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“Nao é a vontade de vencer que importa - todo mundo
tem isso. O que importa é a vontade de se preparar

para vencer”.

(Paul “Bear” Bryant técnico de futebol americano)



RESUMO

A Ginastica Laboral visa prevenir doencas originadas por traumas cumulativos e
melhorar a disposi¢cao do trabalhador no trabalho e vem se mostrando como uma
ferramenta inteligente para a gestdo dos recursos humanos nas organizacdes. O
objetivo deste estudo foi apresentar os beneficios adquiridos pelos trabalhadores
praticantes de ginastica laboral e para as organizacbes. Pode-se verificar que a
Ginastica Laboral fornece beneficios fisicos, psicoldgicos e sociais para o funcionarios
praticantes, bem como também traz ganhos para as organizacbes que a adotam. O
principal beneficio para os trabalhadores € a prevencdo de lesbdes decorrentes de
LER/DORT, mas a GL também pode diminuir o estresse ocupacional, aumentar a
resisténcia a fadiga, melhorar a postura e movimentos executados durante o trabalho,
combater o sedentarismo, favorecer a interacao entre os funcionarios, além de varios
outros. Para as empresas, 0s principais beneficios sdo: diminuir os acidentes de
trabalho, aumentar a produtividade, reduzir o absenteismo e a rotatividade.

Palavras Chave : Ginastica Laboral. Qualidade de Vida no Trabalho. Recursos
Humanos.
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1 INTRODUCAO

Considerando-se que o homem nasce e se desenvolve em uma cultura, cuja
educacgdo é totalmente voltada para o trabalho e na qual o sistema sécio-econémico
enquadra-se em um modelo capitalista, percebe-se a importancia do trabalho na vida
de todos os individuos. Desse modo, o sentido da palavra trabalho esta vinculado a
uma necessidade diaria pela sobrevivéncia com objetivos que visam o lucro. Porém, o
trabalho também é uma questdo essencial ao viver, pois gera suporte para suprir as
necessidades pessoais de consumo presentes na sociedade.

Dentro desse contexto, sabe-se que o mundo estd vivendo a era da
tecnologia. O que é visivel no mundo do trabalho de hoje, muitas vezes guiado por
essas novas tecnologias, é que as pessoas passam a permanecer por longos periodos
na mesma posicdo, ou em casos especificos executando o mesmo movimento
repetidamente trazendo prejuizos, desconforto, dor e a fadiga fisica e mental.

Assim, em virtude do surgimento das doencas associadas ao trabalho, a
Ginastica Laboral, uma modalidade de exercicios fisicos desenvolvidas no local de
trabalho, ganhou destaque no Brasil e no mundo e € utilizada como uma importante
ferramenta para melhorar a qualidade de vida no trabalho.

Na verdade, as atividades fisicas e desportivas dentro das organizacgdes,
bem como os programas de qualidade de vida, atuam como forma de amenizar os
efeitos negativos e prejudiciais do trabalho e da utilizacdo inadequada da tecnologia
para o organismo do trabalhador, sendo visivel que as empresas ja reconhecem a
necessidade de criar condicdes adequadas para que seus colaboradores possam
desenvolver o seu potencial e sua criatividade dentro da organizagao.

Frente a esse contexto, este trabalho busca responder o seguinte problema
de pesquisa : quais sao os beneficios adquiridos pelo praticante de ginastica laboral e
para a organizacao?

Direcionado por esta questdo, o objetivo geral do estudo é apresentar os
beneficios adquiridos pelos trabalhadores praticantes de ginastica laboral e para a
organizacoes.

Como objetivos especificos , o trabalho pretende: destacar a importancia
da qualidade de vida no trabalho para as organiza¢gfes atuais; conceituar Ginastica
Laboral; relacionar os efeitos da Ginastica Laboral para o trabalhador em termos
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fisicos, sociais e psicolégicos; evidenciar os ganhos que as organizagées podem obter
com os programas de Ginastica Laboral e apresentar os campos de estudos da
Ginastica Laboral.

A justificativa do estudo assenta-se no fato de que a busca da qualidade de
vida tem mobilizado varias empresas com o objetivo de obter ndo s6 a qualidade, mas
também o aumento da produtividade e competitividade. Atualmente o programa de
ginastica laboral é visto como ferramenta inteligente ao se consistir em uma alternativa
para humanizar o0 meio empresarial e amenizar e prevenir doengas ocupacionais.
Assim acredita-se que o0 estudo venha a aumentar a base de dados acerca dessa
ferramenta de gestdo dos recursos humanos nas organizagfes, buscando alargar o
campo de entendimento sobre os beneficios advindos da mesma, tanto para os
trabalhadores como para as empresa.

Para a realizacdo do estudo, utilizou-se como metodologia , a pesquisa
bibliografica, que € desenvolvida a partir de dados j& elaborados, constituidos de livros,
artigos cientificos, teses, dissertacfes, artigos eletrénicos, entre outros, permitindo ao
pesquisador uma vasta cobertura de fendémenos (GIL, 2007).

Esse tipo de estudo pode ser entendido como um apanhado geral sobre os
principais trabalhos ja realizados, que sdo considerados como importantes porque
podem fornecer dados passados, atuais e relevantes relacionados com um assunto em
questdo (MARCONI; LAKATOS, 2006).

Visando cumprir os objetivos pretendidos, bem como responder a questao
norteadora, a estrutura do estudo foi assim disposta.

Num primeiro momento, o trabalho apresenta a importancia da Qualidade de
Vida no Trabalho — QVT para as organizacdes atuais, no qual discorre-se sobre a
definicdo de trabalho, as organizacdes, recursos humanos nas organizacdes, 0 mundo
do trabalho atual e define-se Qualidade de Vida no Trabalho.

Na sequéncia, sdao pontuados aspectos sobre a Ginastica Laboral,
verificando-se seu conceito, surgimento e evolucdo historica, tipos e formas de
aplicacao.

Posteriormente, serdo abordados os beneficios da Ginastica Laboral para os
trabalhadores, em termos fisicos, sociais e psicoldgicos, bem como os beneficios para
as organizacfes. Nesse capitulo, também sdo apresentadas algumas pesquisas que

compdem o campo de estudos sobre o tema Ginastica Laboral.
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2 A IMPORTANCIA DA QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO - QVT NAS
ORGANIZACOES ATUAIS

2.1 Definicao de trabalho

O mundo humano € um mundo aberto, isto €, um mundo que deve ser
construido pela propria atividade dos individuos, com propésito de organiza-lo
superando o caos. O homem necessita construir um mundo que tenha sentido para o
trabalho. Desta forma, o trabalho pode ser considerado como todo esforgco humano
destinado a produgéo de mercadorias e servicos.

Pode-se dizer que o trabalho movimenta a sociedade. Sendo assim, trabalho
€ importante para qualidade de vida direta ou indiretamente, pois € pelo ato de
trabalhar que o ser humano se transforma enquanto ser particular e coletivo nas
mesmas condi¢des em que ele altera a sua realidade.

O trabalho € um dos fatores de producéo, mas do ponto de vista etimoldgico,
a palavra “trabalho” tem base em significados que denotam sofrimento e
constrangimento. Conforme Fialho e Santos (1997, p. 31), o termo trabalho vem do
latim popular tripalium, que designava um aparelho destinado a tortura. De modo
idéntico, o verbo trabalhar vem do latim vulgar tripaliare, que significava torturar com o
tripalium.

Por outro lado, prosseguem Fialho e Santos (1997, p. 32), 0s gregos
utilizavam palavras diferentes para designar o trabalho: “[...] ponos, que faz referéncia
ao esforco e a penalidade, e ergon, que designa a criacéo, a obra de arte”. Conforme
0S mencionados autores, esta contradicdo entre “trabalho-ponos” e “trabalho-ergon”
continua central na concepcao moderna do trabalho, principalmente no que se refere
aos novos paradigmas sobre a organizacdo do trabalho, que exigem melhores
condi¢cbes e uma gestao mais participativa.

Para Fialho e Santos (1997, p. 19) "O trabalho é um nucleo definidor do
sentido da existéncia humana. Toda nossa vida é baseada no trabalho. Os processos
de socializagdo nos preparam para isto quando ainda nem entendemos tais
significados".

Porém, para que se tenha compreensédo do significado da palavra trabalho,

no entanto, faz-se necessario uma retrospectiva histérica de sua insercdo na vida
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humana. Fialho e Santos (1997, p. 103), descrevem [...] “o trabalho servia Unica e
exclusivamente para subsisténcia. Num estagio subsequente, iniciou-se agricultura e
com ela a nocao de propriedade e de troca do produto excedente”.

Para Silva (1991, p. 51), "com o decorrer dos anos, o homem verificou que
algumas coisas, apesar de nao proporcionarem a satisfacdo imediata de suas
necessidades, serviam para ajuda-lo a obter outras coisas de consumo imediato".

Assim, passou a considerar que pelo trabalho é que o individuo assumia a
condicao de transformador da natureza atingindo seu mais elevado ideal de realizacao
com consciéncia e liberdade.

