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INTRODUçAO 

A atividade fisica quando combinada com uma alimentaçao adequada e se 

torna necessariamente essencial para manter a qualidade de vida das pessoas. 

Para SHEPHARD (1996), qualidade de vida se define como resultante das 

percepç5es sobre as condiç5es de saude, capacidade funcional e outros aspectos 

da vida pessoal e familiar. 

Para se manter uma vida saudavel é preciso estabelecer e definir os 

parametros individuais de cada pessoa, ou seja, as reaç5es adquiridas dos 

ambientes socioculturais os quais caracterizam as condiç5es do ser humano em 

viver em sociedade. 

Outros fatores que podem influenciar e medir a qualidade de vida de um 

individuo, incluindo-se aspectos mais objetivos (condiçao de saude, salario e 

moradia) e aspectos mais subjetivos (humor, auto-estima e auto-imagem). 

Atualmente com a globalizaçao, os fatores socioambientais estabelece nesse 

contexto, as relaç5es e as vivencias na vida pessoal tem impacto significativo, ou 

seja, no modo economico os individuos que destinam grande parte das suas horas 

somente para o trabalho, tem grandes possibilidades de ter disturbios de saude 

associados ao trabalho e/ou ausencia do lazer. 

Avida saudavel da populaçao no Brasi! se reflete no comportamento 

demonstrado tanto dentro como fora do ambiente de trabalho, isto significa que as 

condiç5es fisicas psiquicas abrangem as condiç5es da vida familiar, convivencia em 

grupo e moradia, se o individuo se encontra em perfeita harmonia dentro do seu lar 

e com seus familiares os indices serao produtivos no ambito profissional. 

Neste contexto, os assuntos abordados abrangem diferentes enfoques 

relacionados ao mercado de trabalho e lazer e como sao direcionadas às quest5es 

inerentes a saude fisica e avida saudavel. 
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1. O BEM ESTAR FisICO E EMOCIONAL 

Segundo Cobra (2000): 

"O homem global é formado por corpo, mente, espfrito e emoçao. 

Parece até coisa sabida, praticada, mas nao é! Vive-se parcialmente. 

Alguns esquecem do corpo e vivem no tempio da mente e por eia 

buscam aproximar-se do espfrito. Mas o corpo esquecido cobra-Ihes 

sustentaçao, o bem-estar, a disposiçao, o ar fresco pieno nos 

pulm6es. Falta-Ihes o sangue forte e vivo correndo nas veias. Entao 

suas mentes agonizam e seus espiritos se apagam como luz noturna 

do farol da vida." 

Cobra afirma que o "cérebro é burro" eque é possivel manobrar o nosso 

cérebro com quisermos, isto significa que o nosso sistema cerebral é vulneravel a 

todo tipo de interferencias externas como: educaçao, cultura, sociedade, familia, e 

que podemos interpor os mais variados tipos de comportamento os quais refletem a 

dinamica da nossa realidade. 

Nosso cérebro ocupa a funçao primordial de regular a capacidade metab61ica 

do organismo, ele é responsavel por desenvolver mecanismos para continuarmos a 

viver. As funç5es do cérebro consistem em ao mesmo tempo em que ficamos 

doentes, promover a cura. 

O cérebro é apenas um processador de dados que nos conduz por meio de 

todos os sentidos e emoç5es os contatos com mundo exterior. Quando o autor diz 

que o cérebro é burro, afirma que quando percebemos que ele é apenas um 

processador e nao tem comando sobre si mesmo, ou seja, nao faz nada que nao 

tenha um comando humano. 

O cérebro é programado pelos 6rgaos dos sentidos, qualquer movimento 

atinge audiçao, visao, olfato, paladar ou tato. As informaç5es enviadas pelos 6rgaos 

dos sentidos e sao processadas pelo sistema cerebral. Por um lado os 6rgaos os 

sentidos sao submetidos às emoç5es que por sua vez controlam todas as 

informaç5es recebidas pelo cérebro. 
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Nossos pensamentos e bem estar fisico pode induzir cérebro a sentir o que 

desejamos, basta apenas a mentalizaçao do que queremos que aconteça. É por isso 

que o autor descreve que o cérebro é apenas um processador e que cada um 

controla mesmo que inconscientemente faze-Io a trabalhar ao nosso favor. 

Podemos inclusive controlar nossas emoç5es e usar todas as atividades tanto 

fisicas quanto emocionais para que mantenham urna vida saudavel em todas as 

etapas do ciclo vital. 

Um cérebro mal administrado pode gerar diversos problemas graves, como 

doenças fisicas e mentais como as doenças de fundo psicossomatico conhecidas 

atualmente como depressao ou estresse. 

Portanto a primeira conclusao é que precisamos controlar o nosso estado 

emocional para que a influencia direta no funcionamento do organismo seja de 

equilibrio para o corpo e a mente. 

O autor afirma ainda que devemos ter alimentar mental o nosso cérebro, ou 

seja, evitar os pensamentos negativos. Se a pessoa nao acredita na sua capacidade 

de se modificar, de superar metas e medos para alcançar seus pr6prios objetivos, 

reforçara apenas a sua incapacidade metal e criara um bloqueio que nao deixara 

agir mesmo nem percebendo que isso prejudica avida pessoal e até mesmo 

profissional. 

Quando optamos por urna ma alimentaçao fisica o organismo processa danos 

às vezes que quase irreparaveis ao organismo, como falta de proteinas, vitaminas e 

outros essenciais ao organismo, entao urna boa alimentaçao alienada a saude 

mental e aos exercicios fisicos promove urna vida saudavel para qualquer pessoa. 

E, como o cérebro é manipulado pelo ser humano, controlar nossos anseios, 

medos sao tarefas diarias para ser exercitada, isto significa que nossos 

pensamentos exercem influencia direta sobre o corpo e seu metabolismo, porém a 

mente também depende do corpo para formular os pensamentos, numa ligaçao de 

troca, pois tudo o que chega ao cérebro chega por intermédio dos 6rgaos dos 

sentidos. 
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1.2 Atividades emocionais x atividades fisicas 

o sedentarismo pode ser definido como falta de atividade fisica suficiente e 

que a saude da pessoa, desenvolvendo diversas doenças no organismo. A falta de 

atividade fisica nao esta ligada a nao praticar esportes, ou seja, pessoas com 

atividades fisicas regulares, como: limpar a casa, caminhar para o trabalho, realizar 

funç5es profissionais que requerem esforço fisico, sao pessoas que nao sao 

classificados como sedentarios. O sedentarismo acontece quando a pessoa gasta 

poucas calorias diarias com atividades fisicas. 

Um dos fatores de risco intimamente relacionados com o aparecimento de 

doenças como a hipertensao, doenças respirat6rias cronicas e disturbios cardiacos, 

os riscos eminente se ter uma doença cardiovascular aumenta consideravelmente 

em uma pessoa que nao tem uma vida ativa. 

