@ 59 FOrUM oo FORUM INTERNACIONAL ECOINDVAR i
=~ InTernacional 12 CONFERENCIA INTERNACIONAL DE SUSTENTABILIDADE E INOVAGAD I S 2016
ECOINOVAR Santa Maria/RS - 9 a 12 de Agosto de 2016

Eixo Tematico: Inovacdo e Sustentabilidade

A GINASTICA LABORAL NA PROMOCAO DA SAUDE E MELHORIA DA
QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO

LABOR GYMNASTICSIN PROMOTING HEALTH AND LIFE QUALITY
IMPROVEMENT AT WORK

Alberto Granzotto, Mauricio Rodrigues Monteiro e Flaviani Souto Bolzan Medeiros
RESUMO

A ginastica laboral é um programa de qualidade de vida e de promocdo do lazer e tem como
objetivos minimizar as resultantes da sobrecarga fisica, intelectual e psicolégica mesmo sendo
realizada pelos trabalhadores durante o expediente de trabalho. Este trabalho busca avaliar 0s
beneficios da ginastica laboral na percepcdo dos colaboradores de uma Loja de Varejo de
Calcados. Do ponto de vista aos objetivos classifica-se como descritiva, quanto aos
procedimentos de coleta optou-se por um estudo de caso e bibliografica e em relacdo a
natureza dos dados caracteriza-se como quantitativa. Os resultados obtidos apontam que na
percepcao dos colaboradores a ginastica laboral contribui para a preservacao da sua satde, em
contrapartida apenas 2,5% acreditam que ela ndo contribui para a qualidade de vida no
ambiente de trabalho. Um dos seus beneficios € o aumento da flexibilidade do seu corpo,
beneficio este afirmado em 92,5% pelos entrevistados, corroborando com isso, 82,5%
afirmam que obtiveram uma melhora em sua salde depois que comecaram a pratica da
ginastica laboral.

Palavras-chave: qualidade de vida no trabalho, ginastica laboral, beneficios.
ABSTRACT

The labor gymnastics is a quality program of life and promotion of leisure and aims to
minimize the resulting physical, intellectual and psychological burden even being performed
by employees during working hours. This study aims to evaluate the benefits of gymnastics in
the perception of employees of a Shoe Retail Store. From the standpoint of the objectives is
classified as descriptive, as the collection procedures opted for a case study and literature and
the nature of the data is characterized as quantitative. The results show that the perception of
employees to labor gymnastics contributes to the preservation of their health, against only
2.5% believe that it does not contribute to the quality of life in the workplace. One of its
benefits is the increased flexibility of your body, this benefit stated in 92.5% by respondents,
corroborating this, 82.5% say they achieved an improvement in their health after they began
practicing gymnastics.

Keywords: quality of life at work, labor gymnastics, benefits.
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1. INTRODUCAO

Mendes(2001) destaca que a Revolugdo Industrial ocorrida na Europa deu inicio ao
processo de industrializagdo que vem perpetuando até os dias atuais. Desde entdo, observa-se
0 crescimento de um trabalho mecanizado, automatizado, repetitivo, competitivo, com longas
jornadas de trabalho e ambientes inadequados. Os resultados deste processo criaram grandes
consequéncias a saude dos trabalhadores levando a uma série de adoecimentos, gqueixas e
afastamentos do trabalho. O homem, produto da era da industrializacdo sente os impactos no
mundo do trabalho ficando com marcas das exigéncias de seus patrdes culminando em
acidentes e um novo tipo de patologia chamada de doengas ocupacionais. Nesse sentido, cada
vez mais 0s programas de saude ocupacional se tornam importante visando a eliminacdo ou a
reducdo dos riscos a que os funcionarios estdo expostos em seu ambiente de trabalho, com
atitudes principalmente pré-ativas, ou seja, aquelas que se antecipam a situacdes de risco de
acidentes, doencas ocupacionais, danos materiais ou ambientais, visando a reducéo de custos
e melhoria das condi¢6es de trabalho (LIMA, 2007).

Conforme Mendes(1991), a busca pela necessidade de mudancas mais humanizadas
dos processos de trabalho e pelo exercicio de uma abordagem multidisciplinar e interssetorial
na saude dos trabalhadores, abre espaco para diversos programas de qualidade de vida e
prevencdo de doencas no ambiente de trabalho. Assim Nahas (2003) aponta que 0s exercicios
fisicos estdo associados a boa saude, prevenindo diversas doencas e melhorando dessa forma
a qualidade de vida de quem os pratica.

