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RESUMO

Este estudo teve por objetivo identificar os beneficios e efeitos imediatos da
ginastica laboral percebidos por um grupo de trabalhadores apos a sua pratica. O
estudo foi realizado através de pesquisa descritiva de campo com abordagem
qualitativa. A populacdo foi composta por colaboradores de empresas selecionadas
da cidade de Francisco Beltrdo — PR e a amostra foi composta por funcionarios
presentes no dia e hora do preenchimento dos questionarios, sendo que na empresa
A que possui 27 funcionarios, 21 participaram da pesquisa; na empresa B que
possui 91 funcionarios, todos participaram da pesquisa e na empresa C que possui
43 funcionérios, 32 participaram da pesquisa. A coleta de dados foi realizada através
de questionarios referentes ao momento do dia que permeia o horéario de aplicacéo
da ginastica laboral. Ap6s esta etapa, foram elaborados quadros e graficos
demonstrativos que possibilitaram a analise e interpretacdo dos dados. O estudo
teve duracdo de aproximadamente seis meses, com inicio em marco de 2006. A
pesquisa mostra, com base nos dados obtidos, os beneficios fisicos (diminuicdo de
dores e/ou desconfortos musculares), psicolégicos (reducdo do estresse,
aumentando o poder de concentracdo e motivagdo) e sociais (espirito de equipe,
integracao entre colegas e confianca). Nesse sentido, reconhece-se os beneficios e
efeitos imediatos da ginastica laboral ap6s a sua aplicacdo. Considerando as
respostas favoraveis dos colaboradores, podemos constatar que o programa de
ginastica laboral colabora com a melhoria da qualidade de vida das pessoas,
visando a analise e a reavaliacdo do modo de pensar, agir, organizar o tempo e o
espaco de cada um. Através da aquisicdo de habitos saudaveis, em parceria com a
atividade fisica orientada, o trabalhador inicia a jornada de trabalho disposto a
encarar suas atividades diarias com maior serenidade e confianga.
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1 INTRODUCAO

Esta pesquisa tem como objetivo identificar aspectos que comprovem 0s
beneficios e efeitos imediatos da ginastica laboral (GL), percebidos por um grupo de
trabalhadores ap6s sua pratica. Normalmente estudos déo importancia aos efeitos
mais duradouros e que resultardo em beneficios a médio e longo prazo. Precisamos
também pensar no momento, pois vivemos o hoje, apenas projetamos ou
programamos 0 amanha.

Conforme relata Carfete (1996), a ginastica laboral contribui de forma
preventiva e terapéutica, consistindo-se em sessdes de exercicios realizados
durante a jornada de trabalho, que objetivam promover a qualidade de vida dos
colaboradores, através do desenvolvimento da percepc¢ao corporal, do conhecimento
das questBes posturais e prevencdo dos processos dolorosos. Sendo assim, cabe
salientar também que a GL apresenta resultados relacionados a aspectos fisicos,
psicologicos e sociais que sao cada vez mais evidentes, sendo importante tanto para
o funcionario quanto para o empregador.

Cabe também ressaltar que a GL pode ser realizada em trés momentos
diferentes: a preparatoria que € realizada no inicio da jornada de trabalho, a
compensatoria realizada durante a jornada e a de relaxamento ao término da
jornada de trabalho.

Nestes aspectos, verifica-se que a ginastica nas empresas se torna
indispensavel, pois o homem ¢é educado especificamente para o trabalho indo a
busca de sua sobrevivéncia, sendo prejudicado pela intensa jornada de trabalho,
causando desconfortos musculares ou dores, afetando seu bem-estar e humor. Em

consequéncia disso, o trabalhador se sentirA desmotivado para concluir suas



atividades diarias acarretando o estresse proveniente das acfes geradas durante o
expediente de trabalho. Assim, o ideal seria que em toda micro e grande empresa
existisse um profissional especializado nesta pratica, pois com isso, tanto o
empregado quanto o empregador obteriam melhores condi¢cdes e a relacdo com o
trabalho seria bem melhor.

Diante disso, este estudo busca a opinido do trabalhador quanto & sua
percepcdo da GL, no mesmo dia em que ele faz GL e trabalha. Assim fica definido
como problema principal desta pesquisa, “quais os beneficios e efeitos imediatos da
ginastica laboral percebidos por um grupo de trabalhadores apés sua pratica?”

Paralelo a isso, os objetivos geral e especificos buscam analisar os efeitos
imediatos ap6s a execucdo da aula de GL, verificando a percepcado dos
trabalhadores com relacdo aos beneficios imediatos apés a aplicacdo da ginastica
laboral, valorizando os efeitos percebidos no mesmo dia da aula de GL, sem
preocupar-se com beneficios a médio e longo prazo. Além disso, busca também
verificar a reducao de dores ou desconfortos musculares juntamente com a reducao
do estresse logo ap6s a aula de GL.

Em relacdo a fundamentacdo tedrica, este trabalho procura esclarecer a
relacdo entre o homem e o trabalho, aborda a origem da GL, enfatizando também os
seguintes assuntos: doencas relacionadas ao trabalho, as principais lesdes
decorrentes de movimentos repetitivos, a incidéncia de LER, as principais sindromes
que acometem os trabalhadores, prevencdo em saude do trabalho, qualidade de
vida, estresse, bem-estar, beneficios em praticar GL e atividade fisica e motivacao.

Em seguida, pode-se observar a analise e interpretacdo dos dados, que foram

coletados através de questionarios. A partir das respostas dos colaboradores das



trés empresas escolhidas, os graficos foram construidos onde sdo apresentadas
todas as informacdes obtidas.

Por fim, as consideracdes finais, onde expomos nossa opinido sobre todo o
processo que a pesquisa desencadeou, cabendo salientar que as referéncias que
auxiliaram todo o embasamento tedrico também foram de suma importancia para a
andlise e interpretacédo dos dados.

Quanto a abordagem do problema a pesquisa foi qualitativa. A pesquisa
qualitativa tem como foco a “esséncia” do fendmeno. Neste tipo de pesquisa a visédo
do mundo varia de acordo com a percepc¢ao de cada um e é altamente subjetiva. Os
objetos s&o, primeiramente, a descricdo, a compreensdo e o0 significado. O
pesquisador ndo manipula as variaveis por meio de tratamentos experimentais,
interessando-se mais pelo processo do que pelo produto. O pesquisador observa e
coleta os dados no campo, ou seja, no ambiente natural (PATTON, 1987).

Quanto a abordagem do objetivo geral a pesquisa sera descritiva. Este tipo de
pesquisa, segundo Barros (2000), desenvolve-se, principalmente, nas ciéncias
humanas e sociais, observando aqueles dados e problemas que merecem ser
estudados e cujo registro ndo constam em documentos.

A amostra utilizada foi determinada por conveniéncia ou por acessibilidade.
Neste tipo de amostragem o pesquisador seleciona os elementos a que tem acesso,
admitindo que esses possam, de alguma forma, representar o universo a ser
pesquisado (GIL, 1999). Desta forma, a populacdo pesquisada foi composta por
colaboradores de trés empresas escolhidas da cidade de Francisco Beltrdo — PR e a
amostra foi composta por estes mesmos colaboradores presentes no dia e hora do
preenchimento dos questionarios, sendo que na empresa A que possui 27

funcionarios, 21 participaram da pesquisa; na empresa B que possui 91 funcionarios,



todos participaram da pesquisa e na empresa C que possui 43 funcionarios, 32
participaram da pesquisa. Estes colaboradores praticam ginastica laboral
preparatodria no inicio da jornada de trabalho.

Contudo, para iniciar o processo da pesquisa, foi realizada uma revisao
bibliografica de obras que tratam de temas pertinentes a presente pesquisa. Pois
conforme Marconi & Lakatos (2001, p. 183), “a pesquisa bibliografica ndo € mera
repeticdo do que ja foi dito ou escrito sobre certo assunto, mas propicia o0 exame de
um tema sob novo enfoque ou abordagem, chegando a conclusdes inovadoras”.

Para proceder a coleta de dados, primeiramente foi feito um pedido ao
responsavel de cada empresa para autorizar seus funcionarios a participarem da
pesquisa, respondendo aos questionarios que foram aplicados no més de maio na
cidade de Francisco Beltrdo — PR, com o objetivo de verificar a importancia da
ginastica laboral e seus efeitos imediatos apos a pratica, identificando o bem-estar
geral do colaborador, a motivagdo, a reducdo do estresse e a integracdo entre

funcionérios.

