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1.

INTRODUCAO

Contextualizacao
O tema da pesquisa € a permanéncia em um programa qualificado para a
pratica de Ginastica Laboral. Foram analisadas duas turmas de industriarios, com
no maximo 10 pessoas por turma, de uma industria de Gravatai, Rio Grande do

Sul, nos meses de setembro e outubro de 2009.

Problema
Um programa qualificado para Ginastica Laboral, visando a participacdo do

aluno, mantém a permanéncia no programa?

Justificativa
Com esta pesquisa a graduanda pretende manter a participacao dos alunos
nas aula de Ginastica Laboral, jA que por sua vivéncia percebeu que embora no
inicio dos programas o numero de participantes seja elevado, com o passar do
tempo ha um abandono. O abandono pode ter como causa a falta de motivacéo,
falta de tempo para a pratica, falta de informacdes, entre outros. Para esta
pesquisa, a ginastica laboral escolhida foi a preparatoria, realizada no inicio do

expediente de trabalho durante 10 minutos, duas vezes semanais.

Objetivos
- Verificar a participacdo dos alunos a um programa qualificado para a pratica

Ginastica Laboral;

Hipoteses

Hi1 _ Com um programa qualificado, elaborado pensando na permanéncia na
atividade, a freqiiéncia nas aulas de Ginastica Laboral serd mantida;
H2 - Com um programa qualificado, elaborado pensando na permanéncia na

atividade, a frequiéncia nas aulas de Ginastica Laboral ndo sera mantida,



2. FUNDAMENTACAO TEORICA

A respeito de todos os modismos e da influéncia das diferentes ideologias e
culturas de todas as épocas, uma verdade permanece imutavel: 0 movimento, o
exercicio fisico, é fundamental para o equilibrio, prevencdo e manutencdo da
saude humana. (Cafiete, 1996).

Hoje em dia é aceito que pessoas fisicamente ativas sdo mais saudaveis e
menos propensas a adoecer do que aquelas que sdo sedentérias. I1sso por que o
exercicio regular esta associado a uma melhora tanto psicolégica quanto fisiologica
do individuo, tais como: sensacdo de bem-estar, aumento da auto-estima e da
autoconfianca, diminuicdo da pressdo sanguinea e do risco de doengas
cardiovasculares em geral e de doencas cardiacas coronarianas em particular.
(Weinberg e Gould, 2001)

A fadiga também € um fator modificado pela atividade fisica. Segundo Kolling &
Silva, a fadiga € ocasionada principalmente pela atividade muscular voluntéria, que
se reduz paulatinamente pelo esgotamento dos depdsitos de energia quimica, pela
acumulacdo de metabdlicos e pela falha dos mecanismos reguladores. Existem
fatores que aceleram a instalacdo da fadiga, como o calor, a umidade, a altura, o
sedentarismo, e outros. H& fatores que a retardam, como o treinamento, o ritmo, a
motivagdo, a eficiéncia mecanica, a realizagdo dos movimentos de acordo com
esquemas conhecidos e outros. Comprovando assim a teoria de que pessoas que
praticam atividades fisicas sdo mais saudaveis e sentem maior bem-estar.

Segundo a Grande Enciclopédia Larousse Cultural, o termo “Qualidade” é
definido como “aspecto, maneira de ser de um objeto; conjunto das modalidades
sob as quais se apresenta; atributo” e também “disposicdo moral ou intelectual.”. Ja
Qualidade de Vida é definido como “tudo que contribui para criar condi¢cdes
favoraveis ao desenvolvimento do individuo.”.

No mundo do trabalho, a qualidade tem uma conotacdo mais voltada para a
qualidade total e para a qualidade do produto. Com um mercado mais exigente e
mais competitivo, as empresas estdo buscando cada vez mais a melhoria de seu
processo produtivo e a reducdo dos custos, e isso € facilitado com a implantacéo
de programas de qualidade total (PQT). Esses programas almejam a qualidade e a
implementagdo de mudangas organizacionais que favoregam o desenvolvimento

da tecnologia e do potencial humano.