Para se ter uma vida saudavel é necessario em primeiro lugar combater o 

sedentarismo é mudar alguns habitos de vida. Os simples exercicios fisicos podem 

ser adquiridos como: 

• subir escadas em vez de utilizar elevadores; 

• caminhar; 

• andar de bicicleta; 

• passear com os animais de estimaçao; 

• atividades domésticas, como limpar a casa, lavar roupas, etc ... 

Estas atividades que estimulam o bem estar fisico e mental e reduzem, de 

forma eficaz a inatividade. A opçao de uma pratica esportiva ou uma outra atividade 

especifica amenizar consequencias causadas por doenças fisicas deve ser 

estritamente indicada por um profissional da area médica e um da area educaçao 

fisica. 

As pessoas sedentarias podem melhorar sua saude e bem-estar ao ficarem 

moderadamente ativas de forma regular. A atividade fisica nao precisa ser 

extenuante para alcançar beneficios à saude. Os melhores beneficios à saude 
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podem ser alcançados aumentando a quantidade (duraçao, freqUencia, ou 

intensidade) da atividade fisica. 

Atividade fisica regular pode melhorar a saude das seguintes formas: 

• reduz o risco de morrer prematuramente; 

• reduz o risco de morrer de doença cardiovascular; 

• diminui o risco de desenvolver diabetes; 

• reduz o risco de desenvolver pressao alta; 

• ajuda a diminuir a pressao sanguinea; 

• reduz o risco de desenvolver cancer de col6n; 

• diminui 05 sentimentos de ansiedade e depressao; 

• ajuda a controlar o peso corporal; 

• ajuda a manter 05505, musculos e articulaç5es saudaveis; 

• ajuda 05 idosos a ficarem mais fortes e mais capazes de mover se em 

caso de quedas; 

• promove o bem-estar psicologico; 

Para colocar o corpo em movimento é necessario fazer um controle 

emocional. A debilidade emocional dificulta passar do saber para o fazer. As 

pessoas tendem a ficar com indisposiçao fisica se as atitudes emocionais nao 

demonstram interesse. Uma pessoa com o corpo fragil devido à consequencias das 

emoç6es desordenadas nao tem disposiçao para executarem caminhadas ou 

exercitar qualquer atividade que necessite desenvolver força muscular. 

Um corpo atrofiado, hipotònico, cheio de gordura revela que seu dono nao 

esta levando uma vida saudavel. Necessitamos entender que a qualquer momento 

da vida podemos criar condiç5es para modificar nossos habitos desde 05 

alimentares, emocionais e fisicas. 

Uma pessoa que nao possui energia mental nao tem disposiçao com nivei de 

humor, bem-estar, energia, vitalidade, disposiçao e por isso atinge alto grau de 

sedentarismo. 
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Um corpo organico possui tarefas determinadas, como pensar, sentir, ser e 

realizar e para executa-Ias é preciso esforços intelectuais e emocionais para definir 

como o administrar e manter diariamente essas atividades. 

A intelectualidade emocional esta altamente desenvolvida em qualquer fase 

da vida, desde a idade lactente até a fase da terceira idade e à medida que costuma 

pessoa vai ganhando experiencia de vida, suas funç5es melhoram no dia-a-dia, 

porém é preciso exercita-Ias diariamente. 

Conforme Cobra (2000) descreve a emoçao nao esta presa a neuronios e 

axonios, como a inteligencia, e sim a um entendimento maior de sua capacidade de 

superaçao diante das dificuldades do momento. Por isso, urna pessoa com maior 

poder de acreditar em si mesma possui automaticamente mais controle sobre os 

acontecimentos. 

Quanto mais aprendemos a desenvolver a auto-estima e o controle 

emocional, maior sera a disposiçao para desenvolver a inteligencia seu corpo 

emocional. Um atleta que consegue desenvolver todo o seu potencial fisico e 

emocional tem maior disponibilidade de concentraçao nas competiç5es esportivas. 

Logo conclui-se que as atividades fisicas que necessitamos para fortalecer 

nosso metabolismo devemestar alienadas com as atividades emocionais, porque 

quando o individuo define ter urna atitude saudavel é preciso primeiro modificar seus 

pensamentos, estabelecer metas e combater a ideia da possibilidade do fracasso, 

mesmo porque quem resolve mudar corpo primeiramente muda a mentalidade, 

porque somente eia é capaz de perceber as conquistas fisicas. 
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2. GINASTICA LABORAL EFICAZ PARA UMA VIDA SAUDAVEL NO TRABALHO 

2.1 Definiçao de trabalho 

As pessoas associa m o trabalho como o momento de transformar algo em 

processo produtivo. De acordo com a definiçao do Dicionario do Pensamento Soclal 

do Século XX, trabalho é o esforço humano dotado de um prop6sito e envolve a 

transformaçao da natureza através do dispendio de capacidades tisicas e mentais. 

Ao longo da hist6ria da hist6ria da humanidade o trabalho difere-se de cada 

regiao e sofre um processo evolutivo em diferentes sociedades. No inicio o trabalho 

era executado apenas pelos escravos, porém para os administradores esse trabalho 

gerava riqueza apenas para quem detinha o poder. 

Atualmente o valor intrinseco do trabalho também expressa muito a essencia 

do ser humano, cada escolha profissional depende apenas do individuo, da vontade 

e da necessidade em executar o tipo de trabalho proposto. 

O trabalho passou a transformaçao de ser urna força constante para 

sobrevivencia. As necessidades fisiol6gicas passaram a incorporar e a ser estudada 

piramide de Maslow (FIGURA 1). O ser humano precisa satisfazer todas as suas 

necessidades basicas e emocionais para desenvolver urna vida saudavel e cada 

etapa consiste em atingir o ideai para poder avançar para a outra etapa, isto é, o 

individuo s6 consegue atingir a auto-estima se primeiro conquistar a realizaçao das 

necessidades basicas, de segurança e de relacionamento. E assim ocorre 

sucessivamente. 

A hierarquia de necessidades de Maslow é urna divisao hierarquica criada por 

Abraham Maslow, em que as necessidades de nivei mais baixo devem ser 

satisfeitas antes das necessidades de nivei mais alto. Cada um tem de "escalar" 

urna hierarquia de necessidades para atingir a sua auto-realizaçao. 

como: 

Maslow define um conjunto de cinco necessidades descritas na piramide 

• necessidades fisiol6gicas (basicas): tais como a fome, a sede, o sono, 

o sexo, a excreçao, o abrigo; 
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• necessidades de segurança, que vao da simples necessidade de 

sentir-se seguro dentro de uma casa a formas mais elaboradas de 

segurança como um emprego estavel, um plano de saude ou um 

seguro de vida; 

• necessidades sociais ou de amor, afeto, afeiçao e sentimentos tais 

como os de pertencer a um grupo ou fazer parte de um clube; 

• necessidades de estima, que passam por duas vertentes, o 

reconhecimento das nossas capacidades pessoais e o reconhecimento 

dos outros face à nossa capacidade de adequaçao às funç5es que 

desempenhamos; 

• necessidades de auto-realizaçao, em que o individuo procura tornar-se 

aquilo que ele pode ser. 

