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Resumo

MILITAO, Angeliete Garcez. A influéncia da ginastica laboral para a satde
dos trabalhadores e sua relacdo com os profissionais que a orientam.
Florianépolis, 2001. Dissertacdo (Mestrado em Engenharia da Producéao) —
Programa de PoOs-Graduacdo em Engenharia da Producéo, Universidade
Federal de Santa Catarina.

O presente estudo teve como objetivo verificar, se existe diferengca nos
resultados da ginastica laboral quando orientada por facilitadores e professores
de educacdo fisica e se esta contribui para sua saude. Para isto foram
selecionadas quatro empresas do Estado de Santa Catarina que aplicam
programa de ginastica laboral a mais de um ano. Destas, duas utilizam
monitores e as outras duas professores de educacdo fisica. Aplicou-se
questionarios com perguntas abertas e fechadas, relacionadas a saude, estilo
de vida, efeitos da ginastica percebido pelos funcionarios e o que eles
gostariam que mudasse. As respostas fechadas foram analisadas
estatisticamente através da técnica de amostras emparelhadas em distribuicéo
estatistica de student (n = 27) com nivel de significAncia de 5% e as abertas
foram agrupadas em categorias conforme Minayo (2000). Os resultados
mostraram que a ginastica laboral quando orientada diretamente pelo professor
de educacéo fisica reduz significativamente problemas relacionados a dores,
desanimo, falta de disposicéo, insbnia, irritabilidade, promovendo uma melhor
qualidade de vida. Os resultados das perguntas abertas mostraram que 55.5%
dos funcionérios orientados por professor de educacédo fisica, ficaram mais
motivados a fazerem exercicios e 37% tiveram mudancas nos habitos
relacionados ao lazer, passando estes a caminhar e praticar esportes nos finais
de semana. Constatou-se, com o0s resultados deste estudo, que as empresas e
os funcionarios onde a ginastica laboral é orientada por facilitador, estéo
perdendo ou deixando de ganhar muitos outros beneficios que poderiam ter se
esta fosse orientada diretamente pelo profissional de educacéo fisica.

Palavras-chaves: Gindastica laboral, saude dos trabalhadores, ergonomia.
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Abstract

MILITAO, ANGELIETE GARCEZ. Influences of Work Site Exercises for
Workers' health and Relationship with the Professionals that Guide.
Florian6polis, 2001. Dissertation (Master's degree in Engineering of the
Production)—Program of Masters degree in Engineering of the Production,
Federal University of Santa Catarina.

The present study had as objective verifies, if there is any difference in the
results of work site exercises when guided by a facilitator or by a physical
education teachers and if it contributes to the workers health. For this, four
companies were selected in Santa Catarina, a Brazilian State, that apply a
program of work site Exercises for, at least, more than one year. Of these, two
use monitors and the other two physical education teachers. It was applied
guestionnaires with open and closed questions, related to the health, lifestyle,
effects of the exercises noticed by the employees and what they would like that
change. The closed answers were analyzed statistically through the technique
of samples matched, using the statistical distribution d student (n = 27) with
significance level of 5% and the open ones were contained in categories
according to Minayo (2000). The results showed that the work site exercises,
when guided directly by a physical education teacher, reduces problems related
to pains significantly, discourage, disposition lack, insomnia, irritability,
promoting a better life quality. The results of the open questions showed that
55.5% of the employees guided by a physical education teacher, were more
motivated to make exercises and 37% had changes in the habits related to the
leisure, starting to walk and to practice sports in the weekends. It was verified,
with the results of this study, that the companies and the employees where the
work site exercises is guided by a facilitator, are losing or stopping winning
many other benefits that could be had if it was guided directly by a physical
education teacher.

Keywords: Work site exercises, workers' health



1 INTRODUCAO

1.1 Formacéo do problema

A ergonomia é uma ciéncia multidisciplinar que estuda a relacdo do homem
com o seu trabalho, seu objetivo basico é a humanizacdo e a melhoria da
produtividade do sistema de trabalho. Para tanto procura fornecer meios para a
melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores, adaptando o trabalho as
caracteristicas anatdmicas, fisiolégicas e psicologicas destes. A ginastica
laboral quando bem orientada, pode contribuir com a ergonomia reduzindo as
dores, fadiga, monotonia, estresse, acidentes e doencas ocupacionais dos

trabalhadores.

A ginastica laboral compensatoria, segundo Kolling (1990) surgiu no Brasil
pela primeira vez em Novo Hamburgo, no Rio Grande do Sul em 1973. Com a
proposta da Escola de Educacdo Fisica da FEEVALE - Federacdo de
Estabelecimento de Ensino Superior em Novo Hamburgo, para a criagcéo de
centros de educacao fisica junto aos nucleos fabris, a fim de proporcionar um
programa de educacgdo fisica de compensacao e recreacdo. Os exercicios
foram baseados numa andlise do movimento para relaxar os musculos

agonicos pela contracdo dos musculos antagdnicos.

Em 1978, a FEEVALE, em convénio com o SESI - RS, elaborou e executou
um projeto de Ginastica Laboral Compensatdria, junto a cinco empresas no
Vale do Rio dos Sinos em Porto Alegre. Segundo Schmitz (1990), com o

objetivo de combater as sequelas do ambiente de trabalho, tais como:



ansiedade, depressao, tédio e dissociacdo social que podem levar a acidentes

de trabalho e baixa produtividade.

Antes da implantacdo do programa de ginastica nas empresas, foram
analisadas as tarefas que cada grupo de operarios desempenhavam. Através
desta andlise foram diagnosticados os grupos musculares mais ativos, o tipo de
contragdo muscular predominante e 0s grupos musculares antagonistas para
compensacao. Foi também definido o horario ideal para a ginastica, prevista
com duracdo de dez minutos, diariamente no proprio local de trabalho, e
orientada por monitores académicos do curso de Educacdo Fisica da
FEEVALE. Apesar dos resultados terem sido os esperados, somente duas das
cinco empresas que iniciaram 0 programa, permaneceram com a préatica da
ginastica laboral compensatéria. O problema dos custos foi a principal questéao
colocada pelos demais empreséarios para a ndo continuidade, pois, findo o
projeto, os monitores teriam que ser contratados pelas empresas (Schmitz,

1990).

A abertura econdmica iniciada no governo Collor forcou o aumento da
competitividade e as empresas brasileiras tiveram que reagir para se manter no
mercado. Os empresarios passaram por um processo de modernizacdo do
pensamento e se viram na obrigacdo de serem mais eficientes e participativos

para poderem acompanhar o mercado. Entdo, passaram a investir mais em

programas de prevencdo e manutencdo da saulde, objetivando a qualidade de
vida dos seus funcionarios e, a0 mesmo tempo, a reducdo de gastos com
seguros, processos de selecdo e treinamento de substitutos dos funcionéarios

gue acometidos por doencas se afastam do trabalho.



A ginastica laboral nos dltimos anos comecgou a ser mais procurada, pois
promete a diminuicdo desses problemas. Surgiram varias empresas
oferecendo esses servigos, diferenciando, entretanto, em quem orienta a
ginastica. Algumas oferecem a ginastica orientada diretamente por professor
ou estagiario de educacdo fisica. Outras oferecem treinamento aos

funcionarios da propria empresa (facilitadores) para orientar a ginastica.

Entrevistas feitas por Carfete (1995) a funcionérios de sete empresas de
Porto Alegre, participantes de programas de ginastica laboral, sobre o que eles
achariam que deveria mudar no programa, obteve como resposta, em primeiro
lugar, o surgimento da proposta de uma maior motivacao dos funcionarios para
a participacdo na ginastica. Muitas pessoas também responderam que esta
deveria ser orientada diretamente pelo professor de educacao fisica e ndo por
facilitadores, pois estes ndo teriam a mesma seguranga e preparo para a
orientacdo dos exercicios, ficando claro que este fator influenciava bastante na

motivagdo. Outra sugestdo foi para que houvesse uma melhor distribuicdo e

administracdo dos exercicios, indicando que estes deviam ser para todo o
corpo e ndo somente para algumas partes, citando, inclusive, que ficava
monétono fazer os mesmos exercicios, repetindo-os tal qual repetem os

movimentos no trabalho.

Percebeu-se que todas as sugestdes estavam ligadas a maneira de como a
ginastica era orientada. O facilitador, ndo podendo mudar a atividade, repete
somente o que lhe é passado no treinamento de forma mecanizada. O

professor de educacao fisica, entretanto tem uma fundamentacdo teérica e



pratica que lhe permite mudar os exercicios de acordo com o interesse e

motivacao dos funcionarios.

Segundo Pegado (1990), algumas empresas experimentam resultados
frustrantes em seus programas de exercicios porque os orientadores do

programa ndo estavam preparados para conduzir e administrar

adequadamente a ginastica laboral, porem, ndo faz distincdo entre o uso de

facilitador ou professor de educacéo fisica.

Alguns estudos foram feitos para verificar os resultados da ginastica, tais
como o de Kolling (1982) que verificou a redugéo da fadiga; Rocha (1999),
estudou a influéncia na postura dindmica do trabalhador; Martins (2000)
analisou o aumento da flexibilidade e alteracdo no estilo de vida. Todos
obtiveram resultados favoraveis. As ginasticas, segundo os autores citados,
foram orientadas diretamente por professor de educacado fisica, entretanto,
nenhum estudo foi feito até o0 momento para verificar a existéncia, ou néo, de
diferenca nos resultados da ginastica quando orientada diretamente por
professor de educacao fisica ou por facilitador, ou mesmo se os resultados
frustrantes mencionados por Pegado (1990) estdo relacionados com quem

orienta a ginastica.

Diante deste contexto e partindo do pressuposto que o contato direto do
professor de educacéo fisica com o trabalhador é de fundamental importancia
para motivar, corrigir e estimular os exercicios, realizou-se essa pesquisa para

responder a seguinte pergunta:



Existem diferencas nos resultados da ginastica laboral quando orientada

diretamente pelo professor de educacéo fisica e pelo facilitador?

1.2 Objetivos do trabalho

1.2.1 Geral

Verificar se a ginastica laboral contribui para a saude dos trabalhadores e se
existe diferenca nos resultados quando esta é orientada diretamente pelos

professores de educacéo fisica e facilitadores.

1.2.2 Especificos

Verificar segundo a percepcéo dos trabalhadores, se a pratica da ginastica

laboral contribui para a sua saude.

Identificar os demais beneficios da ginastica laboral para os trabalhadores

segundo sua prépria percepcao.

Avaliar se a pratica da ginastica laboral influéncia para ado¢cdo de um estilo

de vida saudavel.

Comparar os resultados da ginastica laboral obtidos nas empresas
orientadas por facilitadores e por professores de Educacao Fisica e verificar se

existem diferencas.

1.3 Justificativa e relevancia

Steinhilber (1998), coloca que em anos de profissdo sentiu o incébmodo de

assistir pessoas sem formacao académica serem chamadas de professores de



educacédo fisica. Pelo simples fato de terem sido ex-atletas ou gostarem de
praticar atividade fisica, achavam-se com direito de dinamizar aulas para

adultos, jovens e criancas, sem 0 menor conhecimento tedrico-cientifico.

O mesmo autor relata que antes da regulamentacdo da profisséo de

educacao fisica, ocorrida em 1 de setembro de 1998, surgiam a cada ano,

denuncias de praticantes de atividade fisica lesados por executarem atividades

de modo inadequado, orientados por pseudo professores.