Pensando entdo no poténcial humano, na década de 1950, alguns
pesquisadores estudaram um modelo macro para agrupar o trindémio individuo,
trabalho e organizagdo. Essa nova técnica foi denominada de qualidade de vida no
trabalho (QVT) (Rodrigues, 1994 apud Mendes e Leite, 2004)

“Qualidade de vida no trabalho € a gestdo dinamica e contingencial dos fatores
fisicos, socio-psicolégicos e tecnoldgicos que renovam a cultura e determinam o
clima organizacional, refletindo-se no bem-estar do trabalhador e na produtividade
das empresas.”. (Fernandes, 1994, in radici, apud Cafiete, 1996)

A maior parte dos postos de trabalho exige a permanéncia do trabalhador numa
atitude estatica, seja em posicao sentada ou de pé. Ao mesmo tempo, o individuo
costuma realizar determinadas tarefas que exigem trabalhos dinamicos de certos
grupamentos musculares. Assim, € muito frequente que os trabalhadores se
gueixem de dores e caimbras. (Faria Junior, 1990)

Ainda segunto o autor, o trabalho moderno apresenta um subdesenvolvimento
de funcbes organicas, devido a pouca, ou nenhuma solicitacdo de determinados
orgdos. Assim as doencas cardiacas e circulatérias aparecem. Em conclusédo, o
trabalho moderno apresenta uma tendéncia em substituir o esforgo fisico do
trabalhador pela automacdo e pela racionalizacdo, objetivando o aumento da
producdo, através de um ganho em eficacia. Com isso foi possivel diminuir a
jornada de trabalho, ainda que as custas de uma maior intensidade do mesmo,
acarretando aumento do estresse e da tens&o nervosa.

O trabalho muitas vezes degenera a capacidade funcional do ser humano e
funcdo de sua esxessiva automacgdo e mecanizacdo, e para manter 0 organismo
humano dentro de um processo funcional equilibrado, torna-se necessario produzir
diariamente uma compensacéo que contraste com a deficiéncia vital que surge da
vida sedentaria. Consequentemente, cabe ao mundo do trabalho buscar
alternativas que possibilitem amenizar as deficiéncias funcionais produzidas pela
tarefa laboral dos trabalhadores. Uma possivel solucdo encontrada por varias
organizacfbes veio através da pratica de atividades fisicas por parte de quem
trabalha. (Pulcinelli, 1994).

Uma das solucbes é a Ginatica Laboral, que € um programa de qualidade de
vida e de promocédo de saude, realizada pelos trabalhadores durante o expediente
de trabalho. Essa atividade surgiu em 1925 — como uma ginastica de pausa para

operarios — inicialmente na Polbnia, depois na Holanda, Russia, Bulgaria,



Alemanha Oriental e em outros paises na mesma época. No Japéao foi implantada,
pela primeira vez, em 1928, com os trabalhadores do correio, como ginastica
laboral preparatéria. Apés a Segunda Guerra Mundial, o programa se espalhou por
todo o pais, e hoje, mais de um terco dos trabalhadores japoneses se exercitam
nos patios das fabricas e cantam hinos de suas empresas. No Brasil, a ginastica
laboral foi introduzida em 1969 pelos executivos nipbnicos da Ishikavajima
Estaleiros, uma industria de construgcdo naval no Rio de Janeiro. (Mendes e Leite,
2004)

Segundo os mesmos autores, a ginastica laboral é planejada e aplicada no
ambiente de trabalho durante o expediente. Ela busca criar um espaco, no qual os
trabalhadores, por livre e espontanea vontade, exercem varias atividades e
exercicios fisicos, que sdo muito mais do que um condicionamento mecanicista,
repetitivo e autbmato. Portanto, os objetivos da ginastica laboral sdo a prevencao e
a reabilitacdo das doencas que o trabalho repetitivo e monotono podem acarretar
para os trabalhadores.

A ginastica laboral pode ser classificada em: preparatdria, compensatdria ou
de pausa, relaxante, corretiva e de manutencdo ou de conservagao. (Mendes e
Leite, 2004)

- Ginastica Preparatéria: € ministrada no comec¢o do expediente do turno em

gue o empregado trabalha. Normalmente é realizada no posto de trabalho, ap6s o
funcionéario ter realizado o rapido ritual de entrada, como passar o cartdo de ponto.
Ela visa 0 aquecimento, a preparacdo da musculatura e das articulacbes que serao
utilizadas no trabalho, o que previne acidentes, distencées musculares e doencas
ocupacionais.

- Ginéstica Compensatoéria ou de Pausa: € aplicada no meio do expediente

ou no horario de pico da fadiga. E uma pausa ativa apos 3 ou 4 horas do inicio do
trabalho. Tem como objetivo impedir que se instalem vicios posturais das
atividades de vida diaria (AVDs) e do ambiente de trabalho. Também objetiva a
prevencao da fadiga.

- Ginastica Relaxante: € aplicada no fim do expediente e deve ser iniciada

10 a 15 minutos antes do término do expediente de trabalho. As atividades de
relaxamento e de massagem podem ser aplicadas durante a ginatica laboral

relaxante.



- Ginastica Corretiva: é classificada conforme o objetivo da execucao e visa

restabelecer o equilibrio muscular e articular, utilizando exercicios fisicos
especificos para alongar os musculos que estao encurtados e fortalecer os que
estdo enfraquecidos. Destina-se a um grupo reduzido que apresenta a mesma
caracteristica postural ou algica, e é realizada fora da sessdo comum de ginasrtica
laboral.