ApOs a coleta de dados, a fase da pesquisa é a de analise e interpretacao.
Estes dois processos, apesar de conceitualmente distintos, aparecem sempre
estreitamente relacionados. Analise tem como objetivo organizar e sumariar
os dados de forma tal que possibilitem o fornecimento de respostas ao
problema proposto para investigacdo. Ja a interpretacdo tem como objetivo a
procura do sentido mais amplo das respostas, o0 que é feito mediante sua
ligacdo a outros conhecimentos anteriormente obtidos (GIL, 1999, p. 168).

A andlise e a interpretacdo dos dados foram realizadas a partir da construcao
de gréficos, de onde foi possivel extrair as informacfes necessarias para a reflexdo

sobre estes dados.



2 O HOMEM E O TRABALHO

Segundo Deliberato (2002), o trabalho é a atividade desenvolvida pelo
homem com o objetivo de produzir riquezas. A historia do trabalho comeca quando o
homem procura os meios adequados para satisfazer suas necessidades. Essa
procura se reproduz, historicamente, em toda acdo que o homem efetua para
continuar sobrevivendo. A medida que a satisfagdo pessoal é atingida, ampliam-se
as necessidades e criam-se as relacfes sociais que determinam a visao histérica do
trabalho. No inicio do século XIX houve uma grande mudangca nos processos de
trabalho, cujo marco exponencial era definido como revolugdo industrial,
caracterizado pela evolucdo tecnoldgica, aplicada a producdo e a conseqiente
revolucdo, tanto nos processos produtivos como nas rela¢des sociais. A partir disso,
no século XX, com o término da Primeira Guerra Mundial, implantam-se
definitivamente a indUstria mecanizada com produgdo mecanizada, observando-se
um avanco tecnoldgico espetacular. Mas com os principios tayloristas, a utilizacao
da mao-de-obra ndo especializada passou a ser amplamente possivel e viavel.
Assim, a industria assumiu o controle do processo e pdde, conseqientemente,
aumentar sua produtividade as custas de méo-de-obra.

Essa mao-de-obra era formada por imigrantes e sulistas que possuiam
condicOes de vida prévia praticamente desumana, vivendo quase que em regime de
escraviddo. Em decorréncia disso, comparando nos tempos atuais, ha uma evolucéo
muito maior das industrias, fazendo com que a maioria dos trabalhadores tenham
uma intensa jornada de trabalho, onde os movimentos se tornam repetitivos e
exaustivos. Nesse sentido, ao analisar a qualidade de vida no trabalho, os fatores

gue sao apontados como positivos incluem: remuneracdo digna, identidade com a



tarefa, ciclos completos, criatividade na tarefa e feedback quanto ao trabalho feito
pelo individuo, o que na maioria das vezes ndo acontece, enquanto que o fator
negativo € o estresse que o trabalho acaba causando, ocasionando assim dores
e/ou desconfortos musculares.

Por isso vérias empresas manifestaram o interesse em contratar profissionais
capazes de orientar os funcionarios na realizagdo de movimentos facilitadores da

musculatura, implantando assim a GL.

2.1 A ORIGEM DA GINASTICA LABORAL

Segundo Cairiete (1996), o primeiro registro sobre essa atividade foi em 1925,
na Poldnia, onde é chamada “ginastica de pausa”, e destinada a operarios. Depois,
sabe-se que Veldkamp fez experiéncias na Holanda ap6s 1925. Na Russia, segundo
Ryzhkova (apud CANETE, 1996), 150 mil empresas envolvendo 5 milhdes de
operarios praticam ginastica de pausa adaptada a cada cargo, propondo exercicios
baseados na reacdo motora. Outros paises a realizarem experiéncias sdo Bulgaria e
Alemanha Oriental.

De acordo com Cafiete (1996), a ginastica laboral teve origem no Japao, onde
desde 1928, os funcionarios dos correios comecaram a freqlentar as sessdes de
ginastica diariamente. Assim, apds a Segunda Guerra Mundial, este habito foi
difundido por todos os paises e, atualmente, um terco dos trabalhadores japoneses
exercita-se em suas empresas (PULCINELLI, 1994).

Conforme dados do Ministério da Saude (1990), a ginastica nas empresas do
Japdo, em 1960, trazia como resultados a diminuicdo dos acidentes de trabalho, o

aumento da produtividade e a melhoria do bem-estar geral dos trabalhadores.



Na Europa, paises como Franca, Bélgica e Suécia adotam a ginastica e
realizam pesquisas sobre o assunto, onde buscam investigar a fadiga, as condi¢des
fisicas e psicolégicas. Na Bulgaria e na antiga URSS, pesquisas comparando a
producdo uma hora antes e uma hora ap0s a GL constataram que apo0s na ultima
hora cresce o rendimento, o que vem a compensar o tempo de pausa.

Segundo o Ministério da Saude (1990), utilizando testes de atencdo e
concentracdo, constatou-se que o numero de erros era menos elevado entre os
mecanodgrafos que se submetiam ao programa de GL compensatoria do que os que
tinham apenas repouso passivo na jornada de trabalho. A funcdo cardiovascular e
respiratéria também foi investigada e constatou-se um aumento que variou de 25% a
37% da capacidade vital. Com a pratica regular da ginastica de pausa durante um
periodo prolongado, observou-se a reducdo progressiva do aumento da frequéncia
cardiaca durante as sessfes, a0 mesmo tempo em que esta passou a diminuir mais
rapidamente apods a pausa.

De acordo com Rodin & Plante (apud CANETE, 1996, p. 99):

Centenas de empresas nos Estados Unidos tém investido em programas que
promovem o condicionamento fisico em seus empregados. Estes programas
tém sido desenvolvidos ndo somente para melhorar e manter a saude dos
trabalhadores, mas também para promover o bem-estar psicolégico e a
produtividade e, ainda, para reduzir o absenteismo, o niimero de funcionarios
Nno seguro e o estresse.

Nos paises socialistas, a GL compensatoria tem proporcionado um
incremento na saude dos trabalhadores mediante melhorias no funcionamento do
coracgao, pulmdes, 6rgdos internos e atividade do sistema nervoso central, uma vez
que as pausas durante o trabalho facilitam a circulacdo estendendo a irrigacéo
sanglinea a todos os tecidos corporais, ampliam a acéo respiratoria em funcéo de

uma melhor oxigena¢do a nivel pulmonar, reduzem a congestdao mental produzida



pela concentracéo e acgéao intelectual persistente, contribuem para eliminar a tensao
emocional nervosa, propiciam uma postura corporal correta compensando o
desequilibrio funcional produzido pela posicdo unilateral exigida em certos tipos de
trabalho (REY apud CANETE, 1996).

Conforme Kolling (1982), em 1978, a FEEVALE, juntamente com o SESI
(Servico Social da Industria), elaborou e implantou um projeto chamado ginastica
laboral compensatéria. O projeto tinha carater experimental e visava aprofundar
estudos nesta area e melhorar as condicbes de trabalho e de vida dos
trabalhadores. Ja a experiéncia com a GL preparatoria, cuja origem € japonesa, foi
introduzida aqui no Brasil por executivos niponicos em 1969, visando
primordialmente a prevencgao de acidentes de trabalho (PULCINELLI, 1994).

Assim, explica o professor Queiroga (apud CANETE, 1996), que
originalmente a GL propfe exercicios que sejam realizados no proprio local de
trabalho e sob orientagdo de monitores devidamente treinados, sendo que as
atividades programadas devem buscar a contracdo muscular antagonista daquela
exigida durante o trabalho, provocando assim um alongamento e relaxamento desta.
Quando as atividades de trabalho forem unilaterais, deve-se praticar também
exercicios de compensacédo para o lado menos solicitado. Segundo Dias (1994), a
GL pode ser feita de trés modos diferentes:

e Preparatoria: € realizada antes do inicio da jornada de trabalho com duracao
de 8 a 15 minutos e seu objetivo principal € aquecer 0s grupos musculares
gue serdo solicitados no desempenho das tarefas dos funcionarios, fazendo
com que se sintam mais dispostos no trabalho.

e Compensatoria: é a ginastica com menor duracdo, de 5 a 8 minutos, realizada

durante a jornada de trabalho. Isso faz com que se interrompa a monotonia,



aproveitando as pausas para executar exercicios especificos de
compensacao aos esforgos repetitivos, e as posturas inadequadas solicitadas
Nnos postos operacionais.

e Relaxamento: é realizada apds o expediente do trabalho, sendo que o
objetivo é oxigenar as estruturas musculares envolvidas nas tarefas diarias
prevenindo as possiveis lesdes.