É neste ultimo patamar da piramide que Maslow considera que a pessoa tem 

que ser coerente com aquilo que é na realidade "( ... ) temos de ser tudo o que somos 

capazes de ser, desenvolver os nossos potenciais". 

Figura 1 - Piramide de Maslow 

~ ~ 

re$peltqdos outrosi respeit9 a()s~9L;Jtr:Qs: 

amizade, familia, intimidade sexual 

Fonte: http://www.gueb.org/motivacion/La-Piramide-de-Maslow. 
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o progresso do trabalho apresentou modificaçoes desde a Revoluçao 

Industriai, a partir desse momento ocorre a modificaçao do valor e das formas de 

trabalho, bem como sua organizaçao e o aparecimento de politicas sociais e leis 

trabalhistas, a fim de agrupar e codificar os processos produtivos. 

Na Antiguidade, nao existia a noçao de emprego. A relaçao trabalhista que 

existia entre as pessoas era a relaçao escravizador-escravo. Podemos tomar as tres 

civilizaçoes mais influentes de sua época eque influenciaram o Ocidente com 

sociedades escravistas, à epipcia, a grega e a romana. Nessa época, todo o 

trabalho era feito por escravos. Havia artesaos, mas estes nao tinham patroes 

definidos, tinham clientes que pagavam por seus serviços. Os artesaos poderiam ser 

comparados aos profissionais liberais de hoje, ja que trabalhavam por conta pr6pria 

sem ter patroes. Para os artesaos nao existe a relaçao empregador-empregado, 

portanto nao podemos falar que o artesao tinha um emprego, apesar de ter uma 

profissao. 

Durante a Idade Média também a relaçao trabalhista da época era a relaçao 

senhor-servo. A servidao é diferente da escravidao, ja que os servos sao 

ligeiramente mais livres que os escravos. Um servo podia sair das terras do senhor 

de terras e ir para onde quisesse, desde que nao tivesse dlvidas a pagar para o 

senhor de terras. Na servidao, o servo nao trabalha para receber uma remuneraçao, 

mas para ter o direito de morar nas terras do seu senhor. Também nao existe 

qualquer vfnculo contratual entre os dois, mesmo porque senhor e servo eram 

analfabetos. 

Na Idade Moderna as coisas começam a mudar. Nessa época, existiam 

varias empresas familiares que vendiam uma pequena produçao artesanal, todos os 

membros da famflia trabalhavam juntos para vender produtos nos mercados; nao 

podemos falar de emprego nesse caso. Além das empresas familiares, havia 

oficinas com muitos aprendizes que recebiam moradia e alimentaçao em troca e, 

ocasionalmente, alguns trocados. É por essa época que começa a se esboçar o 

conceito de emprego. 

Com o advento da Revoluçao Industriai, exodo rural, concentraçao dos meios 

de produçao, a maior parte da populaçao nao tinha nem ferramentas para trabalhar 

como artesaos. Sendo assim, restava às pessoas oferecer seu trabalho como 
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moeda de troca. É nessa época que a noçao de emprego toma sua forma. O 

conceito de emprego é caracteristico da Idade Contemporanea. 

No mundo atual as mudanças ocorridas no mercado de trabalho advem das 

transformaç5es tecnol6gicas da computaçao-telecomunicaçao, estao modificando as 

relaç5es economicas entre empresas, empregados, governos, paises, linguas, 

culturas, sociedades e da incorporaçao da ginastica laboral como forma de 

prevençao ao esforço do trabalho repetitivo. 

O trabalho é essencial para o funcionamento de todas as sociedades. O 

trabalho é responsavel pela produçao de alimentos e outros produtos de consumo 

da sociedade. Sendo assim, sempre existira o trabalho. Cada sociedade cria um 

conceito pr6prio, divide o trabalho em certas categorias e atribui-Ihe um determinado 

valor. Quando essas condiç5es se alteram, o trabalho também se altera, seja pela 

forma como se realiza (manual, mecanico, elétrico, eletronico, etc.), seja pelos 

instrumentos-padrao que utiliza e assim por diante. Da mesma forma, a sociedade e 

seus agentes também variam na forma como organizam, interpretam e valorizam o 

trabalho. 

A forma como uma sociedade decide quem vai organizar o trabalho e quem o 

realizara; e a forma como o produto, a riqueza, produzida pelo trabalho é distribuido 

entre os membros da sociedade, determina as divis5es de classes sociais. O 

trabalho é, talvez, o principal fator que determina a sociedade, suas estruturas e 

fu ncionamento. 

2.2 Ginastica laboral a forma de prevençao das doenças ocasionadas pelo 

trabalho 

As transformaç5es no mercado de trabalho geraram ao homem economico 

aparecimento de doenças fisicas e mentais, refletindo na baixa produtividade das 

organizaç5es e para amenizar as consequencias desse problema a ginastica laboral 

promover a sua saude. 

A modalidade surgiu como forma de prevençao contra os problemas 

causados pelas lesoes de esforço repetitivo e demais disturbios osteomusculares 

relacionados ao trabalho. 
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o primeiro vestigio desta idéia vem da Polonia, datado de 1925 com o nome 

"Ginastica de Pausa". Anos depois, surgiu na Holanda e na Russia. Na década de 

60, atingiu outros paises da Europa e principalmente o Japao, onde ocorreu a 

consolidaçao e a obrigatoriedade da GLC - Ginastica Laboral Compensat6ria. No 

Brasil, a semente brotou em 1973, na escola de educaçao Feevale com um projeto 

de Educaçao Fisica Compensat6ria e Recreaçao no qual a escola estabelecia urna 

proposta de exercicios baseados em analises biomecanicas. 

A ginastica laboral vem suprindo as necessidades relacionadas com a quebra 

de ritmo, na rigidez e na monotonia do trabalho. Além disto, a organizaçao do 

trabalho ataca primeira e maciçamente avida mental dos individuos. O desgaste 

neste aspecto é bem maior devido a todo o esforço para manter-se sob controle. 

Assim ao começarem a participar da ginastica, os trabalhadores descobrem que é 

um momento, talvez o unico do dia, onde podem ser eles mesmos de forma 

integrada, expandindo o corpo, a mente e o espirito. 

É possivel, entao, relaxar e abrir mao do autocontrole, livres de risco de 

acidentes, erros e tensao decorrentes. Podem sair das posturas automatizadas, 

conversar com seus colegas e desligar das press5es aliviando o stress. A ginastica 

laboral preenche também urna carencia de atençao e valorizaçao das pessoas, 

sendo percebida como urna diferença da empresa para com elas e um sinal de 

humanizaçao do ambiente de trabalho. Hoje parece dispensavel relacionar atividade 

fisica e promoçao de saude. 

Atualmente, nao se continua competitiva no mercado a empresa que nao se 

volta à qualidade de vida de seus funcionarios, visto que a produtividade é 

diretamente proporcional à saude do individuo. E é no ambito de se promover saude 

mental, amenizando o estresse, e fisica, combatendo os males como sedentarismo 

e esforços repetitivos que a tecnologia proporciona, é que a ginastica laboral tem 

sido urna importante alavanca nesse processo. 

