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1. INTRODUCAO

O trabalho € essencial para o desenvolvimento das sociedades e, por isso, vem
sofrendo grandes transformagdes decorrentes da evolucdo cultural do homem. Neste
sentido, o avancgo tecnoldgico contribui para a pouca mobilidade do trabalhador e, com
18s0, tornando-o mais sedentario.

Os novos postos de trabalho ocasionam dificuldade de cooperagao e
comunicacdo, levando ao isolamento, o que estimula o envolvimento do trabalhador
com a monotonia das tarefas. Isso acarreta cansaco, a0 mesmo tempo em que lhe é
exigido alto grau de atenc¢do e respostas rdapidas. Na prética, pessoas que ndo se sentem
satisfeitas e tranquilas em seu ambiente de trabalho, e cujos niveis de tensdo e
inseguranca sdo significativos, tornam-se mais predispostas a sofrerem acidentes de
trabalho e cometerem erros. Além disso, tendem a resistir mais aos programas de
prevengio (CANETE, 1996).

A organiza¢do do trabalho visa otimizar os recursos e as novas tecnologias
disponiveis. No entanto, quando um posto de trabalho é implantado sem levar em
consideragdo os critérios da ergonomia, podem ocorrer disfuncdes tendo como
consequéncias afastamentos médicos e queixas dos funciondrios (GONCALVES et al.
apud TIMOSSI, FRANCISCO e MICHALOSKI, 2006).

A ergonomia é o estudo do comportamento do homem em relagdo ao seu
trabalho. Segundo a Associacdo Brasileira de Ergonomia — ABERGO (2000) apud
MONTEIRO (acessado em 02/04/2009), a ergonomia tem por finalidade de modificar
os sistemas de trabalho para adequar as atividades nele existentes as caracteristicas,
habilidades e limitacdes das pessoas com vistas ao seu desenvolvimento eficiente,
confortavel e seguro.

Para tanto, ocorre a observacdo do ambiente laboral, buscando interpretar o
modelo operacional pelo enfoque sistémico, caracterizando, delimitando e
hierarquizando seus principais problemas. Estuda-se o ambiente fisico, organizacional e
tecnolégico da tarefa, a biomecanica, o tempo de execucdo de atividades, as posturas
assumidas e as atividades das tarefas.

Atualmente, a empresa que ndo se volta a qualidade de vida de seus
funciondrios, ndo continua competitiva no mercado, visto que a produtividade ¢é
diretamente proporcional a satde do individuo. E é no ambito de se promover satude

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



esfor¢os repetitivos que a tecnologia proporciona, é que a gindstica laboral tem sido
uma importante alavanca nesse processo (PAGLIARI apud OLIVEIRA, OLIVEIRA,
SANTOS e DECOL, 2007).

Sempre que um programa de gindstica laboral € implantado numa empresa, ja
sdo conhecidos dos profissionais da saude, engenharia de seguranca do trabalho e
recursos humanos, os problemas que levaram a solicitd-lo. Na maioria das vezes
associados a prejuizo com absenteismo, baixa produtividade, causas trabalhistas, ou
acidente de trabalho, esses problemas nao podem ser sanados apenas com 0s exercicios.
Necessitam de programas mais amplos de Gestdao de Custos Humanos no Trabalho, de
preferéncia aqueles que partam de ferramentas diagnésticas precisas, como a avaliacao
ergondmica.

A ginéastica laboral, neste meio, surgiu como forma de prevencdo contra os
problemas causados pelas LER/DORT. A gindstica laboral estd suprindo, a0 menos em
partes, esta necessidade de um “espaco de liberdade”, de uma quebra de ritmo, na
rigidez e na monotonia do trabalho. Além disso, a organizacdo do trabalho ataca
primeiramente e macicamente a vida mental dos individuos. O desgaste neste aspecto é
bem maior devido a todo o esfor¢co para manter-se sob controle. Assim ao comegarem a
participar da gindstica, os trabalhadores descobrem que € um momento, talvez o unico
do dia, onde podem ser eles mesmos de forma integrada, expandindo o corpo e a mente.
E possivel, entdo, relaxar e abrir mao do autocontrole, livres de risco de acidentes, erros
e tensOes. Podem sair das posturas automatizadas, conversar com seus colegas e
desligar das pressdes aliviando o estresse. A gindstica laboral preenche também uma
caréncia de atencdo e valorizacdo das pessoas, sendo percebida como uma diferenca da
empresa para com elas e um sinal de humanizacdo do ambiente de trabalho. Hoje parece
indispensavel relacionar atividade fisica e promogao de satde.

As pessoas, hoje em dia, estdo cada vez mais em busca de um estilo de vida
ativo e saudavel. Os fatores que podem influenciar essa busca a prética regular de
exercicios fisicos t€ém sido valorizada por indimeros motivos, tal como os desgastes
fisico e mental decorrente do estresse das grandes cidades. Encontrando, assim, no
exercicio fisico regular uma valvula de escape para minimizar os efeitos maléficos da
vida moderna (TAHARA e SILVA, 2003).

COSTA e GOTZE (2008) s6 vém reforcar que o contato social e a proximidade
com o0s colegas sao eficazes na prevengdo contra a monotonia, agindo, desse modo,

contra o isolamento social, e incentivando a busca pelo o exercicio fisico.



Concomitantemente, os programas de ginastica laboral promovem a saide mental, fisica
e social do individuo (SOUZA e J UNIOR, 2004; CANDOTTI e PRESSI, 2005).

A implantagdo de programas de gindstica laboral busca, ndo apenas a simples
alterac@o na vida rotineira, mas despertar nos trabalhadores a necessidade de mudancas
do estilo de vida.

A motivacdo € a razdo que nos leva a acdo (MAGILL apud MALAVASI e
BOTH (2005). Para BARBOSA apud MALAVASI e BOTH (2005), a motivagdo
constitui o fator principal e decisivo no éxito da ac¢do de todo e qualquer individuo ou
empreendimento.

Em programas de ginastica laboral, comumente, a participagdo no inicio é
grande, e com o passar do tempo diminui, podendo até acabar, se ndo forem realizadas
intervencoes e atitudes motivacionais para manter a frequéncia de participacao. Por isso,
manter a motivacao e a participagcdo efetiva nos programas de gindstica laboral é mais
um obstdculo a ser superado.

Com o crescente avango desta modalidade de exercicio fisico, o presente estudo
tem como principal objetivo identificar os motivos que levam os funciondrios do Banco
do Estado do Rio Grande do Sul a aderirem ou ndo ao programa de gindstica laboral
desenvolvido no mesmo.

Para tanto, ressaltard a importancia da ginastica laboral para o trabalhador,
esclarecendo esta populagdo sobre os beneficios do programa. Além disso, associard a
participacdo ou ndo no programa de gindstica laboral com o género e o nivel de
atividade fisica fora da empresa. E por fim, buscard solucdes praticas para os casos de
nao adesao ao programa.

Portanto, o problema que sustenta essa pesquisa €: quais os motivos de adesdo e
nao adesdo no programa de gindstica laboral desenvolvido no Banco do Estado do Rio
Grande do Sul por parte dos funcionarios?

Responder esta questio é de extrema relevancia para os profissionais que atuam
neste meio, tanto para os profissionais da educagdo fisica, quanto por parte dos préprios
funciondrios. Tendo como base estes motivos, a pritica e o desenvolvimento do
programa de gindstica laboral podem ser aperfeicoados, e com eles, hd um crescimento
do profissional atuante, o que beneficia os funciondrios, pois com profissionais mais

capacitados, os objetivos do mesmo serdo atingidos de forma plena.
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2. OBJETIVOS

2.1. Objetivos Gerais
e Identificar os motivos que levam os funciondrios de uma institui¢do bancdria a
praticarem a gindstica laboral;
e Identificar os motivos que levam os funciondrios de uma institui¢do bancdria a

ndo praticarem a gindstica laboral.

2.2. Objetivos Especificos

e Descrever os principais motivos de adesdo e ndo adesdo no programa de
gindstica laboral;

® Associar a participacdo ou ndo no programa de gindstica laboral com o sexo dos
funcionarios;

e Associar a participacdo ou ndo no programa de gindstica laboral com a prética

de exercicios fisicos fora da empresa.
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3. REVISAO DE LITERATURA

3.1. TRABALHO

O trabalho consistia na pratica de atividades que aperfeicoassem as habilidades
humanas e consequentemente produzissem o que necessitavam. Entretanto, com a
aceleracdo nos ritmos de trabalho, este conceito vem sofrendo modificacdes, tornando
cada vez mais dificil encontrarmos um conceito que abranja a complexidade do evento.

Aspectos presentes na sociedade moderna, como questdes relacionadas as
condig¢des de trabalho, o mercado altamente competitivo, a ameaga iminente da perda de
emprego e outras dificuldades do cotidiano, fazem os trabalhadores vivenciarem cada

vez mais situagdes estressantes no ambiente de trabalho (PINTO e SOUZA, 2008).

3.1.1. Ambiente de Trabalho

Os novos postos de trabalho ocasionam dificuldade de cooperacdo e
comunicacdo, levando ao isolamento, o que estimula o envolvimento do trabalhador
com a monotonia das tarefas. Isso acarreta cansaco, a0 mesmo tempo em que lhe é
exigido alto grau de atenc¢do e respostas rdapidas. Na prética, pessoas que ndo se sentem
satisfeitas e tranquilas em seu ambiente de trabalho, e cujos niveis de tensdo e
inseguranca sio significativos, tornam-se mais predispostas a sofrerem acidentes de
trabalho e/ou cometerem erros. Além disso, tendem a resistir mais aos programas de
prevengio (CANETE, 1996).

A tecnologia se desenvolve para beneficiar os trabalhadores, facilitando seus
afazeres durante a jornada de trabalho, entretanto, por outro lado, torna-os mais
sedentdrios.

Além do fator sedentarismo, a exposi¢do as agressoes, de diferentes origens e
caracteristicas, sofridas diariamente € outro fator que pode atuar de forma negativa na
qualidade de vida das pessoas, muitas vezes sem perceber, para a execucao de uma
tarefa, em determinado posto de trabalho, o homem gera sobrecargas mecanicas em suas
estruturas 6steomioarticulares, principalmente, quando assume posturas ocupacionais ou
funcionais inadequadas em func¢do de postos de trabalho mal projetados (KNOPLICH
apud PINTO e SOUZA, 2008).

Desta forma, hd a necessidade de modificar o foco do material para a
preocupacio com o individuo. A organizagdo do trabalho visa otimizar os recursos e as

novas tecnologias disponiveis. No entanto, quando um posto de trabalho é implantado
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sem levar em considerac@o os critérios da ergonomia, podem ocorrer disfuncdes tendo
como consequéncias afastamentos médicos e queixas dos funciondrios. Essa
necessidade em investir em seus colaboradores ¢ uma tendéncia cada vez mais usada
pelas organizagdes. Isso se deve ao fato de que proporcionando condi¢des adequadas ao
trabalhador, ocorre o cumprimento das exigéncias laborais paralelo ao desenvolvimento
de seu trabalho com satisfacdo utilizando todo seu potencial técnico, criativo e
cooperativo (TIMOSSI, FRANCISCO e MICHALOSKI, 2006).

E importante salientar que as questdes de satide-trabalho, no que diz respeito ao
ambiente do mesmo, passam por vdrias etapas ao longo do desenvolvimento da
sociedade. Primeiramente as preocupacdes foram com a segurancga do trabalhador, para
afastar a agressao mais visivel dos acidentes do trabalho. Posteriormente, preocupou-se,
também, com a medicina do trabalho para curar doencas Logo em seguida, ampliou-se a
pesquisa para a higiene industrial, visando prevenir as doencas e garantir saide
ocupacional. Concomitantemente, houve o questionamento referente a sadde do
trabalhador, na busca do bem-estar fisico, mental e social. Atualmente, pretende-se
avangar além da saide do trabalhador, busca-se a integragao deste com o homem, o ser
humano dignificado e satisfeito com a sua atividade, que tem vida dentro e fora do
ambiente de trabalho, que pretende enfim qualidade de vida (OLIVEIRA apud CAZON
et al., 2007).

Neste contexto, € que a educagdo para a saude no ambiente de trabalho assume
grande relevéncia. E neste ambiente que o individuo passa grande parte do seu dia e
seria salutar que neste mesmo espaco o individuo pudesse vivenciar uma reflexdo a
respeito da sua propria saide. Nao apenas envolvendo a questdo do uso de
equipamentos de protecdo individual e prevengdo de doengas ocupacionais, mais que
isso, envolvendo a saide e o meio ambiente de forma mais ampla e contextualizada
(CAZON et al., 2007).

Nas organizacdes, se as acdes em educacdo para a saide tém um carater
obrigatério, também hd um lado de carater mais humanitario, que pretende educar para
a saide em um sentido muito mais amplo, visando ndo apenas atender a sadde fisica,
mas também suas outras dimensdes, propiciando bem-estar e valorizacdo dos individuos
(CAZON et al., 2007).

Portanto, é essencial que os trabalhadores tenham um bom ambiente de trabalho,
com aperfeicoamento técnico para realizacdo de suas tarefas com respeito aos fatores

ergondmicos e antropométricos, aos limites biomecanicos, a duragdo das jornadas e dos
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intervalos de trabalho, e com atitudes de reconhecimento por parte dos demais
funciondrios (MOREIRA e CARVALHO citado por SEVERO apud LIMA, acessado
em 20/04/2009).

3.1.2. Doencas Relacionadas ao Trabalho: Lesoes por Esforcos
Repetitivos/Distirbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho - LER/DORT

As doencas que surgem em decorréncia do trabalho sdo referidas como
ocupacionais. Temos uma diversidade dessas doengas, entretanto, nesta revisdo de
literatura serdao abordadas apenas as LER/DORT, pelo simples fato de que a gindstica
laboral é considerada como uma forma de prevencio das mesmas.

Genericamente, podem-se estabelecer duas categorias de agressdes a saide no
trabalho: aquelas que resultam das condi¢des e ambientes de trabalho e aquelas que tém
origem na organiza¢do do trabalho. As LER/DORT possuem ambas as origens, o que
justifica sua relevancia (MERLO apud CANDOTTI e PRESSI, 2005).

Neste projeto serd utilizada a expressdo LER/DORT — Lesdes por Esforcos
Repetitivos/Distirbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho para se referir ao
fendmeno evidenciado. A sigla LER foi utilizada durante vérios anos, entretanto,
baseando-se no termo inglés “work-related musculoskeletal disorders”, foi proposta a
sigla DORT, enquadrando-se melhor na categoria das doencas relacionadas ao trabalho
proposta pela Organizacao Mundial de Saude (OMS) (LONGEN, 2003).

Para GALAFASSI apud LONGEN (2003), a sigla LER pode ter conotacao
erronea, uma vez que ja confirmaria a presenca de uma alteracdo anatomopatoldgica,
explicando a preferéncia pelo termo DORT. Em contrapartida, BORGES apud
LONGEN (2003), prefere o termo LER, concordando com as criticas a dicotomia entre
as chamadas doencas profissionais, cujo nexo causal entre fator de ambiente de trabalho
e efeito a saude € imediatamente realizado, e as doencas relacionadas ao trabalho, cujo
nexo causal, por ser mais complexo, é de dificil comprovacgdo, o que tem dificultado a
identificacdo e prevencao deste fendmeno.

Sobre a utilizagdo da denominacdo DORT, quando existem no trabalho
multiplos fatores associados a doenga e até quando as exposi¢des ndo ocupacionais
podem produzi-la, o termo “doenca relacionada ao trabalho” € o mais adequado. Em
contrapartida, caso o resultado para a saide apresenta um claro processo ou agente
patolégico, entdo o termo “doenca” poderia ser aceito, mas, quando alguns dos

resultados sdo de patogénese incerta, podendo consistir de sintomas sem sinais claros, o
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termo “‘distirbio” é mais preciso (RANNEY apud LONGEN, 2003). Para BORGES
apud LONGEN (2003) o reconhecimento social de qualquer doenca nas sociedades
ocidentais passa pelo reconhecimento médico, ou seja, o diagndstico médico € utilizado
como critério normativo da existéncia ou nao das doencas e distirbios da sauide.

Segundo o Conselho Federal de Educagao Fisica (CONFEF, 2004, Revista E.F.),
o termo LER foi criado para identificar um conjunto de doencas que atingem musculos,
tenddes e articulagdes dos membros superiores e eventualmente membros inferiores, e
que tém relacdo direta com as tarefas, ambientes e organizacao do trabalho. J4 DORT ¢é
a mais nova terminologia adotada pelo INSS (Instituto Nacional de Seguridade Social) e
tenta ampliar o conceito da doenca para distdrbios inflamatérios e/ou oriundos da
compressdo de nervos, provocados por atividades que exigem do trabalhador uma
sobrecarga fisica ou que demandam uma sobrecarga psiquica.

As LER/DORT sao definidas como um conjunto de afec¢gdes que podem
acometer tenddes, sindvias, musculos, nervos, fiscias e ligamentos, isolados ou
associadamente, com ou sem degeneracao de tecidos, atingindo principalmente os
membros superiores, regido escapular e pesco¢o, sendo de origem ocupacional
(NASCIMENTO apud RIESCO, KAPPES e SANDOVAL, 2006).

ASSUNCAO apud LONGEN (2003), utiliza a nomenclatura Lesdes Musculo-
Esqueléticas Ligadas ao Trabalho (LMELT), definindo-as como distirbios de origem
ocupacional que atingem dedos, punhos, antebracos, bragos, ombros, pescoco e a regiao
da cintura escapular, resultantes do desgaste muscular, tendinoso, articular e
neuroldgico, provocado pela inadequacdo do trabalho. STUAR-BUTTLE citado por
SERRANHEIRA et al. apud CORREIA et al. (2007), caracterizam a LMELT por dor,
incomodo ou desconforto ao nivel musculo-esquelético, sobretudo devido a situacdes
e/ou postos de trabalho com elevadas exigéncias ao nivel postural, de aplicacdo de
forca, de repetitividade ou por incorreta distribuicdo das pausas durante a jornada de
trabalho. Percebe-se que os autores utilizam uma nomenclatura diferenciada para se
referirem as LER/DORT, entretanto, o termo atual, aconselhado pelos oOrgdos
competentes, continua sendo LER/DORT, ou apenas DORT.

As LER/DORT sao inflamacdes provocadas por atividades desempenhadas pelo
trabalhador que exigem movimentos manuais repetitivos, continuados, rapidos e ou
vigorosos, durante um longo periodo de tempo. As doencas mais comuns, segundo a
Federacdo dos Trabalhadores do Comércio no Estado de Santa Catarina (FECESC)
apud LIMA (acessado em 20/04/2009), sdo:
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* Tenossinovite: inflamacao do tecido que reveste os tenddes;

* Tendinite: inflamacao dos tenddes;

* Epicondilite: inflamacao das estruturas do cotovelo;

* Bursite: inflamagdo das bursas (pequenas bolsas que se situam entre 0S 0SSOS € 0S
tenddes das articulagdes do ombro);

* Miosites: inflamag¢do dos musculos;

* Sindrome do Ttnel do Carpo: compressdo do nervo mediano na altura do punho;

* Sindrome Cervicobraquial: compressao dos nervos da coluna cervical,

* Sindrome do Desfiladeiro Toradcico: compressdo do plexo (nervos e vasos);

* Sindrome do Ombro Doloroso: compressao de nervos e vasos da regido do ombro.