O SESI, ao adotar o programa de ginastica laboral nas empresas, reconhece

que:

As posturas habituais e o trabalho pesado levam ao encurtamento dos
musculos e tenddes, adaptando-se a amplitude de movimentos restritos
podendo ocasionar, inclusive, inflexibilidade de carater irreversivel apds longo
periodo de tempo.

A limitagdo da flexibilidade nas formas de trabalho pesado nos levam
progressivamente ao sedentarismo e podem ser responsaveis pela ma
postura, compressao dos nervos, torcicolos, lombalgia, cefaléia, dismenorréia
e outros males. Por meio de um programa planejado de exercicios
progressivos de resisténcia e flexibilidade e de atividade de consciéncia
corporal, pode-se atuar de forma preventiva, objetivando evitar tais
conseqiliéncias indesejaveis (2001, p. 6).

Nesse sentido, cabe ressaltar que promover atividades de ginastica na

empresa €, acima de tudo, educar os trabalhadores para préaticas de exercicios

saudaveis ndo s6 no ambiente de trabalho. Para isto, é importante saber que:

O século XIX é particularmente importante para o entendimento da Educagéo
Fisica, uma vez que é neste século que se elaboram conceitos basicos sobre
0 corpo e sobre a sua utilizacdo enquanto forca de trabalho, ou seja, o corpo
€ visto como maquina de menor engrenagem da industria capitalista
(SOARES, 1994, p. 9).

Em sintese, a Educacao Fisica no Brasil, fruto da biologizacdo e da moral
burguesa, idealizada e realizada pelos médicos higienistas, integrou o conjunto de
procedimentos disciplinares dos corpos e das mentes, necessario a consecucao da

nova ordem capitalista em formacgéo. Acentuou o perfil do trabalhador adequado a
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esta ordem: mais produtivo, disciplinado, moralizado e, sobretudo, fisicamente &gil,
segundo Soares (1994).
Finalmente, o manifesto mundial da Educacéo Fisica em sua concepcéo geral
diz que:
A Educacdo Fisica é o elemento da educacdo que utiliza-se de maneira
sistematica e com meios especificos as atividades fisicas e as influéncias dos
agentes naturais (ar, sol, agua, etc). A atividade fisica € considerada
atualmente, como um meio educativo de alto valor, porque empenha o ser na

sua totalidade. O carater de unidade da educacdo por meio das atividades
fisicas € universalmente reconhecido (TARGA, 1973, p. 63).

E nessa perspectiva que a GL pode colaborar com esse processo no sentido

de um desenvolvimento e evolugéo dos individuos.

2.2 DOENCAS RELACIONADAS AO TRABALHO

Conforme Sarleno (apud CARVALHO, 2001), o trabalho € direito garantido ao
cidadao pela Constituicdo Brasileira. Porém, para exercer suas atividades diarias
como colaborador, o individuo necessita estar saudavel e manter sua saude tanto no
aspecto fisico quanto no psicolégico. Assim o trabalhador podera desempenhar sua
funcéo na sociedade.

Apesar disso, em estudo realizado para constatar as doencas relacionadas ao
trabalho, verificou-se que as lesdes por esforcos repetitivos (LER) ou doencgas osteo-
musculares relacionadas ao trabalho (DORT) ou afec¢Bes musculo-esqueléticas
relacionadas ao trabalho (AMERT), sao definidas como um conjunto de doencas do
trabalho que acometem tenddes, muasculos, nervos e ligamentos (RUSSO apud

CARVALHO, 2001).
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Neste aspecto, as lesdes ndo atingem somente 0s membros superiores, mas
principalmente a regidao escapular e o pescoc¢o. Ainda, entre os mais importantes
fatores no desenvolvimento da patologia, observam-se: a prolongada posicdo dos
segmentos corporais em tenséo estatica, a manutencédo de postura inadequada, a
pressdo desencadeada pelo processo de trabalho, o uso de ferramentas
inadequadas, pausas inadequadas e horas extras de trabalho.

Carvalho (2001) cita que ha inameros relatos relacionados as lesdes em
membros superiores com esforcos continuados e repetitivos empregados em uma
série de tarefas, executadas nas industrias de automovel, nas empresas de servigos
controlados por terminais computadorizados, como nos bancos, entre outros.

Estas patologias tém consequéncias sociais e econdmicas, pois 0 custo para
o tratamento de um caso agudo de LER é estimado em US$ 500 e quando ha
tratamento cirdrgico, em US$ 24.148, sendo que na ocorréncia de incapacidade
funcional cronica o custo eleva-se de US$ 80 a 100 mil (YENG, TEIXEIRA,
BARBOSA apud CARVALHO, 2001).

Segundo estudos da FUNDACENTRO (apud CARVALHO, 2001), um em
cada trés acidentes de trabalho localiza-se nas maos, sendo responsavel por um
quarto das jornadas perdidas de trabalho e um em cada dez acidentes na méao
conduz a invalidez parcial, representando um terco das indeniza¢cfes de invalidez.
Isto gera imenso prejuizo ao pais, especialmente se adicionar a diminuicdo da
produtividade.

De acordo com o Cdbdigo Internacional de Doenca (CID), a doenca
ocupacional LER € codificada como 727.0/2 pela revisdo de 1975, sendo

classificada como sinovite e tenossivite, ou seja, inflamacéo de tecidos sinoviais,
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termo de ampla abrangéncia aplicada a todo e qualquer local do corpo, com ou sem
degeneracéo tecidual (CID, 1973).

O diagnéstico ndo € simples e deve ser investigado o processo de trabalho
gue resulta no desenvolvimento de tal patologia. Para a maioria dos trabalhadores,
as LER continuam sendo fonte de dor e sofrimento, de angustia e de medo sobre o
presente e sobre o futuro de sua capacidade em ganhar o seu salario. Considerando
a importancia que essa manifestacdo patologica apresenta na situacdo atual, tanto
para o trabalhador quanto para o empregador, torna-se vital ter melhor compreensao

a respeito de tal ocorréncia.

2.2.1 Principais lesbes decorrentes de movimentos repetitivos

Conforme Dias (1994), um terco das pessoas sempre sentem dor, trabalham
com dor. Este € um dado extremamente significativo e que acarreta enormes
sofrimentos aos individuos. Ao mesmo tempo em que a dor causa sofrimento, ela é
também a somatizacao do sofrimento psiquico ou mental.

A dor é um sinalizador de que algo ndo vai bem, representando a existéncia
ou aproximacdo de uma ameaca a integridade estrutural ou funcional de nosso
organismo. Além disto, a dor significa, muitas vezes, um pedido de ajuda, de
socorro, muitas vezes ocasionado por lesdes ocorridas por esforcos repetitivos,
como a mais conhecida, que é a LER.

A principal decorréncia das lesdes esta diretamente relacionada ao uso
excessivo de determinadas articulacdes do corpo, principalmente envolvendo as
maos, punhos, cotovelos e ombros. Essas doencas tém merecido destaque

ultimamente, devido ao aumento de casos que estao aparecendo principalmente nas
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pessoas que trabalham com maos. Por serem doencas que envolvem certas
profissGes, elas sdo consideradas doencas de trabalho e muitas vezes levam o
paciente a perda de dias de servico, bem como afetam o andamento das empresas.
Por esta razdo, as empresas estdo cada vez mais se preocupando em orientar 0s
funcionérios, para que estes possam se prevenir das lesoes.

A prevencdo pode ser feita através de uma organizacdo do trabalho que
preveja: pausas de recuperacdo e rodizio das func@es, diminuindo-se a carga total
de movimentos realizados (COUTO, 1991).

Assim, GL é uma atividade altamente renovadora. Trata-se de um conjunto de
praticas elaboradas a partir da atividade profissional exercida, procurando
compensar as estruturas mais utilizadas durante o trabalho e ativar as que ndo sao

requeridas.

2.2.2 Incidéncia de LER

Conforme Russo (apud CARVALHO, 2001), a LER, como a maioria das
doencas musculo esqueléticas, atingem freqlientemente as mulheres por nédo
possuirem o mesmo potencial de desenvolvimento muscular dos homens. A mulher
possui menor numero de fibras musculares e menor capacidade de armazenar e
converter o glicogénio em energia util, e seus ossos também tendem a ser mais
leves e mais curtos, com areas de funcédo reduzidas.