2.2.1 Conceito de ginastica laboral 

Segundo a NESRA - Associaçao Nacional de Serviços e Recreaçao para 

Empregados dos Estados Unidos (OLlVEIRA, 2009), é a pratica voluntaria de 
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atividades fisicas realizadas pelos trabalhadores coletivamente dentro do pr6prio 

local de trabalho durante sua jornada diaria que, por meio de exercfcios especfficos, 

tem como meta prevenir e/ou amenizar as doenças decorrentes da atividade que 

desempenham. 

O programa de ginastica laboral existente no mercado possui diversos de 

programas de ginastica laboral, cabe ao profissional responsavel da organizaçao 

escolher um determinado tipo de programa deve ser levada em consideraçao a 

realidade de cada empresa. Todo programa de ginastica laboral deve ser 

desenvolvido ap6s avaliaçao criteriosa de todos os fatores do ambiente de trabalho 

e individuai dos trabalhadores. 

O programa de ginastica laboral podera ser aplicado em toda a empresa, 

iniciando nas areas crfticas de trabalho. Os exercfcios sao elaborados e aplicados 

de acordo com as exigencias fisicas laborais sobre as varias estruturas 

osteomusculoligamentares dos trabalhadores. As formas de aplicaçao sao: antes do 

inicio das atividades de trabalho, aquecendo o corpo e preparando-o para exercer a 

atividade laboral; durante a jornada de trabalho, com objetivo de distensionar e 

compensar a musculatura sobrecarregada pelo trabalho; apos a jornada de trabalho, 

com o objetivo de relaxar a musculatura e diminuir as tens5es musculares 

provocadas pelo trabalho. 

Existem tres tipos de ginastica laboral: 

• Preparatoria: Ginastica com duraçao geralmente de 5 a 10 minutos 

realizada antes do in fcio da jornada de trabalho. Tem como objetivo 

principal preparar o funcionario para sua tarefa, aquecendo os grupos 

musculares que irao ser solicitados nas suas tarefas e despertando-os 

para que se sintam mais dispostos ao iniciar o trabalho. 

• Compensat6ria: Ginastica com duraçao geralmente de 10 minutos, 

realizados durante a jornada de trabalho, interrompendo a monotonia 

operacional e aproveitando pausas para executar exercicios 

especfficos de compensaçao aos esforços repetitivos e às posturas 

inadequadas solicitadas nos postos operacionais. 

• Relaxamento: Ginastica com duraçao geralmente de 10 minutos, 
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baseada em exercicios de alongamento realizados apés o expediente, 

com o objetivo de oxigenar as estruturas musculares envolvidas na 

tarefa diaria, evitando o acumulo de acido lactico e prevenindo as 

possiveis instalaç6es de les6es. 

Este programa é executado por profissionais de educaçao fisica que vao às 

empresas diariamente aplicar as séries de exercicios, portanto todo o processo 

precisa ser avaliado, para isso uma equipe para mensurar os beneficios e a 

correçao dessa programaçao. 

2.2.2 Beneficios da ginastica laboral 

Para que as capacidades fisicas e mentais do individuo estejam equilibradas 

para que ele possa desenvolver-se com o maximo rendimento em todos os sentidos 

com atençao, agilidade e urgencia, qualidade, trabalho em equipe, produçao, 

satisfaçao de clientes e motivaçao. É esse equilibrio das capacidades de seus 

funcionarios, advindo da melhora na qualidade de vida, a que as empresas visam 

quando implantam os programas de ginastica laboral. 

Os programas promovem a saude mental, fisica e social do individuo. Alguns 

de seus beneficios, estao listados a seguir: 

a. Fisiol6gicos 

• Provoca o aumento da circulaçao sangOinea em nivei da estrutura 

muscular, melhorando a oxigenaçao dos musculos e tend6es e 

diminuindo o acumulo do acido latico; 

• Melhora a mobilidade e flexibilidade musculo articular; 

• Diminui as inflamaç6es e traumas; 

• Melhora a postura; 

• Diminui a tensao muscular desnecessaria; 

• Diminui o esforço na execuçao das tarefas diarias; 

• Facilita a adaptaçao ao posto de trabalho; 

• Melhora a condiçao do estado de saude geral. 
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b. Psicol6gicos 

• Favorece a mudança da rotina; 

• Reforça a auto-estima; 

• Mostra a preocupaçao da empresa com seus funcionarios; 

• Melhora a capacidade de concentraçao no trabalho. 

c. Sociais 

• Desperta o surgimento de novas lideranças; 

• F avorece o contato pessoal; 

• Promove a integraçao social; 

• Favorece o sentido de grupo - se sentem parte de um todo; 

• Melhora o relacionamento. 

Um dos principais problemas dos profissionais se relaciona com o estresse, o 

qual quase é quase sempre motivado por estimulos externos que provem do 

trabalho, do lar ou dos demais afazeres da vida. Estes estimulos agem no psiquismo 

da pessoa, estimulando sentimentos tais como medo, raiva, ambiçao exagerada e 

culpa, que irao, por sua vez, provocar urna reaçao do sistema nervoso, das 

glandulas que Irao provocar as consequencias fisicas do estresse. 

A ginastica laboral atua na prevençao e no combate ao estresse, visto que 

durante a atividade fisica é liberado um neurotransmissor chamado endorfina, o que 

causa bem-estar e allvio das tens6es. Além disso, os exercicios ajudam a reavaliar o 

modo de pensar, organizar seu tempo, espaço e atuaçao, compreensao, 

alimentaçao saudavel, descontraçao, fatores preventivos dos sinais de estresse. Os 

programas quebram a rotina e relaxam o individuo, o ambiente de trabalho passa a 

ser menos formai, mais feliz e agradavel. 

A ginastica laboral também faz parte integrante da motivaçao e qualidade dos 

trabalhos de equipes de urna organizaçao. Os resultados das empresas que 

implantam os programas sao certos: ha urna melhora nas relaç6es interpessoais no 

ambiente de trabalho; reduçao do absenteismo e do afastamento; reduçao dos 

custos com assistencia médica; aumento da produtividade e reduçao do numero de 
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acidentes. Todos os beneficios que as empresas fornecem aos seus funcionarios 

com programas, sao retornos para si pr6prios. 

2.2.3 Algumas experiencias brasileiras com ginastica laboral no Brasil 

A empresa Kodak, também oferece a ginastica laboral a seus colaboradores, 

desde 1995, e a partir de entao se criou urna nova consciencia corporal, ajudando 

na prevençao de doenças ocupacionais conhecidas por DORT - Disturbio 

Osteomuscular Relacionado ao Trabalho. 

A Fujiwara EPI em Apucarana/PR, ap6s a implantaçao, ha dois anos, da 

ginastica laboral na empresa, foi verificado um aumento significativo na produçao de 

calçados em 10%
, um menor indice de afastamento por LER/DORT, acidentes de 

trabalho e um melhor relacionamento interpessoal dos funcionarios. 

