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RESUMO

As empresas passam por um problema de afastamento de funcionarios por
conta de contrairem algumas doengas ou males ocasionados pela duracao
prolongada de gestos motores, sedentarismo dos funcionarios do corpo
administrativo da prefeitura municipal de Paranatinga-MT e com isso elas
buscam meios para minimizar esses problemas. Um dos objetivos desse
trabalho foi de verificar os riscos dos funcionarios publicos do setor ao
desenvolver algum tipo de DORT através da condicdo de trabalho encontrada.
Entre as consequéncias observou-se varias queixas sobre dores no corpo.
Verificou-se que muitas empresas apos implantacdo da ergonomia obtiveram
melhores resultados em relacdo a producéo de servicos e qualidade. Por isso,
a presente pesquisa propde uma reflexdo em torno da qualidade de vida no
trabalho correlacionada a pratica de atividades fisicas. Na reflexdo teorica
demonstrou-se que num contexto de competitividade, as empresas precisam
empreender esforcos com o proposito de se manterem estruturadas no
mercado. A busca pela exceléncia do trabalho por parte do colaborador exige
aspectos que viabilizem a execucgéo de suas tarefas de forma adequada e que
lhe favoreca qualidade de vida. E necessario extinguir quaisquer aspectos que
interferem negativamente no interior da dessas empresas, gerando como
consequéncias fatores inviaveis ao sucesso da mesma. A ginastica laboral
favorece a melhoria das condi¢Ges de trabalho, desencadeando aumento na
produtividade. A pesquisa € classificada como qualitativa, descritiva, conduzida
por uma abordagem reflexiva e investigativa. Como procedimentos para coleta
de dados foram aplicados questionario e entrevista. Os resultados apontaram
que ao adotar a atividades fisicas, como a ginastica laboral, as empresas
analisadas so6 terdo beneficios, pelo fato de contribuir com um ambiente mais
saudavel, melhorando a qualidade de vida de seus colaboradores.

Palavras-chave: qualidade de vida no trabalho; salude ocupacional; ginastica
laboral; funcionario publico.



1. INTRODUCAO

O mundo do trabalho vem sofrendo grandes mudancas devido as
inovagbes tecnoldgicas e organizacionais, exigindo constantemente que 0s
trabalhadores se adaptem as tecnologias e se atualizem perante um mercado
cada vez mais competitivo (REIS et al., 2003; AUGUSTO et al., 2008).

Pessoa, Cardia e Santos (2010) relatam que estas mudancas e
atualizacdes exigidas aos trabalhadores ocorrem em um ritmo muito elevado,
geralmente maior que a prépria capacidade humana pode suportar. Estes
fatores, somado as extensas jornadas de trabalho, tém causado desconfortos
musculares, afetando o bem-estar dos trabalhadores (Fernandes; Assuncao;
Carvalho, 2010; Mendes; Leite, 2004; Murofuse; Marziale, 2001; Candotti; Noll;
Cruz, 2010).

Varios estudos tém demonstrado que o estresse imposto pelas longas
jornadas de trabalho, geralmente em mas posturas e mobilias inadequadas,
somados a movimentos repetitivos, em algumas profissdes, resultam em alta
prevaléncia de lombalgia e problemas posturais em trabalhadores (Pastre et
al.,, 2007; Soares; Assuncdo; Lima, 2006; Murofuse; Marziale, 2001;
Fernandes; Assuncéao; Carvalho, 2010; Picoloto; Silveira, 2008; ).

Estes maleficios provenientes da atividade laboral resultam no
afastamento de grande percentual de trabalhadores de suas atividades, sendo
a principal causa de indenizacdes de auxilio doenca e a terceira causa de
aposentadoria por invalidez (Pastre et al. 2007).

Neste contexto, 0 impacto socioecondmico dos distarbios
osteomusculares ocupacionais vém crescendo de forma preocupante, visto
que, em todo o mundo, a prevaléncia de lombalgia e problemas
osteomusculares vem  atingindo propor¢bes epidémicas (MACIEL;
FERNANDES; MEDEIROS, 2006).

A qualidade de vida no trabalho € o conjunto de acdes de uma empresa
no sentido de implantar melhorias e inovagdes gerenciais, tecnoldgicas e
estruturais no ambiente de trabalho(Fernandes (1996:10).

O conceito da qualidade de vida no trabalho (QVT) tem sido abordado
como enfoque do desenvolvimento humano e das organizacdes. De acordo
com Bom Sucesso (2002:26),



A qualidade de vida resulta do tratamento humano, da
gentileza, da leveza nas relagbes, da possibilidade de
expressdo de pontos de vista divergentes, do
relacionamento sincero, do respeito aos ausentes e do
orgulho pelo que se faz. Atencdo, elogio e consideracéo
constituem ingredientes indispensaveis quando se busca
lealdade, qualidade e produtividade.

Por outro lado, para Silva e De Marchi (1997:10),

Muitos desafios se apresentam para 0 mundo
empresarial, e dois deles parecem ser universais quanto
a sua natureza. O primeiro destes desafios esta
relacionado a necessidade de uma forca de trabalho
saudavel, motivada e preparada para a extrema
competicdo atualmente existente. O segundo desafio é a
capacidade da empresa responder a demanda de seus

funcionéarios em relagdo a uma melhor qualidade de vida.

Na atualidade o trabalho ocupa um espaco muito importante na vida de
todos nés, sendo que muitas vezes passamos mais horas dentro de nosso
local trabalho do que em nossas proprias casas com nossas familias. Em sua
maioria, as empresas enfocam mais na importancia da qualidade do
rendimento e na quantidade de horas trabalhadas do que na qualidade de vida
do trabalhador.

As empresas investem em programas de capacitacdo especificas sem
aliados a possibilidade de melhorias salariais entre outros beneficios.
Notavelmente, € esquecido o fato que um trabalhador pode ter melhor
rendimentos quando esta em equilibrio harménico entre seu desempenho
profissional e estabilidade fisico-mental, que ndo necessariamente sera suprido
por beneficios, recompensa propostos pela empresa.

A qualidade de vida no trabalho contribui no aspecto da produtividade, haja
vista existir uma relacdo entre experiéncias adquiridas no ambiente
organizacional, envolvendo o trabalho executado, o ambiente de trabalho e a
individualidade do funcionario.

Segundo o Ministério da Saude, no mundo contemporaneo, as lesées por
esforcos repetitivos e doengcas osteomusculares relacionadas com o trabalho
tém sido frequentemente encontradas dentre os adoecimentos decorrentes do
trabalho, acometendo homens e mulheres em plena fase produtiva, gerando

inimeros afastamentos do trabalho, cuja quase totalidade evolui para



incapacidade parcial, e, em muitos casos, para a incapacidade permanente,
com aposentadoria por invalidez.

E um estudo descritivo com dados do Sistema Unico da Previdéncia
Social, foi observado que a dor nas costas idiopatica foi a primeira causa de
invalidez entre as aposentadorias previdenciarias e acidentarias. A taxa de
incidéncia de dor nas costas como causa das aposentadorias por invalidez no
Brasil foi de 29,96 por 100.000 contribuintes. Sendo assim, a dor nas costas foi
apontada como uma importante causa de invalidez nos trabalhadores
brasileiros.

Assim, buscando-se minimizar a ocorréncia e as consequéncias geradas
por esses problemas na saude do trabalhador, surgiram preocupacfes em
propor alternativas que proporcionassem melhores condi¢cdes para o trabalho
e, aléem disso, reduzissem o numero de afastamentos dos funcionarios,
satisfazendo também as necessidades das empresas. Entre elas, surgiu a
Ginastica Laboral (GL) que € um programa de prevencdo e promocdo da
saude, que visa diminuir acidentes de trabalho, prevenir doencas e lesfes
ocupacionais, reeducar a postura, evitar a fadiga gerada pelo trabalho,
melhorar a disposi¢cdo para o trabalho e consequentemente proporcionar uma
melhora na produtividade.

Segundo Pressi e Candotti, as acdes para a promoc¢ao de saude e de
qualidade de vida por meio de programas especificos de informacdo e da
pratica de ginastica laboral devem compor uma das prioridades dentro das
organizacdes de trabalho, a fim de proporcionar bem estar-fisico, mental e
social aos trabalhadores.

Sabemos que 0 mundo encontra-se em constante transicdo que se reflete
na busca incessante pelo desenvolvimento da competitividade organizacional.
Nesse sentido, € importante pontuarmos que o0 ser humano traz consigo
sentimentos, ambicdes, expectativas, necessidades, busca o crescimento
dentro de uma organizacdo. Contudo, se faz necessario que deixemos de lado
aguela imagem de que o homem trabalha tdo somente para a obtencdo do
salario, que nega seus sentimentos, que nao se frustra com a falta de
crescimento, que néo se aborrece com o total descaso dos seus gestores que

apenas lhe cobram a tarefa e ndo o orientam para a real situagcdo da empresa,



que Ihe negam o acesso as informacgdes, que o tratam apenas como uma peca
a mais no processo da organizacgao.

Todavia € necessario que saibamos que, cada vez que uma empresa,
seja ela privada ou publica, admite um colaborador, ndo pode esquecer que
estd admitindo uma pessoa que devera ser integrada ao grupo, o qual estara
buscando junto a mesma 0 sucesso, 0 crescimento e aprendizado de forma
mutua e que precisa ser respeitada, cuidada e valorizado em sua totalidade.
Por isso, um dos motivos que me levou a desenvolver esse projeto foi o fato de
constatar na vivéncia diaria com pessoas, colegas de trabalho, que adquiriram
doencas ocupacionais na empresa onde trabalho, sendo ela uma instituicdo
publica. No setor pesquisado e avaliado, ha uma grande incidéncia de
funcionarios afastados pelo fato de trabalharem o dia todo na mesma posicao,
realizando movimentos repetitivos(LER), sem tomar os devidos cuidados e
precaucdes. Sendo assim, encontra-se uma quantidade consideravel de
funcionarios em afastamento por motivo de salde justificados por atestados
médicos. Dos 40 funcionarios somente no setor pesquisado, 15% estdo
afastados com atestados médico apresentando os problemas citados acima.