Os movimentos histéricos relacionados as variadas formas de trabalho
demonstram que os individuos estdo em constante movimento sempre transformando,
criando, ou seja, trabalhando. Refere-se ao trabalho ndo no sentido mais amplo da
palavra, mas sim a uma determinada atividade que é desempenhada para se chegar a
determinados fins. Estes fins chamados também de objetivos sdo o que norteiam o
trabalho a ser desenvolvido e principalmente o nivel de exigéncia que sera desprendido
para a execucao da tarefa.

De uma maneira geral, Fialho e Santos (1997, p. 12), mostra que o trabalho
é compreendido como “todo esfor¢co humano que intervém em seu ambiente com certa
finalidade, sendo associado as atividades remuneradas, geralmente efetuados sob a
denominacéo de emprego em contexto burocratizados, repleto de normas e rotina, em
evidente compatibilidade com a vida familiar das pessoas”.

Diante disso, muito proximo da categoria trabalho, encontram-se as
organizacoes, instituicdes as quais geralmente o homem vende sua forca de trabalho,

sobre as quais discorre-se a seguir.

2.2 As organizacoes

Pode-se dizer que se vive em uma sociedade eminentemente
organizacional. Nas sociedades complexas, 0 homem em todas as etapas de sua vida,
desde o nascimento até a morte, depende das organizacdes, € controlado por
organizacdes e nelas passa a maior parte do seu tempo.

As organizagdes constituem a forma dominante em nossa sociedade: sdo as
manifestacbes de uma sociedade altamente especializada e interdependente que se

caracteriza por um crescente padrdo de vida. As organizacfes permeiam todos os
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aspectos da vida moderna e envolvem atencdo, tempo e energia de numerosas
pessoas. Cada organizacao € restringida por recursos limitados, por isso ndo pode tirar
vantagem de todas as oportunidades que surgem. A eficiéncia s6 € obtida quando a
organizacao aplica seus recursos na alternativa que produz maior resultado.

Segundo Chiavenato (1993, p. 56), “as organiza¢fes sao concebidas como
unidades sociais ou agrupamentos humanos, intencionalmente construida e
reconstruidas, a fim de atingir objetivos especificos”. Incluem-se neste conceito as
corporacOes, 0S exércitos, as escolas, 0s hospitais, as igrejas, as prisdes; excluem-se
as tribos, as classes, 0s grupos éticos, os grupos de amigos e familia.

Ainda para Chiavenato (1993, p. 476):

As organizacdes sao caracterizadas por um conjunto de relagcdes sociais
estaveis deliberadamente criadas, com a explicita intengdo de alcancar os
objetivos ou propositos. Assim uma organizacdo € uma unidade social dentro
do qual as pessoas alcancam relacdes estaveis (ndo necessariamente face-a-
face) entre si, no sentido de facilitar o alcance de um conjunto de objetivos ou
metas.

Para Caravantes (1998, p. 26), uma organizacdo €é “um sistema de
atividades pessoais ou forgas conscientemente coordenadas, sob a orientagdo de um
lider, visando a consecucao de um objetivo”.

Na definicdo de Drucker (1994 apud CARAVANTES, 1998, p. 27): “Uma
organizacdo € um grupo humano, composto por especialistas que trabalham em
conjunto em uma atividade comum”.

De acordo com Maximiano (2000), as organizagcdes assumiram importancia
vital na sociedade e na vida das pessoas. Ha poucos aspectos da vida contemporanea
que nao sejam influenciados por alguma espécie de organizacdo. A sociedade
moderna é uma sociedade organizacional. Diante disso, o autor afirma que o motivo
principal para que as organizagdes existam reside no fato de que muitos objetivos e
metas sO0 podem ser obtidos por intermédio da acdo coordenada de pessoas ou
grupos. Como exemplo, muitos produtos e servicos essenciais para a simples
sobrevivéncia somente se tornam disponiveis quando ha organizagbes empenhadas
em fabrica-los ou realizi-los. A qualidade de vida depende das organizacdes em
grande parte: servicos de energia, saude, controle da poluicdo, seguranca publica e
muito mais, depende de organizacfes, sejam publicas ou privadas.

No entendimento de Andrade e Amboni (2007, p. 44), organizacédo é: “Uma

ou mais pessoas trabalhando juntas cooperativamente dentro de limites identificaveis,
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para alcancar um objetivo ou meta comum”.

No que se refere aos tipos, as empresas constituem exemplos de
organizacao social, e dentro deste ponto de vista a organizacdo pode ser visualizada
sob dois aspectos distintos, porém interligados: organizacdo formal e organizacéo
informal.

As organizacdes formais constituem uma forma de agrupamento social, que
€ estabelecida de uma maneira deliberada ou proposital para alcancar objetivos
especificos. Caracterizando-se principalmente pelas regras, regulamento e estrutura
hierdrquica que ordenam as relagfes entre os membros.

Essas organizagbes permitem diminuir as incertezas decorrentes da
variabilidade humana (diferencas individuais), tirar vantagem de beneficios da
especializacdo, facilitar o processo decisorial e assegurar a implementacédo apropriada
das decisOes tomadas.

Deste modo, pode-se dizer que a organizagao formal refere-se na maioria
das vezes ao padréo de organizacdo determinado pela administracdo: o esquema de
divisdo de trabalho, o poder de controle, as regras e regulamento de salarios, o
controle de qualidade.

Segundo Chiavenato (1993), a organizacao formal é a organizacdo baseada
em uma divisdo de trabalho racional que especializa O6rgdos e pessoas em
determinadas atividades. E, portanto, a organizag&o que esta definida no organograma,
sacramentada pela direcdo e comunicada a todos por meio dos manuais de
organizacao formalizada oficialmente.

Contudo, toda organizacdo tem em seu bojo a presenca do homem, sendo
este o principal responsavel pelo desenvolvimento da organizacdo no mercado.

Segundo Fialho e Santos (1997, p. 13):

[...] as organizacdes tém como principal fator os recursos humanos, dispondo
das atividades desenvolvidas por cada individuo que compde o grupo para
atingir seus objetivos ou metas. Via de regra, quanto mais orientada para este
enfoque tanto mais eficiente ela serd. Os empregados satisfeitos trabalham
mais e melhor que os frustrados, dentro de certo limite a felicidade eleva a
eficiéncia nas organizacoes.

Entende-se que com o crescimento da sociedade, as organizacfes tambéem
alcancaram um grande desenvolvimento, passando a constituirem-se em um conjunto
de pessoas ou de pequenos grupos, que sao denominados de recursos humanos,
conforme abordado no item posterior.
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2.3 Recursos humanos nas organizacoes

Atualmente, afirmam Tachizawa e Scaico (2006), as empresas de exceléncia
estdo buscando tratar os seus colaboradores com respeito e dignidade, considerando-
0S como parceiros, mediante 0s quais se consegue aumentar e sustentar a qualidade e
a produtividade. Isso porque, as organizacdes bem reconhecidas pela comunidade sao
aguelas que procuram refletir um bom nivel de relacionamento com seus diversos

publicos, principalmente os seus funcionarios. Os autores ainda afirmam:

No universo empresarial, constata-se uma evolucdo gradual na forma de
relacionamento das organizagBes com seus colaboradores. Cada organizaco
segue seu ritmo de desenvolvimento, mas de maneira geral tem-se detectado a
preocupacdo em buscar melhorias na forma de gestdo do ambiente
organizacional. O foco das preocupacfes tem ido além da concessao de
beneficios e outras formas de melhoria do ambiente relacionado mais aos
aspectos fisicos. H4 um cuidado especial com as questdes de relacionamento
e de respeito as pessoas e a justica social. E a busca do tratamento igualitario
a todos os colaboradores. Nao se trata de aspectos ligados as politicas de
remuneracdo ou de beneficios da organizagao, que trazem em sua concepgao
diferenciagcfes entre grupos funcionais, mas sim da forma de tratar as pessoas
(TACHIZAWA,; SCAICO, 2006, p. 301).

Para Milkovich e Boudreau (2000), mesmo que os recursos financeiros, as
instalacdes fisicas e 0s equipamentos se constituam em elementos necessarios para
as empresas atuarem de forma eficiente, os individuos estdo sendo considerados como
0S recursos mais importantes, pois sao as pessoas que atuam no planejamento e
producdo dos servigcos e produtos, controlando a qualidade, vendendo os produtos,
buscam investimentos financeiros e estabelecem as formas estratégicas capazes de
garantir o alcance dos objetivos organizacionais. Desse modo, sem as pessoas, torna-
se impossivel para qualquer organizacao o alcance de seus objetivos.

Devido a isso, conforme expdem Tachizawa e Scaico (2006), as empresas
devem buscar garantir a satisfacdo daqueles que nela atuam, por intermédio de
objetivos sociais e politicas de gestdo adequadas. A pessoa ndo pode ser considerada
cOomo uma maquina, mas como um elemento responsavel por grande parte do sucesso
organizacional.

Diante disso, todos os colaboradores devem ser tratados com igualdade,
humanidade, criando uma filosofia de que cada um é fundamental para que o grupo
atinja o objetivo final, que é a qualidade da organizacéo, 0 que se torna uma questao

particularmente dificil, tendo em vista as condi¢cdes de trabalho atualmente verificadas
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no contexto das organizagdes de trabalho.

2.4 O mundo do trabalho atual

Com o passar dos tempos, o desenvolvimento cientifico e tecnoldgico
abriram possibilidades de profundas modificagcdes no processo de trabalho. Inovagces
nas maquinas, equipamentos e formas de organizar o trabalho passaram a transformar
os postos de trabalho e reduzir, progressivamente, a necessidade do trabalho humano
para a producdo de bens e servicos.

