
dos efeitos da ginastica laboral para com os problemas que o trabalho repetitivo ou
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exaustivo pode causar para estes. A falta de motivagio para a atividade fisica durante o
trabalho e a mmibig3o frente aos colegas sdo dois problemas particulares das aulas de
ginastica laboral e o professor deve trabalhar com muito carisma, criatividade e, até
certo ponto, insisténcia para poder ultrapassar estas barreiras.

QUADRO 6 - Relagio entre nivel de Atividade Fisica ¢ melhora na Qualidade de Vida das

O quadro 6 mostra a opmido dos funciondrios quanto a participagio em
atividades fisicas regulares e relagdo com a qualidade de vida destas. Observa-se que a
maioria concorda que o nivel de atividade fisica colabora para a qualidade de vida total
dos individuos com 93,33% (56 respostas). Ao comentar a questdo, as 4 respostas
negativas, que somam os outros 6,66%, indicam que outros fatores como alimentagio
sandavel ¢ uma vida sem vicios sdo suficientes para alcancar uma qualidade de vida

desejavel.

QUADRO 7 - Relagdo entre a pratica de Ginastica Laboral e melhora na Qualidade de Vida

O quadro 7, por sua vez, mostra a opimio dos funcionarios sobre a participagio
da gmastica laboral na melhora da qualidade de vida das pessoas. A maioria concorda
que a ginastica laboral colabora para uma mefhora, principalmente durante o tempo de
produgio no trabatho, da qualidade de vida das pessoas com 65% dos sessenta
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questionarios, ou 39 respostas. Os 35% restantes acham que a ginastica laborai nédo
tem participacdo na melhora da qualidade de vida das pessoas (21 pessoas).

Faremos um novo cruzamento dos dados em relacdo as questdes de numero 3 e
7 (quadros 6 e 7) a fim de obtermos informacgGes sobre as atividades e a qualidade de

vida.

GRAFICO 2 - Comparativo entre respostas as questdes referentes a relacéo entre Atividade
Fisica e Qualidade de Vida e Ginastica Laborai e Qualidade de Vida (%).

m Atividade Fisica

O Ginastica Laborai

Sim, ha relacéo Néo

O grafico 2 demonstra a disparidade entre o crédito que o funcionario da a
atividade fisica e a ginastica laborai. A questdo refere-se a colaboracdo entre a
atividade fisica e a qualidade de vida e a ginastica laborai e a mesma. Quase 94%
concordam que a qualidade de vida da de um individuo esta relacionada com o nivel
de atividade fisica que esta pessoa pratica. Em comparacdo, a mesma questdo com
relacdo a gindstica laborai, tem um decréscimo e apresenta 65% dos funcionarios
favoraveis a pratica da ginastica como forma de melhorar a qualidade de vida. Se
analisarmos a questdo negativa fica tdo evidente quanto, ja que apenas 6% indicam que
a atividade fisica ndo esta diretamente relacionada com a qualidade de vida, enquanto

35% acreditam que a ginastica laborai ndo colabora com a qualidade de vida das
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pessoas. Estamos procurando evidenciar que a pratica da ginastica Iaboral € vista de
forma descrente pelos fimcionérios da empresa. Novamente colocamos em discussio
que o interesse das pessoas frente a atividade fisica tem estreita relagdo com fatores
estéticos ¢ menores preocupagdes com a saide. Os objetivos das aulas de ginastica
laboral devem ser sempre esclarecedores. Nao devem ser criadas expectativas aos
funcionirios que a gmastica laboral sozinha ndo suportard. Com certeza este mamero
de nfio adeptos seria maior se o programa de satde na empresa ndo tivesse sido
implantado ja a mais de dois anos. Os responsaveis pela pritica continnardo com todo
o trabalho, principalmente, como forma de conscientizagiio, pois s¢ assim acreditam
conseguirem mais adeptos ¢ poderiio adequar e organizar esta relacio homem-
trabalho.

