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RESUMO

Muitos sdo os estudos acerca da importdncia da Ginastica Laboral tanto para as
empresas quanto os trabalhadores, em funcdo dos seus diversos beneficios. O
esfor¢co repetitivo no trabalho, muitas vezes com tarefas mondétonas, posturas
incorretas e jornadas prolongadas de trabalho, favorecem o sedentarismo e causam
o aumento dos disturbios osteomusculares refletindo nas doencas ocupacionais e
consequentemente na geragao de custos para os empregadores. Assim, o objetivo
central desta pesquisa foi verificar a influéncia da Ginastica Laboral na melhoria da
produtividade e na saude dos trabalhadores de uma industria localizada na regido do
Médio Paraiba /RJ. Trata-se de um estudo descritivo, qualitativo, realizado com uma
amostra de 28 funcionarios adultos participantes do programa de ginastica laboral
desenvolvido na empresa. O instrumento utilizado para coleta dos dados foi um
questionario composto por perguntas fechadas e abertas. A ferramenta estatistica
utilizada para analise dos resultados foi o Microsoft Office Excel 2007 e para o
tratamento dos dados utilizou-se percentuais do indice de frequéncia das respostas.
Os resultados demonstraram que todos os entrevistados que praticam regularmente
o programa de Ginastica Laboral sentem melhora de seu bem estar, alivio das dores
corporais, melhora no relacionamento com os colegas de trabalho, além de

disposicao para desenvolver suas atividades laborais.

Palavras-chave: ginastica laboral, saude do trabalhador, doengas ocupacionais.



1. INTRODUGCAO

Embora a modernidade tenha trazido grandes avangos tecnoldgicos, a busca
incessante pela produtividade tem gerado fortes pressbes para o contexto do
trabalho, interferindo negativamente na saude do trabalhador, acarretando em
desgastes fisicos, mentais e emocionais, gerando um desequilibrio (AGUIAR et. al,
2015). Essa industrializagdo somada a busca pela produtividade e qualidade dos
servigos tem gerado condigdes prejudiciais a saude dos trabalhadores (MEDEIROS;
NOGUEIRA; VILLAR; 2014).

Cada vez mais as doencgas relacionadas ao trabalho vém acometendo
profissionais de diversas areas, levando a disturbios osteomusculares ocupacionais,
ocasionados por situagcbes relacionadas a rotinas de trabalho como esforgos
repetitivos, forgca excessiva, postura incorreta, jornadas prolongadas, tarefas
monotonas, além de fatores psicossociais, como o estresse (MARTINS, 2011).

As Lesbes por Esforgos Repetitivos (LERs), também conhecidas por Doengas
Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho (DORTSs), se constituem da principal
causa das doencgas ocupacionais, de dimensdes sociais e econbmicas, que gera
reducao da produtividade e afastamento do trabalho, representando mais de 65%
dos casos reconhecidos pela previdéncia social (MARTINS, 2011).

Diante deste cenario, a Ginastica Laboral (GL) se apresenta como uma
estratégia eficaz para redugdo dos problemas que acometem a saude do
trabalhador, sendo um programa de atividade fisica praticado por funcionarios no
local de trabalho, durante o horario do expediente, cuja finalidade visa a promogao
da saude, bem-estar geral e melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores
(AGUIAR et al., 2015).

Diante deste cenario, a GL se apresenta como uma estratégia eficaz para
reducao dos problemas que acometem a saude do trabalhador, sendo um programa
de atividade fisica praticado por funcionarios no local de trabalho, durante o horario
do expediente, cuja finalidade visa a promogéo da saude e melhoria da qualidade de
vida dos trabalhadores (AGUIAR et al., 2015).