A incidéncia de prevaléncia das LER entre as mulheres parece ainda ser
influenciada por outros fatores como o0 uso de anticoncepcionais e a execucao de
trabalhos domésticos apds uma jornada de trabalho em que inUmeras funcdes

industriais repetitivas sao geralmente designadas as mulheres devido a sua maior
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habilidade para estas tarefas (BARNARD, ARMSTRONG & COL. apud CARVALHO,
2001).

Em relacdo a idade, a literatura mostra que o assunto é variavel, pois leva-se
em conta muito mais a idade média da populacdo empregada do pais do que outros
fatores. Em um estudo realizado em Belo Horizonte, constatou-se uma maior
incidéncia de LER na faixa de 30 a 39 anos (54,5%) seguindo-se pela faixa de 20 a
29 anos (36,3%), sendo que os dois grupos representam 90,8% do total de
ocorréncia e, neste grupo, a média das idades foi de 35 anos (OLIVEIRA apud
CARVALHO, 2001).

Em uma amostragem, o Nucleo de Saude do Trabalhador (NUSAT) do
INSS/SUS de MG conseguiu estabelecer parametros, demonstrando as principais
atividades e periodo de permanéncia nas devidas funcdes necessarias para que
ocorra o aparecimento da LER. Assim, o NUSAT (apud CARVALHO, 2001) destaca
que as estatisticas de 1987 e 1988 mostravam que os digitadores representavam
81% dos portadores de LER. Em 1989, entre 125 casos de LER, os digitadores
representavam 60%, ficando os outros 40% distribuidos entre outras profissées
(OLIVEIRA apud CARVALHO, 2001).

Devido a situacdo econdmico-financeira, boa parte dos digitadores tem duplo
emprego, ou fazem muitas horas extras aumentando os riscos de micro-traumas
repetidos. Além disso, o digitador sabe que a rapidez e a producdo sédo elementos
de promocdo de carreira e talvez desconheca que estes elementos possam

favorecer o aparecimento das doencas (RUSSO apud CARVALHO, 2001).
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2.2.3 Principais sindromes que acometem os trabalhadores

Para um melhor entendimento de todas as sindromes dolorosas e nervosas,

serdo descritas as principais sindromes que acometem os trabalhadores. Conforme

Lech & Miranda (apud CARVALHO, 2001), as sindromes dolorosas mais comuns

sao:

Tenossinovite: constitui em inflamagdes dos tecidos sinoviais que envolvem
os tenddes em sua passagem por tuneis osteofibrosos, polias e locais em que
a direcao da aplicacdo da forca é mudada. O termo aplicado aos processos
inflamatorios de qualquer etiologia que acometem esses tecidos, com ou sem
degeneracéo tecidual.

Dedo em Gatilho: é a constricdo inflamatéria da bainha tendinosa, com
formacdo de nédulo no tenddo acometido, que se localiza na superficie
palmar das articulagbes metacarpo-falangeanas. Ha uma impossibilidade de
extensao normal dos dedos, apesar da flexdo ser feita normalmente. O
esfor¢o para ultrapassar o obstaculo faz o dedo saltar.

Doenca de Quervain: decorrente do espessamento do ligamento anular do
carpo no compartimento dos extensores, por onde trafegam dois tenddes:
sensibilidade e impoténcia funcional do dedo.

Sindrome do Tunel do Carpo: decorrente da compressédo do nervo mediano
no nivel do carpo, pelo ligamento anular, que se apresenta muito espessado e
enrijecido pelo processo inflamatério. Esse processo inflamatério produz dor,
parestesia e impoténcia funcional atingem primordialmente a face flexora do

1°, 2° e 3° dedos.
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Sindrome do Tunel do Ulnar: decorrente da compressdo do nervo ulnar,
guando ele passa pelo canal de Guyon ou Tunel Ulnar. Leva ao quadro de dor
e impoténcia funcional, além de atrofia, e atinge a face flexora e extensora do
4° e 5° dedos da regiao hipoténar.

Epicondilite: ocorre devido as rupturas ou estiramentos dos pontos de
insercdo dos musculos flexores ou extensores do carpo no cotovelo,
ocasionando processo inflamatério local que atinge tenddes, fascias,
musculos e tecidos sinoviais. No epicondilo lateral inserem-se especialmente
0s musculos extensores e no epicondilo medial, os musculos flexores. Causa
dores difusas, atingindo o terco proximal do antebrago e pode irradiar-se para
0 ombro e a méo, com hipertonia da musculatura.

Bursite: apresenta como localizagdo mais importante os ombros. Decorrentes
de processos inflamatérios que acometem as bursas (pequenas bolsas de
parede finas, constituidas de fibras de colageno e revestidas de membranas
sinoviais, encontradas em regido onde os tecidos sdo submetidos a fricgéo,
geralmente proxima a insercdes tendinosas e articulagbes), provocam dores
importantes no ombro, principalmente na realizacdo de movimentos de
abducéo, rotacdo externa e elevacdo do membro superior.

Miosite e Polimiosite: inflamacdo do tecido préprio dos musculos, com ou
sem degeneracdo de suas fibras por esforcos ou fadiga. Termo aplicavel a
todo e qualquer processo inflamatério que acometa musculos em qualquer
lugar do corpo. Provoca dor, fraqueza e desconforto muscular.

Sindrome Cervicobraquial: decorre de degeneracdo do disco cervical e
compressdo das raizes nervosas, provocando hipoestesia, fraqueza

muscular, dor e limitagdo a movimentacao.
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e Sindrome do Ombro Doloroso: esta decorre de processo inflamatério dos
musculos do ombro particularmente o supra-espinhoso, que realiza o
movimento freqliente de levantar o ombro. Pode ocorrer dor importante ao
realizar movimentos de abducéo, rotacdo externa e elevacdo dos membros

superiores com irradiacdo para a regido escapular ou bracos.

2.2.4 Prevencdo em Saude do Trabalho

Deliberato (2002) relata que a saude ocupacional ou profissional implica na
soma de todos os esforcos para melhorar a saude dos trabalhadores, tanto em seu
ambiente de trabalho como na comunidade.

Segundo Coury & Rodgher (apud DELIBERATO, 2002), as doencas e lesdes
ocupacionais sao, em principio, previsiveis e plenamente sujeitas a prevencdo. No
entanto, a eficdcia de qualquer medida preventiva depende diretamente da sua
capacidade em atingir, eliminar ou minimizar os fatores promotores do disturbio.

As medidas preventivas adotadas pelas empresas sdo a implantacdo da
ginastica laboral que se torna cada vez mais presente no ambiente de trabalho
devidos aos seus inumeros beneficios, que englobam desde a prevencdo as
doencas do trabalho (LER/DORT/AMERT), a diminuigcdo do estresse, melhoria do
relacionamento interpessoal, atuacdo sobre o0s vicios posturais, diminuicdo do
absenteismo, diminuicdo dos acidentes de trabalho e conseqientemente, aumento
da produtividade. Todavia, um programa de promoc¢ao da saude do trabalhador pode
trazer maleficios se mal aplicado e administrado, além de se tornar ineficiente. Deste
modo é necessario que se tenha um profissional de Educacgéo Fisica capacitado

nesta area.
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A empresa também terd que reavaliar as condi¢cdes que o trabalhador se
encontra como a melhoria dos locais de trabalho e das condicdes ergonémicas, a
diminuicdo da repetitividade com o uso de revezamento na realizacao das tarefas, o
descanso intercalado a jornada laboral e a conscientizacdo dos trabalhadores pelas
atividades educativas (LECH & HOEFEL apud DELIBERATO, 2002).

Conforme Deliberato (2002), ha trés niveis de prevencdo em relacdo a saude
ocupacional: Prevencdo Primaria, que sdo programas de conscientizacdo dos
funcionarios, realizacéo de analises posturais e antropométricas e dos equipamentos
utilizado pelo trabalhador, avaliacdo organizacional, estudo de viabilidade para
implantacé@o de revezamento, préatica de exercicios de distensionamentos, introducao
de programas de integracdo familiar e orienta¢des gerais. Se o diagnostico clinico ja
tiver sido efetuado, teremos a Prevencdo Secundaria que envolve reabilitagdo
inicial, acompanhamento psicologico, pratica regular de exercicios respiratérios e de
relaxamentos. J4 o nivel de Prevencéo Terciaria trata da reabilitacdo tardia (ou
limitag&o da incapacidade).

Entretanto, de todas as ac¢les preventivas apresentadas, o programa de
exercicios GL possui uma relevancia maior na atualidade, pois as empresas o tém
implantado  objetivando  “eliminar” os casos de afec¢cdes ocupacionais
(DELIBERATO, 2002).