Essa necessidade de mudanca e implementacdo de técnicas que tornem o trabalho
melhor se deve a sedentariza¢do das pessoas, através do avanco tecnoldgico e as facilidades
da vida moderna, tais como elevadores, carros, escadas rolantes, televiséo, internet vém
contribuindo significativamente para uma vida mais parada causando problemas em sua saude
(DIAS, 2006).

Lima (2003) cita que grande parte das empresas estdo modificando seus conceitos em
relacdo as formas de conceber e proporcionar a qualidade e vida a seus colaboradores. Em
virtude dessas melhorias, empresas, em todo o mundo, vém implantando programas de
atividades fisicas durante a jornada de trabalho (DEVIDE, 1998; SANTOS, 2003). Um desses
¢ a ginastica laboral que consiste em exercicios especificos realizados no préprio local de
trabalho, atuando de forma preventiva e terapéutica, leve e de curta duracdo, a ginastica
laboral visa: diminuir o numero de acidentes de trabalho, reduzir doengas ocupacionais,
prevenir a fadiga muscular, corrigir vicios posturais, aumentar a disposicdo do funcionario ao
iniciar e retornar ao trabalho, promover maior integracdo no ambiente da empresa
(ALVAREZ, 2002; OLIVEIRA, 2003).

Porém, varios autores como Oliveira (2002), Lima (2003) e Mendes e Leite (2004)
convergem quanto o uso da ginastica laboral para ser uma préatica regular, orientada e
estratégica na acao profilatica no combate as lesdes de trabalho. Conforme Maciel (2007), as
Lesdes por Esforcos Repetitivos(LER) e os Distirbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho(DORT) sdo lesdes dos tecidos moles, provocadas por esforgos repetitivos ou por
sobrecarga estatica em determinado segmento, ou também por tenséo e rigidez, geralmente
causando dor.

Contudo, pode-se dizer que a ginastica laboral é fundamental e tem como finalidade
minimizar as resultantes da sobrecarga fisica, intelectual e psicoldgica. As atividades mais
adequadas sdo as de alongamentos, mobilidade articular, relaxamento com mausica e com
comentarios indutivos. Do mesmo modo técnicas como as de yoga, meditacdo, shiatsu,
quickmassage e outras que estejam dentro destes estilos, também poderdo se adequar neste
contexto.
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Tendo em vista a contribuicdo no processo de relacionamentos interpessoais, na
reducdo de lesBes, proporcionando aos profissionais da area da educacdo um melhor
rendimento no seu oficio, e ainda beneficia as fungbes da mente estimulando a capacidade,
raciocinio e memdria, fatores estes fisicos e mentais que sdo fundamentais para a realizacéo
do trabalho pedagogico.

2. REVISAO BIBLIOGRAFICA

A revisdo bibliografica sera subdividida em trés etapas: a primeira, trazendo um pouco
da revisdo histérica da ginastica laboral; a segunda,abordando sobre a tipologia de ginastica
laboral; e por fim, na terceira etapa, foi feita uma descricdo sobre varios beneficios
decorrentes da ginastica laboral.

2.1 Revisao historica da Ginastica Laboral

A modalidade surgiu como forma de prevencdo contra os problemas causados pelas
lesbes de esforco repetitivo e demais distdrbios osteomusculares relacionados ao trabalho. O
primeiro vestigio desta ideia vem da Pol6nia, datado de 1925 com o nome "Ginastica de
Pausa”. Anos depois, surgiu na Holanda e na Russia. Na década de 60, atingiu outros paises
da Europa e principalmente o Japdo, onde ocorreu a consolidagéo e a obrigatoriedade da GLC
- Ginéstica Laboral Compensatoria. No Brasil, a semente brotou em 1973, na escola de
educacao Feevale com um projeto de Educacdo Fisica Compensatéria e Recreagdo no qual a
escola estabelecia uma proposta de exercicios baseados em analises biomecanicas
(MARCHESINI, 2002).