As incidéncias das LER/DORT sdo comuns em varias atividades profissionais,
incluindo os operadores de caixas de supermercado. Nessa categoria profissional as
LER/DORT, geralmente estdo relacionadas com a introdu¢cdo de novas tecnologias,
como a informatica e a leitura Optica, sem a adaptacdo dos postos e do ritmo de trabalho
a nova situacdo (NASCIMENTO apud RIESCO, KAPPES e SANDOVAL 2006).

Além disso, a maioria das pessoas trabalha excessivamente e em postura
inadequada. As doencgas ocupacionais sdo responsdveis por um grande nimero de
afastamento médico e invalidez permanente do profissional (PAGLIARI apud
OLIVEIRA, OLIVEIRA, SANTOS e DECOL, 2007).

No Brasil, as LER/DORT representam mais da metade das doengas
ocupacionais, contabilizando em 2001, segundo o Centro de Estudos da Sadde do
Trabalhador (CESAT), 65% dos casos de diagndsticos de doencas ocupacionais. A
incidéncia é maior entre os trabalhadores jovens e as mulheres sdo as mais atingidas,
devido as questdes hormonais, pela dupla jornada de trabalho, pela falta de preparo
muscular para determinadas tarefas e também por ter aumentado significativamente o
nimero de mulheres no mercado de trabalho (CASELLATO; MOTA; MIYAMOTO
apud RIESCO, KAPPES e SANDOVAL 2006). A Organizacdo Mundial de Saude
refere a faixa etaria dos 30 aos 40 anos como a mais incidente nas LER/DORT (CRUZ,
acessado em 20/05/2009).

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saide as LER/DORT sao a segunda
causa de afastamento do trabalho no Brasil. Na regido Sudeste, por exemplo, de cada

100 trabalhadores, um € portador de LER/DORT (CONFEF, 2004, Revista E.F.).

16



BAWA apud LONGEN (2003) refere-se as LER/DORT como sendo um
fendmeno social moderno. Entretanto, ao contrdrio do que se pensa, as LER/DORT ndo
sao advindas dos tempos modernos.

Historicamente, o primeiro relato associando queixas dolorosas nos membros
superiores com os tipos de atividade de trabalho foi realizado, provavelmente, por
Bernardino Ramazzini, considerado o pai da Medicina do Trabalho, em 1713, na Italia
(MARTINS apud OLIVEIRA, 2007).

Essas doencas foram observadas em escribas e logo em seguida em lavadeiras,
tecedores de redes de pesca, e outros. Estas lesdes foram bastante observadas no Japao a
partir de 1957, porém, no Brasil, somente em 1987 o INSS as reconheceu como doenca
ocupacional (DELIBERATO apud RIESCO, KAPPES e SANDOVAL, 2006).

Antes do século XIX, como poucos individuos se encarregavam da atividade de
escrever, portanto, as LER/DORT eram de dificil prevaléncia. Sendo assim, no primeiro
ciclo da Revolucao Industrial (1770-1870), praticamente ndo se observava estas
doencas, em funcdo do cardter ocupacional restrito na época. Com o passar dos anos, a
pena de ave foi substituida pela palha de aco, tornando mais veloz o trabalho de
escrever, e os casos de LER/DORT foram aparecendo com maior frequéncia (RIBEIRO
apud OLIVEIRA, 2007). Logo apés, esforcos parecidos vieram a vitimar, de modo
semelhante, duas outras novas categorias de trabalhadores assalariados: a dos
mecandgrafos/datilégrafos e a dos telefonistas. Esses trabalhadores, diagnosticados com
LER/DORT, recebiam indenizagdo por parte dos empregadores, desde 1918, na Suica
(BAADER apud OLIVEIRA, 2007).

No Japao, por volta de 1950, percebeu-se a gravidade da situagdo e se detectou
as possiveis causa de expansdo das LER/DORT, tais como: a elevada sobrecarga de
trabalho, intensivo e em alta velocidade, exigida por maquinas operadas manualmente;
as jornadas longas de trabalho continuo; o aumento individual das tarefas que requeriam
movimentagdo exagerada dos dedos e dos outros segmentos dos membros superiores; o
empobrecimento do contetddo do trabalho; o controle rigido das chefias; e a redu¢do do
repouso e do lazer. Segundo pesquisadores japoneses da época, em média, 10% dos
trabalhadores eram sintomaticos. Os trabalhadores de linhas de montagem apresentavam
a maior prevaléncia (21%), enquanto os escriturdrios apresentavam 9% de prevaléncia
(NAKASEKO et al. citado por RIBEIRO apud OLIVEIRA, 2007).

Com o advento da era industrial, deu-se inicio ao processo de produgdao em

massa e a crescente especializacdo dos operdrios, com os objetivos de melhorar a
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qualidade, de aumentar a producdo e de diminuir os custos. Com isso, os trabalhadores
executam funcdes especificas nas empresas, com a realizacdo de movimentos
repetitivos, associados a um esfor¢o excessivo, o que faz com que muitos individuos
passassem a sentir dores. Por isso, € frequente que trabalhadores reclamem de dor
atribuidas as suas funcdes (OLIVEIRA, 2007).

Para SILVA, TARANTO e PIASECK apud RODOLPHI (2009), as queixas de
dores nas costas aumentam cada vez mais na medida em que as pessoas se deslocam e
trabalham sentadas ou pouco se movem.

Os indices das LER/DORT vém crescendo exageradamente nos dltimos anos,
tendo como causas mais frequentes atividades repetitivas ou esforcos exagerados sobre
determinados grupos musculares ou ainda posturas inadequadas adotadas durante a
jornada de trabalho (NASCIMENTO apud RIESCO, KAPPES e SANDOVAL 2006).
De acordo com o Instituto Nacional de Seguridade Social (INSS), houve um aumento
de 126% no nimero de casos das LER/DORT em 2007 (Jornal Satde e Lazer, 2009).

Entretanto, as LER/DORT podem ser cuidadas facilmente se rapidamente forem
diagnosticadas. O insucesso dos programas de terapéutica das LER/DORT se deve a
falha no diagndéstico das reais etiologias da dor, da incapacidade e dos fatores que
contribuem ou agravam o quadro doloroso, sendo assim, a identificacdo das estruturas
lesadas ¢ importante para o melhor resultado no tratamento (CODO e ALMEIDA citado
por SEVERO apud LIMA, acessado em 20/04/2009).

Percebe-se que o tratamento depende sempre de um diagndstico correto, da
eliminacdo completa dos agentes causadores e de uma adequada estratégia terapéutica
medicamentosa, fisioterdpica e, em alguns casos, cirurgica (MOREIRA e CARVALHO
citado por SEVERO apud LIMA, acessado em 20/04/2009).

Para tanto, segundo SMITH apud POLETTO (2002), ha oito fatores de risco que
interferem na ocorréncia das LER/DORT:

- a frequéncia de movimentos do membro superior (repeticdes);

- a postura das articulagdes dos bracos, maos, punhos, cotovelos, ombros e do
pescogo;

- a forca necessdria para realizar a tarefa;

- as vibracoes;

- as condic¢des do ambiente de trabalho;

- as caracteristicas da organizagao do trabalho;

- as condicdes psicossocioldgicas;
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- fatores de risco de ordem pessoal (sexo, idade, traumas anteriores,
condicionamento fisico).

Para POLITO apud POLETTO (2002), sdo trés tipos de fatores que podem
causar as LER/DORT, conforme apresentado na Tabela 1 a seguir:

Tabela 1 — Fatores de Risco das LER/DORT

Fatores de Risco das LER/DORT

Fatores Biomecanicos - movimentos repetitivos;
- movimentos manuais com uso da forga;
- postura inadequada;

- uso de ferramentas manuais.

Fatores Administrativos - ineficécia da empresa em eliminar riscos potenciais;
- método de trabalho inadequado, uso de ferramentas e

equipamentos improprios.

Fatores Psicossociais - pressdes no trabalho;
- inexisténcia de autonomia e controle sobre o trabalho;
- inexisténcia de ajuda ou apoio de colegas de trabalho;

- pouca variabilidade no contetido da atividade.

Fonte: POLITO apud POLETTO (2002)

Além da identificacdo dos agentes causadores das LER/DORT, € necessério,
ainda, segundo POLITO apud POLETTO (2002), saber identificar os principais
sintomas das mesmas, tais como:

- desconforto, tensao, rigidez ou dor nas maos, dedos, antebragos e cotovelos;

- maos frias, dorméncia ou formigamento;

- reduc¢do da habilidade (destreza manual);

- perda de forca ou coordenagdo nas maos;

- dor capaz de interromper o sono.

A implementagcao de medidas preventivas € a melhor atitude a ser tomada, pois
existe a necessidade de melhorar a educa¢do dos trabalhadores com condutas de
orientacdo, recomendacdes € de comunicacdes das experiéncias dos profissionais de
satde. Com isso, as LER/DORT podem ser evitados por meio de agdes conjuntas das
areas de ergonomia, organizagdo do trabalho, seguranca do trabalho, medicina do

trabalho, etc. A gindstica laboral, nesse contexto, € utilizada como procedimento de

prevengao das LER/DORT (CANDOTTI e PRESSI, 2005).
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3.1.3. O Estresse e o Trabalho

O estresse € quase sempre motivado por estimulos externos que provém do
trabalho, do lar ou dos demais afazeres da vida. Estes estimulos agem no psiquismo da
pessoa, estimulando sentimentos tais como medo, raiva, ambi¢do exagerada e culpa, que
irdo, por sua vez, provocar uma rea¢cdo do sistema nervoso e das glandulas, que irdo
provocar as consequéncias fisicas do estresse (SILVA NETO apud OLIVEIRA,
OLIVEIRA, SANTOS e DECOL, 2007).

O estresse pode ser definido como uma reagdo muito complexa, composta de
alteracdes psicofisiolégicas que ocorrem quando o individuo é forcado a enfrentar
situagdes que ultrapassem sua capacidade de enfrentamento. A fun¢do destas respostas €
a adaptagdo do individuo a nova situacdo, gerada pelo estimulo desafiador. O estresse
pode produzir efeitos negativos como a fadiga e a tensdo muscular, podendo aparecer
ndo sé quando ocorre uma experiéncia extrema, mas em diversas situacdes, como por
exemplo, mudancas de emprego, trabalho excessivo e tarefas que devem ser realizadas
em curto espaco de tempo, pressdo constante no trabalho, exigéncias ocupacionais
exageradas e outros fatores (LIPP e TANGANELLI apud SOUZA, CERSOSIMO e
VIEBIG, 2008). Os mesmos autores afirmam que o estresse pode produzir efeitos
positivos, como por exemplo, um reconhecimento profissional e ou um aumento
salarial. O que determina se sintomas de estresse vao ocorrer € a capacidade do
organismo de atender as exigéncias do momento, independentemente destas serem de
natureza positiva ou negativa.

O coping é concebido como o conjunto das estratégias utilizadas pelas pessoas
para adaptarem-se a circunstancias adversas, ou seja, representam os esforcos
despendidos pelos individuos para lidar com situagdes estressantes, cronicas ou agudas
(SULS, DAVID e HARVEY apud ANTONIAZZI, DELL'AGLIO e BANDEIRA,
1998). No conceito de coping, ha a necessidade de se considerar a mediacdo de fatores
internos na a¢do de eventos os quais podem ser interpretados como estressantes ou nao
por pessoas diferentes (ZAKIR apud SOUZA, CERSOSIMO e VIEBIG, 2008). As
rapidas e constantes transformacdes que ocorrem no mercado de trabalho impdem ao
trabalhador, adaptar-se a esta nova realidade, e desta forma produzir mais, com maior
rapidez, qualidade e eficiéncia.

A partir desta premissa, percebe-se que a competitividade presente na maioria
das empresas e os padrdes familiares, que exigem muito das pessoas, t€m conduzido ao

processo de estresse, resultando em tensdes acumuladas que, ndo encontrando canal
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pratico por onde se extravasar, acabam se voltando contra o préprio organismo (BASSO
apud MONTEIRO, acessado em 02/04/2009). O estresse é a maneira como 0 organismo
responde a qualquer estimulo que altere seu estado de equilibrio (NAHAS apud
MONTEIRO, acessado em 02/04/2009).

O estresse pode ser classificado, segundo MARATONA apud MONTEIRO
(acessado em 02/04/2009), em:

e Leve: nervosismo, irritabilidade e ansiedade;

¢ Moderado: sintomas leves, acrescidos de dores nos musculos do pescogo e
ombros, fadigas e dificuldades para dormir;

e Intenso: mesmos sintomas do moderado, porém com mais intensidade e
frequéncia;

e Muito intenso: crise de depressao, dor no estdmago, palpitagdes cardiacas, sono
interrompido, prejuizos na memoria, falta de concentracdo e comprometimento
do trabalho;

e Estafa: individuo incapaz de produzir, com frequentes crises emocionais, choros
compulsivos e ataques de depressdo, e demora de 6 a 12 meses para se
recuperar.

NAHAS apud MONTEIRO (acessado em 02/04/2009) cita alguns sintomas
associados ao estresse, como: dores de cabeca, musculares e articulares, insonia,
ansiedade, irritabilidade, cansaco constante, sensacdo de incapacidade, perda de
memoria. Também cita diversas doengas estdo associadas aos quadros de estresse, como
por exemplo, hipertensdo arterial, infartos agudos do miocardio, acidentes vasculares
cerebrais, cancer, tulceras, depressdao/distirbios nervosos, artrite, alergias e dores de
cabeca.

Existem ocupacdes humanas que, comprovadamente, sdo mais propensas ao
estresse. Entre elas estdo os bancérios, os professores, as donas de casa, os profissionais
de UTI e emergéncia médica, os policiais, os jornalistas, etc. (MONTEIRO, acessado
em 02/04/2009).

O setor bancario se destaca, pois para se modernizar e reduzir custos foram
impostas transformacoes radicais e muito rapidas, que constantemente ocorrem. Isso se
deve ao fato de que o sistema bancdrio € tradicionalmente, o foco de tensao financeira e
social, pois sempre se apresentou intimamente ligado aos planos econdmicos

repentinos, as mudangas de politica e as crises institucionais. Este processo tem levado
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as demissdes em larga escala, promocdo de programas de demissdo ‘“‘voluntdria” e
consequentemente, a diminui¢do do quadro de funciondrios, bem como a um aumento
brutal de carga de trabalho, servigcos e responsabilidades que cada profissional bancario
absorve (ANDRADE apud SOUZA, CERSOSIMO e VIEBIG, 2008). Com isso, 0s
profissionais aumentam seus niveis de estresse, facilitando o desenvolvimento de

doencas ocupacionais.

3.1.4. Normas Regulamentadoras

As mudangas nas situagdes de trabalho ocorridas nas ultimas décadas com a
crescente incidéncia das LER/DORT nos diversos segmentos produtivos atingindo um
grande nuimero de trabalhadores despertou a necessidade de priorizar, através de
abordagem coletiva, a prevenc¢ao de doengas relacionadas ao trabalho.

As LER/DORT tiveram rapido crescimento nos ambientes de trabalho em todo o
mundo. No Brasil, na década de 80, casos de tenossinovite entre digitadores levaram os
sindicatos de trabalhadores em processamento de dados a lutar pelo reconhecimento das
lesdes como doencgas profissionais. Em 1987, o Ministério da Previdéncia atendeu a
requerimento dos sindicatos e, com a portaria 4.602, incluiu a tenossinovite como
doencas do trabalho. A portaria, porém ndo contemplava inimeras categorias e
atividades com incidéncia de lesdes. Os sindicatos elaboraram uma proposta de Norma
Regulamentadora, encaminhada ao Ministério do Trabalho, visando a adog¢ado
obrigatdria de condi¢des de trabalho adequadas para os digitadores, o que resultou, apds
alteracoes, na Norma Regulamentadora 17 (NR-17 - portaria 3.751 de 23/11 /90).

A NR-17 visa a estabelecer parametros que permitam a adaptagcao das condig¢des
de trabalho as caracteristicas psicofisioldgicas dos trabalhadores, de modo a
proporcionar um maximo de conforto, seguranca e desempenho eficiente. Ela fixa
alguns limites para as empresas em que had postos de trabalho que exigem esforcos
repetitivos, ritmo acelerado e posturas inadequadas, mas ainda ndo contempla diversos
fatores responsaveis pelas lesdes. Como resultado da insisténcia dos sindicatos a
Previdéncia Social editou, em marco de 1993, norma técnica com os procedimentos
para sua pericia médica realizar a avaliacdo da incapacidade em pessoas com suspeita
de LER. A Previdéncia reconheceu assim, na pratica, as LER como doencas do
trabalho. E, em 1998, o INSS publicou Nova Norma Técnica das LER/DORT, na qual
LER foi rebatiza de DORT (POLETTO, 2002).
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A NR-17 € responsavel pela ergonomia e condi¢des de trabalho. Ela estabelece

parametros que permitem a adaptacdo das condicdes de trabalho a caracteristicas do

trabalhador. Aplica-se a todas as categorias.

Os principais parametros estabelecidos pela NR-17 sdo:

o tempo efetivo de trabalho de entrada de dados ndo deve exceder 5
horas diarias;

para esses mesmos trabalhadores deve haver uma pausa de 10 minutos a
cada 50 minutos trabalhados, garantindo-lhes que ndao haja aumento do
ritmo ou do volume de trabalho em razdo do intervalo;

€ proibido qualquer incentivo a produtividade que ndo leve em conta seus
reflexos sobre a saude;

sempre que o trabalho puder ser executado na posi¢ao sentada, o posto de
trabalho deve ser planejado ou adaptado para esta posicao;

em qualquer tipo de afastamento, a exigéncia de producio apds o retorno
ao trabalho deve iniciar-se em nivel inferior aos 8 mil toques e ser
ampliada gradativamente;

as empresas devem realizar andlise ergondmica do trabalho, detectando e
corrigindo as situagdes inadequadas;

a tela do computador deve ser mdvel, possibilitando angulos corretos de
visibilidade e protegendo a visao dos reflexos;

as mesas e cadeiras devem ser ajustaveis;

a organizacdo do trabalho deve ser adequada as caracteristicas
psicofisiolégicas dos trabalhadores e a natureza do trabalho a ser

executado.

E importante salientar que a NR-9 obriga a elaboracio de mapas de riscos

ambientais nas empresas, que deve ser realizada apds ouvir todos os trabalhadores. A

ampla participacdo permite a discussao coletiva das correcdes necessdrias nos ambientes

de trabalho e € fundamental para identificar fatores geradores das LER/DORT.