-_Ginastica_de Manutencdo ou de Conservacdo: busca o equilibrio fisio-

morfolégico do individuo, o que permite manter as funcdes fisioldgicas em niveis

adequados. Caracteriza-se por um programa de condicionamento fisico que visa

previnir e/ou reabilitar as doencas cronico-degenerativas como diabetes,

cardiopatias, obesidade, sedentarismo, doengas respiratérias e outras. Pode ser

realizada antes de iniciar o expediente de trabalho, durante o intervalo de almoco,

apos o expediente ou em outro intervalo equivalente fora do expediente, pois exige

maior tempo total de execucdo. A ginastica laboral de manutencdo também é

conhecida, no meio administrativo, como corporate fitness ou fitness corporativo.

Beneficios da ginastica laboral sdo decritos no site Saude em Movimento:

Fisiolégicos

- Possibilita melhor utilizagcdo das estruturas osteo-mio-articulares, como maior

eficiéncia e menor gasto energético por movimento  especifico;

- Promove o combate e prevencédo das doencgas profissionais;

- Promove o combate e prevencdo do sedentarismo, estresse, depresséo,

ansiedade...;

- Melhora da flexibilidade, forca, coordenacdo, ritmo, agilidade e a resisténcia,

promovendo uma maior mobilidade e melhor postura;

- Promove a sensacao de disposi¢cédo e bem estar para a jornada de trabalho;

- Reducéo da sensacao de fadiga no final da jornada;

- Contribui para a promocéao da saude e da qualidade de vida do trabalhador;

- Propicia através da realizacdo dos exercicios caracteristicas preparatorias,

compensatorias e relaxantes no corpo humano. Bem como os principais beneficios

fisioldgicos relacionados ao exercicio sobre o sistema cardiaco, respiratorio,

esquelético, entre outros bem documentados nas evidéncias cientificas.
Psicolégicos

- Motivag&o por novas rotinas;

- Melhora do equilibrio biopsicologico;



- Melhora da auto-estima e da auto-imagem;

- Desenvolvimento da consciéncia corporal,

- Combate as tensdes emocionais;

- Melhora da atencao e concentragéo as atividades desempenhadas.

Sociais
- Favorece o relacionamento social e trabalho em equipe;

- Melhoria das relagdes interpessoais.

Empresariais
- Reducéo dos gastos com afastamento e substituicdo de pessoal;

- Diminuicéo de queixas, afastamentos médicos, acidente e lesdes;
- Melhoria da imagem da instituicao junto aos empregados e a sociedade;
- Maior produtividade.

Mesmo com todos os beneficios citados, é dificl manter a adesdo dos
participantes nas atividades fisicas. Kolling em um estudo realizado em 1980
constatou que varios fatores podem interferir na permanéncia constante dos
praticantes as sessdes de ginastica. Notou-se em algumas empresas a evasao de
alguns operérios, tendo como provaveis causas: a inibicdo dos préprios operarios,
falta de manejo de grupo pelos monitores, repeticdo constante dos mesmos
exercicios, remanejo interno de pessoal na empresa, falta de sistematizacao do
trabalho motivador, reformulagdes internas por parte da empresa e filosofia de
trabalho inerente a empresa. Weinberg & Gould separam os determinantes para a
adesdo a atividade fisica em duas categorias: fatores pessoais e fatores
ambientais.

Fatores pessoais

- Variaveis demogréficas: educacdo, renda, sexo masculino e situacdo
socioecon6mica estdo todas, consistente e positivamente, relacionadas com
atividade fisica. Ao contrario, idade e risco para doencas cardiacas revelam uma
relagad negativa com a pratica de atividades fisicas;

- Variaveis cognitivas e de personalidade: de todas as variaveis, a auto-eficacia
e a automotivacdo revelam-se os prognosticadores mais consistentes de atividade
fisica.

- Comportamentos: alguém gque ja tenha permanecido ativo em um programa
organizado por seis meses tem probabilidade de permanecer ativo mais um ano ou

dois.



Fatores ambientais

- Ambiente social: 0 apoio social € um aspecto fundamental do ambiente social
de uma pessoa, e 0 apoio da familia e dos amigos estd consistentemente
relacionado a atividade fisica e a adesdo a programas de exercicio estruturados
entre adultos. (U.S. Department of Health and Human Services, 1996, apud
Weinberg e Gould).

- Ambiente fisico: uma localizagdo conveniente é importante para a participacéo
regular em programas de exercicios da comunidade. Ambientes proximos de casa
ou do trabalho e a percepcdo de conveniéncia, fazem a diferenca na hora de
escolher ou ndo continuar a atividade fisica.