A GL consiste na implantacao de atividades pré-programadas em periodos de
pausa durante a jornada de trabalho, adaptadas de acordo com as fungbes
realizadas em diferentes setores de atuacdo (MEDEIROS; NOGUEIRA; VILLAR;

2014), abrangendo exercicios especificos de alongamentos, fortalecimento



muscular, exercicios respiratérios, massagens de relaxamento e atividades ludicas
passiveis de serem realizados em qualquer local de trabalho (MARTINS, 2011).

Portanto, o aumento da producéo, a redugao do absenteismo, a prevencgao de
doencgas ocupacionais e a melhoria de qualidade de vida sdo alguns beneficios que
justificam a implantagdo do programa de GL (GRANDE et al, 2011). Com isso,
muitos estudos tém sido publicados neste sentido, investigando o impacto desses
programas para funcionarios e empregadores. Vale ressaltar, que varios autores
afirmam que os comportamentos positivos resultantes deste programa também
podem ser observados fora do ambiente de trabalho (SESI, 2009; 2014).

Diante do exposto, o objetivo deste trabalho é verificar a influéncia da
Ginastica Laboral na melhoria da produtividade e na saude dos trabalhadores de

uma industria localizada no Médio Paraiba/RJ.

2. METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa de natureza aplicada, de abordagem qualitativa, de
natureza exploratéria e transversal, apoiando-se na aplicagdo de um questionario
semiestruturado, além do levantamento de dados (GIL, 2008; FONTELLES et al.,
2009).

Para o desenvolvimento desse trabalho, estabeleceu-se como unidade de
analise de uma industria localizada na regido do Médio Paraiba/RJ, que desenvolve
o programa de GL ha mais de 10 (dez) anos, caracterizando assim esta pesquisa
como um estudo de caso.

No primeiro momento foi realizada uma pesquisa bibliografica utilizando as
plataformas de dados: Bireme, Scielo, Google Académico, onde foram indexados
artigos entre 2006 e 2018, além de livros digitais e impressos.

Apods a estruturacdo da revisao de literatura foi realizado o levantamento de
dados visando obter informagdes acerca da implantacdo do Programa de GL na
referida empresa, contemplando a etapa de identificagcdo de dados necessarios para
a pesquisa em foco.

Em seguida, para coleta de dados da pesquisa de campo, foi aplicado um

questionario semiestruturado composto por 18 (dezoito) perguntas dentre elas



fechadas e abertas, selecionadas a partir de artigos cientificos relacionados ao
tema, abrangendo questdes referentes ao tempo de aderéncia ao programa, além
da percepcgao dos beneficios, envolvendo os aspectos fisico, psicolégico e social.

O questionario foi aplicado a 28 (vinte e oito) funcionarios de um dos
departamentos da industria que participam sistematicamente do programa. Todos os
participantes assinaram previamente o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Para andlise dos dados coletados foi utilizada a técnica de estatistica
descritiva simples, com o uso do software Excel, para geragao de tabelas e graficos
com informagdes do evento analisado, elaboracdo dos resultados e discussédo da
pesquisa.

A pesquisa foi devidamente aprovada pelo Comité de Etica segundo o registro
de CAAE 91674818.0.0000.5237.

3. REVISAO DE LITERATURA

Os primeiros relatos sobre LER sdo datados de 1.700 quando foi observado
que o constante uso das mé&os dos escribas estava acarretando em lassidao e
paralisia no brago. Outros registros também foram identificados posteriormente em
carpinteiros, agricultores, embaladores de fumo e cha e lavadeiras. A partir da
década de 1960 novos quadros clinicos foram observados em virtude da
caracteristica do trabalho repetitivo (MARTINS, 2011).

O desenvolvimento tecnoldgico e a globalizagdo das ultimas décadas
promoveram um aumento expressivo das doengas ocupacionais, especialmente das
LERs/DORTSs, que passaram a assumir relevancia nas estatisticas brasileiras sobre
doencas profissionais, contribuindo com mais de 65% dos casos reconhecidos pela
previdéncia social (MARTINS, 2011).