Com a regulamentacdo da profissdo, s6 as pessoas possuidoras de
diplomas obtidos em curso de educacéo fisica e/ou registradas nos Conselhos
Regionais de Educacao Fisica poderiam exercer atividades da educacéo fisica

e receber designacéo de profissionais da educacéo fisica.

Conforme entrevista feita com os responsaveis pelo programa de ginastica
laboral no estado de Santa Catarina, observou-se que mais de 50% das
empresas que participam de programas de ginastica laboral, sdo orientadas por

facilitadores. Esses, ndo recebem designacdo de profissionais da educacédo

fisica, ndo sdo remunerados para executar esta tarefa, sao trabalhadores das
empresas onde existe o programa de ginastica laboral, escolhidos, treinados,
orientados e supervisionados pelo professor de educacao fisica, responséavel
pelo programa, respaldado desta maneira pela lei 9.696/98 no seu artigo 3

(apud Steinhilber, 1998).

A ginéstica laboral quando bem orientada, oferece varios beneficios tanto

para as empresas como para os funcionarios. Entretanto, conforme Cariete



(1996), esses beneficios dependem da competéncia e grau de postura dos

profissionais que a orientam.

Ao se investir em programas de prevengdo, pretende-se alcancar
resultados positivos, dai a importancia deste estudo em observar se existe

diferenca nos resultados da ginastica laboral quando orientada diretamente por

professor de educacgédo fisica ou por facilitador, uma ez que a maioria das

empresas do Estado de Santa Catarina trabalha com facilitador.

1.4 Delimitagédo do trabalho

Este trabalho se limitou a verificar segundo a percepcao dos trabalhadores,

se existe diferenca nos resultados da ginastica laboral quando orientada
diretamente por professores de educacgdo fisica e por facilitadores sem

considerar, no entanto, com a metodologia empregada.

1.5 Estrutura do trabalho

O primeiro capitulo deste estudo contém uma introducdo, onde foram
contextualizados o problema, a hipétese, a justificativa e o0s objetivos da

pesquisa.

O segundo capitulo trata sobre a fundamentacdo teoGrica necessaria a
analise e discussdo dos resultados obtidos. Este, por sua vez, foi dividido em
trés partes: a primeira ressalta os trés principais disturbios s trabalhadores
do setor administrativo, onde a ginastica laboral pode intervir prevenindo ou
amenizando; a segunda aborda a importancia de um estilo de vida saudavel e

0s comportamentos negativos que prejudicam a saude tais como sedentarismo,



habito de fumar, consumo de alcool e alimentacdo inadequada e a terceira e

ultima parte faz uma abordagem geral sobre a ginastica laboral.

O terceiro capitulo apresenta o aspecto metodoldgico, quanto & limitacdes
do estudo, a caracteristica da pesquisa, populacdo, selecdo das empresas, 0s

instrumentos de pesquisa e tabulacdo dos dados.

O quarto e quinto capitulos apresentam respectivamente: analise e

discussao dos dados; concluséo e recomendagodes.



2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Disturbios na saude do trabalhador e exercicio fisico

Saude segundo a definicdo dada pela Organizacdo Mundial da Saude é o
estado de completo bem estar fisico, mental, social e espiritual. Para Pegado
(1995), é o estado de plena realizacdo do potencial do ser humano que
depende das condigbes de vida a que as pessoas estdo expostas. Nahas
(2001) classifica a saude como dois pdélos sendo um positivo e 0 outro
negativo. A saude positiva se caracteriza com uma vida satisfatoria e
confirmada com a sensacdo do bem estar geral, a salde negativa com a
doenca e, no seu extremo, com a morte prematura. Blair et al (1994),
mencionam que a saude ndo é apenas a auséncia de doencas, é a capacidade

de desenvolver as atividades da vida diéria desfrutando-as sem fadiga.

Conforme a literatura um dos problemas que mais tem afetado as empresas
sdo os distirbios na saude dos trabalhadores. Na maioria das vezes,
ocasionadas devido a uma organizacdo do trabalho que envolve tarefas
repetitivas, pressdo constante por produtividade, jornada prolongada além de
tarefas fragmentadas, mondtonas que reprime o funcionamento mental do
trabalhador. Esses disturbios trazem como conseqiiéncia dor e sofrimento para
os trabalhadores e para 0s empresarios traz onerosas despesas com

assisténcia medica e pagamento de seguros.



10

A seguir serdo mostrados os trés principais distlirbios que mais tem
influenciado os empresarios a procurarem a ginastica laboral como meio de

prevencao e manutencgédo a salde dos trabalhadores.

2.1.1 Estresse

Conforme Rodrigues (1992), o termo estresse no campo da fisica significa
grau de deformidade que uma estrutura sofre quando é submetida a um
esforco. Na medicina esse termo foi utilizado pela primeira vez por Hans Selye
em 1936, para determinar um conjunto de reacfes que 0 organismo
desenvolve ao ser submetido a uma situagdo que exige um esforgco para
adaptacdo. Nahas (2001) ressalta que essa adaptacéo se da devido ao efeito
regulador do sistema hormonal e nervoso como resposta para O

restabelecimento da harmonia no organismo.

Situacbes de estresse provocam reagbes no sistema nervoso simpatico,
levando a secrecdo de hormoénios, principalmente adrenalina (epinefrina) e a
norepinefrina. Esses horménios entram na corrente sanguinea alterando
reacdes bioquimicas e fungdes organicas. Com isso, a pressao arterial e
frequéncia cardiaca aumentam, a energia € mobilizada para os musculos e o
tempo de coagulacdo do sangue diminui. Se o estresse for muito frequente

podera haver, como consequiéncia problemas a saude (Sharkey, 1998).

O estresse € um aspecto natural da propria vida. As pessoas estdo
constantemente expostas a estimulos do ambiente tanto externos como
internos. Vivenciando diferentes sentimentos relativos ao medo, dor, alegria,

excitacdo e frustracdo. A reacéo do organismo diante destes estimulos gera um
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conjunto de modificacbes (Sindrome Geral de Adaptacédo) que se constituem
em trés fases: fase de alerta; fase de resisténcia e fase de exaustdo (Selye,

1965).

Conforme o autor acima citado, a fase de alerta € desencadeada cada vez
gue o cérebro entende alguma situacdo como ameacadora, liberando horménio

na corrente sanguinea e caracteriza-se por:

- Aumento da frequéncia cardiaca e da pressdo arterial, permitindo que o
sangue circule mais rapido, levando mais oxigénio e mais nutrientes aos

tecidos;

- O bago se contrai, levando mais globulos vermelhos para a corrente

sanguinea, com isto o sangue fica mais oxigenado;

- O figado libera o glicogénio armazenado na corrente sangiinea para dar

mais energia aos muasculos;

- Diminui o fluxo sangliineo da pele e das visceras, aumentando para 0s

musculos e cérebro.

A fase de resisténcia se da com o acumulo da tensdo que provoca
mudancgas no comportamento das pessoas. Para Masci (2000) existem alarmes

gue indicam a entrada nessa segunda fase, conforme quadros le 2.
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Quadro 1. O alarme das rea¢gBes emocionais.

Agitacao

Apatia

Medo ou preocupacéo com algo
né&o identificado

Facilidade para se irritar com
pequenas coisas

Preocupacéo excessiva com coisas
sem importancia

Expectativa que algo ruim vai
acontecer

Falta de paciéncia, exploséo por
gualquer coisa

Insénia

Desanimo

Tristeza, vazio e cansacgo
Falta de disposicao para fazer
gualquer coisa

Sensacéo de incapacidade falta de
sentido na vida.

Choro por pequenas coisas sem
motivo

Sonoléncia

Isolamento

Fonte : Adaptado de Masci (2000)

Quadro 2: O alarme das alteracdes fisiologicas.

Vegetativos

Musculares

Disfuncgéo intestinal

Suores frios

Sensacao de calor intercalada com
frio

Mé&os geladas

Transpiracéo abundante

Aumento dos batimentos cardiacos
Respiracdo rapida e curta

Ma digestéo

Tensdo muscular

Dores nas costas, principalmente
nos ombros e nuca

Dores de cabeca

Sensacao de peso nas pernas e
bracos

Fonte: Adaptado de Masci (2000)

Nahas (2001) ressalta que, se o0 estresse continuar e entrar na fase de

exaustdo ocorrerd uma queda no mecanismo de defesa do organismo,

ocorrendo doengas tais como: ulceras digestiva; hipertensdo arterial; derrames
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cerebrais; infartos agudos do miocardio; cancer; depresséo; disturbios

nervosos; artrite; alergias; dores de cabeca.

Rodrigues (1992, pg.40) complementa, afirmando que a grande maioria das
doencas ocupacionais, que hoje sdo estudadas, tem uma correlagdo com o

estresse. Pois “... 0 desgaste que as pessoas sdo submetidas no ambiente e

nas relacbes com o trabalho, € um dos fatores na determinacdo de doencas,
dos mais significativos”. Pegado (1995), comenta que mudangas no sistema
produtivo, reestruturacdo industrial e inovacbes tecnoldgicas provocam
mudancas e desafios no trabalho gerando um estado de estresse, para a
maioria dos trabalhadores que n&o estdo preparados para se ajustar aos

valores e estilo de vida atual.

Greuel et al (1999), Nahas (2001) e Sharkey (1998) citam que, embora seja
impossivel viver sem 0 estresse, seu excesso € que pode causar os danos
fisicos e emocionais, podendo intervir na vida diaria resultando na perda de
produtividade e afetando o relacionamento interpessoal. De acordo com
Limongi (1997), no Brasil ndo existe estatistica oficial disponivel sobre o
estresse. Exemplos de outros paises é que tem demonstrado que o aumento

de doencas ocupacionais relacionados com o estresse tem aumentado.

De acordo com Sharkey (1998), a atividade fisica moderada e regular
minimiza os efeitos do estresse, pois esta é relaxante. Tem demonstrado
através de pesquisas, que age contra a tendéncia de formar coagulos no
sangue e protege o sistema imunolégico. O mesmo autor relata o estudo feito

em 1972 por Vries e Adans onde demonstraram que atividade fisica moderada
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foi tAo eficaz na reducdo da tensdo quanto um tanquilizante, sendo que o

efeito do exercicio foi mais duradouro.

2.1.2 Dor nas costas

Uma das principais queixas dos trabalhadores é a dor nas costas. Sete em
cada dez brasileiros sofrem com esse distarbio, na maioria das vezes, sua
principal causa € uma postura inadequada. A atividade laboral sentada,
associada a falta de exercicios fisicos, a piora ainda mais (Especial Veja 2001).
Pesquisas tém demonstrado que dor nas costas € a segunda causa de

afastamento do trabalho perdendo somente para problemas cardiovasculares.

E sabido que pessoas com dores nas costas tem menor rendimento
profissional quando comparadas com pessoas assintomaticas, pois a dor limita
0S movimentos e, conseqientemente, diminui a produtividade no trabalho. A
ergonomia e 0s exercicios fisicos sdo excelentes meios de prevencédo. De
acordo com Castro, Nunes e Silva (2000), a coluna vertebral tem curvaturas
fisioldégicas que absorvem os choques e diminuem a pressao exercida sobre o
esqueleto. As mas posturas aparecem quando as curvaturas aumentam ou
diminuem em relagé&o aos limites de normalidades fazendo com que haja uma
sobrecarga na coluna. Achour Jr. (1995) complementa que a coluna vertebral
suporta uma carga maior com a conservagao da curvatura normal, onde as

pressdes dos discos vertebrais serdo menores com a posi¢ao correta.