Foi constatado que 0s gestores nunca se preocuparam em aderir ao
programa de ginastica laboral ou outras atividades fisicas para prevenir as
possiveis doencas causadas por excesso da carga horaria de trabalho,
sedentarismo e movimentos repetitivos.

Dessa forma, esta pesquisa tem como objetivo analisar a importancia da
qualidade de vida no trabalho, sua relacdo em torno da pratica da ginastica
laboral, além dos beneficios e resultados proporcionados pela ginastica na
organizacao analisada.

Apoés esta introducéo, este trabalho apresenta fundamentos teoricos que
nortearam o estudo, seguidos da metodologia utilizada e da discussédo e
analise dos dados, respectivamente. Encerra-se o estudo realizando-se
algumas consideracdes e conclusdes sobre o tema, encerrando-se com as

referéncias consultadas e anexos.



2. OBJETIVOS

2.1 - GERAL

Investigar as condi¢cdes ergondmicas dos postos de trabalho e sintomas
de dor musculo-esquelética de servidores da administracdo da Prefeitura do

municipio de Paranatinga-MT

2.2 — ESPEFICOS

v Avaliar o nivel de atividade fisica realizadas diariamente pelos
trabalhadores da administracdo da Prefeitura do Municipio de Paranatinga-MT;
v Verificar os efeitos de um programa de Ginastica Laboral sobre a dor
nas costas e a qualidade de vida dos funcionarios da Prefeitura do Municipio
de Paranatinga-MT;

v Analisar a percepgéo que os trabalhadores tém sobre o desenvolvimento

das doencas do trabalho e sua prevencao.



3. REVISAO DE LITERATURA

Segundo Dallago (2010, p.1), atualmente, vivenciamos o modo de
producdo capitalista que é o mais selvagem e massificador para o trabalhador
até o momento), que, com seu marco na revolucdo industrial o trabalho passou
a ser cada vez mais centrado na industria, o homem transferiu o trabalho
artesanal para a industria mecanizada (Dallago (2010, p.1).

Podemos perceber que na atualidade em que vivemos a sociedade visa
muito a produtividade e rendimentos para superar a concorréncia e acaba se
esquecendo que para um bom desempenho do funcionario necessita dar
melhores condicdes de trabalho, priorizar a saude, pois um funcionario
saudavel tem um melhor desempenho em suas funcdées.

Para Silva e De Marchi (1997:10), muitos desafios se apresentam para o
mundo empresarial, e dois deles parecem ser universais quanto a sua
natureza. O primeiro destes desafios esté relacionado a necessidade de uma
forca de trabalho saudavel, motivada e preparada para a extrema competicao
atualmente existente. O segundo desafio € a capacidade da empresa
responder a demanda de seus funcionarios em relacdo a uma melhor
qualidade de vida.

Devido a grande concorréncia, as empresas buscam rapidez e eficiéncia
em sua producao, com isso elas passam por um problema de afastamento de
funcionarios e uma ma qualidade de vida dos mesmos, por contrairem o
Distarbio Osteomuscular Relacionado ao Trabalho (DORT); este geralmente
ocorre ao fato de as empresas atuais exigirem de seus funcionarios uma maior
produtividade, num ritmo intenso e por periodos prolongados em posicdes
inadequadas.

Muitas empresas apos implantacdo da ergonomia obtiveram melhores
resultados em relacdo a producdo de servicos e qualidade. Entre os
funcionarios ha mais animo e os postos de trabalho ficaram mais adequados.
(BREGION; OLIVEIRA, 2006)

O DORT esté relacionado ao trabalho e é a maior causa de afastamentos

de funcionarios do trabalho no Brasil. A palavra DORT ndo determina uma



patologia, muito menos uma sindrome. Refere-se a diversas patologias que
podem ocorrer quando existe um comprometimento ésteomuscular que tenha
ligacdo com a atividade de trabalho desenvolvida.

Essa sobrecarga pode ocorrer pela utilizacdo excessiva de determinados
grupos musculares em movimentos repetitivos com ou sem exigéncia de
esforco localizado, ou pela permanéncia de segmentos do corpo em
determinadas posi¢des por tempo prolongado. (BREGION; OLIVEIRA, 2006).

Oliveira (1998) afirma que DORT's sdo de origem ocupacional gerados
por desordens no sistema neuro-musculo-tendineo, atingindo principalmente as
regides dos membros superiores e pescoco, devido a manutencéo forcada da
postura correta e/ou de grupos musculares.

De acordo com Esperanca; Perez (2006) desde 1895 havia mencéo sobre
,Entorse das Lavadeiras", pelo cirurgido suico Fritz de Quervain, atualmente a
entorse € reconhecida como Tendinite de Quervain.

Porém a preocupacdo com tais distlrbios comecou a ganhar notoriedade
na década de 80 com os primeiros casos de lesdo por esforco repetitivo (LER)
gue comecaram a aparecer em digitadores, mas s6é em 1998 surgiu esse termo
(DORT) que por fim o substituiu. Algumas pessoas ainda usam erroneamente o
termo LER, relacionando-o com lesdes de trabalho, mas, uma pessoa pode
desenvolvé-las em atividades repetitivas didrias, que nem sempre sado de
trabalho.

Para um bom entendimento sobre DORT"s, € necessario que mentalize e
traduza como doencas relacionadas ao trabalho, pois elas caracterizam todas
as doencas e alteracdes a nivel de tenddes, musculos, articulacdes, nervos e
0ssos relacionados ao mesmo. Causam muita dor e desconforto aos seus
vitimados e se néo tratadas com a devida atencdo podem levar uma pessoa a
afastamentos temporarios e até permanentes de seu trabalho.

Para Sakata; Yssi (2003), a capacidade que os tecidos tém de se
recuperarem é variavel e limitada. Diante de esfor¢cos repetitivos ocorrem
microtraumas e maior dificuldade de recuperacéo tecidual.

E para tentar evitar esse sintoma a ergonomia se tornou importante fator

de pesquisa, pois € importante analisar ergonomicamente um ambiente. A



ergonomia é o estudo do ambiente de trabalho, analisando-o de maneira a
torna-lo mais confortavel e funcional para o trabalhador.

Segundo Barros; Fonseca; Shimano (2006, p. 110) “a ergonomia € uma
ciéncia que estuda a relagéo existente entre o homem e seu trabalho e objetiva
sempre melhorar essa relacdo por meio do aumento na seguranca dos
trabalhadores [...]”

Coisas como a altura das cadeiras a serem ajustadas aos seus usuarios

sao de extrema importancia e podem evitar muitos problemas futuros.

A fisioterapia preventiva tem se mostrado um campo
novo de atuacdo, especialmente na saude do
trabalhador, cuja postura e movimentos corretos em
determinadas atividades ocupacionais podem ser
determinantes na preven¢do de doengas legitimando o
fisioterapeuta do trabalho. (ESPERANCA; PEREZ, 2006,

p.9).

Diante do exposto, nota-se que a maiorias das empresas querem melhor
desempenho por parte de seus funcionarios, porém nao estao dispostas aderir
a programas que venham proporcionar melhores condigdes de trabalho para
seus funcionarios, como por exemplo o programa de ginastica laboral que vem
para aliviar o estresse do dia a dia através de movimentos de relaxamentos.

Para Franga (2007, p.35) “A organizagcdo do trabalho humano também
tem sido considerada como um dos elementos na analise e nos projetos
ergondmicos. Ela envolve, entretanto, questdes mais amplas do que aquelas
habitualmente tratadas pela Ergonomia em suas avaliacées. Nao se limita ao
escopo do cargo ou da tarefa. Ao realizar um trabalho, o individuo esta inserido
em um contexto social mais amplo. A representacdo que esse trabalho tem
socialmente causa impacto na vida e no bem-estar desse individuo, podendo
levar a situagdes de maior ou menor desgaste. ”

E importante pontuarmos que o ser humano traz consigo sentimentos,
ambicbes, expectativas, necessidades, busca o crescimento dentro da
organizacdo. Contudo, se faz necessario que deixemos de lado aquela imagem
de que o homem trabalha tdo somente para a obtencdo do salério, que nega
seus sentimentos, que nao se frustra com a falta de crescimento, que nao se
aborrece com o total descaso dos seus gestores que apenas lhe cobram a

tarefa e ndo o orientam para a real situacdo da empresa, que lhe negam o



acesso as informagbes, que o tratam apenas como uma pega a mais no
processo da organizagao.

No entanto, tem que haver uma boa relacdo empresa e funcionario e
funcionario empresa, para se ter um convivio saudavel. A empresa tem que
promover condi¢cdes de motivacdo e organizacao, isso € o ponto basico para
motivar o empregado a tem um excelente rendimento, pois um local de trabalho
sem desorganizado s6 trard desmotivacdo, afeta a saude fisica, mental e
psicolégica. Pois funcionarios motivados sdo excelentes parceiros de uma
empresa.

Verifica-se que, num mercado cada vez mais competitivo, as empresas
devem se preocupar com a saude de seus colaboradores, para que estes
possam produzir tanto com eficiéncia quanto com melhores condi¢cdes de
trabalho. Nesse contexto, a ergonomia se apresenta como participante do
processo, ao adequar o trabalho ao ser humano através de métodos como o0s
de analise postural e adaptacdo do posto de trabalho. Ao oferecer melhores
condigdes de trabalho, a ergonomia reduz fatores como a fadiga e o “stress” e,
consequentemente, promove 0 aumento do bem-estar e da produtividade dos

funcionarios.

3.1 A Ergonomia

Durante uma jornada de trabalho, os operadores podem assumir inimeras
posturas diferentes e demandar esforcos musculares que, no futuro, podem
causar doencgas ocupacionais relacionadas ao trabalho (DORT). Com o
crescente uso de computadores nos postos de trabalho, o problema de
desajustes posturais e sedentarismo relacionado a essa nova atividade
humana é tema de constante discusséo. Pode-se citar como resultado dessas
discussbes, a NR17 (Norma Regulamentadora 17) em seu item 17.1 que visa
estabelecer: “parametros que permitam a adaptacao das condi¢des de trabalho
as caracteristicas psicofisiologicas dos trabalhadores, de modo a proporcionar
um maximo de conforto, seguranca e desempenho eficiente” (MINISTERIO DO
TRABALHO E EMPREGO, 2008).