Entre as principais doencas ocupacionais, destacam-se as LER/DORT,
lombalgias e estresse, sendo esse um dos grandes problemas para a saude do
trabalhador. Segundo Novaes (2014), a LER se caracteriza como uma "sindrome
clinica", gerada por uma dor crénica, acompanhada ou n&o por inflamagao e que se
manifesta devido a repeticdo do mesmo movimento em uma frequéncia elevada ou
fora do eixo normal. O principio basico da inter-relacdo entre o trabalho e a leséo

serviu de base para nova terminologia adotada: Disturbios Osteomusculares



Relacionados ao Trabalho (DORT), cujo diagnostico deve ser efetuado, de forma
clinica, através de anamnese ocupacional.

De acordo com o FUNDACENTRO (2007), as maiores causas de afastamento
laboral dos trabalhadores sao por LERs/DORTs, que podem levar a ocorréncia de
afeccbes de musculos, tenddes, sindvias, nervos, fascias e ligamentos. Esses
problemas atingem principalmente os membros superiores, regido escapular e
regido cervical, decorrendo do uso repetido ou forgado de grupos musculares e da
postura inadequada (MARTINS, 2011).

Visando amenizar essas ocorréncias surge o programa de GL, estruturado
com o objetivo de minimizar os fatores de riscos que envolvem os trabalhadores,
contribuindo com a promocido da saude no ambiente de trabalho, por meio do
incentivo da pratica de exercicios regulares e dicas de saude (PEREIRA; LOPEZ;
VILARTA, 2013).

A GL pode ser conceituada como um programa de exercicios fisicos
planejados e organizados no proéprio local de trabalho, realizado durante o horario de
expediente, de acordo com as caracteristicas da atividade desempenhada em cada
fungado laboral (CREF9/PR, 2014).

Segundo Delani e Evangelista (2013) a GL atua como um suporte para
reducao da ineficiéncia no trabalho e aumento da qualidade de vida do trabalhador,
ja que ela age tanto na fisiologia do corpo como nos elementos de ordem social.
Assim, quando bem planejada e aplicada, consegue equilibrar diversos aspectos.
Entretanto, para Farinatti e Ferreira (2006) a alteragcdo ou n&o de certos
comportamentos depende de muitos outros aspectos, inclusive de ordem social,
econbmica e ambiental.

Sampaio e Oliveira (2008) afirmam que para o efetivo aumento de
produtividade do trabalhador é necessario que a empresa inclua outros atributos na
composicdo do programa de GL, envolvendo ergonomia, palestras de
conscientizacdo e motivacionais, atencdo como o0s processos de trabalho,
adequacgao dos instrumentos e equipamentos, além de outras medidas visando
influenciar positivamente no estilo de vida do trabalhador.

Além dos beneficios fisicos, a pratica voluntaria da GL gera ganhos
psicoloégicos como redugado do estresse, aumento no poder de concentragao,

motivacdo e autoestima dos trabalhadores, influenciando de forma significativa na



reducdo do numero de afastamentos dos empregados, gerando por consequéncia
beneficios econbmicos diretos para a empresa ao diminuir o numero de
absenteismo, os custos com assisténcia médica e a redugdao dos acidentes de
trabalho, além do aumento da produtividade. Por outro lado, os acidentes no
trabalho resultam em um elevado 6nus para a sociedade, sendo a sua diminui¢cao
uma pretenséo de todos: governo, empresarios e trabalhadores (MARTINS, 2011).

Dessa forma, podemos dizer que o programa de GL é uma estratégia positiva
tanto para o trabalhador, quanto para a empresa, pois atua como fator estimulante a
pratica de exercicios fisicos, elevando assim o nivel de informacdes sobre saude e
qualidade de vida, contribuindo como fator motivacional para a mudanga de habitos
comportamentais ndo somente no ambito de trabalho (PEREIRA, 2013).