QUADRO 8 — Nivel de satisfacdo dos praticantes da Ginastica Laboral (36 respostas).

O quadro 8 demonstra o nivel de satisfagdo entre os funcionarios que praticam a
ginastica laboral duas ou mais vezes por semana. A questio obteve 36 respostas e
destas todas se classificaram entre 6timo (72%) e bom (28%), o que revela bom nivel
de entendimento entre funcionarios (alunos) e professor ¢ demonstra que o maior
desafio do professor é conseguir montar wm grupo de adeptos cada vez maior e
diminuir a resisténcia entre os que ndo fazem a ginastica.



5.0 CONCLUSOES

Atualmente o termo satide é entendido de forma muito mais clara por grande
parte das pessoas, abrangendo o fisico, o mental e o social e ndo apenas a auséncia de
doengas. Este é o principal dos aspectos positivos da conscientizagdo da necessidade
de manter um determinado nivel de atividades fisicas nos habitos diarios das pessoas,
j& que o homem moderno é assediado por mais estimulos ¢ pressdes do que em
qualquer outra época e sua capacidade de adaptagdo vem sendo colocada em prova em
todos os niveis.

Todos os avangos tecnologicos facilitaram a vida do homem que atualmente
podem produzir muito mais e melhor do que tempos atras. Porém, junto aos beneficios
que criaram, o sedentarismo passou a figurar indiscutivelmente como um dos fatores
comprometedores da qualidade de vida humana. Tornou-se, em relagdo a saide
humana, uma “involugdo”. (MARTINS, 2001)

O trabalho arduo do profissional da Educagdo Fisica dentro de uma empresa
reflete principalmente nas dificuldades em mudar comportamentos sedentarios e
manter ativas as pessoas que iniciam um programa de promogdo da satade.

O professor deve seguir os passos para a implantagdo de um programa deste em
uma empresa. Em varios paises do mundo, como os EUA e o Japdo, praticas de
atividades fisicas dentro do ambiente de trabalho vem sendo construidas desde as
primeiras décadas do século passado. No Brasil, praticas como a ginastica laboral
deram suas primeiras engatinhadas no final da década de 70, portanto, estamos muito
tempo atrasados nesta area e distantes dos objetivos ideais. Muitos trabalhadores
vieram a ter o primeiro contato com o incentivo a pratica de atividades fisicas depois
de trinta anos em que trabalham atras de uma mesa de escritoério. Estes custam a crer
que atividades como a ginastica laboral possam melhorar seu nivel de qualidade de
vida. Depois de tantos anos atrds de um computador é muito provavel que
trabalhadores ja tenham alguma debilitacdo de movimentos, ou dores pelo corpo.

Encontramos, na pratica, um problema na implantagido da ginastica laboral nas

empresas do pais. Por ser uma atividade que vem se expandindo dentro do mundo do
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trabalho, mas a0 mesmo tempo ser novidade para os trabalhadores, muitos passam a
praticar a ginastica com objetivo de tratar doengas ja instaladas e ndo para prevenir as
doengas do trabatho.

Devemos partir do principio que a ginastica laboral tem seus objetivos, provoca
alteragdes fisiologicas e comportamentais nos individuos, e estes objetivos devem ser
€xpostos aos praticantes antes de iniciarmos este trabalho em uma empresa.

O profissional de Educagdo Fisica tem ainda a oportunidade de estar
monitorando um grupo de pessoas e poder passar-lhes informagdes que incentive uma
série de possibilidades para a melhora da qualidade de vida dos individuos. Talvez,
hoje, a principal forma para obtermos resultados significativos, para aumentarmos o
nivel de participagdo das pessoas em praticas saudaveis, seja a informagdo. Segundo
Martins (2001, p.67), “ficou clara a interferéncia positiva de programas de promogio
da saide na comunidade, visto que 84,6% dos sujeitos da amostra do referido estudo
(MARTINS, 2000) tornaram-se importantes difusores de conhecimento, tendo a
chance de até modificar o estilo de vida das pessoas que o cercam.”