Percebe-se que a NR-17 inclui medidas preventivas especialmente para as

atividades de processamento eletronico de dados e estabelece o dever do empregador

em adotar medidas preventivas.
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3.2. ERGONOMIA

A ergonomia € o conjunto de ciéncias e tecnologias que buscam a adaptagdo
entre o ser humano e seu trabalho. O objetivo basico da ergonomia € adaptar as
condic¢des de trabalho as caracteristicas do ser humano. Quando a sintonia entre trabalho
e trabalhador € alcangada, os beneficios sdo rapidamente percebidos (CONFEF, 2004,
Revista E.F.).

Ela também pode ser vista como o estudo do comportamento do homem em
relacdo ao seu trabalho. Segundo a Associacdo Brasileira de Ergonomia — ABERGO
(2000) apud MONTEIRO (acessado em 02/04/2009), a ergonomia objetiva modificar os
sistemas de trabalho para adequar as atividades nele existentes as caracteristicas,
habilidades e limitacdes das pessoas com vistas ao seu desenvolvimento eficiente,
confortavel e seguro. Para enfatizar, de acordo com o informativo da Legislacdo de
Seguranca e Medicina do Trabalho (LSMT) — Associagdo Brasileira para Prevencdo de
Acidentes (ABPA), para avaliar a adaptacao das condicdes de trabalho as caracteristicas
psicofisiolégicas dos trabalhadores, cabe ao empregador realizar a andlise ergondmica
do trabalho, buscando a reducao da incidéncia das LER/DORT (Ministério do Trabalho
e Emprego — NR-17, acessado em 19/05/09).

A ergonomia € necessdria para que haja seguranca da satide do trabalhador, para
melhora significativa da eficiéncia e da produtividade da empresa. Ela atua em qualquer
situacdo de trabalho ou lazer, desde os estresses fisicos nas articulagcdes, musculos,
nervos, tenddes e 0ssos, até aos fatores ambientais que possam afetar a audi¢do, a visdo,
o conforto e, principalmente, a saide do trabalhador.

Segundo LOPES, NOGUEIRA e MARTINEZ (2008), a ergonomia pode ser
considerada a solugdo para a seguranga da saide no trabalho. Nao € apenas a verificacao
de um melhor uso dos equipamentos, €, também, a seguranca das pessoas no meio em
que vivem, para proporcionar-lhes bem-estar e postura correta.

Um programa preventivo quando associado a ergonomia, pode ser implantado na
rotina de trabalhadores visando a melhoria das condicdes e da qualidade de vida no
trabalho. Entretanto, antes de iniciarmos um programa preventivo baseado na gindstica

laboral, devemos realizar uma avaliagdo ergondmica.

3.2.1. A Prescricao da Ginastica Laboral a partir da Avaliacido Ergonomica
A seguir, hd um breve resumo sobre as etapas da avaliacdao ergondmica, segundo

MORAES e MONT’ALVAO apud MONTEIRO (acessado em 02/04/2009):
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3.2.1.1. Apreciagdo Ergondomica

Observacdo do ambiente de trabalho, interpretando o modelo operacional pelo
enfoque sist€émico, caracterizando, delimitando e hierarquizando seus principais
problemas (posturais, movimentacionais, operacionais, espaciais, fisico-ambientais,
comunicacionais, cognitivos, dentre outros). Os registros fotogrificos e em video das

situagdes de trabalho levantam hipéteses a serem comprovadas.

3.2.1.2. Diagnose Ergonomica

Aprofunda os problemas verificados, buscando, através de suas ferramentas,
constatar sua real existéncia e grau das consequéncias. As tomadas em video buscam
caracterizar a sequéncia e frequéncia com que os problemas acontecem, priorizando
solugdes.

Estuda-se o ambiente fisico, organizacional e tecnoldgico da tarefa, a
biomecanica, o tempo de execucdo de atividades, as posturas assumidas e as atividades
das tarefas. As entrevistas estruturadas, questiondrios, exames clinicos e
complementares, avaliagdes posturais complementam a diagnose. Os problemas sao
confrontados com os custos humanos a eles relacionados, para priorizacdo de solugdes.
De acordo com a metodologia de MORAES e MONT’ALVAO apud MONTEIRO
(acessado em 02/04/2009), apds a etapa da Diagnose Ergondmica, seguem a Projetacio
Ergondmica; Avaliagcdo e/ou Testes Ergonomicos; Detalhamento Ergondmico e

Otimizacdo.

3.2.1.3. Alguns Fatores de Risco que devem ser Considerados na Ergonomia
MONTEIRO (acessado em 02/04/2009) descreve alguns fatores de risco a serem

considerados na avalia¢do ergondmica, como por exemplo:

e Sobrecarga e esforcos biomecanicos;

e Frequéncia de movimentos repetitivos e auséncia de pausas para

recuperacao;

e Posturas inadequadas de trabalho;

¢ Intensidade da tarefa e ritmo de trabalho;

e Estilo de vida;

¢ Equipamentos e ferramentas inadequados;

e Mobiliario;
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e Fatores organizacionais;
e Ambiente: frio, calor, iluminac¢do, ventilagdo, ruido;
¢ Dupla ou longa jornada de trabalho;

o Sedentarismo.

3.2.1.4. Elaboracao de um Programa de Ginastica Laboral

Os programas de Gindstica Laboral sdo elaborados de acordo com as
caracteristicas e necessidades de cada empresa, destacando-se como fatores
determinantes os itens a seguir:

1- Perfil da empresa e ramo de atividade:

E fundamental, para elaboracdo inicial do programa, conhecer a cultura da
Empresa e as peculiaridades de sua rotina didria;

2- Inser¢Oes adaptadas aos horarios/turnos da empresa;
3- Areas de risco:

Os Profissionais de Educacdo Fisica devem conhecer previamente os setores da
empresa, preparando-se adequadamente para respeitar suas normas de seguranga, assim
como os riscos ambientais que podem estar relacionados as suas atividades;

4- Causas de afastamento:

O Profissional de Educagdo Fisica deve planejar parte do programa de Gindstica
Laboral a partir de uma andlise das atividades desenvolvidas em cada setor da empresa,
e de acordo com as principais causas de afastamentos, queixas mais frequentes ou outro
objetivo relacionado a qualidade de vida, pois algumas empresas implantam o programa
dentro de um conjunto de acdes motivacionais e ndo especificamente relacionado a
prevencao de lesdes (CONFEF, 2004, Revista E.F.).

A gindstica laboral foi introduzida nas empresas, como meio de promocao tanto
do aumento da produtividade, como da melhoria da saide do trabalhador, ou seja,
baseiam-se no “Programa 5 S” de qualidade de vida, representando:

e Saudde (melhoria de bem-estar fisico e mental);

e Seguranca (diminuicao dos acidentes de trabalho);

e Sociabilizacdo (melhoria do relacionamento interpessoal);

e Satisfacdo (colaboradores mais motivados, dispostos e valorizados).

(MGM apud MONTEIRO, acessado em 02/04/2009).
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3.2.2. Importancia da Pausa durante a Jornada de Trabalho
COUTO apud SOUZA e JUNIOR (2004) enfatiza a importancia da pausa para o
organismo humano durante a jornada de trabalho, destacando os mecanismos que
previnem as lesdes, tais como:
e o fluxo de sangue normal retira as concentracdes acumuladas de 4cido latico
muscular, evitando assim possiveis irritacdes nas terminagdes nervosas livres;
e os tenddes retornam as suas estruturas normais, voltando a sua formagao normal;

e Jlubrificac@o dos tenddes pelo liquido sinovial, evitando atrito interestrutural.

3.3. ATIVIDADE FISICA E EXERCICIO FISICO

A atividade fisica e o exercicio fisico sd@o expressoes utilizadas e apresentadas
como sindnimos, porém, € necessdrio diferencid-las, pois sdo, frequentemente,
confundidas.

POWERS e HOWLEY apud COSTA, DIAS, VALE, SILVA e NUNES
(acessado em 20/05/2009), definem a atividade fisica como todos os tipos de
movimento humano, associada a vida, ao trabalho, ao lazer e ao exercicio. Estar
associada ao exercicio fisico refere-se ao fato de que ele representa uma forma regular e
planejada de se realizar uma atividade fisica com objetivos pré-estabelecidos
(Intervencdo do Profissional de Educagdo Fisica apud COSTA, DIAS, VALE, SILVA e
NUNES, acessado em 20/05/2009).

A atividade fisica pode ser entendida como qualquer movimento corporal
produzido pela contracio da musculatura esquelética que se implique em gasto
energético, compreendendo uma gama de dimensdes que incluem todas as atividades
voluntdrias, como as ocupacionais, de lazer, domésticas e de deslocamento
(MENDONCA e ANJOS apud SOUZA, CERSOSIMO e VIEBIG, 2008).

Atualmente, o homem, impelido pelo progresso da maquina, ja ndo se move e se
desloca do mesmo modo quanto o dos primérdios. Sendo assim, 0 movimento corporal
apresenta-se como uma necessidade do individuo. Isso, segundo DANTAS apud
RODOLPHI (2009), deve-se ao fato de que a elasticidade do tecido muscular e do
tecido conjuntivo € reduzida pela inatividade e, esse fendmeno pode ser constatado de
forma plena, quando existe uma inatividade total com a ocorréncia de atrofia muscular.

O avanco tecnoldgico e as facilidades da vida moderna, tais como: elevadores,
escadas e esteiras rolantes, automaveis, televisao e internet, principalmente, nas grandes

cidades, contribuem significativamente para um estilo de vida sedentdrio. GUISELINI
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apud COSTA, DIAS, VALE, SILVA e NUNES (acessado em 20/05/2009) alerta que,
de forma geral, as tarefas didrias ndo sdo suficientemente vigorosas para dar ao homem
uma tonificacdo muscular ou mesmo uma condicdo cardiovascular adequada.

As condi¢des gerais de vida, assim como as condi¢des de trabalho, contribuem
para tornar muitos trabalhadores inaptos a responder as exigéncias das tarefas que lhes
sao propostas (WISNER apud PINTO e SOUZA, 2008).

Em contrapartida, os exercicios fisicos sdo formas de descarregar tensdes e de
carregar alegrias, sendo fortes aliados do organismo e, além disso, melhorando a auto-
imagem, uma vez que esta estd diretamente ligada a auto-estima e ao reconhecimento
pessoal (LIMA apud COSTA e GOTZE, 2008).

A relac@o entre atividade fisica e saide nao € recente, tendo sido mencionada em
antigos textos da China, India, Grécia e Roma. No entanto, somente nas tltimas décadas
foi possivel confirmar que o baixo nivel de atividade fisica representa importante fator
de risco no desenvolvimento de doencgas (SOUZA, CERSOSIMO e VIEBIG, 2008).

A Organiza¢ao Mundial de Saidde define satide ndo apenas como a auséncia de
doenca, mas também como a situa¢do de perfeito bem-estar fisico, mental, social e
espiritual (SEGRE e FERRAZ apud CAZON et al., 2007). Para PEGADO apud
MILITAO (2001), satide é o estado de plena realizacdo do potencial do ser humano que
depende das condicdes de vida a que estd submetido. NAHAS apud MILITAO (2001)
classifica a saide como possuindo dois pdlos, sendo um positivo e o outro negativo. A
saude positiva se caracteriza com uma vida satisfatéria e confirmada com a sensaciao do
bem-estar geral, j4 a saide negativa, com a doenca e, no seu extremo, com a morte
prematura.

A satde pode ser entendida nao apenas como a auséncia de doengas, mas sim, a
capacidade de desenvolver as atividades da vida didria desfrutando-as sem fadiga
(BLAIR et al. apud MILITAO, 2001).

Percebe-se que os problemas de saide ndo se baseiam apenas no monitoramento
de doencas, mas, principalmente, na andlise das condi¢des de vida da populagio,
abrangendo o aspecto econdmico, social e ambiental. Por isso, o planejamento, a
programacdo e a execucao de agdes a serem implantadas para enfrentar os problemas de
saude, devem objetivar eliminagdo dos riscos e danos, e dos causadores dos mesmos.

Por isso, entende-se educagdo para a saide como uma atividade planejada que
objetiva criar condi¢des para produzir as mudancas de comportamento desejadas em

relacdo a satide (GAZZIENELLI et al. apud CAZON et al., 2007).
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O sedentarismo € considerado um problema mundial de saide (BLAIR apud
SANCTIS, UEMURA, NISHIMURA e VIEBIG, 2008). A falta de informag¢ao de como
se exercitar, as finalidades de cada exercicio, as limitacdes de alguns grupos
populacionais e as percepgdes distorcidas em relagdo aos beneficios do movimento sao
consideradas os maiores fatores que levam a inatividade fisica (DOMINGUES apud
SANCTIS, UEMURA, NISHIMURA e VIEBIG, 2008).

A pratica de atividade fisica regular demonstra preservar a saide (NAHAS apud
POLETTO, 2002):

e aumentando a resisténcia dos 0ssos;

e retardando o processo de osteoporose;

e aumentando o tdnus muscular;

e desenvolvendo a forga e a resisténcia muscular;

e preservando a saide da coluna;

e protegendo as articulagdes das degeneracdes comumente encontradas entre

sedentarios;

e proporcionando maior desempenho fisico no trabalho e lazer;

e proporcionando maior tolerancia a sobrecarga;

e propiciando uma sensag¢do permanente de bem-estar geral;

¢ diminuindo a fadiga mental;

¢ diminuindo o nivel de ansiedade;

e melhorando o humor;

¢ melhorando a qualidade do sono;

e gerando maior integracao social;

e despertando no grupo a necessidade da aplicacdo de principios como o

espirito de equipe, método, disciplina e respeito.

Também temos descritos os seguintes beneficios a satude, com a prética regular
da atividade fisica ou exercicio fisico (ACSM, 2003):

1) Aprimoramento na fun¢ado cardiovascular e respiratdria:

- maior captacdo maxima de oxigénio em virtude de adaptacdes tanto centrais quanto
periféricas;

- ventilagdo minuto mais baixa para qualquer intensidade subméxima;

- menor custo em oxigénio do miocardio para uma determinada intensidade subméaxima

absoluta;

29



- frequéncia cardiaca e pressdo arterial mais baixas para determinada intensidade
submaxima;

- maior densidade capilar no musculo esquelético;

- limiar do exercicio mais alto para o acimulo de lactato no sangue;

- limiar do exercicio mais alto para o inicio dos sinais ou sintomas de doencga.

2) Reducdo nos fatores de risco para doenga arterial coronariana:

- pressoes sistolica e diastdlica reduzidas em repouso;

- maiores niveis séricos de colesterol lipoprotéico de alta densidade e menores niveis
séricos dos trigliceridios;

- gordura corporal total reduzida;

- gordura intra-abdominal reduzida;

- necessidades de insulina reduzidas, tolerancia a glicose aprimorada.

3) Mortalidade e morbidez reduzidas:

- prevencdo primadria (intervengdes para prevenir um evento cardiaco agudo);

- os niveis mais altos de atividade e/ou de aptidao estdo associados a taxas de morte
mais baixas por coronariopatia;

- os niveis mais altos de atividade e/ou de aptiddo estdo associados com taxas de
incidéncias mais baixas para doencas cardiovasculares combinadas, doenga arterial
coronariana, cancer do célon e diabetes tipo 2;

- preven¢do secunddria (intervengdes apds a ocorréncia de um evento cardiaco para
prevenir outro evento);

- com base nas metanalises, a mortalidade cardiovascular e todas as outras causas €
reduzida nos pacientes pds-infarto do miocardio que participam em treinamento com
exercicios para reabilitacdo cardiaca, especialmente como um componente da redugdo
multifatorial dos fatores de risco;

- os ensaios controlados e randomizados do treinamento com exercicios para
reabilitacdo cardiaca envolvendo paciente pds-infarto do miocédrdio ndo apéiam uma
reducgdo na taxa de reinfarto nao-fatal.

4) Outros beneficios postulados:

- menor ansiedade e depressao;

- sensacoes de bem-estar aprimoradas;

- melhor desempenho nas atividades laborativas, recreativas e desportivas.
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A Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte (1996) apud COSTA, DIAS,
VALE, SILVA e NUNES (acessado em 20/05/2009) faz as seguintes recomendacgdes
referentes a atividade fisica e sadde:

1. Os profissionais da drea de saide devem combater o sedentarismo, incluindo em
sua anamnese questionamentos especificos sobre atividade fisica regular,
desportiva ou ndo, conscientizando as pessoas a esse respeito e estimulando o
incremento da atividade fisica, através de atividades informais e formais;

2. Os governos, em seus diversos niveis, devem considerar a atividade fisica como
questdao fundamental de saide publica, divulgando as informacdes relevantes a
seu respeito e implementando programas para uma préatica orientada;

3. As entidades profissionais e cientificas e os meios de comunicagdo, enfim as
forcas organizadas da sociedade devem contribuir para a reducdo da incidéncia
do sedentarismo e a massificacdo da pratica orientada de exercicios fisicos.
Sendo assim, a atividade fisica apresenta-se como capaz de corrigir vicios

posturais ocasionados pelas atitudes adotadas no ambiente de trabalho, contribuindo na

prevencdo das (LER/DORT) (SOUZA apud RODOLPHI, 2009).

3.3.1. A Importancia da Pratica de Atividades Fisicas no Local de Trabalho

A tecnologia apesar de ter facilitado em muito a vida das pessoas, também
tornou-as mais sedentdrias. Sabe-se hoje que os custos econdomicos com o sedentarismo
sdo considerdveis e apesar do grande esforco realizado pela midia e pelos 6rgaos
competentes, somente uma minoria de adultos nos paises desenvolvidos se engaja na
pratica em grau suficiente para manter ou melhorar sua saide (MORAES e DELBIN
apud SOUZA, CERSOSIMO e VIEBIG, 2008).

Permanecemos muitas horas no ambiente de trabalho, por esta razdo, ele pode
oferecer grandes oportunidades para aumentar o nivel de exercicio fisico dos
trabalhadores, encorajando-os e os incentivando a prética. Portanto, muitas institui¢des
tém implantado nesses ambientes intervengdes através da pratica de exercicio fisico que
apontam aumento na produtividade e redu¢do dos custos com saide. Mesmo que muitos
empresdrios invistam na saide do trabalhador com o objetivo principal de aumentar
seus lucros, indmeros empregados t€ém melhorado sua qualidade de vida (MARTINS

apud SOUZA, CERSOSIMO e VIEBIG, 2008).
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3.4. GINASTICA LABORAL
3.4.1. Conceitos de Ginastica Laboral

A Gindastica Laboral aparece na literatura como uma das medidas para o
enfrentamento de disturbios fisicos e/ou emocionais na sadde do trabalhador, tais como:
LER/DORT, estresse, lombalgias, etc. (MENDES e LEITE apud SOARES,
ASSUNCAO e LIMA, 2006).

Aliada a ergonomia, a gindstica laboral € uma dos instrumentos de que dispomos
na drea da satide que preconiza o bem-estar do trabalhador. E um tipo de atividade fisica
executada no proprio local de trabalho. Também € conhecida como Ginastica de Pausa
ou Cinesioterapia. Algumas outras denominacdes eventuais sdo: gindstica nas empresas,
gindstica matinal, gindstica preparatdria, gindstica de pausa, gindstica compensatoria,
gindstica corretiva, gindstica no trabalho e etc. Entretanto, alguns autores preferem o
termo Cinesioterapia Laboral. “Cinesio” significa movimento, “terapia” significa
tratamento e, laboral vem de “labor", que significa trabalho, ou seja, o tratamento
através do movimento no ambiente de trabalho passa a ser uma ferramenta na prevengao
e terapéutica das possiveis LER/DORT (CANETE apud MARTINS, FERREIRA,
PICCOLI POL e SELISTRE, 2008).