Pesquisas com intervengcdo no ambiente de trabalho vém destacando o
potencial da GL na alteragdo de comportamentos relacionados a saude, gerando um
impacto positivo para o trabalhador e para a empresa, na diminuigdo dos seus
custos (AGUIAR et al., 2015).

No que se refere a sua execugdo, a GL é classificada em trés formas de
atuacao, de acordo com o horario e o objetivo de aplicagdo, denominando-se como:
Preparatéria, quando realizada no comeco do expediente; Compensatoria, realizada
no meio do expediente; ou ainda Relaxante, quando aplicada ao fim do expediente
(MENDES et. al, 2014).

A Ginastica Laboral Preparatéria (GLP) tem por objetivo preparar os
funcionarios para a realizagdo de suas tarefas profissionais, por meio de uma série
de exercicios fisicos que visam o aquecimento dos grupos musculares e das
articulagdes mais recrutadas durante a jornada de trabalho, a fim de evitar
acidentes, distensdes musculares e doengas ocupacionais (MENDES, et. al, 2014;
AGUIAR et. al, 2015).

A Ginastica Laboral Compensatoria (GLC) é realizada durante a jornada de
trabalho, quando sao realizadas pausas para executar exercicios especificos de
compensagao aos esforgos repetitivos, estruturas sobrecarregadas e as posturas
solicitadas no trabalho, de acordo com cada funcido laboral, trabalhando as
musculaturas menos solicitadas e relaxando as mais recrutadas (MENDES, et. al,
2014; AGUIAR et. al, 2015).



10

Ja a Ginastica Laboral de Relaxamento (GLR), realizada ao final do
expediente, € baseada em exercicios de alongamento e relaxamento muscular, com
o principal objetivo de oxigenar as estruturas musculares envolvidas nas tarefas
profissionais diarias, reduzindo a fadiga e aliviando o cansago (AGUIAR et. al, 2015).

Vale ressaltar, que os trabalhadores ndo sao obrigados a participar das
atividades propostas nos programas de GL oferecidos pelas empresas (MARTINS,
2011).

4. ANALISE DOS RESULTADOS

Como resultado da pesquisa buscou-se compreender a percep¢cao dos
usuarios do programa de GL de uma industria localizada no Médio Paraiba/RJ, a fim
de identificar a percepg¢ao sobre seus impactos e beneficios.

A referida industria € composta por varios setores, porém nem todos
oferecem o programa de GL, que fica a cargo de cada gestor. O setor selecionado
para a pesquisa em questdo € composto por 43 empregados e vem realizando o
programa diariamente ha quatro anos, aplicando-o no inicio da jornada de trabalho —
conceituada como Ginastica Preparatéria. Em fungao do curto periodo de tempo
para aplicacdo da pesquisa, devido a demora no processo de autorizacdo de sua
aplicacéo pela empresa, foram entrevistados somente 28 dos 43 funcionarios, o que
representa 65% dos empregados do setor.

O total de entrevistados representa 65% dos funcionarios do setor, onde 93%
sao homens entre 20 e 52 anos e apenas duas mulheres com 27 e 31 anos. A
maioria desses funcionarios (61%) exerce a funcdo de operador, 18% sao
mecanicos, 7% lideres, e 14% desenvolvem outras atividades relacionadas.

O grafico 1 demonstra o tempo individual de pratica da GL, identificando que
36% dos funcionarios praticam a GL ha mais de 2 anos, 14% praticam entre 1 a 2
anos; 29% fazem entre 6 meses e 1 ano e 21% ingressaram nas atividades ha

menos de 6 meses.
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Grafico 1: Tempo de participagado na GL

Ha quanto tempo pratica a GL?