Passar muito tempo sentado pode levar ao encurtamento dos musculos
isquiotibiais e psoasiliaco levando a uma hiperlordose, um dos fatores

responsaveis pela dor nas costas. Wirhed (1989) coloca que mausculo
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encurtado leva os muasculos vizinhos a se contrairem evitando movimentos que
poderiam machuca-los, reduzindo com isto, o fornecimento nutricional dos
tecidos. Manniche (1993) enfatiza a importancia dos exercicios fisicos
moderados para nutricdo dos discos vertebrais e prevencdo da degeneracdo

precoce.

Pessoas com pouca flexibilidade tém dificuldade em manter uma postura
correta. Podem estressar os discos vertebrais, reduzindo o fornecimento
nutricional dos tecidos, ficando mais predispostas a lesdes da coluna o que
ocorre devido o encurtamento muscular (Wirhed,1989). Dai a importancia dos
exercicios de alongamento. Musculos fortes e flexiveis estressam menos os
discos vertebrais comprometendo menos a postura. Exercicios de alongamento
e forca sdo importantes para prevenir problemas na coluna, musculos fracos
fadigam rapido (Locke, 1983). A postura sentada causa uma pressdo de
aproximadamente 150kg no terceiro disco lombar, o que podera trazer
transtorno no trabalho, principalmente o surgimento de lombalgias (Dul e

Neerdmesster, 1995).

Musculos abdominais fortes possibilitam uma prensa intra-abdominal que
alivia a carga dos discos vertebrais, a musculatura fraca pode provocar
desajuste da posicdo do quadril aumentando a lordose (Salminem, 1992).
Complementam Bennelt e Murphy (1995) que a musculatura do abddémen
precisa ser forte, pois tem a responsabilidade de estabilizacdo do quadril para
garantir uma boa postura. A musculatura do quadril, abdémen e costas
funcionam como um colete de protecdo da coluna. Esses musculos devem ser

exercitados. Muasculos fracos se contraem mais para cumprir sua funcdo de
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sustentacdo, dificultando a circulagéo sangiinea e propiciando o surgimento da

dor.

Estudos recentes como de Alcouffe et al.(1999) e Silva (1999), mostram que
a incidéncia de dores na coluna & maior em mulheres do que em homens,

confirmando estudos feitos por Han et al.(1987), que concluiram ser a dor na

coluna mais freqiiente no sexo feminino.

A maioria dos autores concorda que musculos fortes, alongados e flexiveis
apresentam melhor funcionalidade e menor risco a lesdo. Para Achour Jr,
(1995, pg. 43) é importante compreender que, s6 fazer exercicios ndao é

A

suficiente “é necessario a ciéncia do exercicio fisico, para estruturar o
programa de desenvolvimento da aptiddo fisica, a técnica correta do
movimento”, assim como a prescricdo dos exercicios fisicos. Os exercicios se

ndo forem feitos de forma correta, podem acarretar maior prejuizo do que

beneficios a coluna.

2.1.3 LER, DORT

LER/DORT- Constituem num conjunto de afec¢des do aparelho locomotor
provocado pela sobrecarga de um grupo muscular. Tem maior incidéncia nos
membros superiores e ocorre devido a utilizacdo biomecéanica incorreta destes,
gue resultam em dor, queda do desempenho no trabalho, fadiga e
incapacidade funcional temporaria que podem levar a sindrome dolorosa
cronica (Couto, 1994). Uma das causas apontadas para o aumento dessas
afeccbes é a modernizacdo do trabalho com caracteristicas de atividades

fragmentadas, repetitivas, monotonas, realizadas em curto ciclo de tempo com
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ritmo de trabalho imposto pela maquina ou padrdo de produtividade (Pereira,

1998).

A nomenclatura LER - Lesao por esforco repetitivo, foi substituida por DORT
- Disturbios osteomusculares relacionado ao trabalho, em 5 de agosto de 1998,

através da Ordem de Servico 606 dada pelo Ministério da Previdéncia e

Assisténcia Social. A mudanca ocorreu por motivos previdenciarios, para
pagamento de beneficios e reconhecimento da doenga. O diagnostico da LER
pode ser dado independente do local onde foi adquirida, até em casa fazendo
atividades domésticas. Entretanto, a DORT s6 pode ser diagnosticada, quando
a lesdo for adquirida por atividades relacionadas ao ambiente de trabalho

(Fernandes, 2000).

No Brasil os trabalhadores que mais apresentam o diagnostico de DORT,
sdo os digitadores por exercerem tarefas, sempre na mesma fungéo e terem
movimentos rapidos e repetitivos. A incidéncia no sexo feminino € maior devido
a questdes hormonal, dupla jornada de trabalho, falta de preparo muscular para
algumas tarefas e aumentado do ndmero de mulheres no mercado de trabalho

(Przysiezny, 2000).

Oliveira classifica a DORT em 4 estagios de acordo com a localizacdo da
dor e com fatores que possam descrevé-las ou agrava-las (apud Cunha et al,

1992, p. 49).
“| Fase

Sensacdo de peso e desconforto no membro afetado,
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Dor localizada nos membros superiores ou espadua que aparece

ocasionalmente durante a jornada de trabalho (pontadas),
N&o interfere na produtividade do trabalhador,

N&o ha irradiacdo nitida,

Melhora com o repouso,

Geralmente é uma dor leve e fugaz,

Auséncia de sinais clinicos,

Pode haver manifestag6es de dor ao exame clinico, quando a massa

muscular envolvida é comprometida.
Tem bom progndstico.
Il Fase

Dor mais persistente e intensa, que aparece durante a jornada de

trabalho de forma nao-continua,

A dor é toleravel e permite a execucdo da atividade profissional, mas

uma notével reducéo da produtividade nos periodos de exacerbacéo,

Pode estar acompanhada de sensagcdo de formigamento e calor,

além de leves disturbios de sensibilidade,
Pode haver irradiacao definida,
Demora mais a melhorar com o repouso,

Pode aparecer ocasionalmente fora do trabalho em atividades

domeésticas e praticas esportivas.
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De um modo geral, os sinais fisicos continuam ausentes,

Pode-se observar, algumas vezes, nodulacbes acompanhando a

bainha da musculagéo envolvida,

Massa muscular com hipertonia e dor a palpacéo,
Prognostico favoravel.

Ill Fase

Dor persistente e forte, com irradiacdo mais definida,

Nem sempre a dor desaparece com 0 repouso, podendo ser apenas

atenuada,

Paroxismos noturnos,

Frequientes perdas da forga muscular e parestesias,
Ha queda acentuada de produtividade,

Sinais clinicos presentes: edema recorrente; hipertonia muscular;

alteracéo da sensibilidade; palidez; sudoreses,

A mobilizagédo ou palpagéo do membro provoca dor forte,
Eletromiografia alterada,

Prognostico reservado.

IV Fase

Dor forte e continua, por vezes insuportavel,

Paroxismo de dor ocorrem mesmo com o membro imobilizado,

Perda da forca e do controle dos movimentos,
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Sinais clinicos: hipotrofias por desuso; edema; noddulos e crepitacoes,

A capacidade de trabalho é anulada,

Atos da vida diaria prejudicadas,

Alteracdes psicologicas, como depresséo, angustia e ansiedade,

Prognostico sombrio.”.

O desenvolvimento da DORT €& multicasual, sendo importante analisar os

fatores de risco. Segundo Barreira (1994), estes podem ser classificados em

trés categorias: a) Fatores biomecanicos; b) Fatores psicossociais; c) Fatores

administrativos, conforme quadro 3.

Quadro 3: Fatores de risco predisponentes a DORT.

Fatores biomecanicos

Fatores psicossociais

Fatores administrativos

Movimentos repetitivos

Trabalho monétono

Jornada de trabalho
excessiva

Movimentos manuais
com emprego de forga

Grande pressao no
trabalho

Falta de intervalo para
pausa

Postura inadequada dos
membros superiores

Falta de interacdo com
os colegas

N&o observancia ao uso
inadequado de
equipamentos

Pressdo mecénica por
contato sobre o tecido

Pouco controle sobre o
trabalho

Nao observancia ao
ambiente fisico do
trabalho, como calor, frio,
vibracao.

Sobrecarga estética

Trabalho pesado e
inconsciente

Fonte — Adaptado de Barreira (1994)

Falta de programas de
prevencao

A cura da DORT depois de ter iniciado a Il fase € mais complicado. Portanto

necessario se faz, que os empresarios tomem medidas preventivas para

impedir a evolucdo do quadro clinico dos trabalhadores, que j& manifestaram
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0S sintomas e prevenir 0os que ainda ndo manifestaram. A primeira coisa que
deve ser feito num programa de prevencao é analise dos fatores de risco, para

gue estes sejam controlados (Barreira, 1994).

Coury (1994) menciona a importancia das pausas tanto ativa como passiva

como meio de prevencdo. Kolling (1982) através de um estudo comparativo

com operéarios de duas fabricas de acessorios para calgados, concluiu que a

pausa ativa diminuiu significativamente o indice de fadiga periférica.

2.2 Estilo de vida

O estilo de vida dos trabalhadores mudou muito da era agricola para era
industrial. Passaram de uma vida fisicamente ativa para uma
predominantemente sedentaria. A automacao e a tecnologia dos computadores
tem dispensado muitas vezes, as tarefas fisicas mais intensas. O que, sob
muitos aspectos, parecia ser uma bencdo, ameaca transforma-se em maldicao,
pois as enfermidades provenientes da falta de movimento estdo cada vez mais

frequientes (Farias Junho, 1990).

N&o se imaginava que, com a industrializacdo e a urbanizacdo, ocorressem
aumento de casos de cancer, disturbios mentais, afec¢bes cardiovasculares,
alteracbes das gorduras sanglineas, problemas com drogas, élcool e doencgas
nutricionais e osteoarticulares. Véarios sdo os fatores que envolvem o
aparecimento destas doencas, porém o sedentarismo e as tencdes da vida

moderna, representam causas comuns a todas elas (Costa, 1990).

Conforme Pate e al (1995), os Centros para Controle e Prevencdo de

Doencas dos Estados Unidos (CDC) e o Colégio Americano de Medicina do
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Esporte relataram que aproximadamente, 250.000 vidas s&o perdidas por ano
devido a um estilo de vida sedentario. Sharkey (1998) complementa afirmando
que a falta de atividade fisica € considerada um fator de risco determinante
para a saude das pessoas. De acordo com trabalho publicado no suplemento
especial da revista Veja (2001), o sedentarismo esté relacionado com 37% das
mortes de cancer, 54% dos o6bitos por distlrbios cardiovasculares e 50% dos

derrames fatais.

Muitos trabalhadores passam horas em condi¢es limitadas de movimento
em pé de frente a bancada de trabalho ou sentados em cadeiras de escritorios.
Da mesma forma que a maioria das vezes usam seu tempo livre de maneira
passiva com a televisdo, internet e jogos eletrénicos. Com esse comportamento
sedentério, provocam uma série de manifestacées no sistema cardiovascular,
sistema vegetativo e nas glandulas enddcrinas, provocando doencas

hipocinéticas (Nahas, 2001).

Ainda de acordo com o autor acima citado, a atividade fisica através do
lazer € uma maneira que o homem moderno tem de compensar as horas de
inatividade fisica no trabalho e vencer o desafio de tirar proveito dos avancos
tecnologicos sem prejudicar a saude. O SESI de Santa Catarina em parceria
com o Nucleo de Pesquisa em Atividade Fisica e Saude — NuPAF/UFSC

lancou em 2000 uma cartilha com programa lazer ativo nas empresas com 0

objetivo de sensibilizar os trabalhadores & atividades de lazer que envolvam

movimentos corporais.