A ginastica laboral € uma atividade fisica educativa, realizada durante o
expediente de trabalho, que visa desenvolver o ser humano fisicamente, mentalmente,
afetivamente e socialmente (CANDOTTI e PRESSI, 2005).

Segundo LIMA apud LOPES, NOGUEIRA e MARTINEZ (2008), a gindstica
laboral € a prética de exercicios fisicos, realizada coletivamente, durante a jornada de
trabalho, prescrita de acordo com a fungdo exercida pelo trabalhador, tendo como
finalidade a prevengdo de doencas ocupacionais, promovendo o bem-estar individual
por intermédio da consciéncia corporal.

O Servigo Social da Industria (SESI) caracteriza a gindstica laboral como a
pratica voluntdria de atividades fisicas realizadas pelos trabalhadores, coletivamente,
dentro do préprio local de trabalho, durante sua jornada didria (SESI apud SOUZA
apud SOUZA e JUNIOR, 2004).

ZILLI apud SOUZA e JUNIOR (2004), define Ginastica Laboral ou Ginastica
de Pausa como a pratica da atividade fisica regular e orientada durante o horario do
expediente onde existe uma pausa para que possam ser realizados exercicios fisicos,
visando beneficios pessoais do trabalhador e também voltados a produtividade e

rendimento.
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A Ginastica Laboral é uma atividade fisica que trabalha a mente, o corpo, auto-
estima, os relacionamentos interpessoais aplicados no ambiente de trabalho durante o
expediente (MONTEIRO, acessado em 02/04/2009). Para KOLLING apud
MONTEIRO (acessado em 02/04/2009), a ginéstica laboral é um repouso ativo que
aproveita as pausas regulares durante a jornada de trabalho para exercitar os musculos
correspondentes e relaxar os grupos musculares que estdo em contracdo durante o
trabalho, tendo como objetivo a prevenc¢do da fadiga.

CANETE; MGM in POLITO e BERGAMASCHI apud LIMA (acessado em
20/04/2009) corroboram que a gindstica laboral consiste em exercicios realizados no
local de trabalho, atuando de forma preventiva e terapéutica nos casos de LER/DORT,
sem levar o trabalhador ao cansaco, por ser de curta duragao e enfatizar o alongamento e
a compensacdo de estruturas musculares envolvidas nas tarefas ocupacionais do dia-a-
dia. Segundo GUERRA apud LIMA (acessado em 20/04/2009) pode-se acrescentar a
esta definicdo a preocupagdo com o automatismo de movimentos e prevencdo de
estresse. Para REALCE in POLITO e BERGAMASCHI apud LIMA (acessado em
20/04/2009), ginastica laboral s@o exercicios que visam normalizar capacidade e
funcdes corporais para o desenvolvimento do trabalho, diminuindo a possibilidade de
comprometimento da integridade do corpo.

A principal diferenga entre a abordagem ergondmica e a gindstica laboral € que a
primeira propde medidas de prevengdo a partir do que fazem os trabalhadores para
proteger a sua préopria sadde contra os riscos presentes nos locais de trabalho
(ASSUNCAO apud SOARES, ASSUNCAO e LIMA, 2006) e a segunda apresenta uma
gama de exercicios fisicos que preparam o trabalhador para as atividades laborais
didrias, ativando a circulagdo geral e o aparelho respiratério, além de preparar as
estruturas musculoligamentares de forma que os funcionarios fiquem menos propensos

a problemas de satide (MILITAO, 2001).

3.4.2. Historico da Ginastica Laboral

Relatos sobre exercicios de alongamentos advém da antiguidade, na qual, os
gregos utilizavam algumas formas de treinos de flexibilidade como parte de programas
de gindstica. Na Asia e em povos de cultura Oriental, os alongamentos vém sendo
utilizados como uma forma de alterar o estado individual da mente, além de ser
considerado um componente vital no desenvolvimento de habilidades (LARDNER apud

MOREIRA, CIRELLI e SANTOS, 2005). Hip6écrates recomendava a gindstica médica
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(fortalecimento e alongamento) como tratamento de patologias. No final do século XIX
estas técnicas de reabilitacdo foram muito estudadas e utilizadas, sendo de grande valia
no tratamento de feridos em campos de batalha apds as grandes guerras mundiais
(WIROTIUS apud MOREIRA, CIRELLI e SANTOS, 2005).

Ginastica Laboral nao € uma atividade fisica recente. A primeira noticia que se
tem sobre gindstica laboral compensatdria acha-se numa brochura editada na Polonia,
em 1925, denominada “Gindstica de Pausa Destinada a Operdrios”. Alguns anos depois
esta gindstica foi introduzida na Holanda e na Russia. Porém, autores afirmam que a
Ginastica Laboral surgiu mesmo no Japdo, a partir de 1928, onde os primeiros
praticantes das didrias sessOes de gindsticas eram funciondrios dos correios. Apos a Il
Guerra Mundial a gindstica tornou-se um habito no pais, fazendo com que surgissem
resultados de pesquisas que atribuiam a ginéstica laboral uma diminuicao significativa
do niimero de acidentes e um aumento na produtividade, refletindo diretamente nos
hébitos dos trabalhadores, que se exercitam em suas empresas diariamente (CANETE
apud CANDOTTI e PRESSI, 2005).

Nos Estados Unidos, adotou-se a Ginastica Laboral em 1968. Os norte-
americanos criaram a International Management Review, uma das mais significativas
avaliagdes sobre a saude do trabalhador pelo exercicio fisico.

No Brasil, as primeiras manifestacdoes de atividades fisicas entre funciondrios
foram registradas em 1901. Entretanto, acredita-se que a gindstica laboral chegou ao
Brasil por meio de executivos nipOnicos, em 1969, nos estaleiros Ishiksvajima, onde
ainda diretores e operdrios se dedicavam aos exercicios visando primordialmente a
prevencao de acidentes (POLITO apud CANDOTTI e PRESSI, 2005).

No Brasil, em 1973, a Federacao de Estabelecimento de Ensino Superior
(FEEVALE), através da Escola de Educacdo Fisica, em Novo Hamburgo, no Rio
Grande do Sul, publicou a primeira proposta de exercicios baseados em andlises
biomecanicas, Educacdo Fisica Compensatoria e Recreacdo. Em 1979, a mesma
entidade, em convénio com o SESI (Servi¢o Social da Industria), elaborou e executou o
projeto de Ginastica Laboral Compensatéria (CONFEF, 2004, Revista E.F.).

A partir de entdo, algumas empresas comec¢aram a investir em empreendimentos
com opg¢Oes de lazer e esporte para os seus funciondrios, como a Fabrica de Tecido
Bangu — a pioneira — e o Banco do Brasil, com a posterior criacio da Associacdo

Atlética do Banco do Brasil (AABB).
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Ja na década de 1980, a gindstica laboral expandiu-se, tendo seu dpice na década
de 90, onde a partir desta data tomou énfase na qualidade de vida e no trabalho como
prevencdo das LER/DORT (POLITO e BERGAMASCHI apud LIMA, acessado em
20/04/20009).

3.4.3. Objetivos, Importancia e Beneficios da Ginastica Laboral

A gindstica laboral tem como objetivo minimizar os impactos negativos
oriundos do sedentarismo na vida e na saude do trabalhador, além de prevenir doengas
ocupacionais e promover o bem-estar (LIMA apud SOUZA, CERSOSIMO e VIEBIG,
2008; CARVALHO apud SOUZA e JUNIOR, 2004; MILITAO, 2001).

Na busca do bem-estar dos trabalhadores e na promog¢ao da qualidade de vida, as
empresas perceberam a importancia da implantagdo de programas de prevengdo, a fim
de evitar e combater as LER/DORT (MIYAMOTO apud RIESCO, KAPPES e
SANDOVAL, 2006).

A gindstica laboral propde medidas de prevencdo aos trabalhadores para
proteger sua saide contra os riscos encontrados no local de trabalho e prepara o
trabalhador para as atividades didrias, ativando a circulagdo geral e o aparelho
respiratério, além de preparar as estruturas musculo-ligamentares de forma que os
funciondrios fiquem menos propensos a problemas de saide (MILITAO, 2001;
MENDES e LEITE apud SOARES, ASSUNCAO e LIMA, 2006).

A ginéstica laboral visa a promog¢do da saide e a melhoria das condi¢des de
trabalho, contribuindo diretamente para o desenvolvimento do relacionamento
interpessoal, para a reducdo do nimero de acidentes de trabalho, para a reducdo do
absenteismo e culminando no consequente aumento da produtividade (ASSUNCAO
apud RODOLPHI, 2009).

Através da gindstica compensatdria pretendesse incrementar o rendimento e a
disposi¢do profissional, a motivagdo dentro do local de trabalho, a conscientizagdo
sobre a pratica de ag¢des sauddveis, e por meio da melhoria dessas condi¢des se fazer
cumprir as leis regulamentadoras da NR-17 (PINTO e SOUZA, 2008).

Os exercicios compensatdrios surgem como alivio para as sobrecargas do
sistema osteomuscular, advindas de posturas estdticas por periodos prolongados e
padrées de movimentos da alta repetitividade, consistem em exercicios especificos
atuando de forma preventiva e terapéutica (PRZYSIEZNY apud RIESCO, KAPPES e
SANDOVAL, 2006).
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De forma geral, a gindstica laboral visa diminuir os riscos de acidentes de
trabalho, prevenir doengas por traumas cumulativos, prevenir a fadiga muscular, corrigir
vicios posturais, aumentar a disposi¢ao do funciondrio ao iniciar e retornar ao trabalho e
promover maior integracdio no ambiente de trabalho (MARTINS apud RIESCO,
KAPPES e SANDOVAL, 2006).

Os objetivos operacionais da gindstica laboral, de forma abrangente, segundo o
CONEFEF, 2006, sao:

1- Sensibilizar e orientar os trabalhadores para a importancia e o desenvolvimento

da pratica regular do exercicio fisico e da ludicidade da atividade fisica para a

melhoria da satide ocupacional geral;

2- Sensibilizar e orientar trabalhadores e eventualmente seus familiares para a
importancia do lazer como fator de melhoria da qualidade de vida;

3- Conscientizar o trabalhador para o conhecimento do seu corpo e seus limites;

4- Promover situacdes que valorizem as relagdes interpessoais € comunitdrias no
trabalho;

5- Contribuir para o fortalecimento da Industria e os servicos por meio do exercicio
de sua responsabilidade social.

A prética de ginastica laboral combate e previne o sedentarismo, o estresse, a
depressdo e a ansiedade. Também melhora a flexibilidade, forca, coordenacao, ritmo,
agilidade e resisténcia, promovendo uma maior mobilidade e postura. Além disto, reduz
a sensacdo de fadiga no final da jornada de trabalho, contribuindo para uma melhor
qualidade de vida do trabalhador. Ela também favorecer o relacionamento social e o
trabalho em equipe, desenvolvendo a consciéncia corporal, pois as esferas psicoldgica e
social sdo beneficiadas. (CONFEF, 2004, Revista E.F.)

O trabalhador recebe se beneficia com a introdu¢ao de um programa de gindstica
laboral, pois grande parte dos exercicios que sdo executados durante a aula, visam
reduzir o impacto e o estresse muscular que o individuo sofre durante sua jornada de
trabalho (ZILLI apud SOUZA e JUNIOR, 2004). S3o diversos os resultados obtidos
com a introducdo de um programa de Gindstica Laboral (OLIVEIRA; ZILLI apud
SOUZA e JUNIOR, 2004).

A gindstica laboral, desta forma, promove beneficios fisioldgicos, psicologicos e
sociais aos funciondrios (SOUZA e JUNIOR, 2004; CANDOTTI e PRESSI, 2005;
PAGLIARI apud OLIVEIRA, OLIVEIRA, SANTOS e DECOL, 2007; MONTEIRO,
acessado em 02/04/2009; COUTO; SILVA:; CANETE apud MARTINS, FERREIRA,
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PICCOLI, POL e SELISTRE, 2008; LOPES, NOGUEIRA, MARTINEZ, 2008),

descritos a seguir:

Beneficios Fisiologicos:

Melhora a utilizag¢do das estruturas osteomioligamentares do corpo;
Maior eficiéncia no trabalho desenvolvido nos movimentos especificos;
Melhora a postura e os movimentos executados durante o trabalho;
Melhora a adaptacio ao posto de trabalho;

Promove a sensacdo de bem-estar durante a jornada de trabalho;
Previne doengas ocupacionais e os acidentes de trabalho;

Reduz o absenteismo;

Diminui as queixas relativas a dor;

Diminui a procura ambulatorial, reduzindo o nimero de afastamentos;
Diminui tensdes musculares;

Previne a fadiga muscular;

Melhora a circulagdo sanguinea, aumentando o retorno venoso;
Diminui o gasto energético;

Melhora/aumenta a mobilidade e a flexibilidade de musculos e articulagdes;
Diminui inflamagdes e traumas;

Diminui o esfor¢o na execucdo das tarefas didrias;

Melhora a condi¢do do estado de satude geral do trabalhador;

Promove a consciéncia corporal (propriocep¢ao);

Minimiza o estresse psiquico (ocupacional);

Libera endorfinas;

Melhora a respiracgao.

Beneficios Psicolégicos:

Proporciona alteracao de habitos e rotinas;
Melhora o equilibrio emocional;
Contribui para a auto-estima;

Reforca a auto-imagem;

Diminui a ansiedade;

Auxilia no combate a depressao;

Melhora a capacidade de concentracao no trabalho;
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¢ Diminui a distragao;

¢ Aumenta a velocidade de raciocinio;

e (Quebra da monotonia;

* Aumenta a motivagao;

® Aumenta o animo e disposic¢ao para o trabalho;

¢ Diminui o bloqueio ou pausa forcada autonoma;

¢ Proporciona um momento de descontracao;

e Motiva o funciondrio a pratica de atividade fisica regular;

e Mostra a preocupacdo da empresa com seus funciondrios.
Beneficios Sociais:

e Sociabilizacdo do ambiente de trabalho;

® Promove a integracio e o contato social;

e Aumenta a integracdo dos funciondrios;

e Melhora o relacionamento interpessoal;

e Favorece a cooperagdo entre os funciondrios;

¢ Aumenta o trabalho em equipe;

e Favorece o sentido de grupo;

e Melhora no desempenho individual e em grupo;

e Desperta o surgimento de novas liderancas;

e Melhora a qualidade de vida dentro e fora da empresa;

e Combate o sedentarismo;

¢ Adocao de habitos saudaveis;

e Melhora na producio (qualitativamente e quantitativamente) — aumentando a

produtividade;

e Melhora a imagem da empresa;

e (Qualifica a empresa;

e Melhora no atendimento ao cliente.

Além dos beneficios supracitados, a gindstica laboral contribui na corre¢do ou
impedindo que se criem incorrecdes de postura devido as posicdes em que o trabalhador
permanece durante o desempenho de suas atividades (OLIVEIRA apud CANDOTTI e
PRESSI, 2005).

Fica evidente que a gindstica laboral adaptada para as necessidades impostas

pelo tipo de trabalho, realizada sem sair do posto de trabalho, em breves periodos de
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tempo, ao longo da jornada de trabalho, pode produzir resultados positivos para os
funciondrios e para a empresa (CARDOSO apud PINTO e SOUZA, 2008).

Portanto, a sauide fisica, social, mental e espiritualmente € a tnica garantia de
qualidade total de vida, e a gindstica laboral, quando bem orientada, como metodologia
— séria e competente, contribui para a aquisi¢io da mesma (CANETE apud CANDOTTI
e PRESSI, 2005).

O programa de gindstica laboral deve ser prescrito por profissionais habilitados,
de acordo com a funcao exercida pelo trabalhador, visando minimizar o efeito deletério
da solicitacdo constante a que é submetido ao executar determinada tarefa, seja ela uma
tarefa que exija grande esforco fisico ou ndo. Desse modo, os colaboradores que
ocupam postos de trabalho onde a forca é exigida e os trabalhadores administrativos
como, por exemplo, digitadores, secretdrios, atendentes, que sdo acometidos de
problemas posturais, musculares ou visuais, serdo beneficiados pelo programa de
exercicio e o risco das LER/DORT serd reduzido (CARVALHO apud SOUZA,
CERSOSIMO e VIEBIG, 2008).

Como relatado, além dos beneficios proporcionados aos funciondrios, um
programa de gindstica laboral pode trazer beneficios para a empresa que o implanta,
principalmente, com relacdo a reducdo dos problemas de saide do trabalhador e
aumento da produtividade (MORAES e DELBIN apud SOUZA, CERSOSIMO e
VIEBIG, 2008; OLIVEIRA, OLIVEIRA, SANTOS e DECOL, 2007).

Os beneficios proporcionados as empresas que implantam os programas sao,
basicamente (OLIVEIRA, 2007; CONFEF, 2004, Revista E.F.):

¢ Diminui os acidentes de trabalho;

e Diminui o absenteismo e a rotatividade;

¢ Incrementa a responsabilidade social,

® Previne e reabilita as doengas ocupacionais, reduzindo o ndmero de acidentes;

e (Qualifica a empresa, melhorando a imagem da instituicio perante os
funcionarios e a sociedade;

e Aumenta a produtividade, gerando um maior retorno financeiro para empresa;

e Melhora nas relacdes interpessoais no ambiente de trabalho;

e Reducdo do absenteismo e dos afastamentos;

e Reducio dos custos com assisténcia médica;

¢ Aumento da produtividade e da qualidade.
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Percebe-se que os beneficios para a empresa sdo indiretamente ou diretamente

relacionados aos beneficios proporcionados aos trabalhadores, pois todos os beneficios

que as empresas fornecem aos seus funciondrios com programas de qualidade de vida,

consequentemente retornam para Si.

Nesse sentido, OLIVEIRA (2007) construiu uma tabela (tabela 2), segundo

estudos de alguns autores, com resultados positivos obtidos com a implantacdo de

programas de gindstica laboral em empresas.

Tabela 2 — Resultados Positivos de Programas de Ginastica Laboral Segundo os

Autores
FONTE EMPRESAS
Alves e Vale (1999)  Faber-Castell - houve diminui¢do nos casos de LER;

Pavan e Michels,
apud Mendes e
Leite (2004)

Oliveira £2006),
Revista “Isto E”

Revista Economia e
Negdcio (2001)

Guerra (1995)

Ferreira (1998)

Martins e Duarte
(2001)

NEC do Alves Brasil - diminuicdao de 40% do volume de
queixas de dores corporais;

Siemens - reducao de 60% de reclamacdes de dores corporais;
Atlas Copco Brasil - diminuicio de 20% no nimero de
acidentes de trabalho.