Sobre o tema, Salim (2003, p. 13) destaca que, ao lado da reducdo do
emprego direto e da maior subcontratacdo de trabalhadores, as novas relacdes de
producdo e formas de gestdo se traduzem em alteragdes tanto na organizagéo da
producdo (logistica, reducdo do tamanho da planta, terceirizacdo e parcerias com
fornecedores), como na organizacdo interna do trabalho, com trabalho em “ilhas”,
trabalho mais qualificado no ndcleo estavel e pouco qualificado nas atividades
secundérias. Paralelamente, além do declinio do trabalho na producdo e das mudancas
no mercado e nas relagbes de trabalho, entre outras, destacando-se a
desregulamentacdo, a flexibilizacdo e o enfraquecimento do poder, vém ocorrendo
modificacdes profundas na natureza, significado e conteudo do trabalho.

Com relagdo a esses tempos, Oliveira et al (1998, p. 68) refletem que, a
procura obstinada pelo lucro, a obsessdo pela qualidade total, os capitais
supranacionais (que se deslocam permanentemente de um pais para 0 outro) néo
incluem os homens em seus projetos, a hdo ser como mero atores “mecanicos” dos
seus objetivos. Com isso, prosseguem 0s autores, muitas pessoas vivem a tortura
cotidiana de um trabalho desprovido de sentido. Suportam-no porque dele dependem
para sobreviver, e até tentam dar-lhe um significado, projetar nele uma esperanca,
enxergar uma porta aberta. Porém, estdo muito longe daquele trabalho com quem
devem manter uma relagéo consciente e transformadora do homem com sua natureza
e com outros homens, impressdo da proépria face na sociedade e na histéria: o sentido
do trabalho humano.

Além disso, o trabalho, notadamente nos dois ultimos séculos, passou a
exigir maiores esforgos fisicos do homem e a exposicao a substancias perigopsamente
desconhecidas ou reconhecidamente prejudiciais. Grande parte das atividades laborais

ja se mostram mais aceitaveis, com niveis satisfatorios de higiene, mas ainda milhdes
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de pessoas trabalham em condi¢des verdadeiramente perversas.

Talvez em fungao disso, dados da Organizacgdo Internacional do Trabalho -
OIT (apud OLIVEIRA, 2002, p. 13), ddo conta que paises arcam com custos medios
equivalentes a 4% de seu PIB - Produto Interno Bruto, a cada ano, em decorréncia de
acidentes, tratamento de doencas e lesdes e incapacidade relacionada ao trabalho.

Na realidade, para Oliveira et al (1998, p. 68), as inovacdes tecnoldgicas,
com a procura da otimizagdo da produtividade a todo custo, geram um “mal
relacionamento” do trabalhador com a maquina e a producdo. Ha4 uma pulverizacdo da
tarefa, com restricdo da variedade de movimentos e sua condensagdo em movimentos
repetitivos, cabendo a cada, uma participacdo limitada na elaboragcéo do produto final.
Se a estas condi¢cfes forem adicionadas outras circunstancias, tais como horas extras,
mal relacionamento com as chefias, falta de treinamento adequado, falta de pausas
durante a jornada de trabalho e deficientes condi¢des ambientais, como ruido, poeira,
ma iluminacdo, temperatura inadequada, ferramentas impréprias, com certeza, havera
a ocorréncia de patologias relacionadas ao trabalho nas organizacdes.

Modernamente, de acordo com Carfete (2002), o trabalho transformou-se
numa fonte de supressédo da liberdade. Aos que nédo se enquadram, as consequéncias
sdo amplamente conhecidas. O trabalho deixou de ser uma fonte de prazer e
realizagdo. O trabalho ndo mais representa um instrumento de crescimento e
satisfacdo pessoal e profissional.

A década de 90 do século XX e posteriores podem ser consideradas tragicas
para o trabalhador. As conquistas até entdo obtidas foram drasticamente reduzidas por
uma nova ordem, lamentavelmente, muito distante da humanizacdo nas empresas.
Porém, novas filosofias vém a fundamentar a necessidade de os trabalhadores terem
um contexto de trabalho que dé suporte a sua saude e ao seu bem estar, dentro do
contexto da 6tica da Qualidade de Vida do Trabalho — QVT.

2.5 Qualidade de Vida no Trabalho — QVT

Toda organizacdo empresarial € um sistema social formado por seres
humanos reais com atitudes, sentimentos e comportamentos concretos, bem como um
sistema técnico com capital, materiais e os fatores de producdo a eles associados.
Fundamental para todo sistema sécio técnico € um clima social bem definido no qual as

pessoas vivam, trabalhem e se relacionem uma com as outras (ALBRECHT, 1999).
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Contudo, a preocupacao com a QVT ndo é recente. Com outros titulos e em
outros contextos, mas sempre direcionada a facilitar ou trazer satisfacdo e bem-estar
ao trabalhador na execucdo de suas tarefas, a qualidade de vida sempre foi objeto de
preocupacdo humana. A titulo de exemplificacdo, 0 mencionado autor cita o0s
ensinamentos de Euclides (300 a. C), do método de trabalho dos agricultores a
margem do Rio Nilo, assim como a Lei das Alavancas, de Arquimedes, formulada em
287 a.C., veio a diminuir o esforco fisico de muitos trabalhadores (VASCONCELOS,
2001).

Com o0 avancar dos tempos, precisamente no século XX, muitos
pesquisadores contribuiram para o estudo sobre a satisfacéo do individuo no trabalho.
Entre eles, destacam-se Abrahan Maslow, Douglas McGregor, Frederick Herzberg,
entre outros. As obras desses autores foram e continuam altamente relevantes para o
estudo do comportamento humano, da motivacédo dos individuos para a obtencéo das
metas organizacionais e da qualidade de vida do trabalhador (VASCONCELOS, 2001).

Porém, na década de 50 do século XX, Trist (1952) contribuiu com a idéia
dos sistemas sociotécnicos, acreditando que as organizacdes deveriam ser entendidas
como uma relagdo muito estreita entre 0s sistemas sociais representados pelas
pessoas e 0s sistemas técnicos representados pela estrutura organizacional, o estilo de
lideranca e a tecnologia. Devido a isso, a Trist € atribuido o titulo de precursor que deu
origem ao termo qualidade de vida no trabalho, quando designava experiéncias
embasadas na relacdo individuo, trabalho e organizacao (VASCONCELOQOS, 2001).

Contudo, o termo “qualidade de vida no trabalho” foi cunhado por Louis
Davis, nos anos de 1970, quando desenvolvia um projeto sobre desenho de cargos.
Para ele, o conceito de QVT refere-se a preocupacao com o bem-estar geral e a saude
dos trabalhadores no desempenho de suas tarefas (CHIAVENATO, 1999).

. Conforme Vasconcello (2001), alguns autores europeus desenvolveram
outras conceituacfes dentro da abordagem sociotécnica, de Trist, e da democracia
industrial. Atualmente, o conceito de QVT envolve tanto os aspectos fisicos e
ambientais como o0s aspectos psicologicos do local de trabalho. A QVT assimila duas
posicoes antagonicas: de um lado, a reivindicacdo dos empregados quanto ao bem-
estar e satisfacdo no trabalho; e, de outro, o interesse das organiza¢gbes quanto aos
seus efeitos potenciais sobre a produtividade e a qualidade.

Nesse sentido, entende-se por Qualidade de Vida no Trabalho (QVT), como

qualquer tipo de modificacdo que vem sendo descoberto aos poucos. Neste caso, o
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estudo do contexto sécio-econdmico se faz preciso para o entendimento dos valores e
sua motivacéo (FLECK et al, 1999).

A Qualidade de Vida no Trabalho nada mais é, portanto, que um trabalho
gue nao ofereca riscos e ameacas a saude fisica e mental do trabalhador, que oferece
possibilidades a um ambiente democratico e justo onde o trabalhador possa expor suas
idéias e influenciar em decisdes diante a sua profissdo para melhoria e sucesso na sua
organizacao (SALIM, 2003).

A QVT abrange varios aspectos sociais, como: oportunidades de trabalho
iguais para todos, legislacdo trabalhistas, trabalho seguro, planos de crescimento de
cargos e a relacdo positiva, todos estes valores e idéias, vindos desde o inicio do
século passado, para ajudar nas condicdes de trabalho e, de acordo com seu ponto de
vista, ir bem além, destacando, também, as necessidades e desejos; almejando como
seria o perfil de chefe ideal. Faz parte da QTV a preocupac¢éo com os valores humanos
e ambientais, deixados de lado pela sociedade em favor das inovacgfes tecnolégicas, o
crescimento econdémico de cada dia e a produtividade (FLECK et al., 1999).