Apesar de varios estudos terem demonstrado a importancia da atividade

fisica para a saude e da divulgacéo através da midia desses beneficios, muitas
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pessoas ainda adotam hébitos sedentarios. Rego (1990) realizou um estudo no
municipio de S&o Paulo com uma amostra de 1.479 pessoas adultas e verificou
que 57% dos homens e 80% das mulheres nao praticavam atividades fisicas
dando um total de 69,3% da populacéo totalmente sedentaria. Barros (1999)
desenvolveu um estudo nas industrias de Santa Catarina e mostrou que 46,4%
dos trabalhadores nado realizavam atividade fisica de lazer, sendo que as

mulheres realizavam ainda menos.

Germignani (1996) cita que algumas empresas estdo implantando
programas de atividades fisicas no local de trabalho com o objetivo de
estimular os trabalhadores para uma vida ativa e com isso reduzir o

absenteismo por doencas e 0s custos com assisténcia médica.

Sharkey (1998) afirma que o estilo de vida ativo é um importante
determinante para a saude das pessoas uma vez que funciona como um ima
atraindo comportamentos saudaveis e eliminando comportamentos negativos

tais como:

2.2.1 Habito de fumar

O fumo € o principal fator para o surgimento do céancer de pulmdo.
Pesquisas tém demonstrado que 90% dos casos desta neoplasia estdo
relacionadas ao cigarro, nove de cada dez vitimas foram ou sdo fumantes
inveterados. As pessoas que consomem de dois a mais magos de cigarros por

dia dobram os riscos de cancer de bexiga (Especial Veja 2001).

Trabalhadores fumantes contraem cinco vezes mais gripes que 0S nao

fumantes e adoecem com mais frequéncia, faltam mais ao trabalho e provocam



24

mais acidentes de trabalho. Varios trabalhos cientificos corroboram com essa
afirmacdo, pois provam a existéncia de Benzopireno na fumaca do cigarro.
Essa substancia subtrai vitaminas do organismo dos fumantes, entre as quais
vitamina B1, que diminui em cerca de 30% e vitamina C, cujas reservas sao

reduzidas em torno de 50% aproximadamente (Costa, 1994).

Conforme o mesmo autor, Ulceras, infarto do miocardio, renite, asma,
bronquites, enfisema pulmonar e uma série de outras enfermidades podem ser
contraidas pelas pessoas ndo fumantes expostas a fumaca do cigarro.
Pesquisas clinicas, realizadas na Grécia e Alemanha com mulheres néo
fumantes, casadas com homens fumantes mostraram que estas acusam de 2 a
3,5 vezes mais incidéncia de cancer de pulmdo quando comparadas com as

mulheres cujos maridos ndo sdo fumantes.

Além dos males acima citados, o cigarro também € um dos grandes
causadores de incéndio. Na éarea rural € considerado o causador numero um,
nas cidades é o causador numero dois. Uma bagana de cigarro acessa, atirada
num lugar indevido, pode destruir campos, fabricas, matas, casas e tudo que
aparecer pela frente. Em 1986, 60% dos incéndios com vitimas no estado do

Parana foram causados pelo cigarro (Costa, 1994).

2.2.2 Consumo de alcool

A ingestdo de alcool diminui os reflexos, a capacidade de julgamento,

prejudicando o trabalho e pondo em risco a vida de pessoas, principalmente ao

dirigir veiculos. Conforme Sharkey (1998), o mau uso do alcool causa 100.000



25

mortes por ano, incluindo quase a metade de todas as mortes de acidentes de

transito.

O consumo excessivo de bebidas alcodlicas danifica o cérebro, o figado,
sistema imunologico e também € um dos fatores que contribui para o

surgimento do cancer. A cada ano, s6 no estado de Sao Paulo, surgem em

média 10.000 casos de céancer de laringe e estdo associados ao consumo de
bebidas alcodlicas (Buchalla et al. 2001). A figura 1 mostra os fatores que mais

contribuem para o surgimento de um tumor maligno.

Figura 1: Fatores que contribuem para o surgimento de um tumor maligno.

Causas
desconhecidas

Cigarro 0%

35%

Hereditariedade
10%

Bactérias e virus

Bebidas 10%

alcoolicas
15%

Fonte revista Veja (2001 n 4 p. 92)

As empresas sofrem grande prejuizo com trabalhadores que ingerem
grande quantidade de alcool. Uma vez que estes costumam faltar ao trabalho,
principalmente na segunda feira para curar intoxicacdo do final de semana.
Estes, por sua vez, sdo mais lentos na execugdo das tarefas e mais
introvertidos, prejudicando dessa maneira a producdo. Algumas empresas

descobriram que € melhor investir em programas de reabilitacdo, pois em cada
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um dolar investido no programa, ha um retorno de sete dodlares sob a forma de
aumento da produtividade com a reducdo do absenteismo, reducdo de

despesas médicas e o marketing com a imagem da empresa (Ferraz, 2001).

O mesmo autor coloca que no Brasil, mais de 400 empresas vem aplicando

testes em seus funcionarios para descobrir se esses consomem drogas,

especialmente cocaina, anfetamina e alcool. Companhias como a Shell, a Esso
e a Caterpillar fazem exames anuais nos seus funcionarios para detectar e

ajudar os dependentes quimicos.

2.2.3 Alimentacado desequilibrada

Alimentacdo da sociedade industrial é tipicamente calorica, baseada no
consumo exagerado de carboidratos e comidas gordurosas, provocando
pessoas com excesso de peso. Nos Estados Unidos a obesidade se
transformou em epidemia. No Brasil, de cada dez brasileiros adultos, quatro

estdo acima do peso (Especial Veja 2001).

No Brasil alguns estudos tém provado que aproximadamente 34% da
populacdo acima de 18 anos apresentam peso acima do esperado: Pires
(1994), que fez uma pesquisa com os servidores do colégio de aplicacdo da
Universidade Federal de Santa Catarina e mostrou que 35% deles estavam
acima do peso; Xavier (1997) concluiu, através de um estudo com servidoras
da universidade de Santa Catarina, que 39% das mulheres avaliadas tinham
excesso de peso, sendo que, 11,9% eram obesas. Confirmando os resultados

acima, no Rio de Janeiro foi feito um estudo com 647 bancarios e os resultados
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demonstraram que 26,7% deles apresentavam sobrepeso e 6,4% obesidade

(Ell et al, 1999).

No inicio da década de noventa foi introduzido uma proposta para a
alimentacdo, enfatizando mais a ingestdo de cereais integrais, frutas verduras.

A dieta deve ser variada para garantir a ingestao dos principais nutrientes tais

como as vitaminas, proteinas, carboidratos, gorduras, riboflavina, niacina,

tiamina, calcio e ferro (Nahas 2001).

Conforme Koleva et al (2000), estudo feito no leste europeu com 264
funcionarios de uma industria de fertilizantes, mostrou que 67% deles tinham
uma dieta hipercaldrica, 87,9% hiperlipidica e pobre em fibra. Sharkey (1998)
afirma que estudos epidemiologicos mostram que pessoas com dieta pobre em

fibras tem uma incidéncia maior de doencas cardiacas e cancer.

2.3 Ginéastica Laboral

Leite (1995) define ginastica laboral como atividade fisica praticada no local
de trabalho de forma voluntéria e coletiva pelos funcionarios na hora do
expediente. Essa pode ser preparatéria quando realizada no inicio do
expediente ou compensatoéria quando realizada no meio do expediente. Guerra
(1995), complementa afirmando que é um programa de prevencdo e
compensacao, cujo objetivo € a promocado da saude dos trabalhadores, através
de uma preparagdo bio-psicco-social. Dias (1994) coloca que a ginastica
laboral é composta por exercicios especificos de curta duragdo, realizados no
proprio local de trabalho, atuando de forma preventiva e terapéutica, visando

despertar o corpo, e reduzir acidentes de trabalho, prevenir doengas por
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traumas cumulativos, corrigir vicios posturais, aumentar a disposi¢do para o
trabalho, promover integracdo entre os funcionarios e evitar a fadiga gerada

pelo trabalho.

2.3.1 Ginéstica laboral compensatdria ou de pausa

S&o exercicios fisicos realizados no meio do expediente de trabalho, que
agem de forma terapéutica, para relaxar os musculos que trabalham em
excesso durante a jornada de trabalho através da contracdo dos seus
antagonistas. Essa ginastica também permite a quebra da rotina, despertando
os trabalhadores e prevenindo desta maneira acidentes de trabalho (Pigozzi,

2000).

O primeiro registro desta atividade data de 1925 na Polbnia, onde é
chamada de ginastica de pausa e destinada a operarios. Na Holanda,
Veldkamp fez experiéncias com a ginastica de pausa alguns anos depois de
1925. Na Rdssia, aproximadamente cinco milhdes de operarios em cento e
cinquenta mil empresas praticam ginasticas compensatérias adaptadas a cada

ocupacéo (Cafiete, 1995).

Na Bélgica a ginastica de pausa foi iniciada em margo de 1961, com o0s
funcionarios do Servico Social Postal de Bruxelas. Na Unido Soviética,
Sanoiam, fez um estudo com os operarios de uma industria, testando trés tipos
de exercicios de pausa: dindmico; estitico e de relaxamento. Chegou a
conclusdo que os exercicios estaticos, apés a pausa, reduzem o tempo de
reacdo e aumentam o rendimento no trabalho, os exercicios dinamicos

apresentam os mesmos efeitos, porem o0s exercicios de relaxamento ao
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contrério dos outros dois, aumenta o tempo de reagéo e reduz o rendimento no

trabalho (Kolling, 1982).

No Brasil a primeira tentativa de implantacdo da ginastica laboral
compensatoria foi em Novo Hamburgo, no Rio Grande do Sul em 1973. Com

um projeto da Escola de Educacdo Fisica da FEEVALE que estabelecia a

criacdo de centros de educacdo fisica junto aos nucleos fabris, para

desenvolver atividade fisica de compensacéao e recreacéo (Kolling, 1990).

Varias pesquisas tem sido feitas para identificar os efeitos da ginastica de
pausa (ou ginastica laboral compensatoria) sobre os trabalhadores. Segundo

Faria Jr (1990), esses estudos podem ser divididos para efeitos didaticos em:

a) Estudos sobre a influéncia da ginastica de pausa para o estado
fisico e psicologico do trabalhador. Nestes estudos as pesquisas sdo

realizadas através de experimento.

Na Bélgica, Bulgaria e URSS estudos mostraram que o tempo de reagéo
visuo-motora nos praticantes de ginastica laboral de pausa melhoraram de 42%
a 65%. Nifontova aplicou testes de atencdo em mecandgrafos participantes e
ndo participantes do programa de ginastica laboral e constatou que o nimero
de erros era maior nos mecanografos que ndo participavam da ginastica (Faria

Jr, 1990).

No Brasil, Kolling (1982) realizou um estudo com operarios de duas fabricas
de acessorios para calgados da cidade de Novo Hamburgo e os resultados
mostraram que a aplicacdo da ginastica laboral diminuiu significativamente o

indice de fadiga periférica do grupo experimental em comparagdo com 0 grupo
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de controle. Martins (2000) implantou um programa de ginastica laboral
compensatoéria na reitoria da Universidade Federal de Santa Catarina, e apés
cinquenta e quatro sessodes, observou uma melhoria significante da flexibilidade

dos funcionarios.

b) Estudo sobre as influéncias subjetivas da ginastica de pausa. Neste
caso as pesquisas sao investigadas através das impressfes e sentimentos dos

participantes da ginastica.