- Caracteristicas da atividade fisica: o sucesso ou o fracasso de programas de
exercicio podem depender de diversos fatores estruturais. Alguns dos fatores mais
importantes sdo: a intensidade do exercicio, se 0 exercicio € feito em grupo ou
isoladamente e as qualidades do instrutor.

No estudo de Kolling (1980), algumas medidas foram tomadas ao ser detectada
a evasdo. Citam-se entre elas: cartazes motivadores, palestras de reforgo junto aos
operarios, reunides com o0s empresarios, chefes de seccdo, engenheiros de
producdo e da seguranca do trabalho, encontro com os monitores para motiva-los

e dar-lhes subsidios para remotivar os praticantes.
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3. METODOLOGIA

Delineamento da pesquisa

Foi solicitada a autorizacédo para a realizacdo da pesquisa ao responsavel

pela empresa. Logo apo6s foi solicitado aos participantes o preenchimento e
assinatura do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. Em seguida os
funcionarios foram divididos em duas turmas, foi aplicado um programa tradicional
de Ginastica Laboral a turma 1 e um programa qualificado para a pratica de
Ginéstica Laboral a turma 2.

Delimitacdo do universo

Amostra

Funcionarios de ambos os sexos, divididos em duas turmas com sete alunos
cada da empresa Kavifer Ferramentaria LTDA (CNPJ: 05395557-0001-92
endereco: Estrada RS 020 n°. 2115 pavilhdo 3/Gravatai, telefone: (51) 34232948),

Instrumentos para a coleta de dados

- Lista de frequéncia;

11



4. PROCEDIMENTOS

O programa qualificado para a pratica de Ginastica Laboral foi dividido em
cinco fases:
» Abordagem do profissional sobre os seguintes temas:
- Lideranca: pesquisas sugerem que a lideranca € um fator importante para
determinar o sucesso de um programa de atividades fisicas. Lideres simpaticos e
experientes tendem a favorecer altas taxas de adeséo. (Weinberg & Gould,2001);
- Motivacdo: Weinberg & Gould (2001) definem motivacdo como sendo: 1)
caracteristica de personalidade interna; 2) influéncia externa; 3) consequéncia ou
explicacdo para nosso comportamento. Ainda segundo os autores, para aumentar
a motivacao vocé deve analisar e responder ndo apenas a personalidade de um
jogador, mas também a interacdo das caracteristicas pessoais e situacionais. Visto
que as motivacdes podem mudar com o tempo, deve-se continuar monitorizando a
motivacdo das pessoas para participacdo até meses apos elas terem comecado.
- Feedback: fornecer feedback aos participantes sobre seus progressos pode ter
beneficios motivacionais. Dar feedback aos individuos durante uma sessédo de
exercicios é aparentemente mais efetivo do que elogiar o grupo todo no final.
(Weinberg & Gould, 2001);
- Reforgo: o reforgo positivo ou negativo € um determinante poderoso de agao
futura. Para aumentar a adesdo ao exercicio, incentivos ou recompensas podem
ser dados pela permanéncia no programa. (Weinberg & Gould, 2001);
- Apresentacdo do programa: 0 que sera realizado durante os dois meses,
explicacdo sobre a Ginastica Laboral e seus beneficios e exemplos de aulas.
» Palestra informativa para os funcionarios que fardo as aulas, tendo como
conteudos:
- Qualidade de Vida;
- O que é e como surgiu a Ginastica Laboral,
- Beneficios da Ginatica Laboral;
- Atividades a serem desenvolvidas.
» Escolha do melhor local para a préatica da Ginastica Laboral. Para essa escolha
seré levado em conta o local mais:
- Arejado;

- Agradavel;
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- Confortavel;
- De facil acesso.

Uma localizacdo conveniente é importante para a participagdo regular em
um programa de exercicios. (Weinberg & Gould, 2001);

» Distribuicdo mensal de folders e cartazes informativos, contendo os temas:
- Beneficios da Ginastica Laboral;

- Alongamentos possiveis de realizar no ambiente de trabalho;

- Alimentag&o adequada.

Um estimulo € um sinal que desencadeia um comportamento. O objetivo é
aumentar os sinais para comportamentos desejados e diminuir 0s sinais para
comportamentos concorrentes. (Weinberg & Gould, 2001);

» Ao final do programa aquele(s) aluno(s) que tiver menor indice de faltas,
ganhard um prémio escolhido em parceria com a empresa.