Enfim, as empresas vem cada dia mais interessadas em cuidar da saude de 

seus profissionais, visando porém na retençao da queda de produtividade. O custo 

da implantaçao de um programa de ginastica laboral, possui como objetivo principal 

a prevençao de doenças aumentando consequentemente o nivei de satisfaçao por 

parte do trabalhador e do dirigente da empresa. Neste contexto, urna das aç5es 

que conduzem ao aprimoramento da qualidade de vida no trabalho, o emprego da 

ginastica laboral, esta sendo gradativamente comprovado e aceito pela cornunidade 

cientifica. 

2.2.4 DORT - Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho 

Conhecida como antiga LER - Les5es por Esforços Repetitivos. A DORT é 

classificada como disturbios que comprometem o bom funcionamento dos tend5es, 

musculos, nervos, ligamentos e outras estruturas responsaveis pelos movimentos 

dos membros superiores, das costas, regiao do pescoço, ombros e membros 

inferiores. Eles estao intimamente ligados à informatizaçao e aos novos processos 

industriais. Isto porque estes levam as pessoas a permanecerem por longos 

periodos em posiç5es estaticas, desempenhando tarefas mecanicas e repetitivas. 

Além disso, a maioria das pessoas trabalha excessivamente e em postura 
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inadequada. As les6es ocupacionais sao responsaveis por um grande numero de 

afastamento médico e invalidez permanente do profissional. 

2.2.5 Agentes causadores do estresse. 

Estresse é um termo ampiamente utilizado na linguagem atual e nos meios de 

comunicaçao. Seu uso tem diferentes significados, mas no contexto do presente 

trabalho, adota-se o conceito estabelecido a partir das experiencias , que 

desenvolveu a noçao de estresse relacionada às agress6es agudas promovidas 

pelos chamados "agentes estressores" . 

O controle do estresse é fundamental para a manutençao e/ou melhoria da 

qualidade de vida relacionando-se a funçao imunol6gica e a uma menor prevalencia 

de algumas doenças 

Quando o estresse é fisiol6gico, a resposta é adaptativa, permitindo ao 

individuo elaborar reaç6es adequadas para alcançar um equilibrio satisfat6rio, ap6s 

uma demanda qualquer. No entanto, diante de estresse patol6gico, a resposta do 

individuo parece insatisfat6ria ou mal adaptada, sendo impossivel conseguir de 

imediato, um novo equilibrio. 

Desenvolve-se uma disfunçao relativamente intensa, que é transportada ao 

nivei psiquico, fisico e comportamental, levando à disturbios transit6rios ou 

duradouros (ROCHE, 1995 apud OLlVEIRA, 2009). 

O estresse pode ser originado a partir de fontes externas ou internas. As 

externas sao aquelas representadas pelo que nos acontece na vida (acidentes, 

demissao) ou pelas pessoas com as quais nos relacionamos (familiares, colegas de 

trabalho). 

As causas internas sao aquelas relacionadas ao nosso tipo de personalidade 

e ao modo como reagimos à vida, referem-se à visao que temos de mundo, às 

nossas crenças e valores morais. 

As fontes externas sao aquelas que ocorrem independente da nossa vontade 

essas fontes como fatores de contexto, pois sao originados no ambiente onde vive o 

individuo, podendo variar em amplitude, consistindo em uma famllia, uma empresa, 

uma naçao ou até todo o mundo. 
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Os fatores que podem levar a condiçao de estresse: 

a) fatores sociais, incluindo deficiencia dos meios de transporte, falta de 

segurança nas cidades, transito, guerras ou conflitos sociais, dificuldades 

financeiras, desemprego, acidentes, problemas organizacionais no 

trabalho; 

b) fatores familiares e afetivos, incluindo doenças na familia, problemas 

conjugais, separaç5es e a morte de um ente querido. 

As fontes internas sao aquelas relacionadas ao tipo de personalidade de cada 

individuo e ao modo como se reage à vida. Segundo Delboni (1996), a influencia 

religiosa e uma educaçao extremamente machista na formaçao das pessoas 

contribui para que conceitos como perfeiçao, culpa e puniçao, seja incorporada 

como verdades absolutas. 

Consequentemente, todo esse processo favorece o surgimento de reaç5es 

inadequadas aos sentimentos com 05 quais nao se sabe lidar, muitas vezes nao é o 

acontecimento em si que provoca nervosismo ou aborrecimento, mas sim a maneira 

como se interpreta o acontecimento, o que se pensa sobre determinada situaçao é 

que ira fazer com que esta seja classificada como sendo "boa" ou "ruim". 

A importancia de alternativas de tratamento com objetivo de tentar minimizar 

os sintomas advindos do estresse, que incluem mudanças no estilo de vida e 

praticas alternativas, tais como: 

• cromoterapia; 

• florais de Bach; 

• homeopatia; 

• massagens 

• acupuntura; 

• atividades fisicas relaxantes (yoga, tai-chi-chuan). 

A satisfaçao no trabalho tem importancia fundamental na relaçao "saude -

trabalho" e a organizaçao do trabalho, exerce sobre o homem uma açao especifica, 
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cujo impacto é o aparelho psiquico. o sofrimento mental começa quando o homem, 

no trabalho, ja nao pode fazer nenhuma modificaçao na sua tarefa no sentido de 

torna-la conforme às suas necessidades fisiol6gicas e a seus desejos psicol6gicos, 

isto é, quando a relaçao home m trabalho é bloqueada. 

3. AVALIAçAO FisICA RELACIONADA À SAUDE 

Na atividade fisica, ao se tratar de aptidao fisica, enquanto processo de 

aquisiçao de capacidade para executar uma tarefa motora com o melhor 

desempenho possivel. Consideramos dois aspectos que sao divisores em se 

tratando da avaliaçao fisica para prescriçao do exercicio. 

O primeiro envolve componentes que se relacionam diretamente com a saude 

sem, necessariamente, vislumbrar as exigencias do desporto de alto nivei, no que se 

refere à duraçao e intensidade da pratica do exercicio e especificidade do 

movimento em questao; e o segundo que esta intimamente ligado à performance do 

praticante, classificado de atleta, pois aspira ao de seus resultados, na iminencia de, 

também, compara-Ios aos de outros competidores, cumprindo tarefas, quase sempre 

de ordem fisica, em menores espaços de tempo. 

Quando abordamos o termo aptidao fisica abrange varios componentes 

individuais, mas que estao integrados à capacidade cardiorespirat6ria, flexibilidade, 

força, resistencia muscular localizada e composiçao corporal e para mensurar os 

efeitos do desempenho atlético a agilidade, resistencia anaer6bia, velocidade, 

potencia, equilibrio, ritmo e coordenaçao. 

Nesta perspectiva, entende-se que estes componentes devem incorporar 

aç5es que se ajustem aos diferentes graus de solicitaçao da pratica do exercicio de 

pessoas nao-atletas, sem vinculo com o desporto e de atletas. 