A ginastica laboral esta suprindo, ao menos em partes, esta necessidade de um "espaco
de liberdade", de uma quebra de ritmo, na rigidez e na monotonia do trabalho. Alem disto, a
organizacdo do trabalho ataca primeiro e macicamente a vida mental dos individuos. O
desgaste neste aspecto é bem maior devido a todo o esforco para manter-se sob controle.
Assim ao comecarem a participar da ginastica, os trabalhadores descobrem que € um
momento, talvez o Unico do dia. Onde podem ser eles mesmos de forma integrada,
expandindo o corpo, a mente e o espirito (EFDEPORTES, 2007). E possivel, entdo, relaxar e
abrir m&o do autocontrole, livres de risco de acidentes, erros e tensdo decorrentes. Podem sair
das posturas automatizadas, conversar com seus colegas e desligar das pressdes aliviando o
stress. A ginastica 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 dispensavel relacionar atividade fisica e
promocao de saude.(EFDEPORTES, 2007)

No Brasil, a ginastica laboral chegou por meio de executivos nipdnicos e, ap0s varias
experiéncias, comecou a ser retomada na década de 1980, ressurgindo com forca total na
década de 90(CORPOACAO, 2011). A partir desta fase, foi enfatizada a qualidade de vida e
no trabalho, condenando-se o estresse e as lesdes causadas pelo trabalho repetitivo como o
DORT. Assim, a ginastica laboral vem sendo desenvolvida com sucesso nas empresas criando
0 habito de praticar exercicios antes mesmo de iniciar o trabalho.

2.2. Classificacdo da Ginastica Laboral
Conforme Bertolini (1999) as modalidades de Ginastica Laboral s&o classificadas pelo

objetivo a que a que se destinam e também de acordo com o horéario a serem aplicadas. Ha
também situacGes em que as modalidades séo aplicadas simultaneamente ou de forma mista.
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Marquesini e Pagliari (2002) coloca que ha trés tipos de Ginastica Laboral:

1. Preparatoria: Ginastica com duracdo geralmente de 5 a 10 minutos realizada antes do
inicio da jornada de trabalho. Tem como objetivo principal preparar o funcionario para sua
jornada de trabalho, aquecendo os grupos musculares que serdo utilizados nas suas tarefas e
despertando-os para gque se sintam mais dispostos ao iniciar o trabalho. Para Militdo (2001)
ela prepara os trabalhadores para as atividades laborais diarias, ativando a circulacéo geral e o
aparelho respiratorio, além de preparar as estruturas muscoligamentares de forma que os
funcionérios figuem menos propensos a problemas de salde. Cafete (1996) define a GL
preparatoria como uma atividade fisica que busca o despertar do corpo e da mente com a
ativacdo neuromuscular, realizada em local especifico da empresa no inicio da jornada de
trabalho. Assim, Mendes (2000) destaca que ela diminui os riscos de acidentes e melhora a
tenséo no trabalho, a resisténcia muscular para as exigéncias de movimentos repetitivos, fora
e velocidade.

2. Compensatdria: Ginastica com duracdo geralmente de 10 minutos, realizados durante a
jornada de trabalho, interrompendo a monotonia operacional e aproveitando pausas para
executar exercicios especificos de compensacdo aos esforcos repetitivos e as posturas
inadequadas utilizadas nos postos operacionais. Assim, Kolling (1982) observa que ela
impede a instalacdo de vicios posturais, devendo ser utilizado exercicios fisicos que trabalhem
as musculaturas pouco solicitadas e que relaxem as mais solicitadas, objetivando a prevencao
de fadiga. Corroborando com isso, Bertolini (1999) diz a GL compensatoria objetiva impedir
vicios de postura habituais dos trabalhadores e atingir sinergias musculares antagonicas ativas
durante o trabalho, proporcionando a compensagéo e o equilibro funcional com reducéo da
fadiga. Segundo orientacdes do MEC/SEED (1990) o momento mais adequado para a
realizacdo da GL compensatoria € quando ja se percorreu 50% a 70% do turno de trabalho.
Assim, Longen (2003) relata que as atividades realizadas nesta etapa visam proporcionar a
compensacao e o equilibrio funcional.

3. Relaxamento: Ginastica com duracdo geralmente de 10 minutos, baseada em exercicios de
alongamento realizados apds o expediente, com 0 objetivo de oxigenar as estruturas
musculares envolvidas na tarefa diaria, evitando o acimulo de éacido lactico e prevenindo as
possiveis instalacdes de lesdes.