Na Suécia, Gieseke aplicou apos um ano de participacdo da ginastica de
pausa, questionarios aos funcionarios da companhia de seguros Folksam. Os
resultados mostraram que 87% dos respondentes achavam que a ginastica era
um estimulante de ordem psicologica, 76% achavam que o trabalho se
realizava mais facilmente apos a ginastica e 60,7% acreditavam que a fadiga

diminuiu (Faria Jr, 1990).

No Brasil, Carfiete (1995) realizou uma pesquisa com cinco empresas do Rio
Grande do Sul e concluiu através de entrevista com funcionarios de diferentes

niveis hierarquicos que a ginastica laboral reduz significativamente os
afastamentos por doengas ocupacionais e as faltas devido aos efeitos de
relaxamento, descontracdo e eliminacdo de dores que a ginastica laboral

proporciona.

2.3.2 Ginéastica Laboral Preparatoria

Sao exercicios fisicos realizados pelos funcionarios no proprio local de

trabalho, antes de iniciarem suas tarefas diarias. Esses exercicios atuam de

forma preventiva aquecendo a musculatura e despertando o corpo, prevenindo
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acidentes de trabalho, distensdes musculares e doencas ocupacionais. (Dias,
1994). Padao e Monteiro (1992) complementam que essa ginastica é por
demais benéfica, pois prepara o trabalhador para as atividades laborais diarias,
ativando a circulacdo geral e o aparelho respiratério, além de preparar as
estruturas musculoligamentares de forma que os funcionarios figuem menos

propensos a problema de saude.

A Ginéstica Laboral Preparatéria teve origem no Japéo, onde, desde 1928,
os funcionarios do correio japonés, freqientavam sessbes de ginastica,
visando a descontracdo e o cultivo da saude. Apdés a Segunda Guerra Mundial,
este habito se espalhou pelo pais (Jardim, 1992). O Ministério da Saude
declarou que em 1960 que, a ginastica has empresas japonesas traziam como
resultados o aumento da produtividade, diminuicdo dos acidentes de trabalho e

melhoria do bem estar geral dos trabalhadores (Cafiete, 1996).

Essa ginastica foi trazida para o Brasil em 1969, pelos executivos nipdnicos
da Ishikavajima Estaleiros, no Rio de Janeiro. Até hoje, diretores e operarios se
juntam todas as manhds, para se dedicarem aos exercicios. A fabrica da
Xerox, em Resende, também no Rio de Janeiro, adotou o programa de
ginastica laboral preparatéria e conforme Eduardo Sampaio chefe do
departamento médico, o numero de funcionarios que procuravam o ambulatério
por problemas de hipertensdo e dores nas costas diminuiu, apds seis meses de

implantacéo da ginastica (Jardim,1992)

Para Monteiro (1993), os acidentes ocorrem em sua maioria nas primeiras
horas de trabalho, devido a sonoléncia dos trabalhadores e a falta de preparo

muscular, ficando estes vulneraveis a acidentes, que na maioria das vezes
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atingem o sistema  musculo-esquelético, tais como  distensdes

musculoligamentares, entorses e outras lesdes, implicando em longo tempo de
recuperacao e consequentemente afastamento do trabalho. O quadro 4 mostra

0s objetivos béasicos da ginastica laboral preparatéria conforme Monteiro,

médico do trabalho da Ishikwajima do Brasil Estaleiros AS.

Quadro 4 : Objetivos basicos da ginastica laboral compensatoria.

Condicionamento
Fisico

Sentido de Disciplina e
ordem

O aspecto funcional

Prepara o sistema
musculo-esquelético e
os reflexos do
individuo, para
atividades variadas.
Que como nos atletas
em geral, atua
prevenindo acidentes
gerados pelos
exercicios fisicos sem
prévio aquecimento.

Necesséria no desempenho
de determinadas funcgdes,
uma vez que os riscos de
acidentes sao muitos, e as
tarefas desempenhadas
congregam um numero
consideravel de individuos,
gue em situagdes sem a
ordem e a disciplina seriam
inadministraveis

Permite que apoés o
termino dos exercicios,
surja um clima propicio
para reuniées em
pequenos grupos,
dirigidas por chefes ou
supervisores, onde se
distribuem as tarefas,
comenta-se sobre
segurancga e controla-
se 0 absenteismo.

Fonte Revista protecéo fev/imar 93

2.3.3 Beneficios da ginastica laboral

Empresas como Dana-Albarus em Gravatai, Selenium em Nova Santa Rita,

lochpe-Maxion em Canoas, todas no estado do Rio Grande do Sul, tiveram os

mesmos motivos para implantarem o programa de ginastica laboral, altos
indices de acidentes e afastamentos do trabalho, assim como para aumentar o
nivel de entusiasmo dos funcionarios. A Dana-Albarus apos trés meses da
implantacéo reduziu em 72% os acidentes. Na Selenium, em seis meses de

implantacdo do programa, o indice de absenteismo diminuiu em 38%, o0s
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acidentes em 86,67% e 64% dos funcionarios afirmaram que as dores
diminuiram apds a ginastica e 57% que o relacionamento melhorou entre 0s
colegas. O engenheiro de seguranca da lochpe-Maxion comentou que oS
funcionérios ficaram menos tensos depois da implantacdo e mais motivados

para o trabalho (Protecdo, 1995).

Barcelos (2000) acompanhou um programa de ginastica laboral nos
funcionarios do SENAI e observou que esses exercicios auxiliaram na
percepcdo corporal, fazendo com que os funcionarios adotassem posturas
mais adequadas. Santos (2000) pesquisou o0s funcionarios de um
supermercado de Floriandpolis e concluiu no final de sua pesquisa que 0s
beneficios adquiridos com o programa de ginastica laboral foram: uma melhor
disposicdo para o trabalho, diminuicdo do cansaco fisico no final do dia,
aumento do clima de amizade e espirito de grupo, tornando os funcionarios

mais unidos e comprometidos com a empresa.

Conforme a literatura os principais beneficios que a ginastica laboral traz

para as empresas sao:

Aumento da produtividade;

- Diminuicédo de incidéncia de doencas ocupacionais;
- Menores gastos com despesas medicas;

- Marketing social;

- Reducéo do indice de absenteismo e rotatividade dos funcionarios;
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- Reducédo dos numeros de erros e falhas, pois os funcionéarios ficam mais

espertos e motivados.

Os beneficios para os funcionarios sao:

Melhora da auto-imagem;

- Reducéo das dores;

- Reducédo do estresse e alivio das tensoes;

- Melhoria do relacionamento interpessoal;

- Aumento a resisténcia da fadiga central e periférica;
- Aumento da disposicéo e motivagéo para o trabalho;
- Melhoria da saude fisica, mental e espiritual.

Para Cafiete (1996) a ginastica laboral pode fornecer todos esse beneficios,
dependendo da competéncia, grau de conscientizagcdo e postura ética adotada
pelos profissionais que a conduzem. Targa (1973) complementa, afirmando
que a atividade fisica pode ser uma “arma de dois gumes”, dependendo do
profissional que a oriente, pode ser um instrumento de alto valor educativo
promovendo a saude ou, se cair em maos incompetentes, podera produzir

lesbes e qualidades fisicas e morais negativas.
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3 METODOLOGIA

3.1 Caracterizacdo do estudo

Este estudo caracterizou-se com descritivo de carater causal comparativo.
Segundo Rudio (2001), a pesquisa é descritiva quando busca conhecer o
fenbmeno, analisa-o, interpretd-lo e descrevé-lo sem interferir na sua
realidade. O mesmo autor coloca que no estudo causal comparativo o
pesquisador parte da observacédo do fendmeno e verifica as semelhancas e

diferengas que existe entre duas situagoes.

3.2 Populacgéo

O presente estudo teve como intencao, verificar se existiam diferencas nos
resultados da ginastica laboral quando orientada diretamente pelos professores
de educacao fisica e pelos facilitadores nas empresas do estado de Santa

Catarina que participam do programa de ginastica laboral.

3.3 Amostra

Foi constituida intencionalmente por todos os funcionarios do setor
administrativo de quatro empresas participantes do programa de ginastica
laboral que responderam ao questionario enviado. Sendo que em duas
empresas, 0s exercicios eram orientados diretamente pelo professor de
educacdo fisica e nas outras duas, orientadas por facilitadores (funcionarios da
propria empresa treinados para orientar os exercicios no local de trabalho). A

amostra foi composta no total por cinquenta e quatro trabalhadores, vinte e
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sete de empresas onde a ginastica laboral era orientada diretamente pelos
professores de educacdo fisica e os outros vinte e sete de empresas onde a

ginastica laboral era orientadas por facilitadores.

3.4 Instrumento de pesquisa

Constituiu-se de duas etapas, na primeira foi feito entrevista com os
responsaveis da ginastica laboral das empresas de Florian6polis, que
ofereciam esse servico. Através das entrevistas, tomou-se conhecimento das
empresas que participaram de programas de ginastica laboral no Estado de
Santa Catarina (anexo 7.1) e escolheu-se quatro, baseado no tempo de
implantacdo (mais de um ano), participagdo do setor administrativo no
programa (as fungcdes sdo muito parecidas em qualquer das empresas),
localizacdo (distancia de Floriandpolis) e os orientadores (facilitadores e

professores de educacéo fisica).

Na segunda etapa utlizouse da observagcdo ndo participante onde o
pesquisador assistiu a algumas sessfes da ginastica laboral nas quatro
empresas pesquisadas. Foram utilizados, também, questionarios com
perguntas abertas e fechadas, compostas de cinco blocos. Os quatro primeiros
foram os mesmos utilizados por Cariete (1995) e o quinto bloco foi adaptado do

pentaculo do Bem-Estar de Nahas (2001). Ver anexo 7.2.

Bloco um — Levantou-se informacgdes pessoais sobre sexo, idade, e nivel de

instrucdo dos participantes do programa de ginastica laboral.
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Bloco dois — Constituikrse de perguntas sobre a saude pessoal, para
identificar sintomas referentes a DORT, estresse e dor na coluna principais

disturbios que a ginastica laboral se propde a prevenir ou amenizar.

Bloco trés — Foram levantados dados, sobre os resultados observados pelos

participantes da ginastica laboral tais como: produtividade, dores e sintomas

fisicos, afastamento por doenca, atraso, indice de erro, disposicdo para

trabalhar, auto -estima e relacionamento interpessoal entre outros.

Bloco quatro — Teve o propésito de levantar dados dos resultados da
ginastica laboral, através da percepcdo dos trabalhadores com perguntas

abertas.

Bloco cinco — Levantou-se dados para verificar se a ginastica laboral
influéncia para um estilo de vida saudavel através da conscientizacdo de uma
alimentacdo saudavel, estilo de vida ativo com participacdo de atividade fisica

diaria e lazer ativo, entre outros.

3.5 Coletados dados

A coleta dos dados foi realizada, através dos facilitadores e professores de
educacao fisica que entregaram e coletaram o0s questionarios. Nas empresas
um e dois foram entregues quarenta questionarios a cada uma e retornaram
vinte e um e dezenove respectivamente. Nas empresas trés e quatro foram

entregue dez questionarios e retornaram seis € oito.
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3.6 Analise dos dados

Para analise dos dados as empresas foram separadas de acordo com 0s
profissionais que orientavam as sec¢fes de ginastica laboral. As empresas “um”
e “trés” foram chamas tipo 1, pois eram orientadas por facilitadores. As
empresas “dois” e *“quatro” foram classificadas como do tipo 2 e eram

orientadas diretamente pelos professores de educacéo fisica.