Em relaçao com a saude, baseada nestes componentes, pode ser justificada 

por diversas maneiras, uma delas é que na medida em que, se percebe que ao 

longo dos anos, a idade sob o ponto de vista cronol6gico tende a aumentar, o vigor 

fisico tende a diminuir, tornando dificil para o individuo executar suas atividades 
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fisicas diarias de forma mais autonoma possivel. 

As diretrizes para os principios gerais da prescriçao do exercicio afirma que o 

enfoque primario para alcançar os objetivos relacionados à saude esta em 

prescrever exercicios na medida que um profissional capacitado tem por objetivo 

aprimorar a aptidao e funç5es corporais e cardiorespiratérias. 

recentemente a força. 

Tradicionalmente, programas de exercicios tem sido avaliados de acordo com 

o seu efeito sobre os componentes relacionados à saude, especificamente, volume 

de oxigenio (V02), massa corporal, peso de gordura armazenada, percentual de 

gordura, massa muscular, aspectos neuromusculares de força, resistencia muscular 

e flexibilidade. 

A preocupaçao mais comum na implementaçao destes programas no 

processo de intervençao esta pautada na dose-resposta, que consiste em urna 

quantidade adequada de exercicios para a obtençao do resultado como esperado 

Urna dose de exercieio geralmente é caracterizada pelo modelo que 

compreende quatro aspectos basicos: intensidade, freqOencia, duraçao e tipo de 

atividade, bem como o treinamento de resistencia e o nivei inieial de 

condicionamento fisico. 

A prescriçao do exercieio para pessoas de qualquer nivei de aptidao deve 

considerar a idade, e da presença ou nao de fatores de risco e de doenças. A 

diferença primaria entre a prescriçao de exercicio para o condicionamento fisico e 

atividade fisica para a saude é que geralmente os programas orientados por 

diretrizes nao incorporam a intensidade ou volume de treino necessario para causar 

condicionamento melhor. 

A intensidade é frequentemente considerada o mais difieil e controvertido 

aspecto da prescriçao do exercieio, e a questao tem sido levantada sobre qual é 

exatamente o maximo nivei de intensidade exigido para induzir adaptaç5es 

relaeionadas ao condieionamento fisico. A intensidade, pode ser descrita em termos 

de: Volume de Oxigenio Maximo (V02max), percentual de freqOencia cardiaca 

maxima (FCM), classificaçao do esforço subjetivo (CES) e o inicio de acumulo de 

lactato no sangue (Iimiar de lactato). 

A prescriçao especifica para o componente de aptidao cardiorespirat6ria, 
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considerando os beneficios associados à saude, baseia-se nos seguintes t6picos: 

• sess5es de exercfcios de intensidade moderada, considerando 3 a 6 

equivalentes metab6licos (METS), mesmo que a aptidao aer6bia nao se 

modifique; 

• realizar o exercicio acima do limiar minimo, que pode ser identificado 

considerando o calculo de freqOencia cardiaca maxima (FCM) para 

homens de 220-idade e mulheres de 210-idade e solicitar deste 

resultado de 65% a 700/0 da FCM; 

• envolver o maior numero de grupos musculares por periodos 

prolongados em atividade de natureza ritmica e aer6bia, a exemplo da 

caminhada, subir e descer degraus, marcha, corrida, trote, ciclismo, 

ergometria combinada de braços e pernas, dança, pular corda, 

exercicios aquaticos dentre outros; 

• variar os exercicios considerando o prazer em realiza-Ios e a pericia 

para evitar a desistencia; 

• realizar exercicios de baixa intensidade e maior duraçao, enfatizando 

que as atividades de moderada para vigorosas com maiores duraç5es 

sao as mais recomendadas, aconselha algo entre 55%/65% a 90%) da 

FCM ou entre 40%/50% a 85% da reserva de captaçao (consumo) de 

oxigenio (V02R) ou da reserva da FC (RFC, que é = FCM -FCRepouso). 

A V02R é = V02max - V02 em repouso. 

• a duraçao de urna sessao deve interagir com a intensidade é indicada, 

indica de 20 a 60 minutos de atividade aer6bia continua ou intermitente, 

com sess6es minimas de 10 minutos acumulados no transcorrer do dia, 

utilizando 700/0 a 850/0 da FCM ou 60% a 80% da RFC por 20 a 30 

minutos, excluindo o tempo gasto com aquecimento (5 a 10 min) e volta 

à calma (5 a 10 min); 

• iniciar com a pratica de 4 a 6 sess6es de 5 minutos e com repouso entre 

estas, principalmente para os estao com aptidao cardiaca baixa. Sugere­

se realizar um teste submaximo de simples execuçao como teste no 

banco ou caminhada de urna milha. 
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Quanto à freqOencia de realizaçao semanal das sess5es de exercicios 

recomenda-se, para o iniciante 2 vezes, porém sabe-se que 3 a 5 sess5es de 

trabalho parece ser o mais indicado para conseguir modificaç5es cardiorespirat6rias. 

Recomenda-se entao que para pessoas que se exercitam com 60% a 80% da 

RFC ou com 70% a 85% da FCM, a freqOencia de 3 dias/semana, é suficiente para 

melhorar ou manter o V02max; e para os que se exercitam no limiar minimo é 

necessario mais de 3 dias/semana para alcançar o gasto cal6rico relacionado à 

aptidao. 

Em relaçao ao programas especificos para a composlçao corporal 

importante a relaçao entre a freqOencia do treinamento e melhorias na capacidade 

cardiorespirat6ria e composiçao corpora/. A prescriçao deve subsidiar-se de: 

• testes e medidas dos niveis de % de Gordura, peso de gordura 

armazenada, massa corporal magra, massa corporal te6rica, e a partir 

dos subsidios avaliar os niveis obtidos; 

• utilizar-se de qualquer programa de exercicios descritos para os outros 

componentes de RML, força, flexibilidade ja citados, considerando 

apenas os objetivos que ora tenham sido traçados pelos parametros 

mensurados, com freqOencia de no minimo 3 vezes semanais; 

• sabe-se que a intensidade e duraçao de treino estao inter-relacionadas, 

portanto, programas de prescriçao do exercicio com objetivo de 

modificaç5es da composiçao corporal, deveriam enfatizar o tempo total 

de trabalho que é realizado, pois o mesmo implicara no gasto cal6rico 

(kilocalorias ). 

A duraçao do exercicio baseada para cada sessao pode ser fornecida como: 

o numero de minutos de exercicio, o total de quilocalorias gastas, e o total de kcal 

gastas por quilograma de peso corporal. Recomenda-se que: 

• o dispendio energético varie de 150 kcal a 400kcal por dia na atividade 

fisica ou no exercicio; 
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• limiar cal6rico minimo semanal de 1000kcal por atividade. Utiliza-se a 

equaçao baseada no nivei MET de: MET X 3,5 X peso corporal (kg) = 

kcal/min. 