Conforme Rocha (2012), este tipo de atividade devera ser realizada no final do turno
de trabalho e tem como finalidade minimizar as resultantes da sobrecarga fisica, intelectual e
psicologica ocasionadas no desempenho da funcdo durante todo o turno de trabalho,
objetivando relaxar todo o organismo.

Ha& ainda outros tipo de Gindstica Laboral, entre elas ginastica corretiva e postural,
ginastica terapéutica e ginastica de manutencdo ou conservacdo. Essa tipologia é pouco
utilizada entdo ndo desmembraremos cada uma delas.

2.3. Beneficios da Ginastica Laboral

Conforme Zilli (2000) os programas de Ginastica Laboral sdo adequados a qualquer
tipo de empresa, desde que seja conhecido o sistema de trabalho, atividades e demandas
fisicas, conhecimento do grupo para que os exercicios adotados sejam mais adequados a
realidade da empresa.

Assim, Pagliari (2002) subdivide os beneficios da Ginastica Laboral em beneficios
fisiolégicos e psicoldgicos, listados a seguir no quadro 1:
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Quadro 1 — Beneficios da Ginastica Laboral.

FISIOLOGICOS

PSICOLOGICOS

Maior eficiéncia e menor gasto energético por
movimento especifico;

Motivagao por novas rotinas;

Prevencdo das doencgas profissionais;

Melhora do equilibrio biopsicoldgico;

Combate e previne o sedentarismo, o estresse, a
depressdo e a ansiedade;

Melhora da auto-estima e da auto-imagem

Melhora da flexibilidade, forca, coordenacao,
ritmo, agilidade e a resisténcia, promovendo
uma maior mobilidade e melhor postura;

Desenvolvimento da consciéncia corporal;

Promove a sensacao de disposicdo e bem estar
para a jornada de trabalho;

Combate as tensGes emocionais;

Reducdo da sensacao de fadiga no final da
jornada;

Melhora da atencdo e concentracdo as
atividades desempenhadas sociais;

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

Favorece o relacionamento social e trabalho em
equipe;

Propicia através da realizacdo dos exercicios
caracteristicas preparatdrias, compensatorias e
relaxantes no corpo humano;

Melhoria das relagdes interpessoais;
empresarias;

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

Reducdo dos gastos com afastamento e
substituicdo de pessoal;

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

Diminuicado de queixas, afastamentos
médicos, acidente e lesdes;

Melhora o sistema cardiaco, respiratorio,
esquelético, entre outros bem documentados
nas evidéncias cientificas;

Melhoria da imagem da instituigdo junto aos
empregados e a sociedade;

Fonte:Adaptado Pagliari (2002).

Pode-se observar no Quadro 1que sdo muitos os beneficios da ginastica laboral nas

empresas, sendo seu foco principal e a prevencdo das doengas ocupacionais. Esse rol de
beneficios promovem a salde mental, fisica e social do individuo na jornada de trabalho
sendo um meio para combater doengas ocupacionais.
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3. PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

A metodologia é dividida em tipologias que podem ser classificadas quanto aos
objetivos, procedimentos técnicos a natureza da pesquisa (GIL, 1999). Sendo assim do ponto
de vista dos objetivos a pesquisa classifica-se como descritiva, quanto aos procedimentos de
coleta trata-se de um estudo de caso e bibliogréfica e em relacdo a natureza dos dados
caracteriza-se como quantitativa.

Nesse sentido, a pesquisa descritiva conforme Gonsalves (2011), objetiva escrever as
caracteristicas de um objetivo de estudo. Entre esse tipo de pesquisa estdo as que atualizam as
caracteristicas de um grupo social, nivel de atendimento do sistema educacional, como
também aquelas que pretendem descobrir a existéncia de relacdes entre variaveis. Nesse caso,
a pesquisa ndo esta interessada no porqué, nas fontes do fendmeno; preocupa-se em
apresentar suas caracteristicas, ou ainda conforme Malhorta (2001) é uma pesquisa conclusiva
que tem como principal objetivo a descri¢do de algo(normalmente caracteristicas ou funcbes
do mercado).