A analise dos dados se deu de duas formas. Para respostas fechadas
utilizou-se a técnica de amostras emparelhadas utilizando P value em uma
distribuicdo estatistica de student com nivel de significancia de cinco por cento,
seguindo a orientagdo de Levin (1987). As respostas abertas foram agrupadas
em categorias, conforme Minayo et al (2000). A apresentacdo dos dados foi

demonstrada através de quadros, graficos e tabelas de frequiéncia.

3.7 Limitagfes do estudo

O estudo apresentou algumas limitacdes, tais como:

- Dificuldade em fazer a pesquisa em algumas empresas devido a fatores

burocraticos;

- Falta de tempo dos funcionérios para responder o questiondrio no local de

trabalho na presenca do pesquisador;

- Dificuldade de alguns funcionérios de interpretar as perguntas e relembrar

situacdes ocorridas antes da implantacéo da ginastica laboral;
- Distancia das empresas;

- A amostra ndo possibilita a extrapolacdo da analise dos resultados para

todas as empresas que fazem parte do programa de ginastica laboral;
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4 APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Apresenta-se nesse capitulo os resultados da investigacéo, assim como sua
analise para a resposta a pergunta: existe diferenca nos resultados da ginéstica
laborar quando orientada diretamente por professores de educacéo fisica e por
facilitadores? Para tanto, recorreu-se aos funcionarios do setor administrativo
de quatro empresas do estado de Santa Catarina participantes de programas
de ginastica laboral, sendo que duas orientadas diretamente por professores de
educacao fisica e duas por facilitadores, dando um total de cinquenta e quatro
funcionarios investigados. Os trabalhos realizados pelos funcionarios do setor
administrativo eram basicamente digitacdo, trabalhos burocraticos envolvendo
conferéncia, analise arquivamento, copias, pesquisa, envio de documentos e
atendimento ao publico, tanto pessoalmente como por telefone. A figura 2,

ilustra 0 numero de funcionarios investigados por empresa.

Figura 2: Numero de funcionarios investigados por empresa.
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Para facilitar a analise dos dados, as empresas foram separadas, em tipo 1,
guando a ginastica laboral é orientada por facilitadores, com vinte e sete
funcionérios, e tipo 2, quanto a ginastica laboral é orientada diretamente por

professores de educacdo fisica, também com vinte e sete funcionarios.

4.1 Perfil dos funcionarios das empresas tipo 1 e tipo 2

As figuras 3, 4 e 5 demonstram o perfil dos trabalhadores pesquisados,

considerando-se sexo, nivel de instru¢ao e idade respectivamente.

Figura 3: Distribuicdo da amostra por sexo.

O Masculino
B Feminino
ON&o respondeu

Empresatipo 1 Empresatipo 2

Percebe-se através da figura 3, que os funcionarios do setor administrativo
das quatro empresas, eram na sua grande maioria, compostos pelo sexo
feminino, atingindo mais de 60% do total. Estudos realizados por Barcelos
(2000) em funcionéarios do setor administrativo do departamento Regional do
SENAI de Santa Catarina, mostraram que 38% dos funcionarios eram do sexo

masculino e 61,1% do sexo feminino.
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Figura 4. Distribuicdo da amostra por nivel de instrucao.

Empresatipo

2 O Nao respondeu

OPG4s Graduacdo
W 3°Grau
02° Grau

Empresatipo
1

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

O nivel de instrucdo das empresas tipo 1 e tipo 2 foram considerados altos,
com mais de 60% dos funcionarios possuindo o nivel superior, sendo que as
empresas do tipo 2 tém mais pos-graduados como mostra o grafico 3.
Pesquisa realizada por Censi (1999), com pessoas que trabalham com
informéatica em empresas de Floriandpolis, também mostraram um indice
elevado de escolaridade com 81% dos funcionarios possuindo o nivel superior,

e dentro desses, 15% possuiam pos-graduacao.

Figura 5: Distribuicdo da amostra por faixa etaria.
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Podemos observar na figura 3 que a maioria dos funcionérios, 40,7% e
51,8%, das empresas tipo 1 e tipo 2 era composta por jovens. Esses dados
estdo de acordo com os encontrados na pesquisa de Censi (1999), com
pessoas que trabalhavam com informatica em empresas de Florianépolis, onde

a grande maioria estava com idade entre vinte e seis a trinta anos.

4.2 Saude dos funcionarios das empresas do tipo 1 e 2

Foram coletados dados sobre a percepgédo dos trabalhadores, quanto as
suas proprias condi¢Bes de saude antes e depois da implantacdo do programa
de ginastica laboral nas empresas. Os fatores avaliados, conforme Cafiete
(1995), constituem-se de sinalizadores de estresse, fadiga e outras doencas,
inclusive ocupacionais. Para determinar se houve diferenca significativa entre o
antes e depois da implantacdo do programa de ginastica laboral e comparar os
resultados das empresas tipo 1 e tipo 2, formulou-se a hipétese nula: ndo
existem diferencas significativas entre antes e depois da ginastica laboral para
os fatores correspondentes & varidveis de 1 a 20. Aplicou-se a técnica
estatistica para amostras emparelhadas, onde a hip6tese nula corresponde a
igualdade estatistica das medias das duas populagdes. Utilizou-se a
distribuicdo estatistica de student (t), com nivel de significancia de 5%. O

qguadro 5, a seguir, mostra os resultados do teste de hipétese.



Quadro 5: Resultados da hipétese nula para cada fator avaliado.
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Fatores Avaliados Empresas

Tipol - P | Tipo2 - P
1-Dor nas costas Aceita | 0,94 | Rejeita| 5,04
2-Dor nos ombros e pescoco Aceita | 0,94 | Rejeita | 4,53
igéﬂmi?aeddoo ou preocupacao com algo ndo Aceita | 0,74 | Aceita | 1,80
4-Desanimo Aceita | 1,36 | Rejeita| 3,61
5-Falta de disposicéo para fazer qualquer coisa Aceita | 0,83 | Rejeita | 2,53
6-Insénia Aceita | 2,00 | Rejeita| 2,73
7-Sonoléncia Rejeita | 2,79 | Rejeita| 2,80
8-Facilidade para se irritar com pequenas coisas |Aceita | 1,99 | Rejeita| 2,56
9-Dor de cabeca Aceita | 1,28 | Rejeita | 2,30
10-Dor nos membros superiores Rejeita | 3,57 | Rejeita | 3,65
11-Dor nos membros inferiores Rejeita | 3,02 | Rejeita | 2,13
12-Depois de ter dormido acorda cansado Aceita | 1,73 | Rejeita| 2,53
13-Tremor no corpo Aceita | 0,30 [Aceita | 1,00
%‘;Z:teéonc;gagéo excessiva com coisas sem Aceita | 1,41 | Aceita | 1,44
15-Diarréia Aceita | 0,45 |Aceita | 1,44
16-Imaginacao de situagdo ruim Aceita | 0,57 | Aceita | 1,00
17-Sensacéao de estar paralisado Aceita [ 1,8 |Aceita |1,45
18-Dor no estomago Aceita | 0,42 | Aceita | 0,49
19-Azia, ardéncia no estomago Aceita | 0,27 | Aceita | 1,36
20-Muita tristeza, com sensagéo de vazio Aceita | 1,69 |Aceita | 1,69

Somente serdo apresentados os fatores em que a hip6tese nula foi rejeitada

e que provocaram mudancas significativas ap0s a implantacdo da ginastica

laboral nas empresas. As figuras 6, 7, 8, 9 e 10 mostram a incidéncia de dores

nas costas, na cabeca, nos ombros, pesco¢o, nos membros inferiores e

superiores, respectivamente, atribuidas pelos funcionarios das empresas tipo 1
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e 2, antes e depois da implantacdo do programa de ginastica laboral. Conforme
a escala: 1 - nunca; 2 - raramente; 3 - & vezes; 4 - freqientemente e muito

freqiientemente.

Figura 6: FreqUéncia de dores nas costas relatadas pelos funcionéarios das

empresas tipol e 2.

60%7 =

50%1 OEmp.tipo 2 antes da G.L.

0/
40% W Emp.tipo 2 depois da

30%- G.L.
OEmp.tipo 1 antes da G.L.

20%-

10%+ OEmp.tipo 1 depois da
G.L.

0%

Observando o grafico percebe-se que, apdés a implantacdo da ginastica
laboral nas empresas tipo 2, houve uma reducéo total dos funcionarios que
sentiam dores nas costas frequentemente e muito freqlientemente. Também
houve reducdo do numero de funcionarios que sentiam dores as vezes,
passando a grande maioria a senti-las raramente. No entanto, nas empresas
tipo 1, houve um aumento dos funcionérios que sentiam dores freqientemente
e muito freqlentemente e a grande maioria dos funcionarios continuaram

sentindo dores nas costas as vezes, como ilustra a figura 6.

E interessante observar que corforme Achour Jr. (1995), somente a pratica
dos exercicios fisicos ndo seria suficiente, o importante € que estes sejam
feitos de modo correto, para poderem trazer beneficio para a coluna, pois, do

contrario, podem trazer inclusive prejuizo. Os funcionarios das empresas tipo 1
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nao tiveram tanto beneficio como o da empresa tipo 2 com a pratica da
ginastica laboral, alguns inclusive, passaram a sentir dores mais

freqiientemente.

Figura 7: Frequéncia de dores na cabeca relatada pelos funcionarios das

empresas tipol e 2.
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20%
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0%

Estudos feitos por Alvarez (1996) nos funcionarios do CIASC revelaram que
a segunda principal queixa dos funcionarios com relacdo a sua prépria saude
era a dor de cabeca. Xavier (1997), constatou junto as funcionarias da UFSC
gue a dor de cabeca estava relacionada com o estresse das funcionérias. No
presente estudo, pbde-se observar que antes da implantacdo da ginastica
laboral, apenas 19% dos funcionarios das empresas tipo 2 e 11% dos

funcionarios das empresas tipo 1 ndo sentiam dores de cabeca.

Apés a implantacdo da ginastica laboral constatou-se uma reducéo das
dores de cabeca dos funcionarios nos dois tipos de empresa. Nas empresas
tipo 1 houve uma reducdo de 6% dos funcionarios que sentiam dores

freqientemente e muito freqientemente, ja nas empresas tipo 2 a reducao foi
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de 16%, além de ter aumentado de 19% para 26% o numero de funcionérios

gue nunca mais sentiram dores de cabeca.

Figura 8: Frequéncia de dores nos ombros e pescoco relatados pelos

funcionarios das empresas tipol e 2.
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40%

30% T OEmp.tipo 2 Antes G.L.
B Emp.tipo 2 Depois G.L.

20%t OEmp.tipo 1 Antes G.L.
OEmp.tipo 1 Depois G.L.
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Pescoco e ombro sdo areas muito afetadas em pessoa que trabalham em
computadores. Pesquisas realizadas por Martins (2000) em funcionarios da
reitoria da Universidade Federal de Santa Catarina, mostrou que 42,3% dos

funcionérios sentiam dores no pescoco e 30,8% nos ombros.