Os efeitos da ergonomia sempre acompanharam o homem em suas

atividades, tornando-as mais leves e mais eficientes. Porém, somente se



afirmou como ciéncia em meados do século XX. Em 12 de julho de 1949, um
grupo de cientistas e pesquisadores se reuniu na Inglaterra, para discutir e
formalizar a existéncia de uma nova area de aplicacdo interdisciplinar da
ciéncia (IIDA, 2002).

A ergonomia estuda varios aspectos: a postura e 0s movimentos corporais
(sentados, em pé, empurrando, puxando e levantando cargas), fatores
ambientais (ruidos, vibracdes, iluminacdo, clima, agentes quimicos),
informacédo (informacdes captadas pela visdo, audicdo e outros sentidos),
relacdes entre mostradores e controles, bem como cargos e tarefas (tarefas
adequadas, interessantes). A conjugacdo adequada desses fatores permite
projetar ambientes seguros, saudaveis, confortaveis e eficientes, tanto no
trabalho quanto na vida cotidiana. A ergonomia baseia-se em conhecimentos
de outras areas cientificas, como a antropometria, biomecanica, fisiologia,
psicologia, toxicologia, engenharia mecanica, desenho industrial, eletronica,
informatica e geréncia industrial. Ela reuniu, selecionou e integrou os
conhecimentos relevantes dessas areas, para desenvolver métodos e técnicas
especificas para aplicacdo desses conhecimentos na melhoria do trabalho e
das condicdes de vida, tanto dos trabalhadores, como da populacdo em geral
(DUL; WEERDMEESTER, 2004).

De acordo com lida (2002), para atingir o seu objetivo, a ergonomia
estuda diversos aspectos do comportamento humano no trabalho e outros
fatores importantes para o projeto como:

. o0 homem - caracteristicas fisicas, fisiolégicas, e sociais do trabalhador;
influéncia do sexo, idade, treinamento e motivacao.

. maguina - entende-se por maquina todas as ajudas materiais que o
homem utiliza no seu trabalho, englobando os equipamentos, ferramentas,
mobiliario e instalacdes.

. ambiente - estuda as caracteristicas do ambiente fisico que envolve o
homem durante o trabalho, como a temperatura, ruidos, vibracdes, luz, cores,
gases e outros.

. informacdo — refere-se as comunicagdes existentes entre os elementos
de um sistema, a transmisséo de informagdes, 0 processamento e a tomada de

decisoes.



. organizacdo — € a conjugacao dos elementos acima citados no sistema
produtivo, estudando aspectos como horarios, turnos de trabalho e formacéo
de equipes.

. consequéncias do trabalho — aqui entram mais as informacdes de
controles como tarefas de inspec¢des, estudos dos erros e acidentes, além dos
estudos sobre gastos energéticos, fadiga e “stress”.

Em termos de seus objetivos, segundo lida (2002), a ergonomia busca a
seguranca, satisfacdo e o bem-estar dos trabalhadores no seu relacionamento
com sistemas produtivos. Sabendo-se que 0s sistemas produtivos evoluem
com o desenvolvimento da tecnologia, a medida que as maquinas a cada dia
assumem o trabalho pesado, aumentando a produtividade e a qualidade dos
produtos, ao homem é designado o esforco mental e dos sentidos. Assim,
gradativamente, o homem foi migrando seu trabalho para tarefas que as
maquinas ainda ndo sdo capazes de executar, como por exemplo, tarefas com
computadores. Isto criou novas areas de estudo e representam 0 mais novo

campo de atuagao para 0 ergonomista.

3.2 Fatores humanos no trabalho

A monotonia, a fadiga e motivacdo sdo trés aspectos muito importantes
que devem ser observados na produtividade do trabalhador. A monotonia e a
fadiga estdo presentes em todos os trabalhos e, quando ndo podem ser
eliminados, podem ser controlados e substituidos por ambientes mais
interessantes e motivadores.

Segundo lida (2002), o corpo humano se mostra mais apto ao trabalho em
determinados dias e horas. Além de o rendimento ser maior, h4 também
menores riscos de acidentes. Diversos fatores condicionam esse estado
favoravel a realizagédo de atividades.

Os mais importantes sdo o ritmo circadiano que € intrinseco a propria
natureza e o0s treinamentos que sdo realizados pelo homem. O organismo
humano apresenta oscilagcbes em quase todas as funcgdes fisioldgicas com um
ciclo de aproximadamente 24 horas. Dai o nome circadiano. Destas, a fungéo
mais significativa e de mais facil medida é a variagdo de temperatura interna do

corpo.



Estudos sobre esse fator demonstram que ha pelo menos dois tipos
diferentes entre si: 0s matutinos e 0s vespertinos. Os matutinos sdo aqueles
gue acordam de manha com mais facilidade, apresentam melhor disposi¢cao na
parte da manh& e costumam dormir cedo. A sua temperatura sobe mais
rapidamente a partir das 6 horas e atinge o maximo por volta das 12 horas. Os
vespertinos sdo mais ativos a tarde e no inicio da noite. A temperatura sobe
mais lentamente na parte da manha e aquela maxima s6 ocorre por volta das
18 horas. Estdo menos dispostos na parte da manhd, mas em compensacao,
sdo mais facilmente adaptéveis ao trabalho noturno (IIDA, 2002).

Em uma populacdo, os casos extremos de individuos tipicamente
matutinos ou vespertinos constituem a minoria. A maioria distribui-se em
posicdes intermediarias, com diversos graus de tendéncias entre esses dois
extremos. H& resultados comprovados de sua influéncia no nivel de alerta e
desempenho. A maior frequéncia de acidentes também ocorre entre 2 e 4
horas da madrugada, horario no qual o organismo estd menos apto ao

trabalho.

3.3. Qualidade de vida no trabalho

Quando falamos em qualidade de vida no trabalho logo nos lembramos de
algo que envolvem pessoas, trabalho e o espaco organizacional, ou seja,
pensamos em saude, bem-estar e eficacia no ambiente de trabalho.

Para Franca (1997, p.12) Qualidade de vida no trabalho (QVT) é o
conjunto das acfes de uma empresa que envolve a implantacdo de melhorias e
inovacdes gerenciais e tecnolégicas no ambiente de trabalho.

Segundo Levering (1986, p.37), um bom lugar para se trabalhar possibilita
gue as pessoas tenham, além do trabalho, outros compromissos em suas
vidas, como familia, amigos e outras atividades. A QVT €& importante, pois é
capaz de possibilitar um melhor convivio do colaborador com a organizagdo em
que trabalha. Ter um bom ambiente de trabalho e beneficios que lhe

satisfagam podem garantir um clima de confianca entre empresa e colaborador.

De acordo com Bowditch e Buono (2004:206), “o termo qualidade de vida

no trabalho foi inicialmente apresentado no final da década de 1960 para



enfatizar a deficiéncia da qualidade de vida no local de trabalho”. Do periodo da
década de 60 até 70 a qualidade de vida no trabalho enfocava a relacdo dos
efeitos das atividades desempenhadas em relacdo a saude e bem-estar do
empregado, além de repensar a possibilidade desse desenvolver-se em seu
ambiente de trabalho.

Conforme Detoni (2001:02),

As pesquisas em torno da qualidade de vida no trabalho
visam, dentre outras coisas, a compreensdo a respeito
de situacBes individuais dos trabalhadores em seus
ambientes laborativos e, a nivel organizacional, estdo se
referindo a expansdo do conceito de Qualidade Total,
ultrapassando os processos e procedimentos, para incluir
aspectos comportamentais e de satisfacdo individuais na
busca da concretizac@o dos resultados da empresa.

Estes aspectos estimulam as empresas repensarem e envolverem-se
profundamente com a abordagem da qualidade de vida no trabalho. E vital que
as organizacdes repensem a melhoria continua nos processos de trabalho.
Esses processos de melhoria sdo exigidos devido as grandes mudancas
tecnolégicas percebidas no mundo contemporaneo. Entretanto, o potencial
humano deve ser valorizado, buscando para esse um ambiente que lhe
propicie a execucdo de seu trabalho de forma plausivel, verificando assim
beneficios ndo somente para o empregado e seu grupo de trabalho, como
também para a organiza¢cdo como um todo.

Limongi-Franca (2004:23) aborda que a qualidade de vida no trabalho.
Estende-se a levantamentos de riscos ocupacionais do
trabalho, ergonomia, questdes de salde e seguranca do
trabalho, carga mental, esforgos repetitivos, comunicagéo
tecnoldgica, psicologia do trabalho, psicopatologia,
significado do trabalho, processos comportamentais,
expectativas, contrato  psicolégico de trabalho,
motivacéo, liderancga, fidelidade, empregabilidade.

A atividade fisica € um dos principais fatores que podem influenciar na
qualidade de vida no trabalho. A pratica de exercicios fisicos intercalados ou
continuos é de extrema importancia para a prevencao da saude e das doencas
ocupacionais. A Ginastica Laboral e a Ergonomia sdo os métodos mais
eficazes para prevenir as posturas incorretas, repeticbes de movimentos e
reflexos, desvios laterais de punho, compresséo frequente das méaos, ombros

levantados e forca excessiva no uso de objetos.



Para Vinicius (apud Huse e Cummings, 1985) para obter uma boa
qualidade de vida no trabalho seria necessario: Uma o6tima recompensa;
seguranca e saude no ambiente de trabalho; desenvolver as capacidades
humanas; integracdo social; direito dos trabalhadores; dar espaco total de vida
no trabalho e fora dele; relevancia social.