Atualmente, a QVT tem sido utilizada como indicador das experiéncias
humanas no local de trabalho e do grau de satisfagéo das pessoas que desempenham
o trabalho:

O conceito de QVT implica um profundo respeito pelas pessoas. Para alcancar
niveis elevados de qualidade e produtividade, as organizacbes precisam de
pessoas motivadas, que participem ativamente nos trabalhos que executam e
gue sejam adequadamente recompensadas pelas suas contribuicbes. A
competitividade organizacional (e obviamente, a qualidade e produtividade)
passam obrigatoriamente pela QVT. Para bem atender o cliente externo, a
organizacdo ndo deve esquecer o cliente interno. Isto significa que, para
satisfazer o cliente externo, as organizacdes precisam antes satisfazer os seus
funcionarios responsaveis pelo produto ou servico oferecido. A gestdo da
gualidade total nas organizacdes depende fundamentalmente da otimizacdo do
potencial humano, e isto depende de qudo bem as pessoas se sentem
trabalhando na organizacdo. A QVT representa em que grau os membros da
organizacao sao capazes de satisfazer suas necessidades pessoais através do
seu trabalho na organizacdo (CHIAVENATO, 1999, p. 391).

Fazendo uma analise da Qualidade de Vida no Trabalho, resume-se que ela
vem ganhando uma manifestacdo cada vez maior no ambiente de trabalho. Seja pelo
aumento de produtividade, seja pela importancia da competitividade e da modernidade,
ou seja nas exigéncias por um melhor atendimento que os clientes querem. E através

das melhorias nas condi¢cdes de trabalho que fazem parte a QVT, e as respostas
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conquistadas podem ser o alcance dos objetivos da empresa, fazendo assim, com que
a empresa enfrente as competicdes la fora e assim comprometa os funcionarios com
as metas que tem que atingir a empresa. Sendo assim o desafio maior da QVT é
investir o reconhecimento do compromisso das pessoas com as empresas e
automaticamente no desenvolver das suas fungdes e assim gerar melhores condigbes
de vida (CANETE, 2002).

Causas como: estabilidade no emprego, horas de trabalho, lazer e ambiente
fisico e social, associados ao estilo de vida: tabagismo, etilismo, atividade fisica,
alimentacao e stress, tém efeito direto na qualidade de vida (FLECK et al, 1999).

Dentro deste contexto, Fleck et al (1999) afirmam que o desempenho no
cargo e o clima organizacional representam fatores importantes na determinacédo da
QVT. Conforme o autor, se a qualidade do trabalho for pobre, conduzira a alienacao do
empregado e a insatisfacdo, a ma vontade, ao declinio da produtividade, a
comportamentos contraproducentes (como absenteismo, rotatividade, roubo,
sabotagem, militancia sindical, entre outros). Por outro lado, se a qualidade do trabalho
for boa conduzira a um clima de confianca e respeito matuo, no qual o individuo
tenderd& a aumentar suas contribuicdbes e elevar suas oportunidades de éxito
psicoldgico e a administracdo tenderd a reduzir mecanismos rigidos de controle social.

Assim, prosseguem Fleck et al (1999), a importancia das necessidades
humanas varia conforme a cultura de cada individuo e de cada organizagcédo. Portanto,
a QVT nado € determinada apenas pelas caracteristicas individuais (necessidades,
valores, expectativas) ou situacionais (estrutura organizacional, tecnologia, sistemas de
recompensas, politicas internas), mas, sobretudo pela atuacdo sistémica dessas
caracteristicas individuais e organizacionais.

Devido a isso, atualmente, como forma de promover melhorias na qualidade
de vida no trabalho, as empresas devem obedecer aos principios ergonémicos dos

locais de trabalho, conforme verifica-se no item a seguir.

2.6 Importancia dos aspectos ergondémicos paraa sa  Ude do trabalhador

Basicamente, a saude do trabalhador depende de trés fatores: Legal,
Educacional e Técnico.

O fator Legal refere-se as leis que obrigam 0s empresarios a cumprirem as
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regras de seguranca e de saude no trabalho. O Educacional € a conscientizacdo dos
empregados para o controle dos riscos no ambiente e no modo de producéo, e a
instrucdo dos mesmos quanto aos riscos e a prevencao. O fator Técnico € relativo a
aplicacdo de conhecimentos de Engenharia e do comportamento humano para
obtencdo de ambientes e procedimentos de trabalho seguro (CANETE, 2002).

Os resultados neste campo, no entanto, dependem, fundamentalmente, da
capacidade de integracdo e de cooperacdo dos membros de uma instituicdo em torno
de um objetivo comum: os aspectos ergondémicos relacionados ao trabalho. Com o
campo da Medicina do Trabalho preocupado em conferir a satde do trabalhador um
papel mais apropriado da consideracdo do homem no trabalho, e define para a melhora
da saude ocupacional, os seguintes itens (CANETE, 1996).

Segundo Figueiredo e Montalvdo (2008), a ergonomia € uma disciplina
cientifica relacionada ao entendimento das interagdes entre 0s seres humanos e outros
elementos ou sistemas, e a disposi¢cdo de teorias, principios, dados e métodos,
projetos a fim de aperfeicoar o bem-estar humano e o desempenho global do sistema.

A Ergonomia é uma ferramenta importante que contribui para manter a
saude e eficacia dos trabalhadores, sendo que, em termos gerais, pode-se dizer que
ela visa a adaptacdo das tarefas ao ser humano a fim de melhorar os sistemas
produtivos e eficiéncia humana a partir da interface humano-magquina-ambiente
(SOUZA, 2005).

Para Cockell (2004), a ergonomia busca melhorar as condicbes especifica
do trabalho humano, em conjunto com a higiene e seguranca do trabalho e que o
atendimento aos requisitos ergondmicos possibilita maximizar o conforto, a satisfacao e
bem estar, garantindo a seguranca dos trabalhadores, minimizando constrangimentos,
custos humanos, otimizando as tarefas, o rendimento do trabalho e a produtividade do
sistema humano-maquina.

Conforme Figueiredo e Montalvdo (2008), a ergonomia preocupa-se em
como a pessoa se confronta com os aspectos fisicos de seu local de trabalho e,
envolve como uma pessoa se relaciona com as condicbes ambientais de sua area de
trabalho imediata, tais como: temperatura, iluminagéo, ruido, entre outros encontrados
nos ambientes de trabalho.

Com base nisso, pode-se entender que a ergonomia € o estudo da
adaptacao do trabalho ao ser humano, trabalho que abrange ndo apenas maquinas e

equipamentos utilizados para transformar os materiais, mas também toda a situacao
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em que ocorre o relacionamento entre o ser humano e seu trabalho abrange o
ambiente fisico e os aspectos organizacionais de como o trabalho é programado e
controlado para produzir resultados desejados.

Segundo Couto (2005), a interdisciplinaridade gerada pela ergonomia se da
pelos diversos profissionais ligados com a questdo ergondmica seja relacionada a
saude, ao projeto de maquinas e equipamentos ou a organizacdo do trabalho por si,
sendo que nédo existe uma categoria profissional capaz de dar uma solucéo ergonémica
completa, de maneira que engenheiros, médicos, professores de educacao fisica,
arquitetos, psicélogos, nutricionistas, etc. podem ser observados trabalhando em
projetos comuns.

Os niveis de intervencdo de uma equipe ergondmica podem ser
classificados segundo Couto (2005) em:

- Transformacao das condi¢des primitivas em postos de trabalho;

- Melhoramento das condigbes de conforto relacionadas ao ambiente de
trabalho;

- Melhoramento do método de trabalho;

- Melhoramento da organizacao do sistema de trabalho;

— Ergonomia de concepcgao (COUTO, 1995).

Todos os pressupostos da Ergonomia estdo envolvidos na manutencéo da
saude do trabalhador, melhoria da sua qualidade de vida dentro do trabalho, e a
prevencio de doencas relacionadas a falta ou ma disposicdo dos mesmos (CANETE,
2002).

Com base no exposto, frente a necessidade de se buscar promover
melhorias na qualidade de vida dos colaboradores nas organizacées, com base nos
aspectos ergonbmicos, muitos programas sao criados. Uma dessas acbes é a
Ginéastica Laboral, que se consiste na aplicacdo de exercicios fisicos no ambiente de
trabalho, com o objetivo principal de prevenir as doencas de origem ocupacional,

conforme apresenta-se no capitulo a seguir.
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3 GINASTICA LABORAL

A atividade fisica nos locais de trabalho € de extrema importancia, pois o
rendimento e o desempenho do funcionario ndo € constante. No inicio da jornada de
trabalho, o organismo inicia progressivamente a adequar seus processos fisioldgicos as
exigéncias do trabalho. Além disso, logo apd6s ao periodo de adaptacdo inicial, o
trabalhador atinge seu apice em rendimento, no qual permanece aproximadamente por
duas horas. Passando tal periodo, decorrente a fadiga ou cansaco, o desempenho do
funcionario comeca a diminuir. Por isso, a modalidade de exercicios fisicos aplicados
nas empresas nao busca somente um melhor desempenho no trabalho, mas promove
uma mudanca no estilo de vida, motivando a pratica de atividade fisica regular (REY,
1998 apud MARTINS, 2001).

A ginastica laboral € uma forma de valorizar e incentivar a pratica de
atividades fisicas, bem como melhorar o desempenho profissional. (LIMA, 2004).

Dentro desse contexto, neste capitulo é abordada o conceito de ginastica
laboral, sua origem evolutiva e os tipos desenvolvidos, destacando-se sobre sua
finalidade, que é a de preparar um determinado grupo de trabalhadores para a jornada
diaria de trabalho, promovendo a saude, evitando tensdes e lesdes.