Neste estudo, 33% dos funcionarios das empresas tipo 2 e 30% dos
funcionarios das empresas tipo 1 sentiam dores frequentemente antes da
implantacdo da ginastica laboral nas empresas. Com a participacdo na
ginastica, os funcionarios das empresas tipo 2 reduziram em 26% e 0s
funcionarios das empresas tipo 1 aumentaram em 3% 0s que sentiam
freqientemente dores nos ombros e pescoc¢o, como ilustra a figura 8. Deixando

claro a importancia do contato direto do professor de educacao fisica com os
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funcionarios, para corrigir e ensinar os exercicios de modo que estes tragam

beneficios.

Martins (2000) percebeu, durante sua pesquisa com a ginastica laboral, que
apos as aulas um grande numero de funcionarios a procuravam para tirar

duvidas sobre os exercicios, ela ressalta em seu trabalho a importancia do

contato direto entre aluno e professor, permitindo que este perceba a

dificuldade encontrada pelo aluno, podendo corrigi-lo sem constrangé-lo.

Figura 9: Frequéncia de dores nos membros inferiores, relatados pelos

funcionarios das empresas tipo 1 e 2.
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35%
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Um percentual pequeno de funcionarios das empresas tipo 1 e 2
manifestaram sentir dores frequientemente nos membros inferiores, mas pode-
se perceber que houve reducdo em ambos tipos de empresas dos funcionarios
que sentiam dores as vezes. Acredita-se que como os funcionarios do setor
administrativo passam muito tempo sentados, s6 o fato de se levantarem e
movimentarem-se permitiria um maior fluxo sanglineo para os membros
inferiores, fazendo com que essa area fique mais irrigada, diminuindo assim as

dores.
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Figura 10: Frequéncia de dores nos membros superiores, relatada pelos

funcionarios das empresas tipo 1 e tipo 2.

OEmp.tipo 2 Antes G.L.
B Emp.tipo 2 Depois G.L.
OEmp.tipo 1 Antes G.L.
OEmp.tipo 1 Depoi G.L.

De acordo com Oliveira (1998) as dores que ocorrem ocasionalmente nos
membros superiores durante a jornada de trabalho podem significar sintoma da
primeira fase da DORT e, se estas dores forem muito freqientes, podem
indicar um grau mais elevado. No presente estudo, 26% dos funcionarios das
empresas tipo 1 e tipo 2 frequentemente sentiam dores nos membros

superiores antes de participarem da ginastica laboral .

Ap6s a implantacdo da ginastica, os funcionarios das empresas tipo 2
deixaram de sentir dores freqientemente, passando a sua grande maioria a
sentirem raramente. As empresas tipo 1 reduziram em 19% o numero de
funcionarios que manifestaram sentir dores frequentemente, passando a
maioria a sentir raramente. Confirmando o que a literatura diz sobre a
importancia da ginastica para reducdo e prevencdo de DORT, neste caso
especifico ndo houve diferencga significativa nos resultados em relacdo a quem

orienta a ginastica, nos dois casos os beneficios foram grandes.
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A ginastica laboral promoveu mudangas significativas nos fatores
psicolégicos dos funcionarios das empresas tipo 2 onde estes ficaram mais
dispostos e animados e passaram a dormir melhor. Rizzo (1998) coloca que a
insbnia tem causas psicologicas e pode ser alterada com mudanca de
comportamento, e esta, se ndo tratada, provoca irritabilidade, ansiedade e
distirbios de memoéria. Nas empresas tipo 1 ndo ocorreram mudancas
significativas ros fatores psicologicos, 0 que indica a necessidade do contato
direto do professor de educagdo fisica com os funcionarios como um fator

motivador.

4.3 Beneficios da ginéastica laboral para os trabalhadores segundo sua

prépria percepcao.
Para levantar dados dos beneficios da ginastica laboral, indagou-se aos
funcionarios sobre os efeitos da ginastica em si mesmo, no grupo de trabalho e

na vida fora da empresa. Os resultados obtidos foram agrupados em categorias

listadas nas Tabelas 1, 2 e 3.
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Tabela 1 : Efeitos observados pelos funcionarios das empresas tipo 1 e 2

apos o inicio da ginastica laboral em si mesmo.

VARIAVEIS EMPRESA TIPO 1| EMPRESA TIPO 2

Maior integracéo 3,7% 7,4%
Mais disposigéo 25,9% 33,3%
Mais relaxado 14,8% 11,1%
Reducéo de dores 14,8% 18,5%
Conscientizag&o sobre o corpo 00% 18,5%
(I;/I;tei\r/r?sroe :1 afazer exercicio fora 3.7% 11,1%
N&o respondeu 18,5% 00%

Os resultados observados nos préprios funcionérios foram praticamente os

mesmos. A Unica diferenca se deu na conscientizacdo sobre o corpo, onde 0s

funcionarios das empresas tipo 2 relataram que, apos a ginastica, passaram a

se valorizar mais, a se cuidarem e perceberem seus limites. A Tabela 1 mostra

gue 18.5% dos funcionarios das empresas tipo um 1 responderam que nao

obtiveram nenhum beneficio apds a implantacdo da ginastica, mas justificaram

dizendo que isto se dava devido ao fato de praticarem exercicios

freqUientemente.
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Tabela 2 : Efeitos observados pelos funcionarios das empresas tipo 1 e 2

apos o inicio da ginastica laboral no grupo de trabalho.

VARIAVEIS EMPRESA TIPO1 EMPRESA TIPO 2
f % f %
Maior integracao 11 40,7% 13 48,2%
Mais disposicao 04 14,8% 06 22,2%
N&o responderam 12 44,4% 08 29,6%

Os efeitos observados nos dois tipos de empresa com relagcdo aos colegas

de trabalho foram os mesmos. A maioria percebeu que o grupo ficou mais

unido, que houve uma melhora do relacionamento, uma sensacdo de bem

estar e melhora do &nimo, gerando maior disposigao.

Tabela 3 : Efeitos observados pelos funcionarios das empresas tipo 1 e 2

apos o inicio da ginastica laboral na vida fora da empresa.

VARIAVEIS EMPRESA TIPO 1 EMPRESA TIPO 2
f % f %

Maior disposicao 02 7,4% 03 11,1%
Motlvggao para fazer 05 18.5% 07 25.9%
exercicios
Diminuicéo das dores, melhora
da satide 02 7,4% 04 14,8%
Nenhuma, sempre se
preocupou em manter habitos 07 25,9% 05 18,5%
saudaveis
N&o respondeu 11 40,7% 08 29,6%

Observa-se pelos resultados da Tabela 3 que as variaveis maior disposi¢éao,

motivacdo para fazer exercicios e diminuicdo das dores foram maiores nos
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funcionarios das empresas tipo 2, o que pode indicar maiores beneficios para
estes funcionéarios. Indica também que em menor proporcdo, também traz

beneficios para os funcionarios das empresas tipo 1.

Quanto a opinido sobre os resultados da ginastica laboral, 92,5% e 100%
dos funcionarios das empresas tipo 1 e tipo 2 respectivamente, responderam

gue ela traz resultados positivos, sem davida. E quando perguntados sobre

quais sao eles, responderam de acordo com os dados da Tabela 4.

Tabela 4 : Frequéncia das opinides dos funcionarios das empresas tipo 1 e

tipo 2 sobre os resultados positivos que a ginastica laboral traz.

VARIAVEIS - EMPRESA TIPO 1 VARIAVEIS - EMPRESA TIPO 2
Disposicao, bem estar 28.9% | Disposicao, bem estar 29,1%
Integracdo com os colegas 18.4% | Reducéo das dores 21,3%
Motivacao para o trabalho 15.7% | Integracdo com os colegas 19,1%
Reducéo das dores 10.5% | Motivacao para o trabalho 10,6%
Alivia as tensodes 7.8%| Relaxamento 8,5%
Descontragéo 7.8%| Descontragéo 6,4%
Forca dar uma paradinha 5.3%| Consciéncia do corpo 4,2%
Relaxamento 5.3%

Os resultados positivos, citados pelos funcionarios das empresas tipo 1 e 2
estdo de acordo com o que mostra a literatura a respeito dos beneficios da
ginastica laboral para o trabalhador. As varidveis apresentadas sdo quase
todas as mesmas referidas anteriormente, mostrando mais uma vez nao haver
muita diferenca nos resultados percebidos pelos funcionarios nos dois tipos de
empresas, a nao ser que algumas variaveis tenham maior efeito nos

funcionérios das empresas tipo 2.
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Apesar dos funcionérios terem relatado estarem bastante satisfeitos com a
ginastica laboral e desejarem a sua continuidade, uma parcela significativa
77,7% dos funcionarios das empresas tipo 1 e 40,7% dos funcionarios das
empresas tipo 2 acham que devem haver algumas modificacbes para que ela
atenda, ainda melhor, suas necessidades objetivos. As Tabelas 5 e 6 ilustram a
frequéncia das opinides dos funcionarios no que eles gostariam que mudasse

no programa de ginastica laboral.

Tabela 5 : Frequéncia das opinides dos funcionarios das empresas tipo 1

referentesa mudancas no programa de ginastica laboral.

VARIAVEIS f %

Deveria ser dada por professor e ndo por monitor 07 33,4%
Ser seguida diariamente a rigor 05 23,8%
Deveria ser mais motivadora 04 19%
De\_/erla ter exercicios novos, pois fica uma coisa 03 14.3%
muito repetitiva.

Parar (_je contar, poucos contam e fica 02 9.5%
desestimulante.

Total 21 100%

Tabela 6 : Frequéncia das opinides dos funcionarios das empresas tipo 2

referentes & mudangas no programa de ginastica laboral.

VARIAVEIS f %
Aumentar o tempo da ginastica laboral 07 63,6%
Ser feito duas vezes por dia 04 36,4%
Total 11 100%
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Pode-se observar através da tabela 6 que as mudancas sugeridas nas
empresas tipo 1 estdo todas relacionadas com quem orienta a ginastica. Estes
resultados estdo de acordo com a opinido dos funcionarios entrevistados por

Cafiete em 1995, nas empresas do Rio Grande do Sul.

Em primeiro lugar, com 25,9% apareceu a sugestdo para a ginastica ser
orientada diretamente pelo professor de educacao fisica. Em segundo, lugar
com 18,5%, foi colocado que a ginastica deveria ser seguida diariamente a
rigor, os funcionarios relataram que como o monitor trabalha na empresa, nao
se preocupam em cumprir 0s horarios, muitas vezes estao ocupados e deixam
a ginastica para depois. No entanto, o professor vem todos os dias no mesmo
horario com o objetivo exclusivo da ginastica, é animado e cria 0 habito. Ficou
evidente que a motivacao referida, estava relacionada com o modo que a
ginastica estava sendo orientada pelo facilitador, de uma maneira repetitiva e

mecanica.

As mudancas sugeridas pelos funcionarios das empresas tipo 2 mostram
que estes estdo bem satisfeitos com a ginastica. O que reivindicam é mais
tempo para praticad-la com uma duragdo maior ou mais vezes ao dia. Estes
resultados mostram o quanto € importante aparticipacao direta do professor de

educacdo fisica para que a ginastica laboral atinja todos os seus objetivos.

4.4 Influéncia da ginéastica laboral para um estilo de vida saudavel

A literatura tem demonstrado que o estilo de vida é um fator determinante

na saude das pessoas. Muitas doencas podem ser evitadas por meio da
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adocdo de habitos saudaveis, tais como: uma alimentacdo equilibrada; néo

fumar; beber com moderacéo e fazer ginastica regularmente.

Para investigar se a ginastica laboral influéncia para um estilo de vida
saudavel e se existe relacdo com quem a orienta, utilizou-se um questionario
adaptado do perfil do estilo de vida individual derivado do modelo Pentaculo do

Bem Estar, Nahas (2001) anexo I, bloco 5.