Neste tipo de atividade, a individualidade biologica deve ser respeitada
levando em consideracéo o genétipo de cada colaborador. Contudo, cabe citar que a
pratica do programa de exercicios GL proporciona saude mental e intelectual, tendo
como conseqiéncia natural a qualidade de vida. Dessa forma, pessoas ativas
possuem maior disposi¢cdo, concentracdo, bem-estar, humor, alegria e motivacéo,

mesmo com toda a correria do dia-a-dia (MONTEIRO apud DELIBERATO, 2002).
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2.3 QUALIDADE DE VIDA

Para uma melhor definicdo de termo qualidade de vida, torna-se mais facil
explica-la separadamente. O termo “qualidade” refere-se a certos atributos de
caracteristicas consideradas indicadores de superioridade em relagdo a determinado
assunto. O termo “vida” € definido como uma categoria que entre outras coisas inclui
saude, relacdes familiares satisfatorias e condicdes financeiras estaveis (SANTOS,
1999).

Nos dias de hoje, o termo qualidade de vida esta cada vez mais presente.
Devido a globalizacdo e a industrializacdo, que atingiu, direta e indiretamente, a
todas as classes sociais nas ultimas décadas, o individuo se viu obrigado a passar
por mudancas repentinas para que houvesse um rapido ajustamento fisico, mental e
social, com as novas necessidades do cotidiano.

Devido a esta rapida mudanca, a qual a sociedade foi exposta, a populacao
se viu “encurralada”, tendo que se ajustar, tornando-se vulneravel as situacdes de
conflito, ansiedade, angustia e desestabilizagdo emocional (COR & AR, 2004).

A gualidade de vida repousa basicamente sobe seis pilares: alimentacdo, boa
disposicédo, controle do estresse, relacdes afetivas, relacédo profissional e seguranca.
O individuo é o ponto central de uma administracdo que pretende garantir a

qualidade de vida das pessoas. Segundo Gurgel (1997, p. 10), o termo:

gualidade de vida nas empresas é muito presente e discutido, para que haja
uma boa administragdo por parte dos dirigentes empresariais. Com a
chegada da globalizacdo, o0 mundo tornou-se mais competitivo, exigindo das
empresas um maior cuidado com seus funcionarios, que sem qualidade de
vida, perdem a motivacao, fazendo com que diminua a produtividade, devido
ao aparecimento de lesbes e doencas, levando a perdas e a trabalhos que
necessitam serem refeitos.
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Um dos maiores desafios, 0os quais a sociedade esta tentando conciliar, € o
relacionamento entre trabalho e vida pessoal, o que se torna dificil para os
trabalhadores, que estdo a todo o momento tendo que enfrentar as grandes
exigéncias do mundo moderno. Estando os profissionais divididos entre suas
obrigagbes no trabalho e a vida familiar, acabam permanecendo em estado de
profunda magoa, tendo muitas vezes que deixar a familia, o lazer e a saude de lado,
permitindo, mesmo que inconscientemente, que haja “caminho livre” para o
aparecimento dos sintomas de estresse.

Os termos qualidade de vida e felicidade sédo, nos dias de hoje, situacdes
muito almejadas pela maioria das pessoas. A felicidade tem significativas
semelhancas com qualidade de vida. Para que haja éxito na conquista da qualidade
de vida e felicidade, ndo é necessario que se faca muito esforco. Basta que exista
mudanca de habitos de vida, ajuste nas preferéncias de cada individuo, permitir-se
estar bem a todo o momento, impor algumas barreiras nédo ultrapassando limites,
fazer concessbes, otimizar o humor, tornar tudo o melhor possivel. “Devia ter
complicado menos, trabalhado menos. Ter visto 0 sol se pér. Devia ter me importado
menos com problemas pequenos. Ter morrido de amor...”, com o trecho extraido da
musica Epitafio cantada pelos Titds, pode-se dizer que € possivel, sim, rimar
felicidade e qualidade de vida, e que se forem adotado algumas dicas, torna-se de
grande facilidade o encontro de caminhos que proporcionem opc¢des para o alcance
das tdo almejadas, felicidade e qualidade de vida (SHIBUYA, 2004).

A conquista do bem-estar e da qualidade de vida comeca pelo auto-
conhecimento. O primeiro passo consiste em tomar consciéncia do estado de saude

fisica e psiquica, além dos bons hébitos adquiridos ao longo dos anos.



21

2.4 ESTRESSE

Estresse € a maneira como o organismo responde a qualquer estimulo — bom,
ruim, real ou imaginario — que altere seu estado de equilibrio (NAHAS, 2001).

O estresse é proveniente de estimulos externos que podem vir do trabalho, do
lar ou de outras atividades do cotidiano. Estes estimulos agem nos individuos
causando reacbes e sentimentos como raiva, medo, culpa, ambicdo, solidao,
tristeza, que irdo atingir o sistema nervoso, acionando glandulas que irdo ocasionar
consequéncias fisicas do estresse (TOWNER, 1998).

Cada pessoa possui seu proprio limite em tolerar as pressfes em
determinado momento da vida, e sua prépria capacidade de reagir ou ndo contra
ela. O estresse afeta tanto o sistema mental quanto o fisico, ambos afetando o modo
de comportamento de cada individuo diante destas situacdes externas, e também a
capacidade de enfrentar estas situacdes em casa e no trabalho, sem deixar que isso
0 atinja, continuando a executar seu papel eficiente e eficazmente.

Towner (1998, p. 25) explica como ocorre no organismo a resposta a uma

situacao de estresse:

O sistema nervoso autbnomo é ativado através de mensagens do cérebro. Os
horménios (adrenalina, noradrenalina e cortisol) sdo lancados na circulacdo
sanguinea. As pupilas se dilatam; a audi¢cdo fica mais aguda; o sistema
digestivo se trava e a boca fica seca; o sistema imune se fecha; eleva-se a
quantidade de suor; os musculos se enrijecem, a taxa de batimento cardiaco
aumenta e a pressao sanguinea sobe. Desse modo, 0 corpo esta preparado
para uma reacao fisica imediata ante uma ameaca percebida.

Isso ndo acontece somente quando ha enfrentamento de um perigo fisico,
mas quando se esta frente a frente com um chefe ou cliente encolerizados, diante de
uma situacdo dificil, uma entrevista, um engarrafamento de transito. Se esses

estressores, esses gatilhos que disparam o “mecanismo de sobrevivéncia” fisico,
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nao forem removidos, os individuos permaneceram em estado fisico de prontiddo. A
resposta natural ao estresse, projetada para permitir enfrenta-lo, podera levar a uma
doenca e até mesmo a morte. O estresse costuma se originar pela falta de controle
dos sentimentos. O estresse € maior quando a pessoa sente a ameaca e nao
executa movimento algum, “se fechando”.

Ansiedade, estresse e esgotamento sdo termos de uso corrente entre as

pessoas participantes daquilo que se chama vida moderna.

O estresse nao é uma doenca por si s0, sendo entendido como um estado de
desequilibrio da pessoa que se instala quando esta € submetida a uma série
de tensdes suficientemente fortes ou persistentes, proporcionando, assim, o
desenvolvimento de outros males (COR & AR, 2004, p. 25).

O desgaste emocional ao qual as pessoas sao submetidas, nas relagcdes com
o trabalho, é fator muito significativo na determinacéo de transtornos relacionados ao
estresse, como é o0 caso das depressdes, ansiedade patoldgica, panico, fobias,
doencas psicossomaticas. No ambiente de trabalho os estimulos estressores séo
muitos. As pessoas podem experimentar ansiedade significativa (reagdo de alarme)
diante de desentendimento com colegas, diante de sobrecarga e da corrida contra o
tempo, diante da insatisfacdo salarial e, dependendo da pessoa, até com o tocar do
telefone. Fatores intrapsiquicos (interiores) relacionados ao servico também
contribuem para a pessoa se manter estressada, como € 0 caso da sensacdo de
inseguranca no emprego, sensacdo de insuficiéncia profissional, pressédo para
comprovagdo de eficiéncia ou, até mesmo, a impressdo continuada de estar
cometendo erros profissionais. Isso tudo sem contar os fatores internos que a
pessoa tras consigo para o emprego, tais como, seus conflitos, suas frustracdes,

suas desavencas conjugais, etc.
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Segundo Cor & Ar (2004), os principais sintomas relacionados ao estresse

Perda de concentracdo mental,

Fadiga facil, fraqueza, mal-estar;

Instabilidade emocional, descontrole, agressividade;
Irritabilidade;

Depressao;

Palpitacoes;

Suores frios, tonturas, vertigens;

Dores musculares e de cabecga;

Dores de estdbmago.