Em duas empresas alimenticias do Sul do pais, houve aumento
da producdo em 27%. Apds doze semanas da implantacdo da
gindstica laboral, houve uma diminui¢do de 40% dos acidentes
do trabalho.

Xerox do Brasil - aumento da produtividade em até 39%.

Embraco - queda no nimero de casos confirmados de LER de
46, em 1997, para 5, em 1999.

Cimentos Votarantin (Rio Branco) - aumento de produtividade:
o carregamento aumentou de 12 mil para 14 mil sacos.

Cecrisa - em um ano de implanta¢do do programa, constatou-se
um aumento em torno de 17% na produtividade e uma
diminui¢do das auséncias e de afastamentos em torno de 70%.

Dona-Albarus (Gravatai-RS) - apds trés meses de gindstica
laboral, houve uma diminui¢do de 46% dos acidentes ocorridos
e de 54% da procura ambulatorial;

Eletronica-Selenium - em seis meses de Gindastica Laboral, o
indice de abstencdo ao trabalho decresceu 86,67%, as dores
corporais, 64% e 100% dos trabalhadores afirmaram estar mais
dispostos a realizar suas tarefas.

Fonte: OLIVEIRA (2007).
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Sendo assim, € papel primordial das empresas alertarem as pessoas sobre os
riscos de se cultivar hédbitos prejudiciais a sadde, educando-as e as levando a agdes
sobre si mesmas tentando criar uma atmosfera de auto-responsabilidade e de alerta
sobre os efeitos negativos desses hdbitos (MARTUCCI et al. apud SOUZA,
CERSOSIMO e VIEBIG, 2008).

Em meio a tantos beneficios e atitudes voltadas para qualidade de vida, oriundos
de programas de gindstica laboral, ha a necessidade de sabermos como desenvolver os
mesmos, principalmente, no que tange a op¢ao de qual o tipo de gindstica laboral mais

adequado para os trabalhadores que serdo influenciados por ela.

3.4.4. Tipos de Ginastica Laboral

Basicamente, a gindstica laboral consiste em exercicios de aquecimento
musculo-esquelético, preparando o organismo para o trabalho fisico, melhorando o
nivel de concentracdo, elevando a temperatura corporal e aumentando o aporte de
oxigénio nos tecidos; alongamentos, preparando os musculos, tenddes, ligamentos e
capsulas articulares, para maior amplitude dos movimentos; resisténcia muscular
localizada, favorecendo a normalizacdo do tonus muscular decorrente do esforco
repetitivo nas tarefas laborais e atividades didrias, fornecendo a manutencdo do
equilibrio muscular e a prevencao das doengas osteomusculares; e relaxamento, cuja
finalidade € compensar e relaxar todo e qualquer esfor¢o repetitivo nos musculos,
articulacdes, tenddes e ligamentos, transcorridos no periodo de trabalho (MORAES e
DELBIN apud SOUZA, CERSOSIMO e VIEBIG, 2008).

O tipo de gindstica laboral pode ser classificado de acordo com o horério de
aplicacio (MENDES e LEITE apud RODOLPHI, 2009; MONTEIRO, acessado em
02/04/2009; TARGA e DIAS in POLITO e BERGAMASCHI apud LIMA, acessado
em 20/04/2009); ANDERSON apud MARTINS, FERREIRA, PICCOLI, POL e
SELISTRE, 2008) e seu objetivo (MACIEL, ALBUQUERQUE, MELZER e
LEONIDAS, 2005; CANETE, 2001; OLIVEIRA, 2007; CANDOTTI e PRESSI, 2005;
MENDES e LEITE apud SOARES, ASSUNCAO e LIMA, 2006), em:
3.4.4.1. Gindstica Preparatoria ou de Aquecimento

Tem como principal objetivo trabalhar os grupos musculares, aquecendo-os € os
despertando para melhorar o nivel de concentracdo e da disposi¢ao no trabalho. Sao
atividades realizadas no inicio do expediente, busca o aquecimento, a preparacdo da

musculatura e das articulacdes que serdo utilizadas nas atividades, elevando a

41



temperatura corporal, oxigenando os tecidos e aumentando a frequéncia cardiaca,
prevenindo acidentes, distensdes musculares e doencas ocupacionais.

Podem ser utilizados exercicios de alongamento, de mobilizagdes articulares
(ativacdo neuromuscular), de coordenacdo, de equilibrio, de concentra¢do, de
flexibilidade e de resisténcia muscular, de orientacdo corporal e espago-temporal,
visando preparar os trabalhadores para as atividades laborais. A gindstica preparatdria
tem duracdo aproximada de 5 a 15 minutos.
3.4.4.2. Gindstica Compensatoria ou de Pausa

A ginastica compensatdria € realizada em intervalos da jornada de trabalho
(pausas de hora em hora) e/ou no término do expediente. Objetiva a descontragdo, tendo
como principal finalidade compensar as estruturas que estdo sendo exigidas no processo
produtivo — qualquer tipo de tensdo muscular adquirida pelo uso excessivo ou
inadequado das estruturas musculoligamentares, diminuindo as tensdes do trabalho
reprodutivo, as posturas inadequadas (estiticas ou unilaterais, por exemplo),
proporcionando ao individuo condi¢des de perceber seu corpo, suas condi¢des fisicas e
psicoldgicas que podem ter sido sobrecarregadas durante as atividades de trabalho,
prevenindo e/ou diminuindo possiveis consequéncias prejudiciais.

Essencialmente, visa melhorar a circulagdo com a retirada de residuos
metabolicos, reabastecendo os depdsitos de glicogénio e prevenindo a fadiga muscular
naqueles trabalhadores que realizam movimentos repetitivos, atividades com sobrecarga
muscular e expostos a ambiente estressante.

Sado utilizados exercicios que visam alongar a musculatura mais exigida no
trabalho (agonista) e fortalecer a musculatura antagonista, ou seja, trabalha os musculos
ndo solicitados e relaxa os solicitados, através de brincadeiras e jogos ndo competitivos.
Sao sugeridos também, exercicios de alongamento e flexibilidade, respiratérios e
posturais. A duracao das sessoes € de, aproximadamente, 5 a 15 minutos.
3.4.4.3. Gindstica de Relaxamento ou Final de Expediente

A gindstica de relaxamento é realizada ao término das atividades do funcionario
dentro da empresa. Seu objetivo maior € aliviar a sensacdo de cansaco e a tensao
muscular e auxiliar, também, na atividade respiratria, ou seja, visa o relaxamento
global do trabalhador. Tem a finalidade de reduzir o estresse, aliviar as tensoes, reduzir
os indices de desavencgas no trabalho e em casa, com consequente melhora da fungao
social. Por estes motivos, € indicada, principalmente, para trabalhadores que atendem ao

publico.
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Sdao utilizados exercicios de alongamentos especificos e sessOes de
relaxamentos. Realiza-se, também, automassagens, exercicios respiratorios € meditacao.
As sessoes tém duragdo de 10 a 15 minutos.
3.4.4.4. Gindstica Corretiva ou Postural

A finalidade da gindstica laboral corretiva € estabelecer o antagonismo muscular,
ou seja, relaciona-se com o equilibrio dos musculos agonistas/antagonistas, isto &,
alongamento dos musculos mais sobrecarregados e fortalecimento dos musculos em
desuso ou em pouco uso, destinando-se a grupos especificos, reduzidos, dentro da
empresa, como por exemplo, os individuos com deficiéncia morfolégica, ndo
patoldgica.

Visa combater e, principalmente, atenuar as consequéncias decorrentes de
aspectos ergondmicos inadequados ao ambiente de trabalho, trabalhando em conjunto
com a drea da medicina do trabalho, da enfermagem e da fisioterapia, com a finalidade
de recuperar casos graves de lesdes, de limitacdes e de condi¢cdes ergondmicas.

Realizada apds o término do expediente de trabalho, sua execuc¢do pode durar
entre 10 a 50 minutos, todos os dias ou trés vezes por semana, utilizando, basicamente,
exercicios de alongamentos e posturais.

A gindstica corretiva € muito semelhante a gindstica compensatdria ou de pausa,
o que as diferencia, primordialmente, sdo os grupos a que se aplicam e a duragao das
mesmas.
3.4.4.5. Gindstica Terapéutica

Apesar de ndo ser realizada no ambiente de trabalho, a gindstica terapéutica
objetiva o tratamento de distirbios, patologias ou alteracdes posturais com grupos de
funciondrios avaliados previamente e separados por queixas. Tal modalidade é
decorrente de um diagnéstico médico, em razdo da objetividade do tratamento. E
realizada em um local apropriado e ndo no local de trabalho. Sua durag@o pode chegar a
30 minutos.
3.4.4.6. Gindstica de Manutencdo ou Conservacdo

E um programa de continuidade apés obtencdo do equilibrio muscular alcancado
pelas técnicas corretiva ou terapéutica. Pode evoluir para um programa de
condicionamento fisico aerdbico associado a refor¢co muscular e alongamentos. Nesse
caso € necessdrio que a empresa disponha de sala especial para o treinamento para que o
funciondrio possa utilizar seus hordrios de folga, para realizar as atividades, com

duracdo de 45 a 90 minutos.
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CANDOTTI e PRESSI (2005) utilizam o termo Ginastica Laboral Unicista,
referente aos diversos tipos de gindstica laboral preventiva, considerando unicista a
gindstica laboral que visa trabalhar o corpo como um todo, dando énfase aos exercicios
de membros superiores, que sdao mais acometidos pelas LER/DORT, mas nao
esquecendo de trabalhar membros inferiores, regido lombar e cervical e promover
orientacOes posturais. Podendo ser realizadas antes, durante ou apds a jornada de
trabalho. Também visando promover a descontragdo muscular e psiquica, favorecendo

as relagdes interpessoais.

3.5.MOTIVACAO

MAGILL apud MALAVASI e BOTH (2005), refere-se a motivacdo como causa
de um comportamento. O mesmo, define motivacdo como alguma forca interior,
impulso ou uma intencao, que leva uma pessoa a fazer algo ou agir de certa forma.

Motivacao é quando se tem um motivo para agir. Ter motivacdo significa ter um
desejo por trds de suas acdes. Ela € responsdvel pela persisténcia de uma pessoa para
atingir uma meta.

A motivacdo € o resultado dos estimulos que agem com forca sobre os
individuos, levando-os a acdo. Para que haja acdo ou reacdo € preciso que um estimulo
seja implementado, seja decorrente de coisa externa ou proveniente do proprio
organismo (MASLOW apud SERRANO, 2000).

A Teoria de Motivacdo de Maslow é considerada uma das mais importantes.
Para ele, as necessidades dos seres humanos obedecem a uma hierarquia, ou seja, uma
escala de valores a serem transpostos. Isto significa que no momento em que o
individuo realiza uma necessidade, surge outra em seu lugar, exigindo sempre que as
pessoas busquem meios para satisfazé-la (SERRANO, 2000).

MASLOW apud SERRANO (2000) apresentou uma teoria da motivacgdo,
segundo a qual as necessidades humanas estdo organizadas e dispostas em niveis, numa
hierarquia de importancia e de influéncia, pois o homem se motiva quando suas
necessidades sdo todas supridas de forma hierdrquica, como numa piramide, na qual a
base representa as necessidades mais bdsicas (necessidades fisiologicas), seguida das
necessidades de seguranca, necessidades sociais (afeto), necessidade de status e estima
e, no topo, as necessidades mais elevadas (as necessidades de auto realizacdo).

De acordo com o autor, as necessidades fisiol6gicas constituem a sobrevivéncia

do individuo e a preservacdo da espécie: alimentacdo, sono, repouso, abrigo, etc. As
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necessidades de segurancga constituem a busca de protec@o contra a ameaga ou privacao,
a fuga e o perigo. As necessidades sociais incluem a necessidade de associacdo, de
participacdo, de aceitacdo por parte dos companheiros, de troca de amizade, de afeto e
de amor. A necessidade de estima envolvem a auto apreciacdo, a autoconfianca, a
necessidade de aprovacgdo social e de respeito, de status, prestigio e consideragdo, além
de desejo de forca e de adequacgdo, de confianga perante o mundo, independéncia e
autonomia. As necessidades de auto realizagdo sdao as mais elevadas, de cada pessoa
realizar o seu préprio potencial e de auto desenvolver-se continuamente.

Tais necessidades devem ser supridas primeiramente obedecendo a hierarquia,
ou seja, as necessidades fisiolégicas sdo as iniciantes do processo motivacional, porém,
cada individuo pode sentir necessidades acima das que esta executando ou abaixo, o que
quer dizer que o processo nao € absoluto, e sim flexivel.

Porém, quando o ciclo motivacional ndo se realiza, acarreta a frustracdo do
individuo, podendo este assumir vdrias atitudes, tais como:

a. Comportamento ilégico ou sem normalidade;

b. Agressividade por ndo poder dar vazao a insatisfacio contida;

c. Nervosismo, insdnia, distirbios circulatérios/digestivos;

d. Falta de interesse pelas tarefas ou objetivos;

e. Passividade, moral baixo, md vontade, pessimismo, resisténcia as modificagdes,
inseguranca, nao colaboracao, etc.

Quando a necessidade ndo € satisfeita e nao incidindo as situagdes mencionadas,
ndo significa que o individuo permanecerd eternamente frustrado. De alguma maneira a
necessidade serd transferida ou compensada. Neste ponto, percebe-se que a motivagao é
um estado ciclico e constante na vida pessoal e/ou profissional (MASLOW apud
SERRANO, 2000).

A motivagdo € uma forga interior que se modifica a cada momento durante toda
a vida, onde direciona e intensifica os objetivos de um individuo.

Para FREDERICK HERZBERG apud CABRAL (Brasil Escola, acessado em
02/05/2009), a motivagao € alcangada através de dois fatores:

e Fatores higiénicos: sdo estimulos externos que melhoram o desempenho e a acao
de individuos, mas que nao conseguem motiva-los.

e Fatores motivacionais: sdo internos, ou seja, sdo sentimentos gerados dentro de
cada individuo a partir do reconhecimento e da auto-realizacao gerada através de

seus atos.
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Entretanto, devemos retroceder e pensar no que seria motivo. Ele € a base do
processo motivacional, pois o motivo é a mola propulsora responsdvel pelo inicio e
manutencao de qualquer atividade executada pelo ser humano (ISLER apud MORENO,
DEZAN, DUARTE e SCHWARTZ, 2006).

GOUVEA apud MORENO, DEZAN, DUARTE ¢ SCHWARTZ (2006) acredita
que os motivos sdo inerentes aos seres humanos. Assim, ele define 0 motivo como um
fator interno, que d4 inicio, dirige e integra o comportamento de uma pessoa.

Cada motivo apresentard uma forca distinta, devido a diferenca de personalidade
existente entre cada individuo (RODRIGUES apud MORENO, DEZAN, DUARTE e
SCHWARTZ, 2006). Essa diferenga fard com que um individuo se sinta mais motivado
do que outro, diante de uma mesma situacdo. Isso se deve ao fato de que alguns motivos
ttm uma predominancia maior sobre outros, levando o individuo a escolher
determinado tipo de a¢do ou de conduta.

A motivacdo, retomando a linha de raciocinio, por sua vez, depende de um
conjunto de fatores que englobam a personalidade, as experiéncias passadas, os
incentivos do momento ou a situacdo. Como um todo, esses fatores deverdo satisfazer
os motivos e as necessidades momentéineas do individuo.

Na proposta de ATKINSON apud MALAVASI e BOTH (2005), a motivacao
dirige o comportamento para um determinado incentivo que produz prazer ou alivia um
estado desagraddvel. O motivo, por sua vez, distingue-se de outros fatores como a
experiéncia passada da pessoa, as suas capacidades fisicas ou a situacdo do ambiente
onde se encontra, e que também podem contribuir na sua motivacio (MURRAY apud
MALAVASI e BOTH, 2005). O mesmo autor também classifica os motivos em dois
grupos: inatos ou primitivos e adquiridos ou secundéarios, sendo definidos pelo préprio

termo.

3.5.1. Motivacoes para a Pratica de Atividades Fisicas no Trabalho

Nas tultimas décadas, estudos sobre a promog¢do de satide no local de trabalho
tétm quantificado a relacdo entre boa saide e aumento de produtividade. A
produtividade do funciondrio estd diretamente ligada com sua condicdo fisica, mental,
espiritual e social (TABARANI e VAJDA apud SOUZA, CERSOSIMO e VIEBIG,
2008).

A instalacdo de academias de gindstica ou de ambientes para a pratica esportiva

dentro de empresas de grande porte é um procedimento cada vez mais comum entre as
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institui¢des que buscam melhorar a qualidade de vida de seus funcionérios. Além disso,
significa estar a frente das novidades na area de recursos humanos, procurando reduzir
os gastos em sadde e, assim, aumentar a produtividade. O bem-estar dos empregados,
seguindo o pensamento voltado para a qualidade total de vida, pode ser traduzido em
maior producdo, mais rentabilidade, maiores lucros para a empresa e diminui¢do do
absenteismo (RODRIGUES, SANTOS e ROSA apud SOUZA, CERSOSIMO e
VIEBIG, 2008).

Com isso, além de proporcionar espacos para a pratica de atividades fisicas, as
empresas tém se valido de programas de gindstica laboral como forma de incentivar os

trabalhadores a se engajarem nestas praticas (COSTA e GOTZE, 2008).

3.5.2. Motivacoes para a Pratica de Exercicios Fisicos fora do Ambiente de
Trabalho

A qualidade de vida, a preocupacdo com a manuten¢do da sadde, a estética, o
ganho de massa e a definicdo muscular, a perda de peso, as relacdes interpessoais € o
treinamento para competicoes sdo alguns dos motivos que levam as pessoas a
procurarem academias de gindstica e musculacdo, jA que sdo consideradas como 0s
principais locais de pratica de exercicios fisicos (FERNANDES et al. apud SOUZA,
CERSOSIMO e VIEBIG, 2008).

Em estudo realizado por STORT apud SANCTIS, UEMURA, NISHIMURA e
VIEBIG (2008) no qual se observou que a prética de exercicios fisicos esta relacionada
com a melhora do humor em trabalhadores, consequentemente, podendo melhorar os
niveis de rendimento e competitividade da empresa, uma vez que insatisfacdes pessoais
podem refletir em desequilibrio no trabalho, assim como insatisfagdes no trabalho
podem trazer prejuizos a vida familiar e social. Por isso, o trabalhador que reserva
alguns minutos por semana para exercitar-se tem mais disposi¢do e melhor rendimento.

A implantacio de um programa de gindstica laboral busca despertar nos
trabalhadores a necessidade de mudancas do estilo de vida, e ndo apenas alteracdes nos
momentos de gindstica laboral. GRANDJEAN apud COSTA (2008) s6 vem a reforgar
que o contato social e a proximidade com os colegas sdo eficazes na prevencao contra a
monotonia, agindo, desse modo, contra o isolamento social, e incentivando a busca pelo
exercicio fisico.