3.1 Conceito

A palavra laboral origina-se de labore, que traduzida do latim, significa
trabalho. Desse modo, entende-se por ginastica laboral a atividade aplicada nas
empresas, durante a jornada diaria, para os funcionarios, dentro do seu local de
trabalho.

A Ginastica Laboral compreende exercicios especificos de alongamento, de
fortalecimento muscular, de coordenacdo motora e de relaxamento, realizados em
diferentes setores ou departamentos da empresa, tendo como objetivo principal
prevenir e diminuir os casos de LER — Lesao por Esfor¢co Repetitivo/DORT Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho) (OLIVEIRA, 2002).

Segundo Figueiredo e Montalvdo (2005), a Ginastica Laboral é uma
atividade fisica realizada durante a jornada de trabalho, com exercicios de
compensacao aos movimentos repetitivos, a auséncia de movimentos, ou a posturas

desconfortaveis assumidas durante o periodo de trabalho.
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Na definicdo de Cariete (2002), a Ginastica Laboral consiste em exercicios
realizados no local de trabalho, atuando de forma preventiva e terapéutica, nos casos
de LER/DORT, enfatizando o alongamento e a compensacdo das estruturas
musculares envolvidas nas tarefas ocupacionais diarias.

Outro conceito diz que a GL é uma proposta de exercicios fisicos que séo
realizados diariamente durante a jornada de trabalho, buscando compensar os
movimentos repetitivos inerentes a atividade laboral cotidiana, a auséncia de
movimentacdo, ou mMesmo compensar as posturas que causam algum tipo de
desconforto fisico e que sdo assumidas durante o periodo de trabalho. (FIGUEIREDO,
2007).

Conforme se verifica, a Ginastica Laboral é definida como uma sequéncia de
exercicios diarios que melhora as capacidades e func¢des corporais para a realizacao
do trabalho, prevenindo assim, distirbios osteomusculares como o Disturbio
Osteomuscular Relacionado ao Trabalho, compensando os vicios posturais, mantendo
o condicionamento fisico e a integridade fisica do trabalhador, além dos beneficios
psicoldgicos e sociais alcancados (POLITO; BERGAMASCHI, 2002).

Diante disso, considera-se por Ginastica Laboral — GL a prética desenvolvida
dentro da empresa, que consiste em exercicios especificos realizados no proprio local

de trabalho, cujas origens remontam o inicio do século XX.

3.2 Origens e evolucao historica

As atividades fisicas realizadas durante o periodo de trabalho, ndo sdo um
conceito muito recente. Existem relatos destas atividades em 1925, destinada para os
operarios, inicialmente na Polbnia, onde foi chamada de Ginastica de Pausa. Depois na
Holanda, a Veldkamp fez experiéncias apos 1925. Na Rdussia, 150 mil empresas,
praticavam Ginastica adaptada para cada cargo em cerca de 5 milhdes de
trabalhadores. Bulgaria, Alemanha Oriental e outros paises, na mesma época.
(POLITO e BERGAMASCHI, 2006).

Contudo, alguns estudiosos acreditam que a Ginastica Laboral tenha origens
na Polbnia, por volta dos anos de 1925, quando recebeu o nome de "Ginastica de
Pausa". De acordo com Oliveira (2002), naquele ano, na Polbnia, operarios se
exercitavam com uma pausa adaptada a cada ocupacao particular.

Outros estudiosos, no entanto, acreditam que a Ginastica Laboral tenha
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origens no Japéao, por volta dos anos de 1928, quando era aplicada diretamente a
funcionarios que trabalhavam nos Correios. O objetivo era a descontragdo e o cultivo
da saude. Depois da Segunda Guerra Mundial, o habito foi difundido por todo o Japéo,
chegando aos paises do Ocidente (OLIVEIRA, 2002).

Algum tempo mais tarde, a Ginastica Laboral surge na Holanda e na Russia.
Na década de 1960, atingiu outros paises da Europa.

No Brasil, as primeiras manifestacfes de atividades fisicas para funcionarios
de fabrica datam de 1969, com a chegada de executivos japoneses da empresa
Ishikavajima Estaleiros, quando a GL precedia a ida dos funcionarios aos postos de
trabalho, naquela industria de construgcdo naval no Rio de Janeiro. (LEITE; MENDES,
2004).

Porém, de acordo com Oliveira (2002), algumas empresas ja haviam iniciado
investimentos em empreendimentos, com a opc¢éao de lazer e de esportes para 0s seus
funcionarios, que também pode ser atribuida como uma “semente” da Ginastica
Laboral no pais, sendo a Fabrica de Tecidos Bangu a pioneira, e o Banco do Brasil,
com a posterior criacdo da Associacao Atlética Banco do Brasil.

Contudo, a data oficial para a introducdo da Ginastica Laboral no Brasil € o
ano de 1973, atravées da Escola de Educacdo Fisica da Federacdo dos
Estabelecimentos de Ensino de Novo Hamburgo - RS (FEEVALE), que tornou-se a
pioneira na ginastica para funcionarios, com o “Projeto Educacéo Fisica Compensatoria
Recreacdo”, elaborado a partir de exercicios fisicos baseados em analises
biomecéanicas. Posteriormente, em parceria com a FEEVALE, em 1978, o SESI - RS
desenvolveu o “Projeto Ginastica Laboral Compensatoria” (LEITE; MENDES, 2004).

No ano de 1978, em Betim/MG, na fabrica Fiat de Automoveis, iniciou-se o
“Programa de Ginastica na Empresa”, fundamentado nos principios da Ginastica
Laboral. Este programa do SESI, atualmente, abrange todo o Pais.

Apés vérias experiéncias, a GL comecgou a ser reforcada na década de
1980, ressurgindo com forga total nos anos de 1990. A partir desta fase, passou a ser
enfatizada a qualidade de vida e no trabalho, tentando-se prevenir o estresse e as
lesGes causadas pelo trabalho repetitivo como os DORTSs (LEITE; MENDES, 2004).

Os fatores que influenciaram as empresas a implantarem os projetos de
Ginastica Laboral segundo Cafete (2002) foram a implantacdo da qualificacao
empresarial ISO 9000, que influenciou muito o aumento das empresas envolvidas,

pelas suas exigéncias para ser ratificado. Em seguida diminuir os casos de acidentes
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de trabalho e seus respectivos afastamentos e por ultimo a melhora da qualidade de
vida no trabalho e a prevencao de patologias a ele relacionadas.
Dentro desses aspectos, conforme o0s objetivos e o horario em que é

aplicada, recebe trés classificacdes, conforme se verifica no item seguinte.

3.3 Classificacao da Ginastica Laboral

Alguns dos objetivos da GL sao: reduzir a fadiga muscular; promover a
consciéncia corporal, a saude, e o bem-estar, promover a integracdo entre 0s
funcionarios; reduzir os nimeros de acidentes de trabalho; aumentar a motivacdo no
trabalho e também prevenir as chamadas doencas ocupacionais (PICOLI; GUASTELLI,
2002).

Devido a isso, a Ginastica Laboral tem sido classificada, por diversos
autores, com base nesses seus objetivos e horarios de execucdo, sendo classificada
em trés tipos: preparatdria, compensatdria e de relaxamento.

- Ginastica Laboral Preparatoria ou de Aguecimento: Essa modalidade
de GL é aquela realizada no inicio da jornada de trabalho. Busca ativar fisiologicamente
0 organismo, preparando para o trabalho fisico e para melhora o nivel de concentracao
e disposicao, elevando a temperatura do corpo, oxigenando os tecidos e aumentando a
frequéncia cardiaca. Tem a duracdo aproximada de 10 a 12 minutos. Inclui exercicios
de coordenacéao, equilibrio, concentracao, flexibilidade e resisténcia muscular.

A ginastica laboral preparatoria visa preparar o funcionario, aquecendo o0s
grupos musculares que serao solicitados durante a tarefa, deste modo possibilita maior
disposicéo para iniciar a jornada de trabalho. Através da ginastica laboral preparatoria
os individuos podem espreguicar, sorrir, brincar com seus colegas e renovar suas
energias, produzindo maior seguranca. (MARTINS, 2001).

- Ginastica Laboral Compensatoria: E realizada durante a jornada de
trabalho. Sua principal finalidade é compensar todo e qualquer tipo de tensdo muscular
adquirido pelo uso excessivo ou inadequado das estruturas musculoligamentares. Tem
0 objetivo de melhorar a circulacdo com a retirada de residuos metabdlicos, modificar a
postura no trabalho, reabastecer os depdsitos de glicogénio e prevenir a fadiga
muscular. S&o sugeridos exercicios de alongamento e flexibilidade, respiratorios e

posturais.
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Para Lima (2004), a ginastica compensatdria tem por objetivo compensar 0s
musculos que foram trabalhados em excesso, quebrando a monotonia operacional.

Essa terminologia € adotada em funcdo de sua caracteristica, ou seja,
interromper a atividade laboral pois é aplicada no meio do expediente ou no horario de
pico de fadiga. Essa execucdo visa impedir que se instalem os vicios posturais do
ambiente de trabalho, com o intuito de prevencéo a fadiga. (LEITE; MENDES, 2004).