Novaes (2004, p. 43), classifica o estresse em quatro fases que possuem

sintomas diferenciados:

Fase de Alerta: taquicardia, sudorese, hipertensédo e tremores. Nesta fase, a
pessoa fica alerta, atenta e o corpo com o metabolismo mais acelerado;

Fase de Resisténcia: cansaco excessivo, memoria falha, sensacdo de
incompeténcia e sensibilidade emocional. O corpo fica desgastado pelo
grande consumo de energia que utiliza. A resisténcia organica enfraquece;
Fase de Quase Exaustdo: maiores crises de hipertensdo (se a pessoa for
propensa a isso), problemas de pele, depressao, Ulceras gastricas, diabetes,
entre outras doencgas. Esta fase surgiu de estudos recentes, nos quais se
verificou que ha uma fase intermediaria entre a fase de resisténcia e a fase
de exaust&do ou esgotamento;

Fase de Exaustdo ou Esgotamento: nesta etapa, todos os problemas de

saude podem se agravar severamente. Ndo é comum, mas nesta fase os
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problemas ja estdo bem mais graves, entdo, a pessoa pode ser levada a
morte, ndo por causa do estresse, mas devido as doencas decorrentes dele.
De acordo com Nahas (2001, p. 177), o estresse pode surgir no individuo de

duas formas:

Podem ocorrer duas formas de estresse: 0 eustresse, que pode ser chamado
de bom estresse, que ocorre de forma positiva no organismo, como quando
se esta apaixonado ou fazendo exercicios de forma moderada, levando o
individuo a um éxtase momentaneo. A outra forma de estresse é o distresse,
gue ocorre de forma ndo agradavel no organismo, podendo aparecer de suas
formas: distresse agudo (que é intenso, mas em um curto espaco de tempo
devido uma noticia ndo agradavel, como a morte de um ente querido) ou um
distresse cronico (ndo € intenso, mas ocorre repetidamente no cotidiano,
proveniente de situagfes tensas, preocupantes, e até mesmo em atletas que
treinam repetidamente sem que haja intervalos para a recuperacdo do
organismo).

QUADRO 1 - Agentes estressores relacionados ao trabalho

FisICOS ORGANIZACIONAIS INDUSTRIAIS
- Muito ruido; - Deadling; - Inseguridade no trabalho;
- Sistema de - Carga excessiva ou - Oportunidades pobres de
refrigeracao deficiente; longa duragéo de promocdes;
trabalho;
- Muito calor; - Trabalho de pouca - Longa duracéo da jornada
significancia; de trabalho;
- Mobiliario/lequipamento | - Falta de controle sobre - Salario e condigbes
nao ergondémico; o trabalho; inadequadas.
- Acomodacdes pobres; - Mudancas
organizacionais/relacoes;
- Seguranca fisica - Monitoracéo
inadequada. desnecessaria de
empregados.

Fonte: MARTINS, 2001
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Boa alimentagdo, exercicios fisicos, conhecimento e gerenciamento das
tensdes, além do monitoramento das mudancas de estilo de vida, sdo bons aliados
para o combate do estresse (SCHMIDT, 2004). Altas exigéncias, muitas restricdes e
pouco apoio sdo os ingredientes classicos do estresse doentio. Embora estar mal
informado e fora de controle parecam ser restricbes adicionais, estar informado e ter
algum grau de controle — pelo menos sobre nossas reacdes — ird nos ajudar a

conseguir o equilibrio (WARREN & TOLL, 1998).

QUADRO 2 - Fatores responsaveis pelo estresse e algumas das profissdes mais
estressantes

ESTRESSE
FATORES PROFISSOES
- Supervisores tém expectativas muito - Ligadas a saude, onde o campo esta
altas em relagéo aos seus incessantemente mudando;

funcionérios, exigindo cada vez mais

destes;

- Com o avanco tecnoldgico, 0s - Que lidam com segurancga;
empregados sentem-se em constante
fase de aprendizado, sendo que
devem continuamente aprender novas
habilidades e, concomitantemente,

executar suas funcbes normais;

- Os funcionérios entéo - Professores, cuja profissdo deve garantir
constantemente se adaptando a gue alunos e escolas aumentem seus
grandes reorganizacbes em seu padrdes educacionais, sendo que muitas

trabalho, resultando em inseguranca e | vezes séo obrigados a lidar com a violéncia

instabilidade. gue adentrou o sistema escolar;

- Funcionarios com cargos administrativos,
de quem se espera um trabalho dobrado e
gue freqientemente submete-se a baixos

salarios.

Fonte: MARTINS, 2001
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2.5 BEM-ESTAR

O bem-estar € uma sensacéo concreta, € a percepcao fisica de um estado de
serenidade, de equilibrio entre o fisico e o mental. Procurar o bem-estar significa
criar novos lacos entre o espirito e o corpo, manter no tempo o equilibrio fisico e
mental. N&o € mais, do que, a alegria de viver, e percepcdo concreta do nosso ser
agora, entre o céu e a terra (TOKITSU, 2004).

Quando se resolve compreender a significancia do bem-estar na vida pessoal
e profissional de alguém, alguns fatores sempre devem ser levados em conta, como
os fatores endogenos (relacionados a propenséo hereditaria) e os fatores exégenos
(que co-relacionam a situacao real do meio ambiente com o estilo de vida, e,
conseqguentemente, o cuidado com que o individuo trata de sua saude) (DIETANET,
2004). Embora haja para cada individuo uma concepcéao bastante particular sobre a
importancia de bem-estar em suas vidas, Louzada (1999) afirma que € a partir
destas concepcdes que sao criadas as caracteristicas e a qualidade da atividade
profissional do funcionario.

O que sempre deve ser levado em consideracdo é que a sensacado de bem-
estar € algo que depende indiretamente da predisposicdo genética e diretamente
das vontades humanas, ou seja, embora o individuo apresente propensdo
neurofisiolégica e psicoemocional em apresentar um déficit no seu potencial de
gualidade do bem-estar, ele pode modificar os resultados e prolongar positivamente
a qualidade de sua vida. Para que isto se torne verdade, algumas modificacdes
cotidianas devem ocorrer com 0 auto-reconhecimento de seu estado fisico,
repassando os resultados aos seus habitos (delimitados em seis areas distintas e

co-relacionadas: a alimentacdo, a forma fisica, o controle do estresse, 0s
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relacionamentos saudaveis, a satisfacdo profissional e a sensacdo de segurancga) e
com isso criar metas que objetivam a mudanca e posterior melhoria da qualidade de
vida (DIETANET, 2004).

Briskin (1997) observou e defendeu a idéia de que o corpo mantém um fator
de resisténcia, a qual, uma vez ultrapassada, pode ocasionar sofrimentos,
comumente conhecidos como o0 colapso, a exaustdo e o declinio das realizacdes
pessoais. Segundo o autor, o corpo € como uma maquina a qual deve ser mantida
em condicbes saudaveis, que pode ser obtida através de uma alimentacéo
adequada, de exercicios regulares e de uma perspectiva mental positiva. Mais uma
vez, vale ressaltar que a existéncia de uma coeréncia entre o esforgo mental e fisico
desempenhados no dia a dia e no acumulo das datas é ndo somente a realidade
pessoal como profissional do individuo, as quais acabam se tornando o resultado
direto de uma sociedade que impde, a todo o0 momento, que para ser valorizado, 0
ser humano deve-se mostrar cada vez mais produtivo. Os processos 0s quais estao
comumente inseridos no cotidiano, como a ansiedade, as preocupagdes, 0 corre-
corre da vida didria e o0s excessos de informagBes, podem ocasionar um
esgotamento, que quando ndo contornado, torna-se o motivo principal do estresse.

Sera que o estresse e as doencas proprias da vida social estdo passando por
um processo de modismo? Ou sera que as pessoas estdo cada vez mais volaveis a
depressdo devido ao acumulo de grandes problemas cada vez mais comuns em
suas vidas? Onde sera que esta o limite entre o bem-estar e a depresséao?

Para Moutinho (2004), a existéncia de uma autoconfian¢ca e uma auto-estima
elevadas sdo as responsaveis pela conducdo de uma maior estabilidade emocional
do individuo, onde deste ponto de satisfacdo pessoal o ser humano pode muito

facilmente entrar em processo depressivo, ocasionado por situagdes corriqueiras do
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cotidiano (como o isolamento continuo ao qual o individuo € submetido) e que é

através da necessidade e da busca de uma vida melhor que estdo sendo

ultrapassados os estados de depressao, e com isso sendo “alcancado” o bem-estar

tdo almejado.