O mais convincente dos argumentos que se pode utilizar para demonstrar que a

atividade fisica — caracterizada dentro da empresa pela gindstica laboral — constitui um
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importante instrumento de promocao da saide e da produtividade, € que vale a pena
praticar exercicios fisicos regularmente, em virtude dos seus beneficios (POLETTO e
AMARAL apud OLIVEIRA, 2007). Além disso, atividade fisica e/ou exercicio fisico
ajudam a reduzir o nivel de estresse (MOURA apud SANCTIS, UEMURA,
NISHIMURA e VIEBIG, 2008).
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4. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

4.1. Problema
Quais os motivos de adesdo e ndo adesdao no programa de gindstica laboral

desenvolvido numa institui¢do bancéria?

4.2. Populacao e Amostra
4.2.1. Populacao

A populacdo constituiu-se por 2.221 (dois mil duzentos e vinte e um)
funciondrios concursados da Direcdao Geral do Banco do Estado do Rio Grande do Sul
S/A (BANRISUL), localizada na Rua Caldas Junior, 120, no centro da cidade de Porto
Alegre. Entretanto, apenas 950 funciondrios estavam com o programa de gindstica
laboral a disposi¢do — 3 sessdes semanais com duragdo de 12-15 minutos —, portanto, o
calculo amostral foi realizado tendo esse nimero como populacdo da pesquisa.
4.2.2. Amostra

A amostra €, representativa, constituida por 336 funciondrios, sendo que destes
175 (52,1%) sdo do sexo masculino e 161 (47,9%) sdo do sexo feminino.

A amostra, minima necessdria para representatividade, foi definida de acordo
com a equacgdo sugerida por CHRISTENSEN, em 1980 (PINTO apud GAYA, 2008), a

seguir:

X2.N.P(1-P)

EN-1H+X2.P(1-P)

Onde:

n = o tamanho da amostra

X2 = o valor do Qui-quadrado para 1 grau de liberdade ao nivel de confianca de
0,05 e que € igual a 3,89

N = o tamanho da populacao

P = a propor¢do da populacio que se deseja estimar (pressupde-se que seja 0,50,
J& que essa propor¢do forneceria o tamanho méaximo da amostra)

d = o grau de precisdo expresso em termos de proporcao (0,05)

Sendo assim, tendo como populagdo os 950 funciondrios — que estavam com o
programa de gindstica laboral a disposicdo —, obtemos uma amostragem de

aproximadamente 277 funciondrios, como demonstram os cdlculos a seguir:

49



3,89.950.0,50 (1 -0,50)

n-=

0,052 (950 -1)+3,89.0,5(1-0,5)

3,89.950.0,50.0,50

= 276,19
0,0025 . 949 + 3,89 . 0,50 . 0,50

4.2.3. Procedimentos para selecao da amostra

Os individuos foram convidados através de comunicacdo oral a participar do
estudo, como voluntdrios. Antes da aplicagdo dos questiondrios, os individuos foram
informados sobre os procedimentos do projeto de pesquisa e assinardo um Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (Anexo A).

Nao houve critérios especificos para inclusdao e exclusdo no projeto, pois os
individuos foram caracterizados por serem homens e mulheres funciondrios

concursados do Banco do Estado do Rio Grande do Sul.

4.3. Pressupostos Eticos

A aplicacdo do instrumento de pesquisa sé foi realizada apds a aprovacdo do
projeto pelo Comité de Etica da Universidade Federal do Rio Grande do Sul. Além
disso, os individuos que compuseram a amostra foram esclarecidos sobre o projeto
através do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido que os foi apresentado, o qual

foi lido e assinado pelo participante, tendo todos seus direitos respeitados.

4.4. Desing da Pesquisa

Caracteriza-se por um estudo descritivo e associativo do tipo ex-post facto.

4.5. Instrumentos

O instrumento utilizado no estudo estd disposto no anexo B.

4.6. Procedimentos Para Coleta das Informacoes

Os questiondrios foram aplicados em 27 setores da institui¢do que dispunham do
programa de gindstica laboral em andamento, entre os dias 12 e 15 de julho de 2010.
Cada individuo recebeu o termo de consentimento livre e esclarecido (Anexo A) e o

questiondrio (Anexo B). Apds leitura e assinatura do termo, os individuos responderam
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0 questiondrio. A todo o momento, o responsavel pela pesquisa estava a disposi¢do para
qualquer esclarecimento.

Todos os individuos selecionados participavam do programa de gindstica laboral
desenvolvido na instituicdo, cuja metodologia consistia em 3 sessdes semanais, com

duracdo de 12-15 minutos, com hordrio marcado.

4.7. Tratamento dos Dados

Quanto a estatistica descritiva foram utilizados os valores em absolutos e em
percentuais.

Quanto a estatistica inferencial, com o intuito de verificar possiveis associagdes
entre as variaveis, foi utilizado o teste do qui-quadrado.

O nivel de significancia adotado foi de 5%, sendo que todas as andlises foram

realizadas no SPSS For Windows 17.0.
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S. RESULTADOS

Ao analisar as respostas obtidas a partir dos questiondrios (Anexo B), as
questdes 3 (trés) — “Cite cinco motivos pelos quais realiza a gindstica laboral.” — e 4
(quatro) — “Cite cinco motivos pelos quais ndo realiza a gindstica laboral.” — por se
tratarem de dissertativas — abertas, foram categorizadas, pelo proprio autor, em 9 (nove)
categorias para a questdo 3 (trés) e 10 (dez) categorias para questdo 4 (quatro). Sendo
assim, no que tange os motivos de adesdo e de nao adesdo no programa de gindstica
laboral, cada questdo gerou suas categorias, nas quais se enquadram as respostas
elencadas pelos individuos do estudo, ou seja, as afirmativas dos sujeitos foram
agrupadas em categorias, distintas, definidas pelo proprio autor, mas que foram criadas
a partir dos motivos descritos pelos individuos, com isso, todos os motivos foram
levados em consideracao e se enquadram em alguma das categorias, como podemos veé-

las a seguir:

- Categorias dos Motivos de Adesao

1- Saiide (qualidade de vida)
- bem estar;
- sentir-se melhor e/ou sensagdo de conforto;
- fazer bem a sadde fisica e mental;
- aliviar a tensao;
- fazer bem para o corpo;
- estimular a circulacdo sanguinea;
- melhorar a qualidade de vida;
- levar uma vida mais saudavel;
- lubrificacao das articulagdes;
- alivia o estresse;
- ajuda na respiragao;
- consciéncia de que € para o proprio bem;
- conhecimento dos beneficios;
- momento de lazer.

2- Gostar de Exercicio (Prazer)

- gostar de exercicios;
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- aprender a execugdo correta dos exercicios;
- receber dicas de alongamentos;
- permite a realizacdo de exercicios em outros horarios;
- interesse.
3- Integragcdo
- integracao com os colegas;
- relacionar-se com os colegas e com os instrutores;
- fortalecer a unido do grupo;
- incentivar os demais colegas a participarem.
4- Disposi¢do para o trabalho
- descontracao (divertido, transmite alegria, melhora o humor, recreagao);
- interrompe a monotonia do trabalho (quebra da rotina);
- d4 mais disposi¢do para o trabalho;
- melhora nas atividades do dia (ficar mais atento ao servi¢o apds a gindstica
laboral — estimula concentracio);
- desperta;
- preparar-se para um dia trabalho;
- bom iniciar o trabalho com alegria e musica;
- entusiasmo;
- agradavel.
5- Condicionamento Fisico (estética)
- sentir melhora na musculatura apds a laboral;
- forma fisica (condicionamento fisico, fortalecimento);
- melhora flexibilidade.
6- Influencia do meio
- participacdo;
- horério adequado (carga hordria adequada);
- comprometimento (participar, colaborar);
- quando hé tempo;
- ndo tem como se concentrar com a musica.
7- Prevengdo
- por trabalhar muito tempo sentado;
- melhora o clima organizacional;

- ja ter uma certa idade;
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- parada necessdaria durante a jornada (pausa, descanso);
- relaxamento;
- necessidade de fazer atividade fisica (exercitar partes do corpo que sio
prejudicadas pelo trabalho);
- alongamentos;
- corrigir a postura (cria consciéncia corporal);
- evitar/prevenir LER/DORT;
- “terapia”;
- diminuicao das dores apds o inicio da gindstica laboral.
8- Sedentarismo
- sedentarismo (ndo praticar nenhuma atividade fisica/esporte).
9- Motivagdo
- motivacao do instrutor;
- sentir-se mais motivado (mais animado);
- motivacao para a pratica de exercicios (mudanca de habito);
- gostar das musicas;
- beneficio oferecido ao funcionério (valoriza¢ao do projeto e dos envolvidos);

- bons instrutores (exercicios orientados por pessoas com conhecimento).

- Categorias dos Motivos de Nao Adesao
1- Saiide
- por ter algum problema de satide (lesdo, doenca, asma, dor, cirurgias).
2- Ndo Gostar de Exercicio
- ndo gostar de exercicios;
- ndo gostar de alongamento;
- ndo gostar de massagem e atividades em dupla;
- exercicios escolhidos (série de exercicios desagradavel).
3- Indisposicdo
- falta de disposicao (indisposi¢cdo, desanimo).
4- Influencia do meio
- sala inadequada (ambiente);
- roupa inadequada;

- Inibicdo;
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- constrangedora no local de trabalho (desconfortdvel);
- musica chata;
- horério inadequado.
5- Falta de interesse
- falta de interesse;
- preguica (falta de vontade);
- considerar desnecessério.
6- Actimulo de Atividades/Trabalho ou Ausente
- carga de servigo (ocupado, acumulo de atividades, solucionando problemas);
- ndo poder abandonar o trabalho (indisponibilidade no momento da aula);
- falta de tempo;
- estar reunio;
- estar em curso;
- estar atendendo o telefone;
- ausente do setor.
7- Motivos particulares
- motivos particulares;
- detestar imposigoes;
- a ginastica laboral nao foi implementada para melhorar para os funciondrios,
mas para isentar a empresa de problemas futuros.
8- “Desmotivacdo”
- motivacgdo do instrutor (“desmotivacdo”, instrutor chato, instrutor homem, falar
alto, ndo corrige a postura);
- desmotivacao.
9- Fazer e/ou preferir outra atividade/esporte
- fazer outra atividade/esporte;
- realizar os mesmos exercicios em casa;
- preferir atividades individuais.
10- Sem motivos para ndo realizar

- ndo ter motivos para nao realizar.

Nao estdo citadas exatamente todas as afirmagdes/respostas dos individuos, mas

sim, expressdes ou sindnimos que 0s representam.
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A partir da categorizacdo supracitada, passou-se as andlises dos principais

motivos que levam os funciondrios a praticarem e ndo praticarem a gindstica laboral

oferecida pela empresa.

Tabela 3 — Principais motivos que levam os funcionarios a praticarem a ginastica

laboral
Motivos v.a. v.p.
Sadde 59 19,9%
Gostar de exercicio 4 1,3%
Integracao 2 0,7%
Disposicao para o trabalho 14 4,7%
Condicionamento fisico 11 3,7%
Influéncia do meio 1 0,3%
Prevencgao 193 65,0%
Sedentarismo 8 2,7%
Motivacdo 5 1,7%
Total 297 100,0%

De maneira generalizada, dos 297 individuos que apontaram os motivos para a
adesdo no programa de gindstica laboral, segundo a tabela 3, obtivemos que os
principais motivos para que os funciondrios participarem do programa foram,
primeiramente, os motivos relacionados a prevencao (65%), seguido por motivos de
saude (19,9%), logo apos, disposi¢do para o trabalho (4,7%). Além desses, temos o
condicionamento fisico (3,7%), o sedentarismo (2,7%), a motivacdo (1,7%), o gosto
pelo exercicio fisico (1,3%), a integracdo com os colegas (0,7%) e a influéncia do meio

(0,3%). Os dados representados na tabela 3 podem ser melhor analisados no grafico 1:

Grifico 1 - Principais motivos que levam os funcionarios a praticarem a ginastica

laboral
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Ao serem divididos por sexo, os principais motivos que levam os funciondérios a

praticarem a gindstica laboral ficou assim dividido:

Tabela 4 — Principais motivos que levam os funcionarios a praticarem a ginastica

laboral separado por sexo

) Sexo masculino Sexo feminino
Motivos
v.a. v.p. v.a. v.p.
Satde 30 19,7% 29 20,0%
Gostar de exercicio 3 2,.0% 1 0,7%
Integracdo 2 1,3% 0 0,0%
Disposi¢do para o trabalho 7 4,6% 7 4,8%
Condicionamento fisico 6 3,9% 5 3,4%
Influéncia do meio 1 0,7% 0 0,0%
Prevencgao 95 62,5% 98 67,6%
Sedentarismo 5 3,3% 3 2.1%
Motivacao 3 2,0% 2 1,4%
Total 152 100,0% 145 100,0%

Analisando os dados da tabela 4, agora com a divisdo entre os sexos — tendo 152
individuos do sexo masculino e 145 individuos do sexo feminino —, percebe-se que os
principais motivos de adesdo no programa de gindstica laboral — que levam os
funciondrios a praticarem a gindstica laboral —, sdo pela Prevencao (62,5% para os
homens e 67,6% para as mulheres), seguido pela Saude (19,7% para os homens e 20%
para as mulheres), ou seja, a maioria dos individuos, tanto do sexo masculino, como do
sexo feminino, praticam a gindstica laboral para se prevenirem de LER/DORT,
basicamente — um dos principais objetivos da implementacdo de um programa de
gindstica laboral — ou para se manterem sauddveis, buscando uma melhora na qualidade
de vida.

Para o sexo masculino, o terceiro principal motivo para realizagdo da ginéstica
laboral € o aumento da disposi¢ao para o trabalho (4,6%), seguido de condicionamento
fisico (3,9%), sedentarismo (3,3%), e com o mesmo nivel de significancia (2%), gostar
de exercicios e motivagdo, tendo logo apds, integracdo (1,3%) e influencia do meio
(0,7%).

Para o sexo feminino, o terceiro motivo para a realizagdo das gindstica laboral
também € o aumento da disposi¢do para o trabalho (4,8%), seguido de condicionamento
fisico (3,4%), sedentarismo (2,1%), motivacao (1,4%) e gostar de exercicio (0,7%).
Entretanto, nenhum individuo do sexo feminino citou a influencia do meio e a

integracdo como elemento motivador para adesao no programa de gindstica laboral.
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A seguir, os graficos que representam os motivos que levam os funcionarios do
sexo masculino (griafico 2) e feminino (grafico 3), respectivamente, a aderirem o
programa de gindstica laboral, onde se percebe claramente a significancia da prevencao

e da sadde:

Grafico 2 — Principais motivos que levam os funcionarios do sexo masculino a

praticarem a ginastica laboral

70,0%
£5,0% |
£0,0% =
55,0% |
50,0% |
45,0% |
40,0% |

%

35,0% |
30,0% |
25 0% |
20,0%
15,0% |
10,0% |

5 0% —

0,0% =

&, [+4 Q,
% N 9, ez, “s i) @, %
% ey Ry o, oy Ty Gy Ry
o o %, ’7.% P o S, (-]
L) 2, &) 4 ]
A
B D »,
(% o o %%
° & 5 o
?, %
%, %o
%,

Grafico 3 - Principais motivos que levam os funcionarios do sexo feminino a

praticarem a ginastica laboral
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A seguir, a tabela com os principais motivos de ndo adesdo no programa de

ginéstica laboral:

58



Tabela 5 — Principais motivos que levam os funcionarios a nao praticarem a

ginastica laboral

Motivos v.a. v.p.
Sadde 10 10,1%
Nao gostar de exercicios 1 1,0%
Indisposi¢ao 3 3,0%
Influéncia do meio 7 7.1%
Falta de interesse 7 7.1%
Acimulo de atividades 52 52,5%
Motivos particulares 1 1,0%
Desmotivagao 2 2,0%
Fazer/preferir outra atividade 12 12,1%
Sem motivos 4 4,0%
Total 99 100,0%

Da mesma forma como obtemos os principais motivos para adesdo, também,

obtivemos os principais motivos para a nao adesao no programa de gindstica laboral,

tendo como base as informagdes de 99 individuos que relacionaram algum tipo de

motivo para o mesmo. De maneira abrangente, segundo a tabela 5, deve-se ao acimulo

de atividades (52,5%), seguido de fazer e/ou preferir outra atividade (12,1%), e logo

apos, por motivos de satude (10,1%), mas precisamente, a auséncia da mesma, mesmo

que momentaneamente. Com isso, obtemos o grafico 4, a seguir:

Grafico 4 — Principais motivos que levam os funcionarios a nao praticarem a

ginastica laboral
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Ao serem divididos por sexo, 0s principais motivos que levam os funciondrios a

ndo praticarem a ginastica laboral ficou assim dividido:
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Tabela 6 — Principais motivos que levam os funcionarios a nao praticarem a

ginastica laboral separado por sexo

. Sexo masculino Sexo feminino
Motivos
v.a. v.p. v.a. v.p.

Satde 4 8,3% 6 11,8%
Nao gostar de exercicios 1 2.1% 0 0,0%
Indisposicao 1 2,1% 2 3,9%
Influéncia do meio 1 2.1% 6 11,8%
Falta de interesse 5 10,4% 2 3,9%
Acuamulo de atividades 24 50,0% 28 54,9%
Motivos particulares 1 2,1% 0 0,0%
Desmotivacao 1 2.1% 1 2.0%
Fazer/preferir outra atividade 6 12,5% 6 11,8%
Sem motivos 4 8.3% 0 0,0%
Total 48 100,0% 51 100,0%

Analisando os dados da tabela 6, percebe-se que os principais motivos de nao
adesdo no programa de gindstica laboral — que levam os funciondrios a ndo praticarem a
gindstica laboral —, mesmo divididos por sexo (48 individuos do sexo masculino e 51
individuos do sexo feminino), sdo pelo acimulo de atividades (50% para os homens e
54,9% para as mulheres), seguido pelo fazer e/ou preferir outra atividade (12,5% para os
homens e 11,8% para as mulheres). Para o sexo feminino, também com 11,8% de
significancia, temos os motivos de saude e influéncia do meio.

Para o sexo masculino, o terceiro principal motivo para ndo realizagdo da
gindstica laboral € a falta de interesse (10,4%), seguido de saide e sem motivos (8,3%),
e por ndo gostar de exercicios, indisposi¢do, influéncia do meio, motivos particulares e
desmotivacdo, todos com significincia de 2,1%.

Para o sexo feminino, o terceiro motivo para a ndo realizagdo das gindstica
laboral sdo a indisposicdo e a falta de interesse (3,9%), seguidos pela desmotivacao
(2%). Entretanto, nenhum individuo do sexo feminino citou a sem motivos, motivos
particulares e ndo gostar de exercicios como elemento motivador para ndo adesdo no
programa de gindstica laboral.