O programa tradicional foi realizado pelo mesmo profissional que ministrou
as aulas motivacionais, porém neste grupo ele ndo foi um motivador. Ele se
mostrou uma pessoa timida e séria, suas aulas foram sem muitas explicages
sobre os exercicios praticados, ndo houve feedback e nem refor¢co positivo ou
negativo. As aulas foram realizadas dentro da fabrica, ndo houve premiacao para
aguele(s) que foram mais frequentes nas aulas e também néo houve distribuicdo

de folders ou cartazes.

5. TRATAMENTO DOS DADOS

Para descricdo dos dados recorreremos a estatistica descritiva, apresentando
os valores absolutos e os percentuais relativos. Na comparacédo entre oS grupos,
através da frequéncia de ocorréncia utilizaremos o teste de Qui-quadrado. O nivel

de significancia foi mantido em 5% e o software utilizado foi o SPSS, V. 17.
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6. DISCUSSAO E RESULTADOS

Apds dois meses de estudo os resultados foram bem expressivos e as

diferencas entre as turmas foi evidenciada. Para colher os resultados para a

pesquisa foi elaborada uma lista de presenca (anexo VI) e usado o teste do qui-

quadrado para analise dos dados.

Crosstabs
Case Processing Summary
Cases
Valid Missing Total
N Percent N Percent N Percent
pa * 238 100,0% 0 ,0% 238 100,0%
grupo

Teste do qui-quadrado

PA * grupo Crosstabulation

Grupo
Sem programa | Com programa
motivacional motivacional
(Turma 1) (Turma 2) Total
Presenca Count 50 91 141
Expected Count 70,5 70,5 141,0
% within pa 35,5% 64,5% 100,0%
% within grupo 42,0% 76,5% 59,2%
Adjusted -5,4 5,4
Residual
Auséncia Count 69 28 97
Expected Count 48,5 48,5 97,0
% within pa 71,1% 28,9% 100,0%
% within grupo 58,0% 23,5% 40,8%
Adjusted 54 -5,4
Residual

14



Total Count 119 119 238
Expected Count 119,0 119,0 238,0
% within pa 50,0% 50,0% 100,0%
% within grupo 100,0% 100,0% 100,0%

Chi-Square Tests

Asymp. Sig.| Exact Sig. | Exact Sig.
Value df (2-sided) (2-sided) (1-sided)
Pearson Chi-Square | 29,252° 1 ,000
Continuity Correction®| 27,842 1 ,000
Likelihood Ratio 29,983 1 ,000
Fisher's Exact Test ,000 ,000
Linear-by-Linear 29,129 1 ,000
Association
N of Valid Cases 238

a. 0 cells (,0%) have expected count less than 5. The minimum expected count is
48,50.

b. Computed only for a 2x2 table

Resultados das comparacgdes

1- De acordo com os resultados apontados nos quadros acima podemos dizer
gue o grupo que participou do programa motivacional para pratica da Ginastica
Laboral (turma 2) apresenta uma freqliiéncia de ocorréncia maior na categoria
referente aos sujeitos que tiveram presenca nas atividades do programa (v.a.= 91,
76,5%), e uma baixa ocorréncia na categoria auséncia (v.a. = 28; 23,5%). Ja o
grupo de sujeitos que ndo participou do programa qualificado para pratica da
Ginéstica Laboral (turma 1) apresentou uma freqiéncia de ocorréncia no sentido
contrario do primeiro grupo, a ocorréncia maior € na categoria de auséncia (v.a.=
69; 58%) e menor na categoria de presenca (v.a.= 50; 42%). Essa diferenca na
frequéncia de ocorréncia em relacdo as categorias presenca e auséncia foi
estatisticamente significativa (qui-quadrado: valor = 29,52; p= 0,000).

2- Os resultados evidenciam a influencia do programa qualificado na

participacdo, freqiéncia e permanéncia nas atividades de ginastica laboral.
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Com estes resultados a hipétese Hi (com um programa qualificado,
elaborado pensando na permanéncia do aluno, a freqiéncia nas aulas de Ginastica
Laboral sera mantida) mostrou-se a verdadeira.

Conforme indicado por Carfete (1991) uma das primeiras medidas tomadas
para o inicio das aulas foi a informacdo dos alunos. As turmas ja estavam
separadas aleatoriamente e, uma por vez, foi chamada para uma palestra
explicativa.

A turma 1 foi a primeira. Durante a palestra foi passado a eles a informacéo
de que participariam de um trabalho de pesquisa, foi dado a duracédo das aulas e
do que consistiriam essas aulas (alongamentos, mobilidade articular, reforco
muscular, etc.).