2.6 BENEFICIOS EM PRATICAR GINASTICA LABORAL E ATIVIDADES FiSICAS

Ronaldes (2004) aponta alguns dos principais beneficios que a GL pode

propiciar a saude:

Diminuic&o na fadiga muscular;

Melhora da condigdo fisica geral, social (melhora nos relacionamentos
interpessoais no ambiente de trabalho);

Correcao nos vicios posturais;

Melhora na disposicéo do trabalhador ao iniciar e ao retornar ao trabalho;
Diminuicéo de patologias e casos de LER/DORT,

Diminuicdo dos niveis de estresse e tensao geral;

Promove a sensacao de disposicéo e bem-estar para o trabalho;
Favorece mudancas na rotina;

Reforca a auto-estima e melhora a auto-imagem;

Melhora a capacidade de atenc&o e concentrac&o no trabalho;

Propicia maior produtividade por parte do trabalhador.

Conforme Santin (apud CANETE, 1996, p. 77), a respeito dos beneficios das

atividades fisicas para o ser humano, “ndo € apenas no sentido de garantir uma

melhor forma fisica e condi¢cbes de saude geral como também na direcdo de um

desenvolvimento e aprimoramento das qualidades morais”. Assim, Rodin & Plante
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(apud CANETE 1996, p. 79) dizem que:

Reduz a ansiedade, melhora do bem-estar e do humor; &nimo e disposicao,
reducdo de depressdo, de estresse e de estados emocionais negativos,
aumento da capacidade imaginativa ou criatividade, reducdo de tensao,
melhoria da auto-estima e de autoconceito, facilitacdo do funcionamento
cognitivo e melhoria da performance no trabalho. Além disso, aumenta a
sensacédo de autonomia e de eficacia pessoal bem como de autoconfianca.

Porém, os efeitos sdo muito variaveis de individuo para individuo, conforme
suas caracteristicas especificas de personalidade, nivel sdcio-cultural. Variam
também de organizagdo para organizacdo de acordo com suas caracteristicas
particulares e muito em funcéo de sua filosofia, principios e comprometimento para
com a saude e qualidade de vida de seus funcionarios. Contudo, cada um apesar de
ter sua individualidade biol6gica, uma pratica da atividade fisica bem orientada e
fundamentada em valores éticos, tem todas as condigdes de beneficiar individuos e
organizacoes.

Entre os importantes beneficios dos exercicios sistematizados que a GL
oferece, um tem especial valor e significado, a producdo de endorfinas, agentes
quimicos com a mesma composicdo da morfina e que, portanto, causam alivio
temporario da dor, independente de sua origem (ROSSI apud CANETE, 1996).

Finamente, a atividade fisica ou ginastica laboral € um excelente agente de
mudancas e de prevenc&o no campo de saltde e bem-estar do ser humano. E capaz
de reduzir acidentes de trabalho e outros problemas mesmo nas condigbes mais
adversas, contribuindo assim para a promoc¢ao de saude e da qualidade de vida dos

funcionérios.
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2.7 MOTIVACAO

Conforme Bergamini (1987, p. 127),

a motivagao esta diretamente relacionada com a questéo de liberdade, pois a
motivacdo se processa de dentro para fora, e se quisermos que alguém o
faca alguma coisa, ele s6 o fara, de forma motivada, se conseguir ver nessa
atividade uma possibilidade de atingir algum objetivo interno.

Motivacdo € a forca que nos estimula a agir. No passado, acreditava-se que
essa forca necessitava ser “injetada” nas pessoas. Hoje se sabe que cada um de
ndés tem uma motivacdo propria, gerada por fatores distintos e pessoais. As
necessidades ou motivos constituem as fontes internas da motivacdo da pessoa
(CHIAVENATO, 1994).

O comportamento motivacional das pessoas est4d direcionado para a
satisfacdo de suas necessidades, outros véem o comportamento como resultado de
recompensa (reforco) ou como resultado de crencas sobre o ego, valores ou
objetivos pessoais.

Herzberg (apud CANETE, 1996, p. 45) formulou a chamada teoria dos dois

fatores para melhor explicar o comportamento das pessoas em situacao de trabalho.

Fatores higiénicos: também denominados fatores extrinsecos ou ainda
fatores ambientais. Os principais fatores higiénicos sdo: o salario, o0s
beneficios sociais, o tipo de gerencia que as pessoas recebem, as condicdes
fisicas e ambientais de trabalho, etc.

Fatores motivacionais: também denominados fatores intrinsecos. Os fatores
motivacionais estdo sobre o controle da pessoa, pois envolvem o0s
sentimentos de crescimento individual, de reconhecimento profissional e as
necessidades de auto-realizacéo.

Portanto, todos os meios de motivacdo como livros, musicas, filmes e a
pratica de atividades fisicas ou GL devem ser usados para motivarem as pessoas,

ndo podemos desprezar nenhum, pois 0 que me motiva pode ndo motivar meu
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colega, enfim, temos que entender que o ser humano é um ser extremamente

complexo que precisa constantemente de uma motivacao para viver.
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3 ANALISE E INTERPRETACAO DOS DADOS

Apés a realizagdo dos questionarios com os colaboradores das trés empresas
escolhidas da cidade de Francisco Beltrdo — PR e a transicdo das mesmas, foram
elaborados graficos demonstrativos onde serdo apresentadas as informacdes
obtidas.

As perguntas referem-se somente ao momento do dia que permeia apds o
horario da GL.

A primeira questao refere-se a melhora do bem-estar ap6s a GL.

GRAFICO 1

Melhora do Bem-Estar Geral ap6s a GL
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Conforme o Gréfico 1, podemos observar que muitas vezes apoés a pratica da
GL o bem-estar geral dos colaboradores melhora, e segundo Tokitsu (2004), o bem-
estar € uma sensacao concreta, é a percepcao fisica de um estado de serenidade,
de equilibrio entre o fisico e 0 mental. Procurar o bem-estar significa criar novos
lagos entre o espirito e o0 corpo, manter no tempo o equilibrio fisico e mental. N&ao &

mais, do que a alegria de viver, e percepgdo concreta do nosso ser agora, entre o
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céu e a terra. Para promover a salde e o bem-estar, € preciso garantir uma certa
guantidade de exercicio fisico em condi¢cdes adequadas. Havendo excesso ou
caréncia dessas condicdes, os sistemas fisicos e psicoemocionais do individuo se
desequilibram, o que leva ao comprometimento do bem-estar e da saude. Um dos
principais fatores do desequilibrio fisico e psicoemocional é o estresse, que provem
do dia-a-dia e principalmente do trabalho.

A segunda questao foi referente sobre a motivacdo que os colaboradores

sentem apos a aula de GL para o trabalho.

GRAFICO 2

Motivacéo apés a GL
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Como podemos identificar no Grafico 2, os trabalhadores na maioria das
vezes sentem-se motivados para reingressar suas atividades diarias.

Lamentavelmente ndo é possivel dar as pessoas “doses condensadas” de
motivacdo, cada qual deve buscar fazer aquilo que mais o motiva.

A terceira questdo trata-se sobre a diminuicdo de dores ou desconfortos

musculares antes da GL e a diminuicao destes sintomas, logo apés a aula.
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GRAFICO 3
Diminuicdo de dores ou desconfortos
apos a GL
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Como podemos perceber na maioria das vezes, ha uma diminuicdo de dores
e desconfortos apos a GL. De acordo com Dias (1995), um terco das pessoas
sentem dor, trabalha com dor, isto € um sinalizador que algo ndo vai bem,
representa a existéncia, ou aproximacao de uma ameaca a integridade estrutural do
nosso organismo, um pedido de ajuda, de socorro. Mas conforme Rossi (apud
CANETE, 1996), com a pratica de atividade fisica ou da GL o organismo produz
endorfinas, agentes quimicos com a mesma composi¢cado da morfina e que, portanto,
causam alivio temporério da dor, independente de sua origem.

A quarta questéo refere-se a melhora do estado de humor que o colaborador

se encontra apos a pratica de GL.
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GRAFICO 4

Melhora seu humor apés a GL
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Como podemos perceber, os colaboradores em suas respostas indicaram
que, muitas vezes melhora seu humor apds a GL, pois segundo Couto (1991) ha
uma tendéncia das pessoas sentirem melhora no humor trabalhando
prazerosamente e fazendo o que gostam. A pratica da GL preparatoria faz com que
0s colaboradores aquecam 0s grupos musculares que serdo solicitados nas suas
tarefas e despertando-se para que se sintam mais dispostos e bem humorados ao
iniciar o trabalho.