Considera-se que o basico para a pratica do exercicio para qualquer individuo 

nao-atleta ou que deseja iniciar um programa fisico pode ser adotar o modelo da 

piramide das atividades, as indicaçoes para o individuo, observa-se que: 

• movimentar-se todos os dias, quer seja percorrendo distancias extras em 

sua jornada, utilizando a escada ao invés do elevador, evitando o uso 

constante do transporte ou passeando com o cachorro; 

• realizar as atividades aer6bias, pelo menos 3 vezes semanais, sugerindo, 

caminhar, nadar, andar de bicicleta, dançar, sessoes de ergometria, ou 

desfrutar dos desportos recreativos, como jogar tenis, basquete, ou outro 

de preferencia do praticante de 3 a 5 vezes semanais; 

• as atividades de lazer como cuidar do jardim, jogar boliche, e os 

exercicios de alongamento e fortalecimento como flex6es de cotovelo, 

agachamentos, levantamento de peso, atividades que sao executadas em 

academias de ginastica de forma estruturada, devem ser regulares para o 

praticante de 2 a 3 vezes semanais. 

• as atividades executadas sentadas, reservou-se o alto da piramide como 

local de menor ocupaçao, representado também para a realizaçao destas 

tarefas. 

Prescrever exercicios e propor intervenç6es no estilo de vida de individuos 

para a mudança de habitos, adotando a pratica fisica regular de maneira mais ativa 

nao é uma tarefa tao facil, nem para o profissional orientador, nem para o 

interessado em adquirir comportamento saudavel. 
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4. PRATICA DE UMA VIDA SAUDAvEL 

Os habitos alimentares seja realmente um determinante de qualidade de vida, 

aquisiçao e manutençao da saude, e s6 ap6s vivenciar o exercicio, é que se observa 

o tempo perdido em nao ter adotado um estilo de vida mais saudaveL 

Varios estudiosos analisaram os disturbios mentais e sociais associados às 

demandas do trabalho e da vida pessoal. Para se buscar uma vida saudavel é 

preciso dar importancia a todos os sinais do organismo. Na vida profissional é 

preciso cuidar com as compensaç5es naturais do trabalho, como salarios, 

recompensas, abonos, os quais se inclui em horarios extraordinarios de trabalho 

excluindo o tempo livre e de lazer do trabalhador. 

As mudanças ocasionadas na relaçao de tempo de trabalho x horas de lazer, 

passou a ser mensuradas pelas organizaç5es trabalhistas, empresas e ONG's. Se o 

trabalho for tedioso, cansativo e repetitivo e o individuo nao desfruta de um tempo 

para praticar atividades fisicas e lazer, a insatisfaçao quanto ao trabalho altera o 

modo de vida social do mesmo e diminui a produtividade na empresas. 

A importancia das atividades fisicas no periodo de lazer para promoçao da 

saude e qualidade de vida do trabalhador beneficia em geral o organismo, controla o 

estresse e preve o aparecimento de doenças psicomaticas. 

Em relaçao ao conceito de saude percebemos que nao se resume apenas à 

ausencia de doença. Ha uma tendencia em se mudar de um paradigma biol6gico 

para ecol6gico, definindo saude como uma condiçao multidimensional, avaliada 

numa escala continua, resultante de complexa interaçao de fatores hereditarios, 

ambientais e do estilo de vida. 

Consideramos uma pessoa saudavel quando os niveis de necessidades 

individuais e coletivas estejam satisfeita. Aspectos coletivos importantes sao a 

poluiçao ambientai e a infra-estrutura do local de moradia (agua encanada, 

saneamento e coleta de lixo). 

Do ponto de vista psicossocial, aparecem os diversos niveis de exigencias da 

vida em sociedade e das relaç5es com outros seres humanos, seja a nivei 

comunitario ou no trabalho, capazes de gerar ansiedade e estresse. A nivei 

individuai, os fatores mais importantes relacionam-se com o estilo de vida pessoal, 
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incluindo a dieta, atividades fisicas, comportamento preventivo e controle do 

estresse. 

A atividade fisica representa qualquer movimento corporal que é produzido 

pela contraçao da musculatura esquelética e que aumenta substancialmente o gasto 

energético. 

As atividades da vida cotidiana como: tornar banho, vestir-se, limpar a casa 

bem como as realizadas no trabalho (andar, levantar, carregar objetos) e atividades 

de lazer (exercitar-se, praticar esportes, dançar), representa urna forma atividade 

fisica. 

As modalidades da atividade fisica que sao planejadas, estruturada e 

repetitivas, tem a finalidade de propor melhoria da aptidao fisica ou a reabilitaçao 

organico-funcional. 

As formas mais comuns de atividade fisica do ser humano podem ser 

classificadas em atividades de trabalho e de lazer. Estas distinç5es sao importantes 

para estudos epidemiol6gicos, haja vista que as evidencias atuais sugerem que 

diferentes formas de atividade fisica estao associadas a diferentes aspectos da 

saude. 

A pratica de regular de exercicios esta associada à reduçao do risco de 

desenvolvimento de diversas doenças cr6nicas, muitas das quais causas principais 

de morte prematura e dependencia funcional em varios pafses do mundo, inclusive o 

Brasil. 

Considera-se a pratica da atividade fisica o nivei de (6 a 7 vezes na semana), 

em intensidades moderadas, de forma continua ou acumuladas, mesmo nao 

promovendo mudanças nos niveis de aptidao fisica, tem se mostrado benéfica na 

reduçao do risco de diversas doenças. 

As demandas e o contexto da vida nas grandes cidades propiciam pouca ou 

nenhuma oportunidade para o envolvimento em atividades fisicas, sobretudo no 

periodo de lazer. 

No trabalho, exige-se menor atividade muscular e cada vez mais capacidades 

intelectuais e de decisao na operaçao de equipamentos informatizados e 

automatizados. O fato da populaçao nao estar envolvida em trabalhos ativos 

fisicamente nao traria tantas conseqOencias, se o lazer nao fosse também 
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sedentario e o dia a dia cheio de comportamento agressivos ou danosos à saude, 

A inatividade ffsica (assim como a hipertensao, a dislipidemia e o fumo) é 

considerada uns fatores de risco para as doenças coronarianas, demonstraram que 

os sedentarios em comparaçao aos individuos regular e moderadamente ativos, 

apresentam aproximadamente o dobro de chances (Risco Relativo=1 ,9) de sofrerem 

um ataque cardiaco, independente de outros fatores de risco. 

Qualidade de vida é um termo que representa uma tentativa de nomear 

algumas caracteristicas da experiencia humana, sendo o fator centrai que determina 

a sensaçao subjetiva de bem-estar. Dessa forma, na tentativa de uma definiçao 

abrangente o termo qualidade de vida pode ser envolvido por todos os aspectos 

que temporalmente cercam o diagn6stico e tratamento de uma doença e se estende 

alé m da questao médica, incluindo outros aspectos como o estilo de vida, a 

comunidade e avida familiar. 

No quadr01 serao apresentados parametros individuais e socioambientais 

que podem influenciar a qualidade de vida: 

Quadro 1 - Parametros que influenciam a qualidade de vida 

Parametros individuais Parametros socioambientais 

Hereditariedade Moradia, transporte, segurança. 