A palestra com a turma 2 se estendeu um pouco mais, além das
informacOes passadas para a primeira turma, o professor explicou como a
Ginastica Laboral surgiu, falou sobre os beneficios que ela proporciona para os
funcionérios e para a empresa e fez perguntas aos alunos para uma maior
aproximacao com a turma. “E necessario usar técnicas estratégicas que despertem
o0 interesse e convidem todos a participar de fato do programa, sem manipulagdes,
pois somente assim estaremos cultivando as sementes para um futuro
compromisso ou comprometimento com o mesmo.” (Cafiete, 1996).

E importante salientar que nas duas palestras foi enfatizado que a
participacdo nas aulas era voluntaria. “A participacdo, em nosso entendimento, é,
acima de tudo, um processo de educacdo e desenvolvimento no sentido da
conscientizacéo e da liberdade com responsabilidade.” (Cafiete, 1996).

Segundo Paivio (apud Becker Jr, 2001) as técnicas de visualizacdo podem
motivar o sujeito para a conduta motora. ISso ocorreu com a turma 2 que recebeu
folders e teve cartazes espalhados pelo ambiente de trabalho que falavam sobre os
beneficios da préatica da Ginastica Laboral e demonstravam alguns alongamentos
possiveis de ser realizados durante a jornada de trabalho.

Outro fator importante nesta pesquisa € o comportamento do professor que
ministrou as aulas. Embora seja a mesma pessoa que trabalhou com as duas
turmas, o professor teve condutas diferentes em cada uma em prol da pesquisa
gue estava sendo realizada. Durante as aulas dadas na turma 1 ele demonstrou
ser uma pessoa timida, séria e sem muito conhecimento sobre o que estava

passando para seus alunos. Ja na turma 2 mostrou-se sempre bem-disposto,
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simpatico, sorridente e a cada exercicio que passava explicava para que ele era
importante. Essa atitude levou os alunos a terem mais seguranca e trouxe a turma
mais proxima do professor, tornando o ambiente da aula mais descontraido e mais
educativo, agugcando assim o interesse dos alunos pela aula.

Frequentemente o professor passava um feedback para os alunos da turma
2, informando seus acertos, e corrigindo quando errados mas incentivando-os para
0 certo, mostrando que eles sédo capazes de realizar qualquer atividade, sempre
dentro de seus limites. Na turma 1 quando os alunos erravam algum movimento ou
postura o professor corrigia, mas ndo passava maiores instru¢des ou informacoes.
“Como lider, reconheca que vocé é fundamental ao ambiente motivacional, e que
vocé influencia a motivacéo direta ou indiretamente.” (Weinberg & Gould, 2001).

O ambiente onde as aulas eram realizadas pareceu bem relevante para o
resultado dessa pesquisa. Enquanto a turma 1 realizava a Ginastica Laboral dentro
da fabrica, em meio ao barulho e a sujeira (“cavacos”), a turma 2 ia para o patio,
um ambiente maior onde podiam desfrutar de siléncio, ar fresco, sol/sombra. Por
algumas vezes a turma 1 pedia para a aula ser realizada no péatio, mostrando certa
insatisfacdo com o ambiente escolhido para a pratica, a reclamacdo do barulho,
que os impedia de conversar, também era freqliente. J4 a turma 2 ndo teve
problemas nem reclamacfes com o local, isso comprova que o ambiente € muito
importante para o bem-estar do aluno e consequentemente incentiva-o a participar
das aulas.

Ao final do programa qualificado para Ginastica Laboral, conforme o
combinado com a turma 2, foi dada uma premiacdo ao aluno mais freqiiente. Em
parceria com a empresa o profissional entregou um carrinho e duas bolinhas de

massagem ao sujeito 13 que teve 100% de freqiiéncia nas aulas.
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7. CONSIDERACOES FINAIS

Ao final deste trabalho conclui-se que as praticas adotadas e realizadas na
turma 2 foram eficientes e mantiveram o percentual de freqténcia dos alunos.
Portanto € importante sim, pensar num programa voltado a permanéncia dos
participantes, onde os professores sao qualificados, o ambiente é agradavel e a
conscientizacdo do aluno é priorizada.

Percebeu-se que os alunos da turma 2 durante as aulas tinham uma
integracdo de grupo muito grande, eram mais contentes, descontraidos e dispostos
que os alunos da turma 1 evidenciando que o trabalho de motivacdo estava
funcionando. Os comentarios dos sujeitos durante a conversa na Uultima aula
realizada eram de que durante a jornada de trabalho aqueles alunos que
participaram das aulas qualificadas para a Ginastica Laboral mantiveram uma
rotina de alongamentos, alguns procuraram alguma atividade fisica para praticar e
alguns mudaram os habitos alimentares, incluindo mais frutas e legumes as suas
refeicbes. Essa conversa foi espontanea e demonstrou mais uma vez que quando
se tem um incentivo, a mudanca de habitos vem aos poucos e faz com que
qualquer sujeito possa ter uma vida mais saudavel.