Os resultados da pesquisa de campo demonstraram que a participagdo dos
funcionarios em atividades fisicas fora do horario de trabalho é bem maior que a
participagdo na atividade oferecida pela empresa. Pode-se, assim, concluir que as
pessoas preferem procurar apenas atividades que lhes interessem como hobby,
atividades que promovam resultados aparentes de melhora ou atividades indicadas
para tratamento e nio atividades de prevengdo e conservagdo da satide. Voltamos a
reafirmar que isso se deve a falta de informagéo sobre a importincia das atividades que
previnem doengas do trabalho. A falta de motivagdo e falta de crenga nos efeitos
benéficos da ginastica laboral como atividade fisica foram as maiores dificuldades
encontradas para a maior adesdo ao programa de promogéio da saude.

Esta revelagdo influencia uma alteracdo no encaminhamento das aulas de
gmastica laboral na empresa que passa a ter como objetivos principais, além da
prevengdo de doengas ocupacionais, poder oferecer a cada dia uma nova informagio
ou dica aos participantes e ndo participantes das aulas que transmitam opgdes para a

busca a uma melhor qualidade de vida total.
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ANEXO A - QUESTIONARIO

O objetivo do presente questionario é ser utilizado exclusivamente como instrumento para a
construgiio da pesquisa académica de Paulo Farias Paixdo Junior, matriculado na disciplina de
Seminario de Monografia, do curso de Licenciatura em Educagio Fisica da Umiversidade
Federal do Parana, orientado pelo Prof® Ricardo J. Sonoda Nunes.

Para cada pergunta assinale apenas uma alternativa:

DATA: / /
DADOS PESSOAIS
IDADE- anos
SEXO: (M) (F)

1) Atividades Fisicas com priticas regulares (a0 menos 30 minutos por dia) fazem
parte de seus habitos?

( ) sim, mais de 5 vezes por semana

( ) sim, de 3 a 5 vezes por semana

( ) sim, de 1 a2 vezes por semana

( )ndo

2} Quais dificuldades sdo encontradas para a pritica de Atividades Fisicas durante seu
tempo livre (fora do trabalho)?

( ) falta de orientagdo para tais praticas

( ) tenho outras ocupagdes (atividades e obrigaces religiosas, sociats, familiares...)

( ) ndo gosto de participar de Atividades Fisicas

( ) outras

3) Vocé acredita que um determinado mnivel de Atividade Fisica possa melhorar a
Qualidade de Vida das pessoas, adotando habitos mais saudaveis?

( )sim
( )ndo
Por que?
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4) Com que freqii€éncia voc€ participa das aulas de Ginastica Laboral no seu ambiente
de trabalho?

( ) 3 ou mais vezes por semana

() 2 vezes por semana

( ) 1 vez por semana

() ndo participo

5) Se sua freqii€ncia as aulas de Ginastica Laboral ¢ duas ou mais vezes por semana,
identifique abaixo o seu nivel de satisfacgio:

( ) otimo

( )bom

( ) regular

( ) razoavel

6) Se sua freqii€ncia as aulas ¢ de menos de duas vezes por semana, quais as
dificuldades encontradas para a ndo participagdo em tais praticas com uma maior
freqiiéncia?

() falta de motivagdo a pratica de Atividade Fisica

( ) imbigdo frente aos colegas de trabalho

( ) ndo gosto de praticar a GL como Atividade Fisica

( ) outras

7) Vocé acredita que a Ginastica Laboral possa melhorar a Qualidade de Vida das
pessoas, adotando habitos mais saudaveis?

( )sim

( )ndo

Por que?
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ANEXO B - Estratégia para mudanga de comportamento sedentario e manutengdo das

pessoas que iniciam exercicios regulares. (NAHAS, 1999, p.71)

INFORMAR

MOTIVAR

OPORTUNIZAR
A PRATICA

INCENTIVAR A
MANUTENCAO