/—21% = menos 6

meses

36% - mais 2—\
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meses e 1 anos

14% -entrele2

anos

Fonte: elaboragao propria

Quando questionados sobre a frequéncia semanal participativa no programa,
o resultado foi bem préximo entre o0 minimo e o maximo de vezes frequentadas,
sendo 32% para duas vezes semanais € 36% para cinco vezes, demonstrado no
grafico 2.
Grafico 2: Frequéncia Semanal no programa

36% - 5 vezes ~

32% - 2 vezes

14% - 3 vezes
18% - 4 vezes

Fonte: elaboragao propria

Conforme apresentado no grafico 3, com relagdo a pratica de exercicio

regular fora do local de trabalho, 54% afirmam que praticam atividades como futebol,
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corrida, musculacgao, ciclismo e caminhada e 46% nao praticam nenhuma atividade
fisica, 0 que gera uma preocupacao, devido a maior possibilidade de alcancar

doencas crbnicas devido ao sedentarismo

Grafico 3: Pratica de exercicio fisico regular fora do trabalho

46% - nio

54% - sim

Fonte: elaboragéo propria

Com relagéo as questdes destacadas sobre a contribuicdo do programa na
melhoria de diversos fatores relacionados ao bem estar fisico e emocional, todos os

participantes classificaram como positivo, conforme apresentado a seguir.

Grafico 4: Percepgao do programa nos aspectos relacionados
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100% -aumentaa
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Fonte: elaboragao proépria
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Os funcionarios também classificaram seus interesses pelo programa em uma
escala de 1 a 5, onde 1 correspondeu a “ndo gosto” e 5 “gosto muito”. Desse
resultado, a maioria, 68%, afirmou gostar muito, tendo utilizado a escala 5 como
referéncia. Vale destacar que dos 28 participantes da pesquisa, apenas 1
funcionario (4%) manifestou nao ter interesse pelo programa e 19 (equivalente a

68%) registraram que gostam muito, conforme demonstrado a seguir.

Grafico 5: Escala de interesse pelo programa de GL

4%-1 - 0%-2

18% -3

11% -4
68% -5

Fonte: elaboragao propria

A primeira questao aberta realizada aos participantes da pesquisa registrou o
que eles mais gostam no programa de GL, sendo as mais diversas respostas
citadas, entre elas estdo: exercicios, relaxamento, descontragdo, professora,
disposicao, entre outras. Conforme demonstrado no grafico 6, os exercicios sao os
mais citados com 29%.
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Grafico 6: O que mais gosta no programa de GL

7% - interagdo

7% -
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Fonte: elaboracao proépria

Na ultima pergunta da pesquisa, os participantes precisaram responder em

uma palavra o que a GL representa para eles e entre as distintas respostas “saude”

foi a mais citada, com o total de 57%, conforme apresentado no grafico 7. As demais

palavras se dividiram entre: motivacao, entretenimento, satisfagcao, disposicao, bem

estar e harmonia.

Grafico 7: O que a GL representa para vocé

43% - outros

Fonte: elaboracao prépria

57% - saude
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Com base nos dados apresentados, pdde-se observar que a maioria das
respostas foi satisfatoria e positiva em todas as questdes analisadas, independente
do tempo em que o colaborador participa do programa, sua idade, género ou
profissao.

Vale ressaltar, conforme registrado na literatura, que para o efetivo aumento
de produtividade € necessario que a empresa cumpra com varios atributos que
compdem um programa de GL, que abrange ergonomia, palestras de
conscientizagdo e motivacionais, além de outros pontos que precisam de atencgao
como os processos de trabalho, adequacao dos instrumentos e equipamentos, além
de outras medidas que influenciarao positivamente no estilo de vida do trabalhador
(SAMPAIO; OLIVEIRA, 2008; PEREIRA, 2013). A preocupagao com essas questdes
também pbéde ser observada durante as entrevistas por meio de analise
observacional e relatos dos participantes.