Atualmente, o contexto social e econémico requer que as empresas
valorizem seus ativos intangiveis. O saber desenvolvido pelas empresas bem
como as pessoas que nelas atuam, contribuem de forma significativa para seu
desempenho perante o mercado, tornando-as competitivas perante 0 mesmo.
Por esse modo torna-se primordial enfatizar no contexto organizacional a
questdo da qualidade de vida no trabalho. Esse consentimento ocorre a partir
da necessidade de identificacéo, eliminagao, inexisténcia ou controle aos riscos
ocupacionais verificados no ambiente fisico, relacées de trabalho, carga fisica e
mental exigida para a execucdo das atividades, lideranca empresarial e a
satisfacdo no trabalho.

De acordo com Kanaane (1999:58),

A qualidade de vida no trabalho ndo é determinada
isoladamente por caracteristicas pessoais
(necessidades, impulsos, expectativas, pensamentos,
desejos, valores etc), ou situacionais (tecnologia, fluxos
de trabalho, sistema de recompensas, condi¢cdes do
sistema econdmico, politico etc.), mas pela interacédo
desses dois conjuntos de fatores individuo e
organizagao.
E de fundamental importancia a preocupac¢éo com o empenho emocional
do individuo, além de sua satisfacdo intrinseca, despertando nesse a
responsabilidade pela atividade que ele exerce como se fosse algo para si

proprio.

3.4. Beneficios especiais geram qualidade de vida na empresa

O significado da Qualidade de vida muda conforme as prioridades de cada
um, “se a parte fisica do empregado estd bem, o resto também estard”
imaginam muitas empresas, mas as coisas nao funcionam exatamente dessa
forma. Generalizacbes podem ser contra producentes: o que € bom para uns,

pode nado ser para outros.



Para Soares (2006, p. 121) o acesso dos empregados aos seus direitos e
0 ganho de beneficios atende as expectativas dos colaboradores, a primeira
vista, parece tarefa simples, muito pensam que basta apenas aplicar
programas de combate ao estresse, ao tabagismo, a obesidade, ao
sedentarismo e colocar a disposicdo academias de ginastica, shiatsu e
creches. Isto € um engano, as aspira¢cdes humanas sdo bem mais complexas.
E identifica-las, portanto, foi um fator de diferenciacdo das melhores empresas.

As organizacdes de sucesso olham o assunto como uma questado
diretamente relacionada com os valores da empresa, ajudar o funcionério a
exercer seus diversos papéis na sociedade da melhor maneira possivel,
adequando o volume de trabalho a sua capacidade e respeitando os horarios, é
hoje tdo importante quanto cuidar de seu bem estar fisico.

A importancia da Qualidade de vida no Trabalho reside no fato de que
passamos em ambiente de trabalho a maior parte de nosso dia, em média por
35 anos de nossas vidas, portanto os funcionarios que possuem qualidade de
vida na empresa sao mais felizes e, por isso, produzem mais, pois isto resulta
em maior probabilidade de se obter qualidade de vida pessoal, social e familiar,
embora estejam em diferentes esferas e nelas se desempenhem papéis
diferentes, o funcionario precisa de tempo para administrar suas varias
carreiras como: pais, maes, filhos, maridos esposas e cidaddos. As empresas
certamente podem ajudar a manter esse equilibrio.

A melhoria do bem-estar e da qualidade de vida dos profissionais sdo um
dos fatores que as empresas interessadas em reter seus melhores talentos,
vém trazendo, além de vantagens financeiras, outros atrativos aos seus
funcionérios, como forma de melhorar a produtividade e a satisfacao interna.
Essas empresas ja oferecem beneficios flexiveis para todos os funcionarios.

Portanto, a qualidade de vida no trabalho sdo as acdes que as
organizacdes empresariais realizam com o objetivo de promover no ambiente
de trabalho condi¢cdes que melhorem o desenvolvimento de seus funcionarios.
A Qualidade de vida no trabalho é fundamental, pois é uma forma de promover
0 bem-estar dos funcionarios.

Sendo assim, uma organizacdo que prioriza a qualidade de vida no

trabalho tera funcionarios satisfeitos, motivados, bem humorados e tera grande



produtividade em suas atividades, ja a auséncia da qualidade de vida no
trabalho conduz a uma insatisfagdo de seus funcionarios, causando alto nivel
de estresse, 0 que pode se agravar em uma doenca.

Para Silva e De Marchi (1997:10),

Muitos desafios se apresentam para 0 mundo
empresarial, e dois deles parecem ser universais
guanto a sua natureza. O primeiro destes desafios esta
relacionado a necessidade de uma forca de trabalho
saudavel, motivada e preparada para a extrema
competicdo atualmente existente. O segundo desafio &

a capacidade da empresa responder a demanda de
seus funcionarios em relagdo a uma melhor qualidade
de vida.

A qualidade de vida no trabalho contribui no aspecto da produtividade,
haja vista existir uma relagdo entre experiéncias adquiridas no ambiente
organizacional, envolvendo o trabalho executado, o ambiente de trabalho e a

individualidade do funcionario.

3.5 Ginastica Laboral

De acordo com a abordagem apontada por Lima (2005:7),

A Ginéstica Laboral pode ser conceituada como um
conjunto de praticas fisicas, elaboradas a partir da
atividade profissional exercida durante o expediente,
gue visa compensar as estruturas mais utilizadas no
trabalho e ativar as que ndo sdo requeridas,
relaxandoas e tonificando-as.

A pratica visa melhoria da qualidade de vida no trabalho e aumento da
produtividade para as organiza¢des. E um meio de influenciar a pratica da
atividade fisica como beneficio a salde ocupacional e melhoria no
desempenho profissional.

Polito e Bergamaschi (2003:31) ressaltam que a “ginastica laboral
promove muitos beneficios, tanto para o trabalhador quanto para a empresa.”

A utilizagcdo da ginastica laboral proporciona reducdo do estresse no
ambiente organizacional e do sedentarismo, promove o bem-estar psicologico
e a produtividade, auxilia na reducdo do absenteismo e dos custos com
tratamento de saude, melhorando a qualidade de vida tanto em aspecto

profissional, pessoal e social do ser humano.



Conforme Lima (2005:8), “o objetivo da ginastica laboral é promover
adaptacdes fisiologicas, fisicas e psiquicas, por meio de exercicios dirigidos e
adequados para o ambiente de trabalho”.

A preocupacdo atual das organizacbes é melhorar a produtividade,
reduzindo o estresse e a falta de motivacdo de seus colaboradores,
proporcionado através da ginastica laboral. A pratica ainda visa beneficiar o
relacionamento entre as equipes, além de contribuir com o bem-estar do
funcionario.

A ginastica laboral tem sido uma ferramenta que as empresas tém
utilizado visando amenizar e reduzir problemas como indices de acidentes de
trabalho e doencas ocupacionais e, que desencadeiam de forma significativa
problemas de ordem econdmica. Todo esse processo se intensificou devido as
pressbes que o0 mercado impés as empresas, exigindo qualidade e
competitividade.

A utilizacdo dos exercicios no ambiente organizacional reflete na melhoria
da qualidade de vida no trabalho, o que contribui consideravelmente com o
aumento da produtividade, ao fato de permitir condicbes favoraveis ao
desempenho das tarefas, evitando assim riscos de acidentes e lesdes.

Polito e Bergamaschi (2003:33) retratam que a “ginastica laboral esta
dando sua contribuicdo para a qualidade de vida dos funcionarios, criando um
espaco de quebra no ritmo, na rigidez e na monotonia do trabalho”. O
programa interfere de forma bastante positiva na vida dos funcionarios, pois, €
nesse momento que eles se sentem livres das tensfes rotineiras, podendo
assim dialogar com seus colegas, desencadeando um processo de
humanizacdo no ambiente de trabalho, além de se adequarem em atividades

gue contribuem significativamente com a melhoria de sua qualidade de vida.

3.6 A satisfacao no trabalho

O ambiente de trabalho se distingue por condi¢des fisicas, materiais, e por
qualidades psicologicas e sociais. Sendo assim, um ambiente de trabalho
agradavel pode influenciar o relacionamento interpessoal e a produtividade,
bem como reduzir acidentes, doencas, absenteismo e rotatividade dos

colaboradores. Como a satisfagcao no trabalho € o fator basico que gera conflito



nas organizagdes, as pessoas insatisfeitas e desmotivadas, necessitam de
estimulos. Conforme Chiavenato (2004, p.390) a motivacao seria uma forca ou
energia, que nasce de nossas necessidades interiores, ela é intrinseca, ou
seja, esta dentro de cada um de nds, e ninguém pode de forma alguma motivar
alguém, apenas recebemos estimulos que irdo satisfazer nossas necessidades
interiores e assim ficar motivados.

A motivacdo em uma empresa ou instituicdo bem-sucedida é o ponto
basico para instigar os empregados de uma organizacdo. Colaboradores
motivados brilham. Os colaboradores sao os Unicos e precisam ser tratados
assim, dispensando a atencdo necessaria a todos e ndo a um determinado
grupo. Nesse aspecto, a satisfacdo € uma atitude, uma emocdo ou um
sentimento que pode ser verbalizado e medido através duma opinido do tipo
“Gosto de ser médico de familia” (GRACA, 2005, p.7). Enquanto atitude,
conforme o mesmo autor, a satisfagcdo tem trés componentes: Fectiva: “Nao
gosto do que faco neste centro de saude”; Cognitiva: “O meu trabalho € muito
rotineiro”; Comportamental: “Tenho pensado ultimamente em concorrer ou
pedir transferéncia para o outro centro de saude”.

Em termos simplistas, segundo Graca (2005, p. 5) poderiamos definir a
satisfacdo no trabalho como o resultado da avaliacdo (periédica) que cada um
de nos faz, em jeito de balanco, relativamente ao grau de realizacdo das suas
necessidades, preferéncias e expectativas profissionais. No fundo, é uma
pessoa perceber ou sentir que aquilo que recebe (por ex., sucesso, dinheiro,
seguranca, amizade, prestigio, autonomia no trabalho, oportunidade de
trabalhar em equipe, tarefas interessantes e estimulantes, reconhecimento
profissional, desenvolvimento de uma carreira) € justo ou esta de acordo com
aquilo que esperava obter, por comparagcado com outrem na mesma ocasiao e
em funcao dos investimentos realizados na empresa onde trabalha.