Enguanto que o estudo de caso para Pizzinatto e Farah (2012) é uma modalidade de
pesquisa voltada para o entendimento das dindmicas que apresentam uma ou mais unidades
relativamente bem delimitadas de anélise, os casos; esse tipo de estudo pode envolver um
unico caso ou mais em diferentes niveis de analise, sendo uma opcéo atraente para se buscar
respostas para perguntas de pesquisa que comegam por “como” ou “por que”, ja no que tange
ao procedimento bibliografico se caracteriza como um levantamento e analise criteriosa e
sistematica e conclusdes de outras pesquisas acerca de determinado tema.

Os estudos de revisdo bibliografica organizam, comparam e resumem outras pesquisas
e sdo extremamente Uteis quando um pesquisador necessita realizar uma rapida avaliagdo de
determinado campo de pesquisa com seus principais autores, segundo Appolinario (2011).
Por fim, ela se enquadra em uma pesquisa quantitativa que remete para uma explanagédo das
causas, por meio de medidas objetivas, testando hipoteses, utilizando basicamente da
estatistica, nesses termos transformou-se a vida social em ndmeros, conforme Gonsalves
(2011).

Quanto ao plano de coleta dos dados, como instrumento utilizado adotou-se um
questionario proposto por Souza e Bezerra (2004). Esse questionario foi adaptado para a
presente pesquisa, sendo composto por 33 questdes.

Antes da aplicacdo do estudo na organizacdo foi contatado varias empresas para
participarem da pesquisa, porém, apenas a uma Loja de Varejo aceitou a participacdo e
abertura de sua técnica para estudo. Os questionarios foram enviados por e-mail ficando sob
responsabilidade da gerente geral da Loja de Varejo para fim de aplicacdo e retorno dos
mesmos preenchidos.

A populagdo que fez parte da pesquisa séo colaboradores de uma Loja de Varejo
totalizando uma amostra de 40 pesquisados na cidade de Santa Maria,no centro do Rio
Grande do Sul. A analise dos dados foi feita através da interpretacdo de médias e proporgdes
com auxilio do software Microsoft Excel® versdo 2010.

4. ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A analise dos resultados encontra-se subdividida em trés etapas: a primeira,
explanando o perfil dos pesquisados; a segunda,abordando sobre o programa e os beneficios
da ginastica laboral; e por fim, na terceira etapa, foi feita uma analise da ginastica laboral com
0 desempenho funcional.
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4.1 Caracterizacao da empresa

A Loja que participou da entrevista € uma empresa de varejo que trabalha com lojas
segmentadas (Feminina, Masculina, Esportes, Boutique, Flex, Infanto, Ponto de Estoque,
Plaza Shopping, Plaza Shopping, Stadium). As Lojas encontram-se localizadas em Santa
Maria e Santa Cruz do Sul, ambas no Rio Grande do Sul.

Tudo comecou em 1924 com Luiz Andrade, caixeiro-viajante de cal¢ados, cansado de
suas andancas profissionais, queria diminuir o nimero de viagens e dedicar-se a um
empreendimento que permitisse a sua permanéncia na cidade. Assim, ele logo pensou em
calcados masculinos, ramo de comércio que ele conhecia muito bem com anos de vendas em
todo o Estado. Luiz Andrade conseguiu um empréstimo com o sogro, Dr. Anténio Simdes
Pires, de quinze contos de réis. Alugou uma sala de frente, com duas portas, na residéncia que
ficava em frente a sua casa e assim, no dia 7 de outubro, uma terca-feira nascia uma nova loja
de calcados na rua Silva Jardin, n® 1876.

4.2 Perfil dos Entrevistados

Na pesquisa realizada as primeiras questfes estabeleciam o perfil dos colaboradores da
empresa selecionada, sendo a maioria dos entrevistados do sexo feminino totalizando 75%.
Através dos resultados encontrados constata-se que a faixa etaria dominante é a 19 a 29 anos
(72,5%), como pode ser analisado no Quadro 1.

Quadro 1 - Faixa etaria

Faixa etéria (anos) Percentual

Até 18 2,5%
De 19a29 72,5%
De 30 240 10%
De 41 a50 10%
Acima de 50 5%

Fonte: Elaborado pelos autores com base nos dados da pesquisa (2015).

Conforme o Quadro 1 nota-se que a empresa tem uma alta percentagem de jovens,
72,5%. Colaboradores com idade inferior a 18 anos apresentam um percentual baixo de 2,5%
e pessoas consideradas mais maduras numa faixa a cima de 30 anos somam 25%.