Este questionario aborda aspectos fundamentais sobre o estilo de vida dos
funcionarios que podem afetar a sua saude e esta relacionado ao bem estar
psicoloégico e a véarias doencas cronico-degenerativas, como o infarto do
miocéardio, cancer, derrame cerebral, diabetes, hipertensdao, obesidade e

osteoporose.

Foram feitas comparacbes nos habitos relacionados a saude dos
funcionarios das empresas tipo 1 e 2, antes e depois da implantacdo do
programa de ginastica laboral nas empresas, através da analise estatistica de

amostras emparelhadas, em uma distribuicdo estatistica de student com nivel

de significancia de 5%. A tabela 7 mostra os resultados.
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Tabela 7: Habitos relacionados a saude antes e depois da implantagdo do

programa de ginastica laboral nos funcionarios das empresas tipo 1 e tipo 2.*

Perguntas fechadas Tipo 1 Tipo 2
Alimentacéo diaria c/ frutas e verduras Aceita Rejeita
Evita a ingestéo de alimentos gordurosos Aceita Rejeita
Com relagdo ao fumo Aceita Aceita
Com relacéo a bebidas alcodlicas Aceita Aceita
Frequiéncia com que dorme bem Aceita Rejeita
Lazer ¢/ amigos, atividades esportivas em grupo  Aceita Aceita
Caminha ou pedala como meio de transporte Aceita Aceita

* Hipotese nula: ndo existem diferencas significativas entre as empresas do tipo
e as do tipo 2.

E importante salientar que ndo houve mudanca significativa nos habitos
alimentares dos funcionarios das empresas tipo 1, devido, talvez, a maioria
deles, sempre ter se preocupado em manter uma alimentacdo saudavel, com
inclusdo de frutas e legumes e exclusdo de gorduras. Uma porcentagem muito
pequena dos funcionarios das empresas tipo 1 e 2 fumam e sO bebem
socialmente com moderacédo, talvez por isto ndo tenham ocorrido mudancas
significativas. Com relacdo a freqiéncia com que dorme bem, a ginastica
laboral influenciou de modo significativo os funcionarios das empresas tipo 2,

conforme foi discutido anteriormente.

O estilo de vida dos funcionarios foi investigado através de perguntas

abertas, e as respostas foram agrupadas em categorias conforme a Tabela 8.



Tabela 8: Categorias formadas pelas respostas

estilo de vida e lazer.
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abertas relacionadas ao

Perguntas Abertas Respostas Grupo 1 Grupo 2

Passou a caminhar 3,7% 26%

Houve mudanca no lazer Préaticar esportes 3,7% 11,1%

apo6s a implantagdo da .

G.L? N&o houve mudanca 59,2% 44,4%
N&o respondeu 33,4% 18,5%
Monvgu_ afazer 25.9% 55,5%
exercicio
Alimentagao mais 0 o

A G.L. influenciou para equilibrada 7,4% 22.2%

habitos de vida mais Nao, ja fazia

~ ian ’ . 0, 0,

saudaveis” exercicios. 3,7% 7,4%
Nao influenciou 33,3% 3,7%
N&o respondeu 29,7% 11,2%

Quando os funcionarios foram questionados de maneira subjetiva, p6de-se

perceber, através da Tabela 8, que a ginastica laboral influenciou muito mais os

funcionarios das empresas tipo 1 que os das empresas tipos 2. Podendo

concluir que o contato direto do professor de educacdo fisica com os

funcionarios estimula para a promocdo e manutencdo de um estilo de vida

saudavel.
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5 CONCLUSAO E SUGESTOES

O objetivo deste estudo foi verificar se a ginastica laboral contribui para a

saude dos trabalhadores e se existem diferengas significativas nos resultados,

guando orientada diretamente por um professor de educacao fisica ou por um

facilitador.

O primeiro objetivo especifico proposto foi verificar, segundo a percepc¢éo
dos trabalhadores, se a ginastica laboral contribui para saldde destes. Para isto

aplicou-se questionario utlizado por Cafiete (1995) com perguntas
sinalizadoras de estresse fadiga e outras doengas. As respostas foram
analisadas estatisticamente através da técnica de amostras emparelhadas em
uma distribuicdo estatistica de student (n = 27) com nivel de significancia de
5%. Os resultados mostraram que a ginastica laboral, quando orientada
diretamente pelo professor de educacéo fisica, reduziu significativamente as
dores nas costas, de cabeca, nos ombros e pesco¢o, nos membros superiores
e inferiores. Diminuiu também o desanimo, a falta de disposicéo, insénia e
irritabilidade, promovendo uma melhor qualidade de vida. Quando orientada
por facilitador, a reducdo das dores s6 ocorreu nos membros inferiores e

superiores.

O segundo objetivo especifico, foi identificar os beneficios da ginastica
laboral segundo a percepcdo dos trabalhadores. Para isto usou-se 0
guestionario de Cafiete (1995), com perguntas abertas sobre os efeitos da
ginastica, percebida no proprio funcionario, no grupo de trabalho, na vida fora

da empresa e 0 que gostariam que mudasse na ginastica. As respostas foram
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analisadas através de agrupamentos das categorias. Os resultados mostraram
gue quase 100% de todos os trabalhadores investigados perceberam
beneficios na ginastica laboral, no entanto, quando questionados sobre o que
gostariam que mudasse na ginastica laboral, 77,7% dos funcionarios
orientados por facilitadores, sugeriram mudancas relacionadas com a forma de
orientar a aula, tais como: mais motivacdo; mais organizacdo quanto a
frequéncia e horéario; ndo contar durante os exercicios; mudar os exercicios
para que estes ndo se tornem monotonos e repetitivos; e que as aulas sejam
orientadas diretamente por professor de educacéo fisica. Ja as mudancas
sugeridas pelos funcionarios orientados por professor de educacao fisica foram
todas relacionadas com a duracdo maior ou mais vezes ao dia. Estes
resultados mostram, o quanto é importante a participacdo direta do professor

de educacdo fisica, para que a ginastica laboral atinja todos os seus objetivos.

O terceiro objetivo especifico se propds a avaliar se a ginastica laboral
influencia para um estilo de vida saudavel. Para isto utilizou-se um questionario
com perguntas abertas e fechadas. As perguntas fechadas foram analisadas
estatisticamente, através da técnica de amostras emparelhadas em uma
distribuicdo estatistica com nivel de significancia de 5% e as abertas foram
agrupadas em categorias. Os resultados mostraram que a ginastica laboral
contribuiu de maneira significativa para adocdo de héabitos alimentares mais
saudaveis e para um sono mais tranquilo dos funcionarios orientados
diretamente pelo professor de educacdo fisica. N&o ocorreram mudancas
significativas nos fatores avaliados para os funcionarios orientados por

facilitadores, foi observado que estes sempre possuiram habitos alimentares
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saudaveis. Os resultados das perguntas abertas mostraram que 55.5% dos
funcionarios orientados por professor de educacdo fisica, ficaram mais
motivados a fazer exercicio e 37% tiveram mudancas no lazer, passando estes

a caminhar e praticar esportes nos finais de semana.

Constatou-se, com os resultados deste estudo, que as empresas e 0S

funcionarios onde a ginastica laboral é orientada por facilitador, estédo perdendo
ou deixando de ganhar muitos outros beneficios que poderiam ter se esta fosse

orientada diretamente pelo professor de educacao fisica.

A partir do estudo realizado e de reflexbes sobre a realidade observada,

pode-se sugerir, para outras pesquisas:

- Comparar os resultados da ginastica laboral e sua relagdo com os

profissionais que a orienta, com os funciondrios da producéo.

- Comparar se existe diferenca nos os resultados da ginastica laboral nos

funcionarios do sexo masculino e feminino.

- Comparar se existe diferenca nos os resultados da ginastica quanto ao nivel

cultural e de instrucéo.
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7.1 Empresas que participaram do programa de gindastica laboral no

estado de Santa Catarina

Empresa

ALCOA

Amanco S/A

Bramatel S.A.

Carlan Malhas

Casagrande Pisos Ceramico
CEVAL ALIMENTOS S/A
CHRISTIAN GRAY

Cia Cervejaria Brahma — Filial Santa Catarina
CIRCULO S/A

Correios

CREMER S/A DIV. DE ADESIVOS
CSM - Industria S/A

Dalquim

Dudalina

EDIBA — Eletro Diesel Battistella LTDA

Implantacdo Orientador
Facilitador 04/10/1999
Facilitador 15/12/1999
Facilitador 05/10/2000
Facilitador 30/06/1999
Facilitador -
Professor 14/04/2000
Facilitador 21/06/2000
Facilitador 01/11/2000
Facilitador 30/08/2000
Facilitador 24/11/2000
Facilitador 11/07/2000
Facilitador -
Facilitador 15/08/2000
Facilitador -
Facilitador 19/03/2000



ELECTRO ACO ALTONA S/A
Engecass

Estofados Mannes LTDA

Fabril Lepper

Frame Madeiras Especiais LTDA
Franke Douat

Frigorifico Macedo Koerich

Gerasul- Sede

Hotéis Tannenhoff

IGUARAS Papeis e Embalagens S.A.
INCOF — Vestuério Profissional LTDA
Industria e Comércio Auxiliadora
INPLAC

INTELBRAS

Irmé&os ZEN

Justica do trabalho — Brusque

Justica do Trabalho — Canoinhas
Justica do Trabalho — Porto Unido

Laboratério Santo Antonio

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Professor

Professor

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Professor

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador
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30/09/1998

20/10/1999

22/09/1998

26/07/1999

20/08/1998

01/11/1999

07/11/2000

03/05/1999

25/09/2000

11/07/1999

20/02/1999

08/03/2000

1997

28/07/2000

02/05/2000

09/02/2001

12/02/2001

05/08/1999



MADEPAR - Industria e Comercio de Madeiras

Madereira Gradil

Malhas Karlache LTDA

Moinhos Santista

Moveis ROTA S/A

Nutron Alimentos LTDA

Operador Nacional do Sistema Elétrico
Orleplast

PETROBRAS E & P Sul

Portobello S/A

Projetec

Qualquer Brasil LTDA

RENNAR Moveis

Reunidas S/A Transportes Coletivos
Righsson

Serralheria Irméos Zin

Serralheria Mafra

SESI — Servicos de Alimentacao

Sincol S/A Industria e Comércio

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Professor

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador
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25/07/2000

13/10/1999

26/07/1999

01/07/2000

2001

21/02/2000

27/03/2000

26/10/1999

15/02/2000

25/05/2000

15/08/2000

24/04/2000

01/04/2000

26/07/1999

23/07/1999



SOUZA CRUZ S/A
Supermercado Zarpelon
SW Uniformes LTDA

TEKA - TECELAGEM KUEHNRICH S/A -

BLUMENAL

TEKA — TECELAGEM KUEHNRICH S/A -

INDAIAL
Telesc Brasil Telecom
TEMASA Industria e Comércio LTDA

Transportes Urbanos Nossa Senhora dos

Prazeres LTDA
TRMBINI Embalagens
Vanguarda
VIDEPLAST

Vonpar Refrescos S.A.

WEG Industrias S/A

Professor

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Professor

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador

Facilitador
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13/08/1998

15/08/1999

21/10/1998

14/06/1999

23/08/1999

28/11/2000

03/07/2000

02/08/1999

15/08/1999

08/02/2001

17/02/2000

04/11/1999
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