A partir dos dados anteriores, construiu-se os graficos que representam os
motivos que levam os funciondrios do sexo masculino (grafico 5) e feminino (grafico
6), respectivamente, a nao aderirem o programa de gindstica laboral, onde se percebe a

significancia do acimulo de atividades, em ambos os sexos, a seguir:
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Grafico 5 - Principais motivos que levam os funcionarios do sexo masculino a niao

praticarem a ginastica laboral
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Grifico 6 — Principais motivos que levam os funcionarios do sexo feminino a nao

praticarem a ginastica laboral
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Uma das questdes pertinentes do questiondrio referia-se a realizacdo de
exercicios fisicos fora do ambiente de trabalho. A esse respeito, percebe-se que 59,7%

dos funciondrios realizam exercicios fisicos fora do ambiente de trabalho, ao passo que
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40,3% ndo os realiza como podemos ver a seguir. Sendo assim, podemos relacionar a
pratica ou nao da gindstica laboral, com a realizac@o ou ndo de exercicios fisicos fora do

ambiente de trabalho. Como podemos ver a seguir, no grafico 7 e na tabela 7:

Grafico 7 — Relacao entre a pratica da ginastica laboral na empresa e a realizacio

de exercicios fisicos fora do ambiente de trabalho
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Com base no grafico 7, nota-se que 77,5% dos individuos que praticam exercicio
fisico fora do ambiente de trabalho, praticam a ginéstica laboral oferecida pela empresa.
Ao passo que 10% dos individuos, apesar de ralizarem exercicio fora da empresa, ndao
realizam a gindstica laboral. Além disso, 12,5% dos que realizam exercicio fisco fora do
ambiente de trabalho, participam as vezes da gindstica laboral na empresa. Entretanto,
87,4% dos individuos que ndo praticam nenhum tipo de exercicio fora do ambiente de
trabalho, praticam a gindstica laboral oferecida pela empresa. Desses, 7,4% nao
realizam exercicio fisco fora da empresa, nem a gindstica laboral oferecida pela mesma.
Além disso, nota-se que 5,2% nao praticam exercicio fisco fora do ambiente de

trabalho, mas praticam a ginastica laboral as vezes.
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Tabela 7 — Relacao entre a pratica da ginastica laboral na empresa e a realizacao

de exercicios fisicos fora do ambiente de trabalho

Pratica Exercicio fora

Pratica Ginastica Laboral - ~ Total
Sim Nao
Sim 155 118 273
Nio 20 10 30
As vezes 25 7 32
Total 200 135 335

Ao analisarmos a tabela 7, percebemos que dos 335 individuos, 155 individuos
(46,3%) participam do programa de gindstica laboral e praticam algum tipo de exercicio
fisico fora do ambiente de trabalho. Entretanto, 118 individuos (35,2%) participam do
programa, mas ndo praticam nenhum tipo de exercicio fora do ambiente de trabalho.
Percebe-se, que 20 individuos (6%) nao participam do programa e praticam algum tipo
de exercicio fora da empresa e que 10 individuos (3%) ndo participam do programa e
também ndo praticam nenhum exercicio fisico fora do ambiente de trabalho. Ha,
também, os que as vezes participam do programa (25 individuos — 7,5%) e praticam
algum tipo de exercicio fisico fora da empresa, e os que as vezes ndo participam da
ginastica laboral (7 individuos — 2%) e também ndo realizam nenhum outro tipo de
exercicio fisco. Além disso, com os dados obtidos, podemos caracterizar por sexo a
relac@o entre a pratica ou ndo da ginéstica laboral, com a pratica ou nao de outro tipo de

exercicio fisico, como podemos ver a seguir:

Griafico 8 — Relacdo entre a pratica da ginastica laboral na empresa e a realizacio

de exercicios fora do ambiente de trabalho para o sexo masculino
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Com base no grifico 8, com relacdo ao sexo masculino, percebe-se que 77,9%
dos individuos que praticam exercicio fisico fora do ambiente de trabalho, praticam a
ginastica laboral oferecida pela empresa. Ao passo que 8,8% dos individuos, apesar de
ralizarem exercicio fora da empresa, ndo realizam a gindstica laboral. Além disso,
13,3% dos que realizam exercicio fisco fora do ambiente de trabalho, participam as
vezes da gindstica laboral na empresa. Entretanto, 83,6% dos individuos que ndo
praticam nenhum tipo de exercicio fora do ambiente de trabalho, praticam a ginéstica
laboral oferecida pela empresa. Desses, 11,5% nao realizam exercicio fisco fora da
empresa, nem a ginastica laboral oferecida pela mesma. Além disso, nota-se que 4,9%
ndo praticam exercicio fisco fora do ambiente de trabalho, mas praticam a gindstica

laboral as vezes.

Tabela 8 — Relacao entre a pratica da ginastica laboral na empresa e a realizacao

de exercicios fisicos fora do ambiente de trabalho para o sexo masculino

Pratica Exercicio fora

Pratica Ginastica Laboral - — Total
Sim Nao
Sim 88 51 139
Nio 10 7 17
As vezes 15 3 18
Total 113 61 174

Para o sexo masculino, percebe-se que, segundo a tabela 8, dos 174 individuos,
88 individuos (50,6%) pratica a ginéstica laboral e realizam algum tipo de exercicio
fisico fora do ambiente de trabalho, e que 51 individuos (29,3%) realizam a ginéstica
laboral, mas ndo praticam nenhum tipo de exercicio fora da empresa. Além desses, 10
individuos (5,8%) realizam exercicios fisicos fora do ambiente de trabalho e nao
praticam a gindstica laboral, e que 7 individuos (4%) ndo praticam nem a gindstica
laboral nem qualquer outro tipo de exercicio fora da empresa. J4 os que nao tem uma
peridiocidade na realizacdo das atividades, ou seja, dos que praticam a gindstica laboral
as vezes, 15 individuos (8,6%), praticam exercicios fisco fora do ambiente de trabalho,

ao passo que 3 individuos (1,7%) ndo praticam.
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Grafico 9 — Relacao entre a pratica da ginastica laboral na empresa e a realizacio

de exercicios fora do ambiente de trabalho para o sexo feminino
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Com base no grafico 9, com relagdo ao sexo feminino, percebe-se que 77% dos
individuos que praticam exercicio fisico fora do ambiente de trabalho, praticam a
gindstica laboral oferecida pela empresa. Ao passo que 11,5% dos individuos, apesar de
ralizarem exercicio fora da empresa, ndo realizam a gindstica laboral. Além disso,
11,5% dos que realizam exercicio fisco fora do ambiente de trabalho, participam as
vezes da gindstica laboral na empresa. Entretanto, 90,55% dos individuos que ndo
praticam nenhum tipo de exercicio fora do ambiente de trabalho, praticam a ginéstica
laboral oferecida pela empresa. Desses, 4,05% ndo realizam exercicio fisco fora da
empresa, nem a gindstica laboral oferecida pela mesma. Além disso, nota-se que 5,4%
ndo praticam exercicio fisco fora do ambiente de trabalho, mas praticam a ginéstica

laboral as vezes.

Tabela 9 — Relacao entre a pratica da ginastica laboral na empresa e a realizacio

de exercicios fisicos fora do ambiente de trabalho para o sexo feminino

Pratica Exercicio fora

Pratica Ginastica Laboral - ~ Total
Sim Niao
Sim 67 67 134
Nao 10 3 13
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As vezes 10 4 14
Total 87 74 161

Para o sexo feminino, percebe-se que, segundo a tabela 9, dos 161 individuos, 67
individuos (41,6%) pratica a gindstica laboral e realizam algum tipo de exercicio fisico
fora do ambiente de trabalho, e que 67 individuos (41,6%) realizam a gindstica laboral,
mas ndo praticam nenhum tipo de exercicio fora da empresa. Além desses, 3 individuos
(1,9%) realizam exercicios fisicos fora do ambiente de trabalho e ndo praticam a
ginastica laboral, e que 10 individuos (6,2%) ndo praticam nem a gindstica laboral nem
qualquer outro tipo de exercicio. Ja os que ndo tem uma peridiocidade na realizacdo das
atividades, ou seja, dos que praticam a gindstica laboral as vezes, 10 individuos (6,2%)
praticam exercicios fisco fora da empresa, ao passo que 4 individuos (2,5%) nao
praticam.

Devido ao questionamento referindo-se a pratica de exercicios fisicos fora do
ambiente de trabalho, também elencamos as principais atividades desenvolvidas pelos

funciondrios, como se pode ver, a seguir, na tabela 10:

Tabela 10 — Principais exercicios fisicos realizados fora do ambiente de trabalho

Atividade v.a. v.p.
futebol/futsal 37 18,4%
academia 11 5,5%
musculagdo 45 22,4%
caminhada 60 29,9%
natacdo 6 3,0%
danca 4 2,0%
corrida 7 3,5%
pilates 12 6,0%
yoga 2 1,0%
mergulho 1 0,5%
ciclismo 3 1,5%
hidroginastica 4 2.0%
body jump 1 0,5%
ténis 1 0,5%
volel 1 0,5%
alongamento 1 0,5%
gindstica localizada 3 1,5%
padle 1 0,5%
lutas marciais 1 0,5%
Total 201 100,0%
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Percebe-se, de maneira geral, que, segundo a tabela 10, o principal exercicio

fisico realizado pelos funciondrios é a caminhada (29,9%), seguido da musculacdo

(22,4%) e do futebol e/ou futsal (18,4%).

Além disso, podemos analisar por sexo, quais os exercicios fisicos mais

praticados pelos funcionario, homens e mulheres, a seguir, na tabela 11:

Tabela 11 - Principais exercicios fisicos realizados pelo sexo masculino fora do

ambiente de trabalho

Atividade v.a. v.p.
futebol/futsal 34 29,8%
academia 8 7.0%
musculagdo 18 15,8%
caminhada 35 30,7%
natacdo 3 2,6%
corrida 7 6,1%
mergulho 1 0,9%
ciclismo 1 0,9%
hidrogindstica 2 1,8%
ténis 1 0,9%
volel 1 0,9%
alongamento 1 0,9%
padle 1 0,9%
lutas marciais 1 0,9%
Total 114 100,0%

No que se refere ao sexo masculino (tabela 11), dos 114 individuos que

responderam essa questdo, para 35 individuos (30,7%) a caminhada € o exercicio fisico

mais praticado, seguido pelo futebol e/ou futsal, com 34 individuos (29,8%). Além

desses, um exercicio bastante praticado € a musculagdo, com 18 praticantes (15,8%).

Tabela 12 - Principais exercicios fisicos realizados pelo sexo feminino fora do

ambiente de trabalho

Atividade v.a. Vv.p.
futebol/futsal 3 3,4%
academia 3 3,4%
musculacao 27 31,0%
caminhada 25 28,7%
natacdo 3 3,4%
dancga 4 4,6%
pilates 12 13,8%
yoga 2 2,3%
ciclismo 2 2.3%
hidrogindstica 2 2,3%
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body jump 1 1,1%
gindstica localizada 3 3,4%
Total 87 100,0%

Ja para o sexo feminino (tabela 12), dos 87 individuos que responderam essa
questdo, para 27 individuos (31%) a musculagdo € o exercicio fisico mais praticado,
seguido da caminhada (25 individuos — 28,7%). Além desses, o pilates € o terceiro mais

praticado, por 12 individuos (13,8%).
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6. DISCUSSAO

Em estudo semelhante ao apresentado até o momento, COSTA e GOTZE, 2008,
verificaram os fatores de adesdo e permanéncia a pratica da gindstica laboral em uma
empresa publica de Porto Alegre. Tratava-se de uma pesquisa descritiva, tendo como
amostra 100 funciondrios, na faixa etaria de 17 a 69 anos, sendo 58% do sexo feminino
e 42% do masculino. Foi utilizado como instrumento de coleta de informagdes um
questiondrio com perguntas abertas e fechadas, que foi adaptado de (MENDES &
LEITE, 2003). Os dados foram processados e submetidos a andlise estatistica descritiva,
sendo utilizados tabelas e graficos (SPSS-versdo 10.0). O estudo revelou que os fatores
que levaram a adesdo em um programa de gindstica laboral, foram a satde, com 69%
em relacdo ao sexo feminino e 50% para o sexo masculino, o segundo fator para o sexo
feminino foi a integragdo com os colegas com 24% e para o masculino, foi o gosto pelo
exercicio fisico, com 31%. No presente estudo, a prevenc¢do € o principal motivo para a
adesdo no programa (65%), sendo 62,5% para os homens e 67,6% para as mulheres,
seguido, pela saide 19,9%, sendo 19,7% para os homens e 20% para as mulheres.
Talvez, o fato de ndo haver uma especificacio do que seria exatamente a categoria
satide no estudo de COSTA e GOTZE, haja essa diferenca, pois, provavelmente, para o
estudo dos mesmos, a prevencdo esteja caracterizada como sendo parte da categoria
saude, ndo havendo uma caracterizagao propria. Entretanto, é notadamente claro que em
ambos os estudos, tanto o sexo masculino, como o sexo feminino, praticam a gindstica
laboral por motivos de saidde, sendo para se prevenirem ou para se manterem saudaveis,
gerando uma melhora na qualidade de vida.

Ha diferencas nos demais motivos citados, pelo fato de que no estudo de
COSTA e GOTZE existem apenas 4 categorias para adesdo no programa de gindstica
laboral, ao passo de que o presente estudo possui 9 categorias para a mesma questao.
Mesmo assim, no estudo dos mesmos, a disposi¢do para o trabalho, com 9% para o sexo
feminino e 5% para o sexo masculino, evidéncia semelhanga, pois no presente estudo,
temos 4,8% para o sexo feminino e 4,6% para o sexo masculino nesse quesito, sendo o
terceiro principal motivo para adesdo no programa de gindastica laboral.

No que diz respeito ao gosto pelo exercicio, o presente estudo evidenciou para o
sexo masculino, 2%, e para o sexo feminino, 0,7%, ao passo que para o estudo de

COSTA e GOTZE (2008), o mesmo quesito teve 31% para o sexo masculino e 17%
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para o sexo feminino. Nota-se que os percentuais sdo diferentes, entretanto, ressalta-se,
mais uma vez, que no estudo dos mesmos havia apenas 4 categorias para escolha.

Ja na categoria integracdo com os colegas, no estudo dos autores referidos,
houve 14% para o sexo masculino e 24% para o sexo feminino, em contra partida, no
estudo presente, apenas 1,3% para o sexo masculino e no sexo feminino ndo foi
evidenciado esta motivagdo.

Devido a escassez de estudos semelhantes, utilizamos também, estudos com a
motivacdo para a pratica de exercicios fisicos para confrontamento. Ao iniciar um
programa de exercicios fisicos, a maior dificuldade que se encontra € na aderéncia a
essa atividade (MALAVASI e BOTH, 2005). No estudo de BALBINOTTI e
CAPOZZOLI (2008), que procurou verificar a existéncia ou nao de diferengas
estatisticamente significativas entre os indices motivacionais de seis dimensoes:
Controle de Estresse, Saude, Sociabilidade, Competitividade, Estética e Prazer,
controlando as varidveis sexo e grupo de idades. Os autores utilizaram IMPRAF-126
(Inventario de Motivagdo a Pratica Regular de Atividade Fisica), o qual foi respondido
por 300 praticantes de gindstica em academias de Porto Alegre/RS, de ambos os sexos e
com idades variando entre 18 e 65 anos. Os autores obtiveram resultados que indicam a
dimensao saide como a que mais motiva os praticantes de gindstica em academias. Em
estudo semelhante, MADEIRA, TEIXEIRA, RUFFONI e MOTTA (acessado em
05/11/10), analisaram os motivos iniciais determinantes a participa¢do de um grupo de
406 individuos em todas as academias de gindstica na cidade de Cabo Frio cadastradas
junto ao CREF/RJ e compararam aos fatores atuais de aderéncia. Para tanto, utilizaram
uma entrevistara estruturada e validada por trés doutores, baseada na escala Likert com
perguntas que versavam sobre os motivos alegados para o inicio da atividade e outras
relacionadas a manuten¢ao das mesmas nas academias apés um periodo minimo de trés
meses. Os autores obtiveram como resultado, que o principal fator motivador para
adesdo na prética € a estética (19,96%), seguido pela necessidade de melhora da satide
(18,12%). O terceiro motivo se refere as possibilidades de atividades oferecidas pela
academia (14,68%), seguido pela socializagdo/convivéncia com outras pessoas
(14,56%), incentivo familiar ou de amigos (14,40%), proximidade do local de
trabalho/moradia (12,40%), e por fim, indicagcdo médica (5,88%). Nota-se que nesse
estudo, a saide fica em segundo lugar no que se refere ao principal motivo para adesao
na pratica, contrariando o estudo de BALBINOTTI e CAPOZZOLI (2008) e de COSTA

e GOTZE (2008), nos quais a satde é o principal fator. Além disso, nesse estudo
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encontra-se outras categorias, como por exemplo a socializacdo/convivéncia, como
quarto fator de significancia, semelhante ao presente estudo, no qual o fator integracdo
ficou como sendo o sétimo motivo para a adesdo a pratica. No presente estudo, a saude
também ficou como sendo o segundo fator mais significante, logo apds a prevencdo —
principal motivador para a adesdo da pratica da ginastica laboral.

Em estudo com o objetivo de verificar a motivacdo para a prética de atividades
fisicas entre praticantes ndo-atletas, na cidade de Natal-RN, GONCALVES e
ALCHIERI (2010), utilizaram uma amostra de 309 praticantes de atividade fisica, com
idades entre 16 e 74 anos, distribuidos equitativamente quanto ao sexo. Estes
responderam a Escala de Motivagdo a Pratica de Atividades Fisicas Revisada (MPAM-
R), que possui cinco fatores: Diversdo, Saude, Aparéncia, Competéncia e Social, e
questdes sociodemograficas. No geral, os participantes deste estudo, assim como nos
estudos de COSTA e GOTZE (2008) e BALBINOTTI ¢ CAPOZZOLI (2008),
demonstraram praticar atividades fisicas mais por questdes de satde, verificando-se
uma maior média no fator saide para mulheres e idosos do que para os sujeitos do sexo
masculino.

Como ja referido, esses estudos, supracitados, ndo possuiam a categoria
prevencdo — que o presente estudo aborda —, ou seja, caracterizam a mesma como sendo
integrante da categoria saude, o que de certa forma, aproxima os resultados encontrados
pelos referidos autores e pelo presente estudo, pois se considerdssemos a prevencao
como fator constituinte da categoria saide — assim como fizeram os demais autores —,
certamente a saude seria o principal motivo, com 84,9% de preferéncia.

SANTOS e KNIJNIK (2006), realizaram um estudo cujo objetivo principal foi
verificar os motivos de adesdo a pratica de atividade fisica regular em adultos entre 40 e
60 anos e, além disso, verificar os motivos que os mantém praticando e descobrir os
possiveis motivos de desisténcia e empecilhos para a continuidade. Para tal, foram
utilizados questiondrio e entrevista com os praticantes e concluiu-se que os motivos de
interrupcdo e a quantidade de interrup¢des variam de acordo com os individuos e as
prioridades estabelecidas por estes. Os principais motivos que levam a prética se devem
ao lazer e qualidade de vida (44%), seguido por orientacdo médica (34%), estética
(11%), satde ou condicionamento fisico (11%). Os autores concluiram que a soma das
necessidades torna a atividade fisica mais significativa. Com relagdo aos fatores que

influenciam na manuten¢do da pratica, a maior parte dos individuos do estudo encontra
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este motivo na manuten¢do da sua satde, logo apds o prazer em praticar a atividade e,
em terceiro a motivacgao intrinseca do praticante.