A Satisfacdo no Trabalho é frequentemente avaliada questionando-se as
pessoas como elas se sentem em relacdo ao seu trabalho, através de
questionarios ou entrevistas. Em poucas situa¢gfes a Satisfacdo no Trabalho é
avaliada requerendo a opiniao dos chefes ou observadores para que estimem a

satisfacdo de outras pessoas.



A medida que o trabalho passou a ocupar um maior espaco de vida das
pessoas, a satisfacdo obtida com ele tem sido considerada um importante
aspecto relacionado a saude mental. O interesse por estudos sobre a
satisfacdo no trabalho e como esta afeta a qualidade de vida dentro e fora das
organizacdes teve seu inicio, de forma sistematizada, nos anos 30 (Lawler,
1983, p.28). Desde entdo, o tema vem despertando o interesse de profissionais
de salude e de pesquisadores das mais diversas areas (Martinez &Paraguay,
2003).

3.7 Beneficios especiais geram qualidade de vida na empresa

O significado da Qualidade de vida muda conforme as prioridades de cada
um, “se a parte fisica do empregado estd bem, o resto também estard”
imaginam muitas empresas, mas as coisas nao funcionam exatamente dessa
forma. Generalizacdes podem ser contra producentes: o que é bom para uns,
pode ndo ser para outros.

Para Soares (2006, p. 121) o acesso dos empregados aos seus direitos e
0 ganho de beneficios atende as expectativas dos colaboradores, a primeira
vista, parece tarefa simples, muito pensam que basta apenas aplicar
programas de combate ao estresse, ao tabagismo, a obesidade, ao
sedentarismo e colocar a disposicdo academias de ginastica, shiatsu, etc. Isto
€ um engano, as aspiracbes humanas sdo bem mais complexas. E
identificalas, portanto, foi um fator de diferenciacdo das melhores empresas.

As organizacbes de sucesso olham o0 assunto como uma questao
diretamente relacionada com os valores da empresa, ajudar o funcionéario a
exercer seus diversos papéis na sociedade da melhor maneira possivel,
adequando o volume de trabalho a sua capacidade e respeitando os horarios, é
hoje tdo importante quanto cuidar de seu bem estar fisico.

A importancia da Qualidade de vida no Trabalho reside no fato de que
passamos em ambiente de trabalho a maior parte de nosso dia, em média por
35 anos de nossas vidas, portanto os funcionarios que possuem qualidade de
vida na empresa sdo mais e, por isso, produzem mais, pois isto resulta em
maior probabilidade de se obter qualidade de vida pessoal, social e familiar,

embora estejam em diferentes esferas e nelas se desempenhem papéis



diferentes, o funcionario precisa de tempo para administrar suas varias
carreiras como: pais, méaes, filhos, maridos esposas e cidadaos. As empresas
certamente podem ajudar a manter esse equilibrio.

A melhoria do bem-estar e da qualidade de vida dos profissionais sdo um
dos fatores que as empresas interessadas em reter seus melhores talentos,
vém trazendo, além de vantagens financeiras, outros atrativos aos seus
funcionarios, como forma de melhorar a produtividade e a satisfacdo interna.
Essas empresas ja oferecem beneficios flexiveis para todos os funcionarios.

Alguns dos beneficios e outros atrativos praticados por empresas
brasileiras sdo dos mais variados aspectos, tais como, saude, alimentacéo,
educacédo e desenvolvimento, formas de remuneracao e auxilios, integracédo e

lazer, comunicacao interna, dentre outras praticas.

4. METODOLOGIA OU DELINEAMENTO DO ESTUDO

4.1 TIPO DE PESQUISA

Considerando que a atividade fisica € um dos principais fatores que
influenciam a qualidade de vida no trabalho, e entende-se que a melhor
metodologia a ser adotada para a realizacdo desta é a de natureza qualitativa.

Para Richardson (1999:80),

Os estudos que empregam uma metodologia qualitativa
podem descrever a complexidade de determinado
problema, analisar a interacdo de certas variaveis,
compreender e classificar processos dindmicos vividos
por grupos sociais, contribuir no processo de mudanca
de determinado grupo e possibilitar, em maior nivel de
profundidade, o entendimento das particularidades do
comportamento dos individuos.

Para o0s objetivos propostos, realizou-se pesquisa transversal com

recrutamento por conveniéncia dos voluntarios da pesquisa.

4.2 PUBLICO ALVO
Para o presente estudo foram investigados 20 (vinte) funcionarios do
corpo administrativo da Prefeitura Municipal de Paranatinga-MT, (entre 19 e 70

anos) de ambos os sexos e de diferentes tempos de atuacgdo (5 - 20 anos). Os



funcionarios em sua maioria ndo praticam nenhuma atividade fisica, pois a

empresa também néo oferece o programa de ginastica laboral

4.3 INSTRUMENTO DE COLETA

A coleta dos dados constitui em dois questionarios aplicados aos
funcionarios e apds a aplicacdo foi feita uma observacdo sistematica dos
participantes e analise documental.

Para alcancar o objetivo de pesquisa foi necessario a aplicacdo de dois
questionarios distintos. O primeiro foi usado o Questionéario internacional de
Atividade Fisica IPAQ versdo curta ( 9v —adaptado), pois se trata de um
questionario de baixo custo e de facil aplicacdo e um alto nivel de
confiabilidade, cuja finalidade e verificar a incidéncia da realizagdo de atividade
fisica dos entrevistados. As perguntas estavam relacionadas ao tempo que 0s
funcionarios gastam fazendo atividade fisica, devendo incluir as atividades
relacionadas no ambiente de trabalho , para ir de um lugar a outro, por lazer,
esporte, exercicio ou como parte das atividades em casa ou no jardim.

Para assegurar os dados aplicou—se ainda a avaliagdo do comportamento
sedentario por meio de questionario onde os entrevistados receberam 5 frases
onde deveria escolher uma, com o seguinte enunciado: Avaliando sua rotina
normal ou habitual, assinale apenas uma frase com a qual vocé se identifica
melhor em relacéo ao tempo total do seu dia que vocé permanece sentado (a),
considerando a maioria dos dias da semana. Para esta resposta vocé nao deve
considerar o periodo da noite que vocé esta dormindo e deve incluir todas
atividades realizadas na posi¢ao sentada, como: trabalho, transporte, uso do
computador, no lazer, tempo de televisdo /video/jogos eletronicos, estudo,
leitura etc. Sendo as seguintes frases: quase nao fico sentado (a) durante o
dia (a menor parte do tempo); fico um pouco do meu tempo sentado (a) (cerca
de ¥ do dia); fico aproximadamente a metade do meu dia sentado (a); fico
bastante tempo do meu dia sentado (a) (mais da metade — cerca de % do dia);
eu fico praticamente todo o tempo do dia sentado (a) (praticamente o dia
inteiro).

Na versdo do trabalho final, ja ndo entra 0 cronograma, pois iSsO era

previsao do projeto. Agora o texto é do que foi realmente feito.



E objetivo deste trabalho, apresentar o método do estudo de caso como
uma estratégia de pesquisa e considerar aspectos relevantes para o desenho e
a conducdo de um trabalho de pesquisa com o uso deste método, analisando

as suas vantagens e desvantagens.

5. ANALISE E DISCUSSAO

Um programa de melhor qualidade de vida no trabalho visa satisfazer as
necessidades dos funcionarios, pois a satisfagdo dessas melhoras na
qualidade dos servicos prestados.

A pesquisa foi composta por 20 individuos de ambos sexos com 19 a 60
anos de idade, sendo 14 (quatorze) do sexo feminino e 06 (seis) do sexo
masculino, pois obteve se o0 seguinte resultado referente aos 20 (vinte)
individuos entrevistados, 04 (quatro) ficam pouco tempo sentado, ou seja, /4
(um quarto) do tempo; 02 (dois) fazem caminhada por mais de 10 (dez)
minutos, realizam atividades moderadas diariamente, e atividade vigorosas; 01
(um) faz caminhada regularmente, ndo realiza atividade moderada nem
vigorosa; 01 (um) ndo faz caminhada, nem moderada e nem vigorosa, ou seja,
ndo realizada atividade nenhuma; 01 (um) pouquissimo sentando realiza
caminhada e atividade moderada diariamente, porém ndo faz atividade
vigorosa; 11 (onze) ficam bastante tempo sentado, ou seja, 3/4 (trés/quarto) do
tempo.

No entanto, no segundo questionario realizado com 0s mesmos
individuos, sendo 20 individuos de ambos sexos, com 19 a 60 anos de idade,
sendo 14 (quatorze) do sexo feminino e 06 (seis) do sexo masculino; deste 20
(vinte) entrevistados. Obteve 05 (cinco) n&o caminham, nem realizam
atividades moderadas, nem vigorosas;, 03 (trés) realizam caminhada, e
atividades moderadas, ndo vigorosas regularmente; 03 (trés) realizam
caminhada, atividades moderadas diariamente; 02 (dois) realizam atividade,
caminhada moderada e vigorosa diariamente; 03 (trés) ficam tempo todo
sentado; 02 (dois) realizam caminhada;01 (um) realiza caminhada e atividade
moderada regularmente; 01 (um) realiza caminhada, atividade moderada e

regularmente;



De acordo com o primeiro questionario, foi possivel constatar que 12
(doze) entrevistados nédo realizam atividades, caminhadas por falta de tempo;
04 (quatro) nao realizam por falta de companhia, falta de local adequado ou por
cansaco do dia; 04 (quatro) nado fazem caminhadas ou atividades moderadas e
vigorosas por falta de local. E o resultado do segundo questionario relata que
16 (dezesseis) individuos gostam de praticar atividades fisicas; 03 (trés)
mostram-se indiferentes a realizacdo de qualquer tipo de atividades; 01 (um)
nao gosta de praticar atividade.