A quinta questéo € referente se ha uma reducéo de estresse durante as aulas

de GL.
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GRAFICO 5

Sente-se menos estressado apés a GL
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Como podemos observar, os colaboradores muitas vezes sentem-se menos
estressados apds a ginastica laboral. Sendo assim, o estresse é proveniente de
estimulos externos que podem vir no trabalho, do lar ou de outras atividades do
cotidiano. Estes estimulos agem nos individuos causando reacdes e sentimentos
como raiva, medo, culpa, ambicdo, soliddo, tristeza, que irdo atingir o sistema
nervoso, acionando glandulas que irdo ocasionar consequéncias fisicas do estresse
(TOWNER, 1998).

A sexta questdo refere-se se ap6s a aula de GL, o colaborador inicia seu

trabalho e sente-se melhor do que antes da aula.
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GRAFICO 6
Sente-se melhor para comecar o trabalho
apos a GL
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Ao observar o gréfico 6, podemos perceber que na maioria das vezes 0s
funcionarios sentem-se melhor para comecar o trabalho ap6s a GL. Pois os
colaboradores relatam que com a GL h& uma quebra de rotina, havendo uma
reducdo da ansiedade, melhoria do bem-estar, humor, animo, disposicdo e auto-
estima. Assim os trabalhadores descobrem que € um momento, talvez Unico no dia,
onde podem ser eles mesmos de forma total e integrada, expandindo o corpo, a
mente e o espirito.

A questdo sete pergunta se a GL proporciona maior integragdo entre 0s

funcionérios.
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GRAFICO 7

A GL proporciona integracao entre os
funcionarios da empresa
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Neste grafico podemos evidenciar que a ginastica laboral proporciona
integracdo entre os funcionarios da empresa, pois € o unico momento do dia que
estdo todos reunidos em um Unico ambiente, desligados das tensdes decorrentes ao
trabalho. Aumentando a integracdo e espirito cooperativo depois que a empresa
implantou o programa de ginastica laboral formando uma equipe.

A questao oito é referente sobre se € melhor trabalhar em empresa que tem o
programa de GL.

GRAFICO 8

E melhor trabalhar em empresa com GL
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Como podemos perceber, na visdo dos trabalhadores, € melhor trabalhar em
empresa com a GL. Esta iniciativa € um grande avanco das empresas e um sinal de
gue finalmente estéo se preocupando com eles e com a saude, estdo humanizando.
Acreditam que devem ter continuidade, pois ambas estdo ganhando. Relatam que
0os beneficios sdo dbvios, mantém-se mais ativos e com maior motivagdo para
encarar os desafios encontrados em seu ambiente de trabalho, além, de haver
diminuicao de erros.

A questdo nove refere-se se o trabalhador diverte-se ou brinca com os

colegas.

GRAFICO 9

Vocé diverte-se ou brinca durante a GL
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Com a pratica da GL o colaborador diverte-se e brinca com seus colegas
utilizando os momentos da GL para esquecer das tensdes produzidas no dia-a-dia,
esquecendo seus problemas e utilizando o tempo de forma criativa e autbnoma para
brincar, fazendo com que o ambiente fique descontraido e atrativo para todos que
praticam a GL.

A questdo dez busca investigar se o funcionario se sente pior apos a aula de

GL.
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GRAFICO 10

Vocé sente-se pior ap6s a GL

90
80 -
70
60
50 -
40 -
30 -
20 -
10 -
0 ‘ ‘
Sempre Muitas Vezes  Algumas Raramente Nunca
vezes

NUmero total de colaboradores - 144

Como nos mostra o grafico, podemos identificar que o colaborador
dificilmente se sente pior apds a GL. Estes dados nos mostram a importancia da GL
nas empresas que objetivam a harmonizacgédo interior do individuo, extraindo, por
alguns instantes, o equilibrio e bem-estar, com exercicios preparatorios, que
promovem a sociabilizacdo, motivacdo, descontracdo e prazer. Desta forma, a GL
vem “combater” os aspectos que impedem o equilibrio bio-psico-social do individuo,
tomando acessiveis, a seus clientes, as informac¢c6es a cerca do proprio corpo e
sobre o0s respectivos cuidados necessarios para a manutencdo do bem-estar,
promovendo qualidade de vida e prevenindo o aparecimento de lesdes.

A questdo onze busca a opinido dos colaboradores sobre quantas vezes por
dia seja necessario praticar GL. Cento e dois dos colaboradores responderam que
duas vezes ao dia, pois enfatizaram que com a GL o rendimento e a producdo séo
maiores, além de proporcionar o bem-estar geral e aumentar a motivacdo para
continuar a trabalhar.

A questdo doze procura identificar se a GL pode melhorar sua qualidade de vida.
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GRAFICO 12

Vocé acredita que a GL melhora sua
qualidade de vida
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O gréfico 12 nos mostra que os colaboradores acreditam que a GL pode
melhorar sua qualidade de vida.

Em virtude disso, os programas de qualidade de vida ndo devem incluir
apenas a pratica regular de exercicios durante a jornada de trabalho, pois a
obtencao de resultados mais significativos, tanto no nivel coletivo como no individual,
€ conseguido de modo mais eficaz quando esses exercicios sdo acompanhados por
analises ergondémicas, antropométricas, posturais e biomecanicas. Com isso, tanto o
empregado quanto o empregador obteriam melhores condi¢cdes e 0 servigo seria

bem melhor.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

A ginastica laboral traz grandes beneficios imediatos para a empresa, motivo
pela qual essa atividade fisica & estimulada e implementada por diversas
organiza¢gfes. Mais diretamente, a pratica de exercicios fisicos gera inUmeros
beneficios para o trabalhador tais como: beneficios fisicos (diminuicdo de dores e/ou
desconfortos musculares), psicologicos (reducédo do estresse, aumentando o poder
de concentracdo e motivacao) e sociais (espirito de equipe, integracéo entre colegas
e confiancga).

Nesse sentido, os beneficios e efeitos imediatos da GL apds a sua aplicacéo,
considerando as respostas favoraveis dos colaboradores, podemos constatar que o
programa de GL colabora com a melhoria da qualidade de vida das pessoas,
visando a anadlise e a reavaliacdo do modo de pensar, agir, organizar o tempo e 0
espaco de cada um. Através da aquisicao de habitos saudaveis, em parceria com a
atividade fisica orientada, o trabalhador inicia a jornada de trabalho disposto a
encarar suas atividades diarias com serenidade e confianca.

De acordo com Rodin & Plante (apud CANETE, 1996, p. 99):

Os programas de ginastica laboral tem sido desenvolvidos ndo somente para
melhorar e manter a saude dos trabalhadores, mas também para promover o
bem-estar psicoldgico e a produtividade e, ainda, para reduzir o absenteismo,
0 numero de funcionarios no seguro. Sabe-se que o bem-estar € uma soma
das atividades diarias de cada individuo, estando diretamente relacionado
com o estilo de vida que cada pessoa leva.

Contudo, conclui-se que é melhor trabalhar em empresa com a GL. Esta
iniciativa € um grande avanco das empresas e um sinal de que finalmente se
preocupando com a saude de seus funcionarios. Acreditam que devem ter

continuidade, pois ambos estdo ganhando. Relatam que os beneficios sdo 6bvios,
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garantindo o crescimento da empresa juntamente com a qualidade de prestagcéo de
servigcos, bem como nos processos de producao e execucdo do servico. Finalmente,
cabe salientar que foi de suma importancia o desenvolvimento desta pesquisa,
contribuindo para nossa formacdo e aquisicdo de conhecimento, conseguindo
alcancar o objetivo esperado, comprovando os beneficios e os efeitos imediatos que
a GL proporciona para os praticantes. Sentimos certa dificuldade em estruturar o
embasamento tedrico, pois como podemos perceber, ndo abordamos somente
assuntos relacionados aos beneficios e efeitos imediatos, mas se fez necessario
para ter um melhor entendimento, estudar sobre sindromes relacionadas ao
trabalho, principais lesdes decorrentes de movimentos repetitivos e incidéncia de
LER. Através do entendimento desse conteddo podemos ter um maior conhecimento
sobre a GL. Por fim, se torna indispensavel a GL nas vidas dos trabalhadores, pois

além de obter melhores condi¢des para o trabalho, o servi¢co seria bem melhor.
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