Referindo-se ao critério da escolaridade, a maioria completou o Ensino Médio, 72,5%,
apenas 7,5% tem um ensino superior completo, 15% estdo cursando 0 ensino superior e por
fim 5% apresentam o primeiro grau completo. Quanto ao turno de trabalho 95% é integral
(manha e tarde) sendo que 62,5% trabalham 8 horas, 22,5% trabalham 7 horas e 20 minutos e
outros trabalham com horérios diferentes.

Interpretando a amostra vemos que o setor operacional foi o mais abrangente com
55% dos entrevistados, ja o setor administrativo comp6s apenas 20% da amostra e outros
(vendedor, vitrinista, deposito, caixa etc) totalizam 25%. Na Tabela 2 pode-se visualizar o
tempo de servigo dos colaboradores.
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Quadro 2 - Tempo de servico

Tempo de servigo (anos) Percentual

Até 1l 30%
Dela? 22,5%
De3a4 10%
De5a6 15%
Acima de 6 22,5%

Fonte: Elaborado pelos autores com base nos dados da pesquisa (2015).

Pelo exposto na Quadro 2 nota-se que a maior percentagem refere-se aos
colaboradores que possuem até um ano de servico, o que pode estar relacionado com o
percentual de jovens (19 a 29 anos - 72,5%) da empresa que estdo iniciando sua carreira na
empresa. O mesmo acontece quando o tempo de servico é de 1 a 2 anos com o total de 22,5
sendo 0 mesmo percentual acima de 6 anos.

4.3Sobre o programa e os beneficios da ginéstica laboral

O total da amostra concorda que a escala de servico adotada pela empresa possibilita a
sua participacdo nas aulas de ginastica laboral, podendo ser de diversas maneiras 0 ingresso
na mesma. A maneira mais significativa para ingresso foi a iniciativa propria dos
colaboradores para praticarem um exercicio fisico que atingem 47,5%, seguido da opcéo
convite da empresa, 37,5% e apenas 15% por influéncia dos colegas.

A maioria dos seus funcionérios ndo sente dificuldade na realizacdo das atividades
diarias no seu trabalho, porém quando comecaram a participar do programa tiveram uma
resisténcia quanto as aulas, atingindo 55%. A maioria dos entrevistados participam a mais de
um ano do programa e estdo de acordo com o tempo de duragdo da aula atendendo assim suas
necessidade, a parte que ndo estd satisfeita com o tempo de duracdo tenta buscar outras
atividades fisicas além da Ginastica Laboral. As op¢des mais citadas sdo atividades realizadas
em academia e caminhadas.

A percepc¢éo dos colaboradores € que a ginastica laboral contribui para a preservacao
da sua salde, apenas 2,5% acreditam que ela ndo contribui para a qualidade de vida no
ambiente de trabalho. Um dos seus beneficios é o aumento da flexibilidade do seu corpo,
beneficio este afirmado em 92,5% pelos entrevistados, corroborando com isso 82,5% afirmam
que obtiveram uma melhora em sua salde depois que comegaram a pratica da ginastica
laboral. Quanto ao beneficio de ter um cuidado para uma boa alimentagcdo tornando-a mais
balanceada ndo foi muito significativo porque 55% afirmaram que ndo houve correlacdo entre
as aulas e a sua alimentacéo.

A motivacédo no trabalho melhorou com a prética de Ginéstica Laboral sendo que 95%
consegue realizar todos os exercicios das aulas. Atualmente 82,5% dos entrevistados néo
sentem dificuldade para dormir a noite, os 17,5% dos que tem dificuldade é por insdnia, dor
de coluna, dor no corpo, dores na ponta do pé, dores musculares, cansaco entre outros, a
maioria dos entrevistados participam do programa de Ginéstica Laboral a mais de um ano e
isso reflete no percentual baixo de afastamentos médicos dos colaboradores nos ultimos 12
meses sendo que 80% ndo tiveram nenhum afastamento médicos e 0s 20% que apresentaram
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atestados foi de 1 ou 2 no ano por motivos como catapora, infeccdo intestinal, dores de
garganta, gripes, sinusite, dores de coluna, crise alérgica e respiratoria entre outros.