Ao analisarmos o trabalho dos funcionarios do setor pesquisado, foi
constatado que os musculos mais solicitados durante o trabalho, sdo dos
membros superiores, da coluna e membros inferiores; pelo fato de trabalharem
sentados e em frente ao computador, digitando por longo periodo sem
intervalos e se mantendo sentados com uma postura inadequada.

Porcino relata na sua pesquisa que a cinesioterapia tem desempenhado
um grande beneficio na prevencdo de DORT/LER em digitadores.

Em relacdo aos funcionarios que tem a funcao especificamente sentado,
foi observado que essas podem permanecer tanto na posi¢do sentada quanto
em pé. Porém realizam muitos movimentos repetitivos em membros superiores
(flexdo/extenséao de cotovelos e abducgédo/aducéo de ombro), sobrecarregando
a regido do trapézio. Sendo assim, constatou-se que os membros inferiores
ndo sdo tdo sobrecarregados; quanto a regido da coluna e os membros
superiores, porém, também foram beneficiados com a cinesioterapia laboral.

Em comparacdo com os resultados obtidos nos questionarios, a
porcentagem de dores em ombros, nos bracos, nos punhos e na regido das
maos, a porcentagem é bem acentuada, necessitando assim mais énfase de
auto-alongamentos nessa regido de punhos e maos, principalmente nas maos
onde a porcentagem de dor s6 aumentou. J4 a regido da coluna, ndo houve
tantas reclamacdes, se compararmos a porcentagem dos membros inferiores.

De acordo com Mendonc¢a(2004), o trabalho sé com Ginastica laboral, ndo
€ o suficiente para se obter um resultado significativo. Nesse caso, recomenda-
se um trabalho de Ergonomia junto ao trabalho de ginastica laboral com os
funcionarios. Mendonga também cita, um trabalho semelhante a este, com a

aplicacao da ginastica laboral durante 15 (quinze) minutos e 3 (trés) vezes por



semana em 4 (quatro) meses. Onde a ginastica laboral neste caso parece ter
promovido alteragBes psicofisiologicas individuais, fazendo os funcionarios
adotarem atitudes mais saudaveis em suas vidas.

J& Barbosa(2001), de acordo com sua pesquisa ha UniFoa, constatou
que os funcionarios sdo bem informados em relagdo ao mecanismo de leséo
das DORTS/LERs, e assim esses nao deixavam que o quadro da dor
progredisse e logo procuravam o tratamento fisioterapico, concluindo que
quanto maior a informatizacdo dos funcionarios em relacdo as DORTS/LERS,
maior sera a preocupacao para a sua prevencao.

Ao analisar o trabalho de Lima(2005), foi observado que muitas pessoas
desconhecem os transtornos causados pelas DORTSs/LERs. E neste trabalho a
porcentagem da realizacdo da cinesioterapia laboral dos funcionarios foi que a
frequéncia desses ao realizar o auto-alongamento foi de regular para ruim, e
que talvez fosse necessario uma conscientizagdo e motivacdo desses
funcionarios para que estes tenham maior interesse em realizar 0s
autoalongamentos para a prevencédo de DORT/LER.

Em outro trabalho que foi realizado, entre os periodos de maio de 1997 a
maio de 2004; o autor Moreira(2005) concluiu que o programa de prevencao de
lesGes ocupacionais, abordado no estudo o qual enfatiza a implantacdo da
ginastica laboral apresentou-se eficaz na reducdo de questbes algicas em
funcionarios do setor de embalagens em industrias farmacéuticas.

Durante a realizacdo da pesquisa, foi possivel perceber que a grande
maioria dos funcionarios deixa de lado a atividade fisica regularmente devido a
falta de tempo, espaco adequado e a companhia. E nesse sentido, o baixo
desenvolvimento do individuo diante de suas atividades laborais é na grande
maioria causado pela falta de incentivo pela parte dos gestores que
proporcionam minutos de exercicios, de relaxamento para prevenir o0
aparecimento de varias problemas, onde o trabalhador é o obrigado a ficar
sem trabalhar e isso prejudica o desenvolvimento da empresa.

Nesse sentido, notou-se que acontece muito afastamento, muitos auxilios
saude e aposentadoria, e assim gerando grandes gastos tanto nos cofres do
INSS quanto na Previdéncia Prépria como ocorre no Municipio de

ParanatingaMT.



Diante do quadro apresentado, verificou-se que no setor pesquisado havia
uma grande quantidade de funcionarios apresentando problemas de com
relacdo o tema estudado. E isso tudo, aliados a baixa estima, verificada em
decorréncia dos problemas em que se encontram.

Percebe-se, dentre outros beneficios de uma atividade fisica, ginastica
laboral, que os servidores certamente vao interagir melhor, pois, durante o
processor, tem a possibilidade de pessoas de diversos setores se encontrarem
em um mesmo espago, Se aproximarem em um momento de descontragdo, o
gue pode afinar as relagdes profissionais e humanas.

No que se refere ao elevado indice de dor encontrado nos trabalhadores
em geral, além dos demais fatores de risco a que 0s mesmos estdo expostos
durante a jornada de trabalho, como estresse e esfor¢cos repetitivos por
periodos prolongados, é fundamental que estes funcionarios tenham algum tipo
de atividade compensatéria no dia-a-dia de trabalho. E, dessa forma, a
Ginastica Laboral pode ser vista como uma possibilidade pratica de atividade
fisica direcionada as caracteristicas do grupo participante, podendo ser util no
tratamento e na prevencdo de dores nas costas. A Ginastica Laboral pode
atuar positivamente na qualidade de vida do trabalhador, uma vez que consiste
basicamente na realizacdo de atividades fisicas especificas, praticadas no
ambiente de trabalho e direcionadas para a musculatura mais requisitada
durante a jornada de trabalho, com 0s objetivos de prevenir lesdes decorrentes
do trabalho e reduzir o estresse psicolégico.

Ainda foi possivel verificar que grande parte dos servidores indagados,
estimula uma maior valorizagdo do funcionario no que se refere ao problema
apresentado no decorrer da vida, através da pratica efetiva de atividades
fisicas, como a ginastica laboral, destacando que € um beneficio que deve ser
preservado, por contribuir de forma substancial no cotidiano de suas atividades,
além de favorecer-lhes melhorias no que tange a qualidade de vida no trabalho.

Andrade (2001) demonstrou que trabalhadores que permanecem
sentados durante toda jornada de trabalho apresentam um estilo de vida
sedentario e relevante fator de risco a saude, particularmente as doencas

cardiovasculares e metabdlicas.



Conforme Hallal et al. (2010), apesar das evidéncias acumuladas sobre os
beneficios da atividade fisica regular para a saude, estudos indicam baixos
niveis desse comportamento na populacdo. Em contrapartida, Picoloto e
Silveira (2008) demonstram que os programas de prevencao estdo em plena
expansao, inclusive, dentro das empresas, objetivando a melhora da qualidade
de vida dos trabalhadores e a diminuicdo dos custos, principalmente com 0s
afastamentos dos trabalhadores.

Assim, embora as empresas ou instituicées lucrem com a diminuicao do
absenteismo e aumento da produtividade, € o trabalhador o maior beneficiado
dos inumeros beneficios desta atividade preventiva (MARTINS; DUARTE,
2000).

De acordo com Zilli (2002), além da reducéo da dor e melhora da postura,
a GL apresenta outros beneficios, entre eles, 0 aumento da integracédo entre os
trabalhadores e melhora da vida social do trabalhador (diminuicdo de conflitos
interpessoais, maior concentracdo e confianca e facilidade de trabalho em
equipe). No entanto, no presente estudo estas questdes nédo foram avaliadas,
demonstrando a necessidade de novas pesquisas mais amplas a partir de
estudos experimentais.

Segundo Lima (2005:48) “a ginastica laboral € um programa que
intensifica a ligacdo do trabalhador com a empresa, valorizando o significado
do seu trabalho, ja que a série de exercicios é baseada na fungédo exercida”.
Percebe-se que os servidores da Fundacdo avaliada destacaram melhorias
percebidas através dos exercicios. Fatores ligados ao alivio de dores corporais,
principalmente daqueles que executam atividades repetitivas (conforme
ressaltado por alguns), maior bem estar, diminuicdo no indice de stress, além
da melhoria do relacionamento entre os colegas, sdo aspectos de suma
importancia na concepc¢ao dos trabalhadores.

Outro aspecto abordado refere-se ao publico que se beneficia quanto a
pratica de ginastica laboral conforme ja sabemos. Dessa forma, verifica-se que
dos funcionarios abordados na pesquisa, a maioria identificaram que a
ginastica laboral proporciona beneficios tanto para o funcionario quanto para a
empresa. Esse valor representa de forma significativa 90% do publico

analisado.



Polito e Bergamaschi (2003:31) ressaltam que a “ginastica laboral
promove muitos beneficios, tanto para o trabalhador quanto para a empresa.”
Dessa forma é possivel avaliar que, como um instrumento que viabiliza a
melhoria da relacdo empregado/empresa, a ginastica laboral tem
representativo valor, ao verificar-se que através dessa, ambos se beneficiam de
forma significativa. O funcionario melhora sua qualidade de vida nas atividades
que lhe sdo ordenadas, e a organizacdo obtém retorno favoravel através da
reducdo de doencas ocupacionais, absenteismo, acidentes de trabalho, além
de obterem funcionarios que atuam com melhor desempenho, possibilitando
resultados favoraveis a empresa.

Sabemos que o mundo do trabalho é, por exceléncia, territério de
competitividade, no qual se busca constantemente o aumento da produtividade
e da lucratividade. Em meio a tais objetivos a tendéncia é a de enxergar o
funcionario como uma ferramenta, desconsiderando-o enquanto ser integral e
passando a correr o risco de prejudicar sua saude, afetando, inclusive, sua
capacidade de producédo. Tem-se, entdo, a necessidade de considerar néo
apenas o aspecto fisico dos funcionarios, mas também suas outras dimensfes
(moral, emocional, social e espiritual)) de modo a potencializar suas
capacidades.