Todos os trabalhadores estdo sujeitos a sofrer de LER/DORT ou ainda outros
problemas relacionados ao trabalho como estresse ou desmotivagcdo (MARTINS,
2011). Neste sentido, a implantagdo do programa de GL deve despertar no
trabalhador a necessidade de mudancas do estilo de vida e ndo apenas de alteragao
nos momentos da ginastica orientada dentro da empresa e a empresa deve pensar o

programa de forma abrangente.

5. CONCLUSAO

Com base os objetivos da pesquisa de verificar a influéncia da GL na melhoria
da produtividade e na saude dos trabalhadores de uma industria localizada na regido
do Médio Paraiba /RJ, as evidéncias apresentadas corroboraram com a literatura,
demonstrando sua importancia e eficacia. A importancia da GL para o bem estar
geral dos trabalhadores foi evidenciada na manifestagéo positiva dos participantes
da pesquisa.

Assim, pode-se concluir que a influéncia da Ginastica Laboral é benéfica e
relevante na produtividade e na saude dos trabalhadores, contribuindo nos aspectos

fisico, psicoldgico ou social.
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Vale ressaltar que pesquisas futuras devem ser realizadas, atingindo uma
populagdo maior de trabalhadores, contribuindo assim para uma maior proporgao e
diagndstico de outras areas e setores, a fim de aumentar e priorizar a qualidade de
vida dentro e fora das empresas.

Espera-se com este trabalho contribuir no sentido de que mais empresas
defendam o programa de GL, possibilitando a seus funcionarios condigdes de maior
bem-estar fisico e mental e consequentemente ampliando os beneficios para a

propria instituicao.
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ANEXO | — Questionario
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QUESTIONARIO SOBRE PROGRAMA DE GINASTICA LABORAL

Este questinario faz parte de uma pesquisa de Conclusdo do Curso de Educagdo Fisica do UniFOA.

Tema da Pesquisa: A influéncia da ginastica laboral na sadde dos trabalhadores.

NUMERO:
IDADE:
PROFISSAO: GENERO:( )M ( )F
CARGO:
AREA DE TRABALHO:

HA QUANTO TEMPO VOCE PRATICA A GINASTICA LABORAL (GL) :

( )MENOS6 MESES ( )ENTRE6 MESESE1ANO ( )ENTRE1E2ANOS ( )MAISDE 2 ANOS

COM QUAL FREQUENCIA SEMANAL VOCE PARTICIPA DAS AULAS:
( )2VEZES ( )3 VEZES ( )4VEZES ( )5VEZES

VOCE PRATICA ALGUM EXERCICIO FISICO REGULAR FORA DO TRABALHO?
( )sim (QUAL?) ( )NAO

O QUE VOCE ACHA DO PROGRAMA DE GINASTICA LABORAL: SIM NAO

AJUDA A MELHORAR O SEU BEM ESTAR?

CONTRIBUI PARA A MELHORA DO SEU RELACIONAMENTO COM OS COLEGAS?

COLABORA COM A REDUCAQ DO ESTRESSE (FISICO QU MENTAL)?

AUMENTA SUA DISPOSICAO PARA O TRABALHO?

COLABORA PARA A DIMINUICAO DE ALGUM DESCONFORTO MUSCULAR?

AJUDA A DESENVOLVER SUA CONSCIENCIA CORPORAL?

ESTIMULA HABITOS SAUDAVEIS?

EM UMA ESCADA DE 0 A 5, ONDE "0" (ZERQ) CORRESPONDE A "NAQ GOSTO" E "5" (CINCO) CORRESPONDE A
GOSTO MUITO, DE UMA NOTA PARA EXPRESSAR O QUANTO VOCE GOSTA DE PARTICIPAR DO PROGRAMA:

ndoGosto [1 [2 [3 |4 |5 | costomuimo

O QUE VOCE MAIS GOSTA NO PROGRAMA DE GINASTICA LABORAL:

EM UMA PALAVRA, O QUE O PROGRAMA DE GL REPRESENTA PRA VOCE?