Tem o objetivo de evitar vicios posturais e o aparecimento da fadiga,
principalmente por posturas extremas, estaticas ou unilaterais. Podem ser realizados
movimentos simétricos de alongamento dentro do préprio setor ou ambiente de
trabalho entre 5 a 10 minutos.

- Ginastica Laboral de Relaxamento: E realizada no final da jornada de
trabalho durante 10 ou 12 minutos, tem como objetivo a reducéo do estresse, alivio das
tensdes, reducado dos indices de desavencas no trabalho e em casa, com conseqiente
melhora da fungcdo social. Sdo realizadas automassagens, exercicios respiratorios,
exercicios de alongamento e flexibilidade e meditacao.

O programa de Ginastica Laboral com essas trés modalidades pode ser
implantado em qualquer organizacdo, independe dos objetivos a que se destina,
podendo ser executada em diversos horarios, dependendo da necessidade e
possibilidade de cada departamento. No item subsequente, sdo destacados outros

aspectos da aplicacao da Ginastica Laboral.

3.4 Formas de aplicacdo da Ginastica Laboral

Os principais objetivos da implantacédo é prevencao das doencas de trabalho
e do absenteismo, além de incentivar a pratica de exercicios fisicos fora do horario de
trabalho, sdo atingidos por meio da elevacdo do bem-estar, da disposicdo dos
colaboradores e relacionamento entre si.

Segundo Alvarez (2001), quando aplicada de forma criativa e diversificada,
conduzida por profissionais competentes, a GL é uma maneira eficaz de levar os
trabalhadores a conscientizacdo a respeito da pratica da atividade fisica regular, bem
como é promotora de habitos de saude.

Para que os Programas de Promoc¢do da Saude nas empresas sejam
eficazes, a GL deve ir além dos “exercicios especificos” realizados no local de trabalho,

além de buscar ser motivante, informativa e inovadora. O profissional desta area deve
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estar consciente da grande responsabilidade que tem nas méos, pois em cinco, dez ou
guinze minutos que o0 mesmo tem de contato com o trabalhador, devem trazer
informacgdes que podem modificar o nivel de conhecimento e a qualidade de vida de
muitos trabalhadores. Sabe-se que uma das maiores dificuldades € manter a motivacao
dos alunos para préatica de GL. Por isso, deve-se estar atento para que isso ndo venha
a acontecer (ALVAREZ, 2001).

Contudo, a Ginastica Laboral ndo deve ser encarada pelos trabalhadores
como uma obrigacédo, deve ficar a critério de cada um querer participar ou nao. Vale
ressaltar que é relevante que o profissional fagca uma conscientizacdo dos objetivos e
beneficios desta pratica (FIGUEIREDO; MONTALVAO, 2008).

Para Lima (2004, p.58), “o profissional que dara as atividades precisa ter
consciéncia e conhecimento de que o programa de GL deve agregar valores e
resultados, e ndo atrapalhar os funcionarios”.

Vale ressaltar que o profissional que estd prestando o servico de GL deve
ter o cuidado com a questdo de nao tornar as aulas monoétonas, repetitivas e sem
criatividade, fazendo com que muitas vezes estas aulas se tornem desmotivantes para
guem esta participando, podendo ocasionar desisténcia dos mesmos ou uma queda na
frequéncia (FIGUEIREDO; MONTALVAO, 2008).

Oliveira (2002) sugere que seja feita uma reflexao quanto aos resultados que
se pretendem alcancar. € importante observar se a proposta de exercicios
compensatorios aos movimentos repetitivos estd adequada, verificar a motivacdo dos
funcionarios participantes, se esta havendo a interacdo com os colegas, busca do bem-
estar e observar se o trabalhador estd tendo um momento de descontragdo durante
aguele periodo de aula.

Ainda Oliveira (2002) afirma que ao perceber que o numero de participantes
esta diminuindo aos poucos, é necessario que se elabore estratégias para motivar o
grupo, tais como: desenvolver atividades esportivas recreativas, dinamicas de grupo e
palestras de conscientiza¢céo, tudo isso para que os funcionarios e a empresa venham
obter os diversos beneficios da GL, que podem ser de ordem fisica, social e

psicoldgica, conforme discorre-se no capitulo a seguir.
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4 BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL PARA QUALIDADE DE VIDA NO
AMBIENTE DE TRABALHO E PARA AS ORGANIZACOES

A Ginéstica Laboral proporciona beneficios, tanto para o trabalhador, quanto
para a empresa. Além de prevenir as LER/DORT, ela tem apresentado resultados mais
rapidos e diretos com o alivio das dores corporais e melhora do relacionamento
interpessoal e melhorias em termos de saude (OLIVEIRA, 2002).

Alvarez (2002) descreve sua visdo de saude como a capacidade ou a
responsabilidade de aperfeicoar seu senso de bem-estar e auto-estima, para criar
condicdes de prevenir doencas. Isto indica que a saude nao € algo que se adquira num
tempo especifico e garantido por toda a vida. Portanto ndo é uma conquista definitiva e
sim um resultado de um equilibrio dindmico que deve ser mantido e as vezes
restabelecido. E o estilo de vida € forma que cada individuo conduz suas atividades
diarias, que refletirdo diretamente na sua saude fisica e mental. Sendo que o estilo de
vida engloba o trabalho, a familia, o lazer, enfim tudo que cerca as pessoas no seu dia-
a-dia e influencia diretamente na sua saude.

A GL proporciona aos trabalhadores ganhos em termos de saude, ao
permitir uma diminuicdo de queixas de dor e fadiga muscular, melhorando a circulacao
sanguinea; aumento da sensacdo de bem-estar e uma maior disposi¢ao para executar
as funcdes no trabalho; desenvolve a consciéncia corporal; melhora na postura;
diminuicdo do estresse, depressédo e ansiedade e favorece um bom relacionamento
interpessoal com a equipe.

Leite e Mendes (2004) afirmaram que evidenciaram a relacdo entre
comportamentos fisicamente ativos no ambiente laboral e no lazer, concluindo-se que
tanto a promocao de ginastica laboral quanto o estimulo a realizacdo de atividades
fisicas no lazer podem ser importantes estratégias para beneficiar a saude do
trabalhador.

Nesse sentido, evidéncias tém demonstrado que a Ginastica Laboral, em
média, apds trés meses a um ano de sua implantacdo, em uma empresa, tem

apresentado diversos beneficios, sobre os seus beneficios da GL, discorre-se a seguir.
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4.1 Beneficios fisicos

Em termos fisicos, o trabalhador ao participar de GL consegue melhor
utilizacdo das estruturas musculoesqueléticas, previne-se e combate as doencas
profissionais, melhora a flexibilidade, a for¢a, a coordenacéo, o ritmo, a agilidade e a
resisténcia, se torna mais disposto, reduz a sensacédo de fadiga no final da jornada de
trabalho, recebe estimulos preparatorios, compensatérios e relaxantes para 0 corpo
humano, bem como os principais beneficios fisioldgicos relacionados ao exercicio
sobre os sistemas cardiaco, respiratério e esquelético (POLITO; BERGAMASCHI,
2006).

Porém, de forma geral, a GL atua preponderantemente para a prevencao de
LER/DORTS, sendo esse considerado como o seu principal beneficios fisico.

Segundo Carfiete (2002, p. 3), as lesbes por esforcos repetitivos (LER) e os
distarbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORT) s&o termos coletivos para
uma gama de condicbes caracterizada por desconforto ou dor persistente nos
musculos, tenddes e outros tecidos moles, com ou sem manifestacées fisicas. E
geralmente causada ou agravada pelo trabalho, sendo associada a movimento
repetitivo, posturas contraidas ou sustentadas e/ou movimentos vigorosos. Ainda
conforme os referidos autores, os fatores psicossociais, incluindo estresse no ambiente
de trabalho, podem ser importantes no desenvolvimento das LER/DORT.

Na definicho de Oliveira (2002, p. 17), € o resultado de uma
descompensacéo entre capacidade de movimentagdo da musculatura e a execugao de
esforgos rapidos e constantes.

Os casos de LER/DORT néo sdo temas recentes na literatura médica e
laboral. Segundo Codo e Almeida (1998), as lesdes inflamatdrias ja eram conhecidas
desde a Antiguidade. Os processos inflamatérios foram descritos desde a época de
Cicero, no Império Romano h& cerca de 50 anos a.C. Na Idade Média, havia a “Doenca
dos Escribas”, que nada mais era do que uma tenossinovite, praticamente
desaparecendo com a invencéo da imprensa.

Ainda segundo Codo e Almeida (1998), ocorréncias de LER/DORT foram
descritas em 1700, por Bernardo Ramazzini, médico italiano que descreveu a
patologia, fazendo correlacdo entre a doenca e a ocupacao das pessoas, referindo-se

as competicdes olimpicas na Grécia e as atividades dos escribas:
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[...] Ramazzini, considerado o pai da medicina ocupacional, forneceu a primeira
contribuicdo historica, em 1713, com o livro “De Morbis Artificum Diatriba”,
fundamentado em 54 profissées de sua época. Nesse trabalho, ele ndo sé
identificou os distarbios, mas também tragcou uma causa ocupacional para eles.
Ele acreditava que as lesdes encontradas em escreventes eram causadas pelo
repetitivo das maos, pela posicdo das cadeiras e pelo trabalho mental
excessivo. Relatou que os escreventes trabalhavam com uma caracteristica
insatisfacdo e um esfor¢co mental continuo. (MARTINS, 2001, p. 17-18).