A literatura aqui estudada, apresenta diversos estudos que descrevem a
importancia de um trabalho preventivo e até mesmo de reabilitacdo dentro do
ambiente laboral, entretanto estudos tém apresentado algumas caracteristicas
para um funcionamento adequado de um programa assim. Souza e J6ia(2006)
ressaltaram que a adesao do individuo ao programa de Ginastica Laboral deve
ser de maneira voluntaria, ou seja, a decisdo do funcionario quanto a sua
participacdo deve ser respeitada, para que 0 mesmo ndo esteja sendo
submetido a uma presséo psicolégica, comprometendo assim, os beneficios da
atividade fisica. Porém, isso ndo dispensa a necessidade de incentivo
constante associado as informacdes, os quais contribuem para adesdo dos
funcionéarios as medidas preventivas, bem como a atividade fisica.

Essa afirmacao corrobora os achados do presente estudo, que demonstra
gue a Ginastica Laboral de alguma maneira favorece a qualidade de vida dos

individuos de uma empresa, uma vez que essa objetiva diminuir o estresse e



as dores causadas no trabalho, provenientes do elevado nimero de repeticbes
de movimentos, que trazem prejuizo a saude do trabalhador.

Dessa forma, os beneficios fisicos da ginastica laboral tem sido algo
incontestavel na literatura, uma vez que, toda e qualquer atividade fisica
devidamente aplicada é vantajosa. Além disso, a prevencao do sedentarismo e
das doencas cardiovasculares ja seriam motivos suficientes para afirmar que a
ginastica laboral, sob carater de atividade fisica, produz melhor qualidade de
vida. Nao obstante, isso se aplica a condicédo psicolégica de uma pessoa; por
promover aumento da auto-estima e consequentemente da autoconfianga, e
dessa forma a ginastica laboral pode levar, no ambito empresarial, ao aumento
do desempenho e da produtividade.

Deste modo, ao implantar um programa de atividade fisica na empresa,
faz-se necessario considerar ndo apenas os beneficios fisicos que esta pode
causar, devendo o gestor do programa estar atento, também, aos outros niveis
da existéncia humana, como as necessidades de relacionamento, bem-estar e
auto-estima.

Sabemos que a ginastica laboral ajuda a amenizar possiveis lesdes por
esforcos repetitivos (LER) ou distirbios osteomusculares relacionados ao
trabalho (Dort). E segundo o educador fisico Francinélio Ribeiro “Com a pratica,
os trabalhadores ficam mais aptos a enfrentarem o dia a dia do ambiente de
trabalho e combatem os males ocasionados pela duragdo prolongada de
gestos motores, sedentarismo, baixa autoestima e desmotivacao”, explica.

Além dos beneficios mencionados, € possivel destacar outros estudos
cientificos que também apontam evidéncias diretas das influéncias positivas da
atividade fisica em doencas manifestadas, cada vez mais recorrentes na
realidade atual, em funcdo do estilo de vida e do mundo do trabalho no qual
esta inserida grande parcela da populagdo, doencas estas que eram pouco
incidentes no passado devido ao modo de vida mais saudavel da populacao.

Deve-se considerar, também, que cultivando um ambiente saudavel, de
cooperacao e participacao dentro da empresa, que pode ser ambiente este que
pode ser proporcionado, dentre outras atividades, pela propria atividade fisica,

€ possivel melhorar a interacdo entre os funcionarios da empresa, que passam



a se sentir mais motivados para o exercicio de suas fun¢gdes num ambiente
agradavel e receptivo.

Um programa de prevencdo males ocasionados pela duragcédo prolongada
de gestos motores, das Lesbes por Esforcos Repetitivos em uma empresa
inicia-se pela criteriosa identificacdo dos fatores de risco presentes na situacéo
de trabalho. A cada situacdo corresponde um conjunto de medidas de controle
especificas, evitando o surgimento e a progresséo da doenca.

A Norma Regulamentadora 17, do Ministério do Trabalho, estabelece que
compete ao empregador realizar a analise ergondmica do trabalho, para avaliar
a adaptacdo das condicBes laborais as caracteristicas psicofisiolégicas do
trabalhador.

As medidas de controle a serem adotadas envolvem o dimensionamento
adequado do posto de trabalho, os equipamentos e as ferramentas, as
condi¢bes ambientais e a organizacéo do trabalho.

No dimensionamento do posto de trabalho, deve-se avaliar as exigéncias
a que estd submetido o trabalhador (visuais, articulares, circulatérias,
antropomeétricas etc.) e as exigéncias que estao relacionadas com a tarefa, ao
material e a organizacdo da empresa. Por exemplo, deve-se adequar o
mobiliario e os equipamentos de modo a reduzir a intensidade dos esforgcos
aplicados e corrigir posturas desfavoraveis, valorizando a alternancia postural.
"Das condi¢cdes ambientais, sabe-se que o conforto térmico, visual e acustico
favorecem a adocdo de gestos de acdo, observacdo e comunicacao,
garantindo o cumprimento da atividade com menor desgaste fisico e mental, e
maior eficiéncia e seguranca para os trabalhadores".

A Norma Regulamentadora 17 estabelece que nas atividades que exijam
sobrecarga muscular estatica ou dinamica do pescoco, ombros, dorso e
membros superiores e inferiores, a partir da analise ergonémica do trabalho,
deve ser observado o seguinte: a) todo sistema de avaliacdo de desempenho
para efeito de remuneracédo e vantagens de qualquer espécie deve levar em
consideracdo as repercussdes sobre a saude dos trabalhadores e; b) devem
ser incluidas pausas de descanso.

O resultado do programa de prevencédo depende da participagcdo e

compromisso dos diferentes profissionais da empresa: trabalhadores,



supervisores, cipeiros, técnicos de servi¢co de seguranca do trabalho, gerentes
e diretores.

Entdo, percebe-se que se houvesse a implantacdo de programa de
atividades fisicas, de ginastica laboral, onde atendesse as necessidades fisicas
dos funcionarios, amenizando os males causados pelo excesso de movimentos
repetitivos, mesma posi¢ao por muito tempo, entre outros, isso tudo poderia ser
amenizado, minimizado.

Sendo assim, a qualidade de vida no trabalho sdo as acbes que as
organizagOes empresariais realizam ou deveriam realizar com o objetivo de
promover no ambiente de trabalho condicdes que melhorem o desenvolvimento
de seus funcionarios. Qualidade de vida no trabalho é fundamental, pois € uma
forma de promover o bem-estar dos funcionarios. Uma organizacado que pratica
a qualidade de vida no trabalho terd funcionarios satisfeitos, motivados, bem
humorados e tera grande produtividade em suas atividades, ja a auséncia da
qualidade de vida no trabalho conduz a uma insatisfacdo de seus funcionarios,
causando alto nivel de estresse, 0 que pode se agravar em uma doenca. A
qualidade de vida dentro das organizacdes é necessaria, pois os funcionarios
estardo bem eles mesmos e satisfeitos com a organizacdo. Para um melhor
desenvolvimento das organizacdes, é preciso que 0S gestores preocupem-se
com as condi¢Bes de trabalho que oferecem aos seus funcionarios, visando
proporcionar fatores que contribuam positivamente nas condi¢cdes e qualidade
de vida dos trabalhadores.

Pois 0 sucesso de uma empresa nao ocorre sé pela qualidade de seus
produtos isoladamente, pois para alcancar seus objetivos, sdo necessarios
individuos que trabalhem por um mesmo ideal. Tal sucesso sera alcancado
quando houver real preocupacdo e investimentos na qualidade de vida dos
funcionarios, para que assim tenham, pela organizacdo, o0 mesmo respeito e
dedicagdo que ela tem por eles e trabalhem todos com o mesmo objetivo,
promover a ascensao da organizacdo, a qualidade dos produtos e servigos,
oportunizando também o crescimento profissional, social e pessoal a partir da

realizacdo de seu trabalho.



CONSIDERACOES FINAIS

Esse trabalho teve com um dos objetivos foi verificar a quantidade de
individuos que praticam atividades de fisicas para prevencdo de doencas
ocasionadas devido ao grande jornada de trabalho diaria , sendo que com éxito
esse objetivo foi alcancado, observando-se que as principais causas de
afastamento e licenca saude pelos individuos foram problemas do aparelho
circulatorio, havendo varios fatores que podem influenciar no aparecimento e
agravamento da LER"s e DORT, sendo um deles a inatividade fisica, visto que
as recomendacBes de prevencdo ndao medicamentosa € 0 combate ao
sedentarismo.

Outro objetivo foi verificar os niveis de atividade fisica entre os
funcionarios da administracdo da Prefeitura Municipal de Paranatiga-MT, por
quais motivos esses individuos ndo sdo mais ativos, fazendo assim o
levantamento das barreiras que vem impedindo essas pessoas a pratica da
atividade fisica.

Percebeu-se que a grande maioria deixa de lado a atividade fisica
regularmente devido a falta de tempo, espaco adequado e a companhia. O mal
desenvolvimento do individuo diante de suas atividades laborais é na grande
maioria causado pela de incentivo pela parte dos gestores proporcionarem
minutos de exercicios de relaxamento para prevenir 0 aparecimento de Varias
situacdes onde o trabalhador € o obrigado a ficar sem trabalhar e isso prejudica
o desenvolvimento da empresa.

Portanto, aconteceu muito afastamento, muitos auxilios saude e
aposentadoria, isso onera grandes gastos tanto nos cofres do INSS quanto na
Previdéncia Prépria como ocorre no Municipio de Paranatinga-MT. Diante da
implantagdo do programa da ginastica laboral isso tudo podem serem
solucionados.

Durante o desenvolvimento desse trabalho foi possivel perceber que
pode-se motivar o trabalhador, criando um ambiente de participacdo, de
integragdo com superiores, com colegas de trabalho, partindo sempre da
compreensao das necessidades dos empregados. A geréncia ou o lider mais

proximo tem a responsabilidade de criar um ambiente onde as pessoas



possam se sentir bem. Elas também precisam saber o que a administragdo
espera que eles produzam e de que maneira. A geréncia ou lider mais proximo
precisa estar sempre demonstrando que as pessoas tém um papel importante
na organizacao e que outras pessoas contam com elas.