Estilo de Vida Assistencia médica 

Habitos alimentares Condiç6es de trabalho e remuneraçao 

Controle do Stress Educaçao 

Atividade Fisica habitual Opç6es de lazer 

Relacionamento Meio-ambiente 

Comportamento preventivo 

Fonte: NAHAS, 2003, p.14. 

Observa-se que alguns parametros podem ser modificaveis ao longo do 

tempo principalmente os referentes ao estilo de vida que conseqOentemente 

influenciam a saude e bem-estar. Por outro lado, se enfatiza a importancia do estilo 

de vida do individuo na promoçao da saude como também na reduçao da 

mortalidade por todas as causas. 
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Ressaltamos a importancia de a importancia da relaçao entre a atividade 

fisica, qualidade de vida e o papel da educaçao fisica no contexto de vida dos 

individuos, com o objetivo de promover através do processo educativo, mudanças 

de habitos e atitudes proporcionando assim a busca de um estilo de vida saudavel e 

com mais qualidade. 

4.1 Atividade fisica, saude em resposta a qualidade de vida 

As atividades fisicas tem por objetivo atender as necessidades bio-fisiol6gica 

do ser humano, no mundo atual os sintomas de prevençao e de qualidade de vida 

foram incorporados às finalidades dessas atividades. 

A relaçao entre os conceitos de atividade fisica e saude relaciona com a 

qualidade de vida presente em todas as etapas. Manter urna vida ativa tem sido um 

dos fatores importantes para promover a qualidade de vida da populaçao, 

Para manter urna vida saudavel ao habito da pratica de atividades fisicas 

criam consequencias da melhoria dos padr5es de saude. 

O ser humano se desprende a muito tempo da parte do seu dia a praticar 

exercicios relacionados ao trabalho para sustentaçao basica da sua fam ili a , porém 

pressup5e-se que boa parte da populaçao nao tem disposiçao para realizar esportes 

e adquirir os beneficios da atividade fisica, a fim de se aumentar o seu envolvimento 

com atividades que resultem em gasto energético acima do repouso, tornando os 

individuos mais ativos. 

Para a pratica de qualquer atividade fisica é preciso procurar um especialista 

em saude e um orientador profissional para que essa mesma atividade nao ocasione 

les5es no organismo. 

A tendencia da relaçao entre a pratica da atividade fisica e a conduta 

saudavel revela que a fisiologia do exercicio praticado mostra que os principais 

beneficios à saude advindos referem-se aos aspectos antropométricos, 

neuromusculares, metab61icos e psicol6gicos. 

Os efeitos metab61icos apontados referem-se ao o aumento do volume 

sist6lico; o aumento da potencia aer6bica; o aumento da ventilaçao pulmonar; a 
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melhora do perfil lipidico; a diminuiçao da pressao arterial; a melhora da 

sensibilidade à insulina e a diminuiçao da freqOencia cardiaca em repouso e no 

trabalho submaximo. Com relaçao aos efeitos antropométricos e neuromusculares 

ocorre, segundo os autores, a diminuiçao da gordura corporal, o incremento da força 

e da massa muscular, da densidade ossea e da flexibilidade. 

Em relaçao ao sistema psicologico, quando praticamos urna atividade fisica, 

observa-se melhora da auto-estima, do auto conceito, da imagem corporal, das 

funçoes cognitivas e de socializaçao, na diminuiçao do estresse e da ansiedade e na 

diminuiçao do consumo de medicamentoso 

Entretanto a pratica de atividades atua na reduçao de taxas de mortalidade e 

de risco de desenvolvimento de doenças degenerativas como as enfermidades 

cardiovasculares, hipertensao, osteoporose, diabetes, enfermidades respiratorias, 

dentre outras. Sao relatados, ainda, efeitos positivos da atividade fisica no processo 

de envelhecimento, no aumento da longevidade, no controle da obesidade e em 

alguns tipos de cancer. 

A relaçao atividade fisica e saude vem sendo gradualmente substituidas pelo 

enfoque da qualidade de vida, tem urna relaçao positiva estabelecida entre atividade 

fisica e melhores padroes de qualidade de vida, ou seja, a pratica de exercicios 

flsicos regulares, combinada com urna alimentaçao saudades aumenta a expectativa 

de vida das pessoas e consequentemente induz a melhor qualidade de vida. 
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CONSIDERAçOES FINAIS 

A importancia da pratica de atividade fisica mostra que deve ser incluida no 

nosso cotidiano. Para alcançarmos urna boa qualidade de vida é preciso ter 

orientaçao médica para alimentaçao saudavel, fazer exames periédicos, optar por 

horas de lazer e realizar a pratica de exercicios fisicos. 

Apesar do reconhecimento da importancia da atividade fisica, estudos tem 

demonstrado que os trabalhadores apresentam, em geral, baixos niveis de atividade 

fisica e estao expostos a outros fatores comportamentais de risco à saude 

(incluindo-se o etilismo, fumo, percepçao de baixo nivei de saude e exposiçao a 

cargas de estresse elevadas). 

O ser humano é condicionado ao comportamento produtivo pela organizaçao 

do trabalho, como forma de subsistencia, fora dele, ele conserva-se da mesma 

forma, exclui-se a atividades fisicas de seu tempo livre. 

Dessa forma é preciso desenvolver habitos para iniciar e manter um 

condicionamento fisico e mental visando o manter o comportamento produtivo a 

niveis elevados. 

A pratica de atividades fisicas nao garante um bom nivei de qualidade de vida 

e saude, porém a falta dela determina que o individuo seja sedentario e tem boas 

chances de obter doenças fisicas e mentais. 

Urna das formas de alterar a prevalencia de comportamentos de risco nas 

populaç5es de trabalhadores é através dos Programas de Promoçao da Saude no 

Trabalho, conhecidos como ginastica laboral, visando a promoçao da saude dos 

trabalhadores. 

Quando se refere à atividade fisica, da qualidade de vida e da saude, neste 

contexto a relaçao esta diretamente ao atendimento das necessidades bio-fisiolégica 

e na construçao de processos relacionados ao estilo de vida. 

As organizaç5es empresariais necessitam de um plano de ginastica laboral 

que mantenha a baixa rotatividade dos funcionarios, visando estimular a qualidade 

de vida, eliminando a possibilidade de doenças como DORT - Disturbios 

Osteomusculares Relacionados ao Trabalho, ocasionadas pelo esforço repetitivo 
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das atividades. 

o plano de prevençao para futuros problemas com afastamentos dos 

trabalhadores precisa ser elaborado por especialistas da area e pode disseminado 

para treinamento de novos precursores, visto que, a produtividade é diretamente 

proporcional à saude do individuo. 

Diante desse ambito além da promoçao da saude mental, amenizando o 

estresse, cansaço fisico, combatendo os males como sedentarismo e esforços 

repetitivos que a tecnologia proporciona a atividade fisica tem sido uma importante 

aliada no processo de desenvolvimento da qualidade de vida do ser humano. 
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