Com o decorrer dos tempos, as enfermidades ocupacionais passaram a ser
tdo reconhecidas que foram criados termos que apontavam relacdes entre lesdes e
ocupacdes especificas, fazendo pressupor que sobrecargas do trabalho sdo capazes
de provocar efeitos deletérios no sistema musculoesquelético com efeitos dramaticos.

Com isso, de acordo com Lima (2004, p. 25), as LER/DORT sao admitidas
como doenca ocupacional desde 1987, como afeccbes que podem acometer tenddes,
sinoviais, musculos, nervos, fascias e ligamento, ocorrendo ao acometimento de modo
isolado ou associado.

Nesse sentido, conforme ja mencionado, a LER/DORT refere-se a um grupo
de diferentes lesdes. Entre as chamadas lesbes, as mais comums e frequentes sao,
segundo Oliveira et al (1998, p. 193):

- Tenossinovite: inflamacéo do tecido que reveste os tenddes.

- Tendinite: inflamacao dos tenddes.

- Epicondilite: inflamacédo das estruturas do cotovelo.

- Bursite: inflamacdo das bursas (pequenas bolsas que se situam entre os
0ssos e tendfes das articulag6es do ombro).

- Miosites: inflamacdo dos musculos.

- Sindrome do tdnel do carpo: compressdo do nervo mediano na altura do
punho.

- Sindrome Cervicobraquial: compressao dos nervos em coluna cervical.

- Sindrome do desfiladeiro toracico: compresséo do plexo (nervos e vasos).

- Sindrome do ombro doloroso: compressdo de nervos e vasos em regido do
ombro.

Para explicar as causas das LER/DORT, Oliveira et al (1998, p. 324)
expdem que a exigéncia do trabalho fisico e os fatores individuais do trabalhador
determinam as caracteristicas da forca muscular e sua extensédo, que, por sua vez,
determinam as necessidades do musculo. As exigéncias de energia podem induzir a
fadiga, que pode levar a lesbes musculares. Assim, a LER/DORT é o resultado do uso
abusivo dos musculos e tenddes, por rdpidos movimentos repetitivos e de forca, em
acOes estaticas e postura inadequadas. Quando as lesGes ocorrem diariamente pela
atividade de trabalho, a capacidade de regeneracao dos musculos pode ser insuficiente

para reparar a leséo.
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Na verdade, conforme Oliveira et al (1998, p. 22.), o quadro denominado
LER/DORT se manifesta, quase sempre, mediante sindromes ja bem conhecidas da
ortopedia, reumatologia e clinica médica. Ela indica somente que tais sindromes sao
decorrentes do uso excessivo das estruturas osteomusculares por condicdes especiais
e inadequadas em que o trabalho foi executado. Portanto, o diagndstico de LER/DORT
indica somente sua origem laboral, genérica, necessitando ser definida a sindrome
desenvolvida. Desse modo, € que se indica a origem laboral da sindrome (que tem
sérias implicacdes do ponto de vista socio-profissional e previdenciario).

Oliveira et al (1998, p. 23) esclarecem que a LER/DORT néo é uma doenca
aguda. Ela se desenvolve gradativamente durante o exercicio profissional e o quadro
sintomatoldgico progride, as vezes, irregularmente. Em geral, a dor se inicia no final da
jornada de trabalho, melhorando nos fins de semana. As vezes, se atenua ou se
acentua devido ao ritmo de trabalho. Passa depois a ser um incbmodo para o0 sono e
se manifesta por desconforto, as vezes formigamento nas extremidades e perda de
forca. O paciente nota interferéncia dos sintomas nos atos da vida diaria.

Com relacdo aos sintomas, Codo e Almeida (1998, p. 325) apresentam 0s
sinais mais descritos na literatura e referidos pelos pacientes:

1 — Dor inicialmente localizada num determinado segmento distal (aos
punhos, antebracos ou cotovelos) ou proximal (pescoco, regiao cervical, regido dorsal e
ombros). Subsequentemente, a dor alastra-se por um membro superior ou ambos, pela
regido cervico-dorsal, pescoco e cabeca. Essa dor pode ser descrita como latejante,
em queimacdo, em peso, em alfinetada.

2 — Parestesia, incluindo sensacdes de pontada, agulhada, dorméncia,
ardor, fraqueza, peso, fadiga, queimacao.

3 — Sensacao de frio nos membros superiores e ombros.

4 — Sensacao de inchago nos membros superiores e ombros.

5 — Sensacao de enrijecimento muscular.

6 - Sensacao de caimbras,

7 — Variados graus de disturbios do sono e acometimento psicoldgico.
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Segundo Ranney (2000, p. 51), a classificacdo didatica para doenca é feita
em quatro graus, de acordo com a localizac&o e fatores agravantes:

- Grau 1: Dor localizada em uma regido, durante a realizagdo da atividade
causadora do sindrome. Sensacao de peso e desconforto no membro afetado.
Dor esponténea localizada nos membros superiores ou cintura escapular, as
vezes com pontadas que aparecem em carater ocasional durante a jornada de
trabalho e ndo interferem na produtividade. Nao ha uma irradiacdo nitida, mas
melhora com o repouso. E em geral leve e fugaz, e os sinais clinicos estio
ausentes. A dor pode se manifestar durante o exame clinico, quando
comprimida a massa muscular envolvida. Tem bom prognéstico.

- Grau 2: Dor em varios locais durante a realizacdo da atividade causadora da
sindrome. A dor é mais persistente e intensa e aparece durante a jornada de
trabalho de modo intermitente. E toleravel e permite o desempenho da
atividade profissional, mas ja com reconhecida reducdo da produtividade nos
periodos de exacerbacdo. A dor torna-se mais localizada e pode estar
acompanhada de formigamento e calor, além de leves distirbios de
sensibilidade. Pode haver uma irradiacdo definida. A recuperagdo € mais
demorada mesmo com o repouso e a dor pode aparecer, ocasionalmente,
guando fora do trabalho durante outras atividades. Os sinais, de modo geral,
continuam ausentes. Pode ser observado, por vezes, pequena nodulac&o
acompanhando bainha de tenddes envolvidos. A palpacdo da massa muscular
pode revelar hipertonia e dolorimento. Prognostico favoravel.

- Grau 3: Dor desencadeada em outras atividades da méo e sensibilidade das
estruturas; pode aparecer dor em repouso ou perda de funcdo muscular; a dor
torna-se mais persistente, € mais forte e tem irradiacdo mais definida. O
repouso em geral s6 atenua a intensidade da dor, nem sempre fazendo-a
desaparecer por completo, persistindo o dolorimento. Ha freqlientes episédios
dolorosos mesmo fora do trabalho, especialmente a noite. E freqiiente a perda
de forca muscular. Ha sensivel queda da produtividade, quando né&o
impossibilidade de executar a funcdo. A mobilizacdo ou palpacdo do grupo
muscular acometido provoca dor forte. Nessa etapa o retorno a atividade
produtiva é problematico.

- Grau 4: Dor presente em qualquer movimento da méo, dor apos atividade
com um minimo de movimento, dor em repouso e a noite, aumento da
sensibilidade, perda de funcdo motora. Dor intensa, continua, por vezes
insuportavel, levando o paciente a intenso sofrimento permanente. Os
movimentos acentuam consideravelmente a dor, que em geral se estende a
todo o membro afetado. Os paroxismos de dor ocorrem mesmo quando O
membro esta imobilizado. A perda de forca e a perda de controle dos
movimentos se fazem constantes. O edema é persistente e podem aparecer
deformidades, provavelmente por processos fibroticos. As atrofias,
principalmente dos dedos, sdo comuns. A capacidade de trabalho é anulada e
os atos da vida diaria sdo também altamente prejudicados. Nesse estagio sédo
comuns as alteragbes psicoldgicas com quadros de depressdo, ansiedade e
angustia.

Lima (2004) de modo mais simplificado explica que os estagios evolutivos de
LER/DORT passam pela sensacdo de desconforto no membro afetado, dor aguda
(fisgadas) durante a jornada de trabalho, até quadros de invalidez e incapacidade

laborativa completa, tendo como fases intermediérias, dor progressiva, aparecimento

de edemas e hipertrofia muscular, e distirbios de sensibilidade.
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Conforme se percebe, a evolucdo é progressiva, se as condi¢cbes de
trabalho se mantém inalteradas, multiplicando-se com freqiéncia novos sintomas e
sinais, pela extensao dos agravos a outros grupos musculares.

Porém, ressalta Martins (2001, p. 21), que devem ser também considerados
0S aspectos psicossociais e seus efeitos na percepg¢do da dor relacionado a
LER/DORT. Individuos com distirbios emocionais e desmotivados apresentam uma
sintomatologia mais persistente. Os fatores psicolégicos podem ocasionar um impacto
em uma variedade de doencas, envolvendo praticamente todos os 0rgaos e sistemas,
e, ainda, podem criar uma sintomatologia viciosa nao relacionada a rotina de trabalho.