E possivel retratar a importancia da qualidade de vida no trabalho pelo
fato dessa auxiliar com o melhor desempenho do colaborador em suas
atividades, contribuindo de forma positiva tanto para o empregado quanto para
o empregador. Quanto aos beneficios obtidos pela ginastica laboral € possivel
enfatizar melhoria de forma significativa na relagdo entre os colegas de
trabalho, além de outros beneficios tais como reducdo do indice de estresse,
melhor disposigéo para o trabalho, principalmente em atividades que incluem
movimentos repetitivos, como é o caso da empresa avaliada.

Através dos fundamentos tedricos foi possivel abordar o tema relacionado
a qualidade de vida no trabalho, que busca visualizar a compreensao a respeito
de situacdes individuais dos trabalhadores em seus ambientes de trabalho e,
para a empresa, refere-se a expansdao em torno da qualidade total (DETONI,
2001).

Destaca-se que entre os desafios que se apresentam para 0 mundo
empresarial, € necessario que se tenha uma forca de trabalho saudavel,
motivada e preparada para a extrema competicdo atualmente existente, além
da empresa ser capaz de responder a demanda de seus funcionarios em
relacdo a uma melhor qualidade de vida (SILVA e De MARCHI, 1997).

Através da pesquisa identifica-se que os colaboradores se sentem mais
motivados, menos estressados e com um indice menor de doencas
ocupacionais devido a utilizacdo da ginastica laboral nas atividades
desempenhadas na organizagéo.

Conclui-se que ao buscar a diminuicdo da monotonia do trabalho,
ocasionado pelas tarefas repetitivas, adequando melhorias na qualidade de
vida de seus trabalhadores, criando um espaco que visualize suas
necessidades, favorecendo assim um ambiente mais saudavel, a empresa
avaliada na presente pesquisa tem se beneficiado ao adotar a pratica da

ginastica laboral.



Ficou claro que a prevencao das lesdes é o fundamento principal de toda
a programacdo de seguranca satisfatoria dentro de uma empresa. Tanto o
trabalhador como a empresa tem que assumir seu respectivo papel nessa
responsabilidade. A administracdo tem que proporcionar um ambiente de
trabalho ergonomicamente seguro, ensinar a mecanica corporal apropriada e
as técnicas de prevencao das lesdes, além de inserir uma politica coerente e
promover um estilo de vida saudavel. Por sua vez, o trabalhador deve ter a
responsabilidade de aprender e aplicar com fundamento as estratégias e
dispositivos na redugdo dos riscos. A tecnologia de profilaxia de lesdes estéao
bem estabelecida depende da motivacdo do trabalhador e da administracédo
para usa-la. E muito importante que haja incentivo da direcio para o trabalho
de investigacdo dos resultados. Infelizmente, ha caréncia de estudo nesse
campo. O incentivo para o trabalhador € pouco, ao contrario da cobranca da
produtividade que na maioria das vezes ultrapassa toda a orientagdo baseada
na seguranca. O respeito pelo limite de seguranca € a maior licdo na
prevencao das lesdes na coluna.

Enfim, as empresas precisam investir de forma efetiva e cada vez mais
em programas de qualidade de vida no trabalho, pois os funcionarios possuem
necessidades que precisam ser supridas. Investindo em programas de
qualidade de vida os funcionarios e as organizacfes serdo beneficiados, os
funcionarios terdo maior produtividade na realizacdo de suas atividades e
estardo satisfeitos com o trabalho e as empresas terdo uma imagem positiva

diante os funcionarios e as demais organizacoes.



7. REFERENCIAS

BERGAMASCHI, Elaine Cristina, DEUTSCH, Silvia, FERREIRA, Elaine Polito.
Ginastica Laboral: Possiveis implicacfes para as esferas fisica, psicologica e
social. Atividade fisica e saude, Sao Paulo, v. 7, n. 3, ano, 2002.

CANDOTTI, Claudia Tarragd, STROSCHEIN, Rosemeri, NOLL, Matias. Efeitos
da ginastica laboral na dor nas costas e nos habitos posturais adotados no
ambiente de trabalho. Revista Brasileira de Ciéncia e Esporte, Florianopolis,
v. 33, n. 3, p. 699714, jul./set. 2011.

SOARES, Raquel Guimardes, ASSUNCAO, Ada Avila, LIMA, Francisco de
Paula Antunes. A baixa adesdo ao programa de ginastica laboral: buscando
elementos do trabalho para entender o problema. Revista Brasileira de Saude
Ocupacional, S&o Paulo, v. 32, n. 114, p. 149-160, ano. 2006.

SOUZA, Fabiana K. N, ZIVIANI, Fabricio. A qualidade de vida no trabalho
correlacionada a pratica da ginastica laboral. Revista Cientifica do
Departamento de Ciéncias Juridicas, Politicas e Gerenciais do UNI-BH
Belo Horizonte, vol. Ill, n. 1, jul-2010.

ROSSI, L. C. de C; LEMOS, R. M. Z. A atividade fisica como fator de
qualidade de vida e saude do trabalhador. 2006. Monografia (P6sGraduacao
em Fisioterapia do Trabalho) — Centro Universitario Catélico Salesiano
Auxilium, Lins.

POLITO, Eliane; BERGAMASCHI, Elaine Cristina. Ginastica laboral: teoria e
pratica. Rio de Janeiro: Sprint, 2003.

SILVA, Marco Aurélio Dias da; De MARCHI, Ricardo. Saude e qualidade de
vida no trabalho. S&o Paulo: Best Seller, 1997.

SOARES, José Filho. Direitos trabalhistas e previdenciarios do empregado
domeéstico. Revista CEJ, V. 10 n. 35 out./dez. 2006

CHIAVENATO, Idalberto. Gestdo de Pessoas: e o0 novo papel dos recursos
humanos nas organizagdes. 2. ed. Sao Paulo: Elsevier, 2004.

Souza BCC, JOIA LC. Relagdo entre ginastica laboral e prevencdo das
doencas ocupacionais: um estudo tedrico. Revista Conquer, 1, 2006.
MENDONCA FM, Trindade FMG, Oliveira L. Ginastica e sistemas
osteomusculares em trabalhadores de uma industria téxtil de Minas Gerais.

Fisiot. Bras. novembro/dezembro 2004; 5 (6) 425 — 430.



CHIARADIA, J. Mauro. Ergonomia e os efeitos da globalizacdo. Revista
CIPA. Novo Hamburgo, ed. 256, p. 76, ano XXI, marco, 2001.

BARBOSA LG. Fisioterapia e qualidade de vida no UniFoa — o saber servindo o
bem fazer. Fisiot. Bras. novembro/dezembro 2001; 2 (6) 386 — 389.
FIGUEIREDO F, Mont“Alvao C. Ginastica laboral e Ergonomia. Rio de Janeiro:
Editora Sprint; 2005.

MOREIRA PHC. A importancia da ginastica laboral na diminuicdo das algias e
melhora da qualidade de vida do trabalhador. Fisiot. Bras. setembro/outubro
2005; 6 (5) 349 —353.



ANEXOS

Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ)

Em quantos dias da dltima semana vocé caminhou por pelo menos 10 minutos
continuos em casa ou no trabalho, como forma de transporte para ir de um
lugar para outro, por lazer, por prazer ou como forma de exercicio?

Nos dias em que vocé caminhou por pelo menos 10 minutos continuos quanto

tempo no total vocé gastou caminhando por dia?

Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades MODERADAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo pedalar leve na bicicleta,
nadar, dancar, fazer ginastica aerdbica leve, jogar volei recreativo, carregar
pesos leves, fazer servicos domésticos na casa, no quintal ou no jardim como
varrer, aspirar, cuidar do jardim, ou qualquer atividade que fez aumentar
moderadamente sua respiracéo ou batimentos do coracdo (POR FAVOR NAO
INCLUA CAMINHADA)

Nos dias em que vocé fez essas atividades moderadas por pelo menos 10
minutos continuos, quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas

atividades por dia?

Em quantos dias da ultima semana, vocé realizou atividades VIGOROSAS por
pelo menos 10 minutos continuos, como por exemplo correr, fazer ginastica
aerdbica, jogar futebol, pedalar rapido na bicicleta, jogar basquete, fazer
servicos domésticos pesados em casa, no quintal ou cavoucar no jardim,
carregar pesos elevados ou qualquer atividade que fez aumentar MUITO sua

respiracéo ou batimentos do coracéo.

Nos dias em que vocé fez essas atividades vigorosas por pelo menos 10
minutos continuos quanto tempo no total vocé gastou fazendo essas atividades

por dia?



Caso considere que nao faz a quantidade desejada e/ou recomendada de
atividade fisica, indique as 3 principais causas desse fato: Nao gosto, Falta de
orientacdo profissional, falta de companhia, falta de tempo, falta de local

apropriado, cansago, restricdo meédica, falta de dinheiro e outro.

Defina sua relacdo pessoal com a educacdo fisica: Gosta Muito, Gosto,

Indiferente, Nao gosto e Detesto.

Questionario ‘Avaliagdo do Comportamento Sedentario”

Avaliando sua rotina normal ou habitual, assinale apenas uma frase com a qual
vocé se identifica melhor em relacdo ao tempo total do seu dia que vocé
permanece sentado (a), considerando a maioria dos dias da semana. Para esta
resposta vocé nao deve considerar o periodo da noite que vocé esta dormindo
e deve incluir todas atividades realizadas na posi¢cao sentada, como: trabalho,
transporte, uso do computador, no lazer, tempo de televisdo /video/jogos

eletronicos, estudo, leitura etc.

() quase nao fico sentado (a) durante o dia (a menor parte do tempo);
() fico um pouco do meu tempo sentado (a) (cerca de % do dia);

( ) fico aproximadamente a metade do meu dia sentado (a);

() fico bastante tempo do meu dia sentado (a) (mais da metade — cerca de %
do dia);

() eu fico praticamente todo o tempo do dia sentado (a) (praticamente o dia

inteiro).