Na turma 1 os sujeitos ndo demonstraram interesse em continuar com a
atividade, mantiveram os mesmos hébitos de vida e, mesmo trabalhando em
grupo, ndo demonstraram uma integracao entre os individuos.

Todos os comentérios feitos pelos alunos foram informais, sendo que a
graduanda ndo avaliou outros resultados obtidos pela pratica da ginastica laboral
gue nao fosse a frequéncia nas aulas.

Os beneficios da Ginastica Laboral como o bem-estar, a melhora da saude
fisica e mental, a reducdo dos afastamentos, o aumento da produtividade, etc., ja
sdo conhecidos, mas se o programa ndo se adequar ao aluno, pensando nele
como peca fundamental para proporcionar tudo isso, de nada adianta implantar a
Ginéstica Laboral. O importante € realizar um programa onde o trabalhador sinta-
se bem, valorizado e incentivado, e somente assim ele comparecera, participara

das aulas e os beneficios surgirao.
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vimos por meio deste, solicitar a V. Sa. autorizagdo participar da pesquisa:
“Ginéstica Laboral — Um programa elaborado pensando na adesao a atividade”. Com este
estudo pretende-se investigar se um programa elaborado pensando na participacdo do aluno
aumenta a adeséo a atividade.

Ressaltamos que a concordancia em participar deste estudo ndo implica
necessariamente em qualquer modificacdo no tratamento que ja esta sendo feito a vocé, nem
tampouco os resultados desta pesquisa terdo efeitos sobre o (a) mesmo (a). Da mesma
forma, a ndo concordancia em participar deste estudo néo ira alterar de nenhuma maneira o
relacionamento ja estabelecido. A sua participacdo ndo causara nenhum risco adicional e sua
privacidade sera garantida bem como a desisténcia a qualquer momento sem nenhuma
repercussao.

Para tanto necessitamos do seu consentimento através da assinatura do termo a

sequir. Eu, fui

informada dos objetivos da pesquisa acima, de maneira clara e detalhada. Recebi
informacdes a respeito dos procedimentos e esclareci minhas davidas. Sei que em qualquer
momento poderei solicitar novas informagfes e modificar minha decisdo se assim eu
desejar. A académica Raquel Araujo Vianna (fone:91240627) certifica-me de que todos os
dados desta pesquisa sdo confidenciais e terei liberdade de retirar meu consentimento de
participacdo na pesquisa a qualquer momento. Poderei também contar com o co-orientador
da pesquisa Prof. Dr. José Augusto E. Hernandez (fone: 9842-4990).

Declaro que recebi copia do presente Termo de Compromisso.

Nome do Participante Assinatura Data

Dr. José Augusto E. Hernandez
Nome do Orientador Assinatura Data

Dra. Martha M. R. Roessler
Nome da orientadora Assinatura Data
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ANEXO Il — Folder Explicativo |

(Beneficios da Ginastica Laboral)
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Beneficios da ginastica laboral (site Saude em Movimento):

Fisiologicos
- Promove o combate e prevencdo do sedentarismo, estresse, depresséo,
ansiedade, etc.;
- Melhora da flexibilidade, forca, coordenacdo, ritmo, agilidade e a resisténcia,
promovendo uma maior mobilidade e melhor postura;
- Promove a sensacao de disposi¢cédo e bem estar para a jornada de trabalho;
- Reducéo da sensacao de fadiga no final da jornada,;

- Contribui para a promocéao da saude e da qualidade de vida do trabalhador;

Psicologicos
- Motivag&o por novas rotinas;
- Melhora do equilibrio biopsicoldgico;
- Melhora da auto-estima e da auto-imagem;
- Desenvolvimento da consciéncia corporal,
- Combate as tensdes emocionais;

- Melhora da atencao e concentragéo as atividades desempenhadas.

Sociais
- Favorece o relacionamento social e trabalho em equipe;

- Melhoria das relagdes interpessoais.

Empresariais
- Reducéo dos gastos com afastamento e substituicdo de pessoal;
- Diminuicd@o de queixas, afastamentos médicos, acidente e lesdes;
- Melhoria da imagem da instituicao junto aos empregados e a sociedade;

- Maior produtividade.
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ANEXO Il — Folder explicativo Il

(Alimentacédo Saudavel)
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Alimentacao saudavel (site Alimentacao saudavel)

Comer bem e de forma equilibrada é um dos melhores investimentos que
pode fazer para a sua saude. Invista em si € na sua alimentacao.

A sabedoria popular diz que “vocé € o que come” e ndo podia ser mais
verdade. A comida que ingerimos tem um grande impacto na nossa saude e bem-
estar. Ao manter a forma fisica e comer bem esta reduzindo o risco de desenvolver
doencas relacionadas com a alimentacdo, como doencas de coracao.