Em estudo semelhante ao de SANTOS E KNIJNIK (2006), FREITAS et al.
(2007), identificaram, classificaram e discutiram os aspectos socioculturais e educativos
ligados a saude e a qualidade de vida do idoso, estabelecendo relacdes com os motivos
de adesdo e permanéncia, na prética regular de exercicios fisicos, realizados em espacgos
publicos. A metodologia foi descritiva quantiqualitativa de campo, na qual foram
entrevistados 120 usudrios de dois programas de exercicios fisicos de Recife. Os
resultados apontaram os motivos mais importantes para adesdo nesses programas. A
melhora da saide (84,2%) foi o principal fator, logo apds tivemos a melhora do
desempenho fisico (70,8%), seguido do adotar estilo de vida saudavel (62,5%), reduzir
o estresse (60,8%), acatar prescri¢do médica (56,7%), auxiliar na recuperagao de lesdes
(55%), melhorar a auto-imagem (50,8%), melhorar a auto-estima e relaxar (47,5%).
Além disso, também elencaram os motivos mais importantes para a permanéncia nas
mesmas praticas: melhorar a postura (75%), promover o bem-estar (74,2%), manter-se
em forma (70,8%), sentir prazer (66,7%), ficar mais forte e receber incentivos do
professor (62,5%), sentir bem-estar provocado pelo ambiente (60%), sentir-se realizado
e receber atencao do professor (57,5%).

CASTRO et al. (2009) objetivou em seu estudo identificar os motivos de
ingresso dos praticantes de exercicios fisicos dos Centros de Atividades do SESC-DF e
verificar se eles se diferenciam conforme sexo, idade e tipos de exercicios fisicos. Uma
amostra representativa de 986 individuos de ambos os sexos (com 15 anos ou mais)
respondeu um questiondrio construido e validado por Alves et al. (2007), cujos dados
revelam que os sujeitos ingressaram nos programas por indicagdo médica (17,99%),
para evitar problemas de saide (14,49%) e para melhorar o condicionamento fisico
(12,25%). Esses resultados sugerem que o argumento da sadde € o principal motivo que
justifica a adesdo aos programas de exercicios fisicos do SESC-DF, assim como o
presente estudo. Os autores também verificaram referente ao sexo, ao passo que, para o
sexo masculino, melhorar condicionamento fisico (13,58%), é o principal motivo,
seguido pelo médico aconselhou (13,01%), evitar problemas de satide (12,52%) e
sempre gostou de fazer atividades fisicas e/ou esportivas (10,60%). Ja para o sexo
feminino, temos como principal o médico aconselhou (20,68%), evitar problemas de
saude (15,55%), melhorar o condicionamento fisico (11,54%) e queria ou precisava

emagrecer (11,35%).
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Em 2010, CASTRO et al., realizaram outro estudo, agora com o objetivo de
identificar os grupos (categorias) de motivos que influenciam a permanéncia de
adolescentes, adultos e idosos nos programas de exercicios fisicos oferecidos nos
Centros de Atividades do Servi¢o Social do Comércio do Distrito Federal do Brasil.
Utilizaram uma amostra representativa e aleatoria de 986 individuos de ambos os sexos
(15-89 anos), que responderam a um instrumento de coleta de dados para investigar
aspectos sécio-demogréficos e os motivos de permanéncia no referido programa. Os
resultados revelaram que o bem-estar pessoal (91,9%) foi considerado o principal
motivo para a manutencdo da pratica de exercicios fisicos, seguido pela prevencdo de
doencas (82,8%), condicionamento fisico (80,7%), empatia com o professor (79,2%),
metodologia do trabalho desenvolvido (75,2%) e diversdo (73,9%). Enquanto a
prescricdo médica tem alto potencial para estimular a inser¢do destes praticantes nos
referidos programas, este motivo perde forca no sentido de justificar a permanéncia da
pratica de exercicios fisicos. Deste modo, os autores concluir que o bem-estar pessoal é
considerado o principal motivo alegado pelos participantes dos programas de exercicios
fisicos oferecidos pelo Servico Social do Comércio — Brasil para permanéncia nos
mesmos.

Alguns estudos apontam que a procura por um ideal estético sobrepde a busca
pela saide (TAHARA et al., 2003; ARAUJO et al., 2007; ZANETTI et al., 2007;
ALBUQUERQUE e ALVES, 2007; ZANETTE, 2003). Essa tem sido uma realidade
percebida nas academias de gindstica, onde em muitos casos a aparéncia fisica se
sobressai em detrimento da satide. Entretanto, as pessoas incentivadas por algum tipo de
demanda externa tém maior probabilidade de abandonar a prética e realizd-la com
menor eficiéncia do que quem a pratica com prazer e autonomia. Assim, a busca pela
aparéncia ndo garante a aderéncia de praticantes de exercicios fisicos em academias.
Nesse sentido, ao analisarmos estudos com o objetivo de desvendar os motivos de
adesdo em academias, nos deparamos com alguns estudos, como de TAHARA et al.,
2003, os quais encontraram como principal motivo para adesio em academias de
gindstica a estética (26,67%), e apenas em segundo a saiude e qualidade de vida
(23,,33%), seguido da resisténcia, condicionamento e aptiddo fisica (13,33%). Em
estudo semelhante, ARAUJO et al., 2007, acharam resultados também semelhantes,
pois a estética também ficou como principal fator (50,6%), seguido pela resisténcia,
condicionamento e aptidao fisica (31,3%) e, apenas em terceiro a saude (14,4%). Ja para

ALBUQUERQUE e ALVES (2007), em seu estudo, a estética (39,16%) também foi o
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principal motivo, seguido da melhora da condicao fisica (16,67%). Para ZANETTI et
al. (2007), em estudo semelhante aos citados, a estética (30%) também foi o principal
fator motivante, deixando a saide (21,7%) como segundo principal fator, seguido pelo
bem-estar (12,3%). Os resultados do estudo de ZANETTE (2003), também encontrou a
estética (29%), como principal motivo para adesdo em academias, seguido pela satide
(23%) e o bem-estar (21%).

Como podemos ver, nos estudos anteriores, mesmo niao sendo o principal
motivo, melhorar o condicionamento, resisténcia e aptidao fisica também sao motivos
que levam os praticantes a optarem pela pratica de exercicios fisicos em academias de
gindstica. Ha consenso na literatura de que os componentes da aptidao fisica que estdo
relacionados a saude sdo aqueles que oferecem alguma prote¢do ao aparecimento de
distirbios organicos provocados pelo estilo de vida sedentario.

Os motivos relacionados ao bem-estar e ao prazer pelo exercicio estdo
diretamente ligados aos beneficios psicoldgicos proporcionados pela prética regular de
exercicios fisicos (BAPTISTA, 2001; ZANETTE, 2003; PEREIRA e BERNARDES,
2005; ZANETTI et al., 2007). SABA (2001) destaca que os beneficios dos exercicios
fisicos sobre os aspectos psicolégicos se originam do prazer obtido na atividade
realizada e posteriormente, em um bem-estar resultado da satisfacdo das necessidades
ou do sucesso no desempenho. SANTOS e KNIJNIK (2006) afirmam que as pessoas
que realmente tém prazer pela pratica conseguem remanejar e derrubar as barreiras e
dificuldades que encontram para aderirem aos exercicios fisicos. Portanto, fazer com
que o individuo se sinta bem ao praticar exercicios fisicos deve ser um objetivo dos
profissionais envolvidos na orientagdo de exercicios fisicos.

Alguns estudos citaram a proximidade dos locais de pritica como um motivo
importante para aderéncia (BAPTISTA, 2001; ROJAS, 2003; CHECA et al., 2006).
Segundo ROJAS (2003), uma academia que agrade aos praticantes de exercicios fisicos
deveria estar a no maximo 3 quilometros de distancia de sua casa ou do seu trabalho,
pois em seu estudo, encontrou que esse fator representa 72,4% para a adesao em
academias, seguido pela saide e qualidade de vida (31%), e tendo o prazer pelo
exercicio (28,9%) como terceiro principal fator.

Com relag@o a ndo adesdo ao programa de gindstica laboral, o presente estudo
revelou que se deve ao actimulo de atividades (52,5%), ou seja, a falta de tempo,

seguido por fazer e/ou preferir outro tipo de atividade (12,1%). Como nao foi
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encontrado estudo com dados semelhantes, referentes a gindstica laboral, tivemos que o
comparar com estudos referentes a gindstica de um modo geral.

Apesar do crescente nimero de academias de gindstica e das informacdes sobre
a importancia da atividade fisica, é elevado o nimero de pessoas que iniciam a pratica
nesses locais e desistem dentro de um curto periodo.

SABA (1999), TAHARA et al. (2003), PEREIRA ¢ BERNARDES (2005),
SANTOS e KNIINIK (2006), ALBUQUERQUE e ALVES (2007), no que diz respeito
a falta de tempo, evidenciam este como um dos principais motivos de desisténcia da
atividade fisica regular. SABA (2001) indica a falta de tempo como o fator critico entre
a manutencao e a desisténcia, pois em seu estudo, encontrou-a como principal fator para
desisténcia (37%), seguido pelo custo das mensalidades (8%), férias (7%) e distancia
dos locais de pratica (6%). SANTOS e KNIJNIK (2006) destacam que a falta de tempo
normalmente estd relacionada a jornada excessiva de trabalho, tempo para obrigacdes
familiares e dificuldade na administracdo do tempo. Os mesmos, encontraram em seu
estudo que a falta de tempo foi o principal motivo para desisténcia da pratica (30%),
seguido pela preguica (23%). Obter prazer com a prética e conhecer os beneficios dos
exercicios fisicos pode facilitar a transposicdo de barreiras como a falta de tempo, pois
contribui para a maior motivacdo do aluno. ALBUQUERQUE e ALVES (2007),
encontraram resultados semelhantes, tendo novamente a falta de tempo (36,67%), como
maior motivo para as desisténcias, seguido pela preguica (13,33%) e distancia dos
locais da pratica (8,33%). Ja para PEREIRA e BERNARDES (2005), a falta de tempo
(31,03%) também € o principal fator, seguido pela preguica (20,69%), assim como
TAHARA et al. (2003), para o qual a falta de tempo (43,33%) e o custo da mensalidade
(23,33%) foram os principais motivos para a nao adesao a pratica.

Percebe-se, na maior parte dos estudos, a preguica/falta de motivacdo como
motivo de desisténcia, principalmente no estudo de ENEZIO e CUNHA (2007), onde a
falta de motivagdo (49%) foi o fator decisivo para a ndo adesdo a pratica, seguido pela
monotonia dos exercicios (29%) e distancia dos locais de prética (29%). E papel do
profissional de Educacgdo Fisica, por meio de sua atuac¢do, ndo s6 orientar seu aluno no
sentido de uma prética motivante, mas tentar torni-la o mais agradavel possivel. Nesse
sentido, os exercicios devem ser orientados em func¢do das preferéncias dos alunos, ao
invés de adequar estes a atividades previamente estabelecidas.

LIZ et al. (2010), em seu artigo de revisao, encontrou a saude e a estética como

os motivos mais citados para a aderéncia nas préticas de exercicios fisicos, seguidos de
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resisténcia, condicionamento e aptidao fisica, bem-estar, proximidade da academia de
casa ou do trabalho, qualidade de vida, prazer pelo exercicio e socializagdo. No mesmo
estudo, identificou-se a falta de tempo, preguica/falta de motivacao, distancia dos locais
de prética, custo da mensalidade e a baixa qualidade das aulas oferecidas como os
principais motivos de desisténcia das praticas de exercicios fisicos em academias de

ginastica.
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7. CONCLUSAO

Compreender a motivagao para a pratica de exercicios fisicos, em modo geral,
tem sido uma das principais linhas de pesquisas tanto na drea da psicologia, quanto na
area da educacdo fisica, haja vista que alguns estudos indicam que apesar de se
conhecerem os diversos beneficios associados a pratica de exercicios fisicos, o nimero
de sedentdrios ainda € crescente, o que causa certa preocupagdo, havendo a necessidade
de se desvendar os motivos para tais fatos — o praticar e o ndo praticar exercicios fisicos.

Nesse sentido, a proposta do estudo foi delineada de forma clara, para que seus
objetivos fossem atingidos da mesma forma, ou seja, desvendar os principais motivos
de adesao e de ndo adesdo em um programa de gindstica laboral. Com ele, concluiu-se
que o principal motivo para a adesdo no programa de gindstica laboral, tanto para o sexo
masculino como para o sexo feminino, é a prevencdo (65%), seguido pela satde
(19,9%). J4, no que diz respeito aos principais motivos para a nio adesdo, tém-se que,
para o sexo masculino, assim como para o sexo feminino, sdo pelo acimulo de
atividades (52,5%), seguido por fazer e/ou preferir outro tipo de atividade (12,1%).

Além disso, percebeu-se que a maioria dos individuos (46,3%), tanto praticam a
gindstica laboral oferecida pela empresa, quanto praticam algum tipo de exercicio fisico
fora do ambiente de trabalho, sendo a caminhada o exercicio mais praticado, seguido da
musculacdo. Entretanto, quando se diferencia pelo sexo, nota-se que a caminhada
continua sendo a preferéncia entre os homens, seguido do futebol ou futsal, mas para as
mulheres, a preferéncia € para a musculacao e, em seguida, a caminhada.

Sendo assim, o estudo atingiu sua meta, deixando o fomento a demais estudos
que possam Vir a somar para as areas envolvidas, para que o futuro dos programas de
gindstica laboral seja, na prética, aperfeicoado, para que se consiga agregar 0 maior
nimero de motivacdes possiveis para que os funciondrios/colaboradores sintam-se
confortados para aderirem aos mesmos.

Com isso, teremos mais uma drea atuante do profissional de educacdo fisica,
desde o instrutor que desenvolve a aula, até o pesquisador que busca a melhora dessa
pratica, qualificando-a. Capacitar os profissionais, torna-se indispensdvel para a
engrandecimento nao s6 da pratica, bem como dos estudos e das pesquisas na drea,
tornado-se primordial difundir os resultados dos mesmos, para que cada vez mais, o
instrutor — prético —, tenha potencialidades que o fomentem ao estudo, empenhando-se,

valorizando e favorecendo sua atuacao profissional.
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ANEXO A - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
UNIVERSIDADE FEDERAL DO RIO GRANDE DO SUL
TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé estd sendo convidado(a) para participar, como voluntdrio, em uma
pesquisa. Apos ser esclarecido(a) sobre as informacdes a seguir, no caso de aceitar fazer
parte do estudo, assine ao final deste documento, que estd em duas vias. Uma delas é
sua e a outra € do pesquisador responsdvel. Em caso de recusa vocé nao serd
penalizado(a) de forma alguma. Em caso de ddvida vocé pode procurar o Comité de
Etica em Pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Sul pelo telefone 3308-
7000.
INFORMACOES SOBRE A PESQUISA
Titulo do Projeto: Motivos de adesdo e ndo adesdao no programa de gindstica laboral
desenvolvido numa institui¢io bancdria;
Pesquisador Responsdvel: Adroaldo Cesar Araujo Gaya
Autor para Contato: Felipe Goncalves Louzada
Telefone para contato (inclusive ligacdes a cobrar): 51-3308-5819 / 51-3386-2991;
Objetivos Gerais do Projeto: Identificar os motivos que levam ou ndo os funciondrios de
uma instituicdo bancdria a praticarem a gindstica laboral;
Objetivos Especificos do Projeto: Descrever os principais motivos de adesdao e nao
adesdo no programa de gindstica laboral; associar a participa¢do ou nao no programa de
gindstica laboral com o sexo dos funciondrios; associar a participagdo ou n3o no
programa de gindastica laboral com a prética de exercicios fisicos fora da empresa.
Justificativa do Projeto: Atingir os objetivos do estudo é de extrema relevancia para os
profissionais que atuam neste meio, tanto para os profissionais da Educacdo Fisica,
quanto por parte dos proprios funciondrios. Assim, a pratica e o desenvolvimento do
programa de gindstica laboral podem ser aperfeicoados, € com eles, hd um crescimento
do profissional atuante, o que beneficia os funciondrios, pois com profissionais mais
capacitados, os objetivos do mesmo serdo atingidos de forma plena.
Procedimentos da Pesquisa: Apds o consentimento de participacdo na pesquisa, O
participante responderd a um questiondrio sobre os motivos de adesdo ou ndo no
programa de gindstica laboral.

O participante ndo terd nenhum risco, prejuizo, desconforto ou lesdo durante o
desenvolvimento da pesquisa. Além disso, sua privacidade serd respeitada, ou seja, seu

nome ou qualquer outro dado ou elemento que possa, de qualquer forma, identifica-lo,
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serd mantido em sigilo. O participante pode se recusar a participar do estudo, ou retirar
seu consentimento a qualquer momento, sem precisar justificar e, se desejar sair da
pesquisa, ndo sofrerd qualquer prejuizo.

O periodo de participacdo no projeto € o tempo de duracdo para responder o
questiondrio.

Nome e Assinatura do pesquisador: Adroaldo Cesar Araujo Gaya

Nome e Assinatura do autor para contato: Felipe Gongalves Louzada

CONSENTIMENTO DA PARTICIPACAO DA PESSOA COMO SUJEITO

Eu, , RG ,

abaixo assinado, concordo em participar do estudo “Motivos de ades@o e ndo adesdo no
programa de gindstica laboral desenvolvido numa institui¢do bancdria”, como sujeito.
Fui devidamente infirmado e esclarecido pelo pesquisador Felipe Gongalves Louzada
sobre a pesquisa, os procedimentos nela envolvidos, assim como os possiveis riscos e
beneficios decorrentes de minha participacdo. Foi-me garantido que posso retirar meu

consentimento a qualquer momento, sem que isto leve a qualquer penalidade.

Local e data:

Nome e Assinatura do sujeito ou responsdvel:
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ANEXOB
UFRGS - Universidade Federal do Rio Grande do Sul
ESEF - Escola de Educacio Fisica

Questiondrio de Motivagdo para a Pratica da Gindstica Laboral do Projeto de Pesquisa
“Motivos de Adesdo e Nao Adesdo no Programa de Gindstica Laboral Desenvolvido
numa Instituicdo Bancaria”

1- Sexo () Masculino () Feminino

2- Pratica a gindstica laboral realizada no banco? ( )Sim ( )Nao ( ) As vezes

3- Cite cinco motivos pelos quais realiza a gindstica laboral.

4- Cite cinco motivos pelos quais nao realiza a ginastica laboral.

5- Pratica exercicio fisico fora do ambiente de trabalho? ( ) Sim ( ) Niao

5.1- Qual?

5.2- Frequéncia semanal?
( )lxnasemana ( )2xnasemana ( )3xnasemana ( ) maisde 3X nasemana
5.3- Duragdo de cada sessao? ( ) menosde 1 hora ( )1hora ( )2 horas

() mais de 2 horas
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