Zilli (2002) afirma que a ginastica laboral no seu contexto geral traz beneficios
significativos para individuos que a praticam. Positivamente constata-se através do Quadro 3
que houve uma melhora significativa do habito aos exercicios. Varios fatores mudaram para
melhor ndo s6 na vida profissional, mas também na vida pessoal apds o inicio das aulas, como
pode-se ver na Quadro 3.

Tabela 3 — Beneficios percebidos

Beneficios Percentual

Alimentacéo 12,5%
Lazer 7,5%
Habitos aos exercicios 50%
Consumo ao alcool 0%
Estresse 17,5%
Nenhum fator 12,5%

Fonte: Elaborado pelos autores com base nos dados da pesquisa (2015)

Conforme o Quadro 3 percebe-se que o fator que teve uma melhora significativa foi o
beneficio ter “habitos aos exercicios” o que traz uma diminui¢do em doengas ocupacionais
como LER/DORT.

A ininterrupcdo do trabalho seja por afastamentos médicos ou por qualquer motivo
pode ocasionar um baixo desempenho funcional, nesse sentido a ginastica laboral tem um
propdsito de melhorar a salde do operario para um maior rendimento no seu trabalho. Em
90% dos respondentes, afirmam que houve uma melhora no seu desempenho funcional.

Corroborando com isso 65% nédo sentem cansaco e nenhuma dificuldade na realizacéo
de suas atividades e acreditam que seu rendimento estd vinculado as aulas de ginastica
laboral. Assim, se a empresa decidisse suspender as aulas de ginastica laboral 65% acreditam
que tal medida poderia piorar a sua disposic¢ao no trabalho.

5. CONSIDERACOES FINAIS

Doencas e ineficiéncia no ambiente de trabalho vém ganhando cada vez mais espaco
para discussdes na academia, assim as empresas se veem cada dia mais interessadas em sana-
las. Isso porque o homem saudavel e feliz representa maior produtividade, ou seja, as
empresas tém percebido que seu sucesso depende da compreensdo da dimensdo do significado
do ser humano e atuacao na direcao do seu pleno desenvolvimento e satisfacdo. Atualmente, o
ser humano tornou-se o verdadeiro e principal diferencial competitivo.

Neste contexto, uma das a¢des que conduzem ao aprimoramento da qualidade de vida
no trabalho, o emprego da ginastica laboral que, esta sendo gradativamente comprovada e
aceita pela comunidade cientifica. Com a realizacdo deste estudo, os dados mostram que a
ginastica laboral pode ter gerado beneficios em seus participantes, como a melhoria da
flexibilidade em seus membros e a mudanga na rotina de exercicios. Deve-se entender a
pratica de exercicios fisicos como benéfica quando realizada pela livre vontade dos
individuos, no qual essa premissa € visto nos resultados, pois 47,5% comegaram a participar
das aulas por iniciativa propria.
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Um dos principais beneficios ¢ o de promover a mudanca no estilo de vida das
pessoas, despertando o interesse pela pratica regular de atividades fisicas, também fora da
empresa. Nesse sentido, a ginastica laboral é uma técnica simples e eficiente na prevencédo de
algumas doencas e também propulsora de varios beneficios tanto para a empresa quanto para
0 praticante. Logo, cabe ao administrador analisar e passar a importancia de estar em
equilibrio para um melhor desempenho funcional.

Um ponto que pode ser revisto pela empresa é quanto a resisténcia em participar do
programa de gindstica laboral, afirmacéo feita por 45% dos entrevistados, ou seja, ndo pode-
se entrar em um paradoxo de afirmar que considera que a ginastica laboral contribuiu para a
preservacdo da salde, (97,5%) e, a0 mesmo tempo ndo participar seja por qualquer
resisténcia. Uma possivel solucdo para isso seria uma explanacdo mais constante de como é
realizada as aulas e 0s seus possiveis beneficios.

Aspira-se, futuramente, o desenvolvimento de novos estudos para cada vez mais
descrever e analisar formas que subsidiem uma boa qualidade de vida. Essa analise podera ser
feita de forma mais profunda levando em conta um tempo maior para analise e
acompanhamento dos funcionarios para encontrar fatores latentes que com uma analise
superficial ndo se consegue perceber, outra aspiracdo sera oferecer para empresas que nao
possuem a ginastica laboral um modelo de aula para que possam usufruir do mesmo.
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