Para tornar-se ou manter-se saudavel, o nosso corpo precisa de boa
comida, e do tempo e energia para processa-la e usa-la no seu metabolismo. Uma
boa nutricAo fornece ao organismo nutrientes para produzir ou reparar tecidos,
manter o sistema imunitario saudavel e permite ao corpo executar tarefas diarias
com facilidade.

Lembre-se, ndo existem na realidade bons ou maus alimentos — moderacao
e equilibrio na alimentacdo sédo as chaves para se manter saudavel. A comida deve
ser apreciada — é possivel comer refeicdes deliciosas e bem preparadas que séo
simultaneamente saudaveis.

O objetivo de uma dieta saudavel na idade adulta é assegurar que se
mantém em forma, com vitalidade, dentes cuidados, um bom sistema imunitario,
cabelo e pele saudaveis, energia abundante e um peso ideal. A longo prazo, o
objetivo é minimizar o risco de doencas crbnicas, doencas cardiovasculares,
enfartes, diabetes, cancro e osteoporose.

Piramide alimentar (site Braile biomédica)
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ANEXO IV (Cartaz I)
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Vocés sabem como usar a Piramide Alimentar?

Na piramide alimentar estdo descritas a faixa de porcdes
adequadas para cada grupo, no entanto a quantidade que cada individuo
precisa, depende de quantas calorias sd0o necessarias para o0 mesmo,
levando em conta o sexo, idade, peso, altura e atividade fisica.

Comecando pela base da piramide, € nela que estdo os alimentos
ricos em carboidratos como paes, massas, cereais e arroz. Por estarem
compreendidos no maior grupo de alimentos devem ser ingeridos em
maiores quantidades durante o dia pois sdo importantes fontes de
energia. Mas nado confundam essa propriedade com uma maior
importancia na alimentacao ja que todos os grupos que agui vou citar sao
necessarios e importantes para a saude; cada grupo com uma quantidade
diaria recomendada para o bom funcionamento do organismo.

Logo acima da base estdo os alimentos reguladores que sao
representados pelos grupos das frutas, verduras e legumes. S0 assim
chamados porque sao fontes de vitaminas, minerais e fibras que ajudam
na regulacao de varias reacles do NOSSso corpo.

No terceiro nivel da piramide alimentar estao outros dois grupos de
alimentos os quais fazem parte, em sua maioria, os de origem animal
como leite e derivados, carne, frango e ovos. Além desses, estado nestes
grupos os feijdes, ervilhas e nozes. Todos esses alimentos sé&o
importantes fontes de proteina e minerais.

O topo da piramide é representado pelos alimentos que devem ser
usados com moderacao pois além de caldricos podem levar a obesidade,
doencas cardiovasculares, diabetes entre outras enfermidades. Neste
grupo estao os Oleos, manteigas e margarinas, acucares e doces.

Ai vai uma dica para comecar uma alimentacdo mais equilibrada:
procure comer em cada refeicdo um alimento de cada um dos grupos
mostrados na piramide seguindo o numero de porcgcdes diarias. Assim a
sua alimentacado estara variada e mais nutritiva.

{‘* Gorduras, dleos e doces

/ﬁﬁéﬁ:e MODERADAMENTE
Ao B

Carnes, aves, peies.
 lgijies . 0V03 & ROZES
2 - 3PORCOES

Leite, ioquite & queie
2 - 3PORCOES

Frutas

Vegetais g, 2-4 PORGOES

3-5 PORCOES [
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ANEXO V (Cartaz I)
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ANEXO VI (Lista de presenca)
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Lista de presenca

Turma 1 (Més: Setembro)

NOME

03/09

08/09

10/09

15/09

17/09

22/09

24/09

29/09

Sujeito 1

Sujeito 2

Sujeito 3

Sujeito 4

Sujeito 5

Sujeito 6
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Turma 1 (Més:

Outubro)

NOME

01/10

06/10

08/10

13/10

15/10

20/10

22/10

27/10

29/10

Sujeito 1

Sujeito 2

Sujeito 3

Sujeito 4

Sujeito 5
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Turma 2 (Més: Setembro)

NOME

03/09

08/09

10/09

15/09

17/09

22/09

24/09

29/09

Sujeito 8

Sujeito 9

Sujeito 10

Sujeito 11

Sujeito 12

Sujeito 13

Sujeito 14
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Turma 2 (Més:

Outubro)

NOME

01/10

06/10

08/10

13/10

15/10

20/10

22/10

27/10

29/10

Sujeito 8

Sujeito 9

Sujeito 10

Sujeito 11

Sujeito 12

Sujeito 13

Sujeito 14
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