Desse modo, no entendimento de Salim (2003, p. 16), uma analise sobre as
suas manifestacbes clinicas, pode-se entender que, mesmo ndo sendo doengas
recentes, a LER/DORT vém, sem duavida, assumindo um carater epidémico, com o
agravante de que algumas sao patologias cronicas e recidivas, ou seja, de terapia
dificil, porque se renovam quando da simples retomada dos movimentos repetitivos,
gerando uma incapacidade para a vida que ndo se resume apenas ao ambiente de
trabalho.

Para Codo e Almeida (1998, p. 323), algumas atribui¢cdes para a origem das
LER/DORT levam em conta as mudancas nas atividades industriais, introducao da
informatica e a alteracdo dos meios produtivos que fizeram com que o trabalhador
passasse a realizar um maior nUmero de movimentos repetitivos e/ou movimentos de
forca com o membro superior. Ainda conforme os referidos autores, algumas
atribuicdes para a origem dessa doenca consideram que houve uma mudanca na ética
trabalhista e que, atualmente ha uma sobrecarga psicolégica maior associada ao
trabalho.

Atualmente, de acordo com Maciel, Fernandes e Medeiros (2006, p. 95),
diversos estudos estdo sendo realizados com o objetivo de analisar a relacdo existente
entre o desenvolvimento das atividades profissionais e o aparecimento de problemas
musculo-esqueléticos, cujos resultados mostram que a execucdo de algumas tarefas
contribuem, de forma mais significativa para o surgimento de tais distarbios. Como
fatores de risco relacionados ao trabalho consideram-se as posturas e 0s movimentos

inadequados, repeticdes, vibracdes, carga estatica e dinamica, intervalo de descanso e
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0s aspectos ambientais (ruido, iluminacdo, temperatura, entre outros) como os grandes
preditores no surgimento de quadros dolorosos.

Desse modo, pode-se perceber, tal como coloca Melo (2003, p. 120), varios
fatores biomecanicos associados ao trabalho concorrem para a ocorréncia de
LER/DORT, citando: a repetitividade de movimentos, a manutencdo de posturas
inadequadas, o esforgo fisico, a invariabilidade de tarefas, a pressdo mecéanica sobre
determinados segmentos do corpo, o trabalho muscular estéatico, impactos e vibracdes.
A intensificacdo do ritmo, da jornada e da pressao por producdo e a perda acentuada
do controle sobre o processo de trabalho por parte dos trabalhadores (fatores
relacionados a organizacdo do trabalho), tém sido apontados como o0s principais
determinantes para a disseminac¢ao da doenca

Na visdo de Carfete (2002), existem indmeras causas ocupacionais que
levam a LER/DORT. Segundo os autores, essencialmente todas as atividades
profissionais que exijam esforcos repetitivos, quando realizados em grande
intensidade, podem desencadear um quadro de LER/DORT. As profissbes mais
comumente acometidas sao bancérios, digitadores, telefonistas, trabalhadores em
areas de montagem (onde a producédo acelerada € exigida). Casos menos frequientes
incluem jogadores de futebol.

Segundo Lima (2004,) no Brasil, o aumento na incidéncia de LER/DORT
pode ser observado nas estatisticas do INSS de concessédo de beneficios por doencas
profissionais. Segundo dados disponiveis, as lesdes ocupacionais respondem por mais
de 80% dos diagnésticos que resultaram em concessdo de auxilio acidente e
aposentadoria por invalidez pela Previdéncia Social em 1998.

Em um estudo, desenvolvido por Luchese (2007) no Banco do Estado do Rio
Grande do Sul - Banrisul, uma empresa com 8.450 colaboradores, na qual as
atividades de GL séo realizadas durante a jornada de trabalho, no periodo de 2003 a
2006, foi registrada uma reducdo de 44% dos novos casos de LER/DORT, apoés a
implantacdo do programa de Ginastica Laboral. Participaram do programa, 232
agéncias da referida organizacao bancaria.

Bruniera et (2011) realizaram um estudo com o objetivo de verificar a
percepcdo dos colaboradores, o impacto da participacdo no programa de ginastica
laboral em alguns indicadores associados a saude e qualidade de vida no trabalho
(QVT), segundo a otica dos trabalhadores. Foi aplicado um questionario com questdes

relacionadas a saude, qualidade de vida e efeitos da ginastica laboral para uma
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amostra de 60 funcionarios atendentes de telemarketing de uma empresa de Call
Center. Os resultados demonstraram que a ginastica laboral contribui para a melhoria
da qualidade de vida no trabalho, assim como na reducdo de comprometimentos
apresentados por alguns, tais como: dores nas costas, dores de cabeca, dores
articulares.

Segundo Martinez et al (2004) a Cremer S.A. tem investido na busca de uma
melhor qualidade de vida no trabalho e depois de implantar a Ginastica Laboral nas
suas instalacdes, teve melhorias significativas, tais como: 67% melhoria da disposicéo;
58% reducédo de sensacdo de cansago muscular; 49% melhoria da postura; 46%
reducdo de dores musculares e articulares; 43% melhoria do estresse; 34% melhoria
do relacionamento interpessoal; 31% melhoria de produtividade; 25% de melhoria da
concentracdo; 23% melhoria do sono; 2% alivio da dor de cabeca; 2% alivio da
tenséo.

Schmitz (2009) indica em seu estudo que dos 393 motoristas do transporte
rodoviario que participaram de sua pesquisa, 47,1% afirmaram sentir dores
freqientemente, pois passam muito tempo na mesma posi¢cao estatica favorecendo os
problemas posturais. Destes casos 80% sao localizados em dois locais: lombar e
cervical, 53,8% e 25,6% dos casos respectivamente. Com relagéo a flexibilidade 32,5%
apresentaram indice “fraco”, e apenas 16,5% apresentam um indice “regular”. Afirma
Schmitz (2009) que 89,1% dos motoristas ndo realizavam alongamentos, antes ou
depois do turno de trabalho, o que indica os baixos niveis de flexibilidade e altos niveis

de desconforto ao final do trabalho.

4.2 Beneficios sociais

Segundo Marchesini (2001), os beneficios sociais sdo o favorecimento do
relacionamento interpessoal, promocéo da integracdo social, favorecimento do sentido
de grupo e desenvolvimento do espirito de equipe.

Para Leite e Mendes (2004), o relacionamento interpessoal é fortemente
favorecido na pratica de GL, pois h4 uma maior interagdo entre os colaboradores, o
que trard melhor andamento das atividades através do trabalho em equipe.

Sobre os beneficios sociais da GL, Gongalves e Vilarta (2004, p. 134)

expoem:
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Os programas de promocgdo de saude promovem efeito moral positivo, pois
possibilita maior visibilidade das acgbes corporativas dirigidas a salude e ao
bem-estar. Os empregados passam a ter oportunidades adicionais de
conhecerem-se uns aos outros e, consequentemente, de atuar de forma
colaborativa para a producao mais eficiente.

De forma geral, em termos sociais, a GL apresenta os seguintes beneficios
em termos de beneficios sociais:

- Favorece o relacionamento social e trabalho em equipe

- Melhoria das relacdes interpessoais

- Desperta o surgimento de novas liderancas

- Favorece o contato pessoal

- Promove a integracgéo social

- Favorece o trabalho em equipe;

- Melhora as relacdes interpessoais.

Martins e Barreto (2007) concluiram nas suas pesquisas que um programa
bem elaborado de Ginastica Laboral demonstra uma efetiva melhoria na qualidade de
vida dos trabalhadores, com melhora na flexibilidade lombar e reducdo das dores
musculares e/ou posturais durante o trabalho ou ao acordar, além de beneficios de
ordem social. Em sua pesquisa, 0os autores evidenciaram que quatro anos de aplicacéo
do programa houve: aumento da porcentagem de alivio nas dores de 85% para 100%;
melhora na disposicao para o trabalho, com aumento que partiu de 85% em 2002 para
100% em 2004 e aumento na melhora de relacionamento entre os trabalhadores de
62% para 92% em 2005.

Resende et al (2006) implantaram em uma empresa de teleatendimento em
Belo Horizonte um programa de ginastica laboral devido a queixas e reclamacdes de
seus funcionarios. As sessfes de ginastica laboral duravam em média 15 minutos,
divididos em 5 minutos de alongamento geral, 5 minutos de exercicio de reforco
muscular e 5 minutos de relaxamento e no ultimo dia de cada més era realizada uma
atividade ladica. A amostra do estudo foi composto por 24 funcionarios que
participaram do programa em um periodo de 4 meses. As aulas eram ministradas por
um fisioterapeuta. Os resultados do estudo foram significativos, foram relatados
melhora do cansaco, , estresse, maior disposi¢cdo para o trabalho, maior satisfacdo com
a empresa e melhor integracdo com os colegas. A ginastica laboral teve aceitacéo pela

maioria dos funcionarios, como atividade de lazer e ndo do seu trabalho.
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Como beneficios sociais sdo evidentes a melhoria das relagfes
interpessoais, o0 favorecimento do relacionamento social e o trabalho em equipe, pois
na execucdo do programa existira momentos de descontracdo, onde todos estarédo se

relacionando entre si.

4.3 Beneficios psicolégicos

Um estilo de vida com qualidade requer pratica de atividade fisica,
alimentacdo balanceada e controle do estresse funcional e psicologico. Tudo o que
pdem em risco esses trés componentes, tende a interferir na qualidade de vida,
diminuindo sua expectativa de vida. (ALVAREZ, 1996).

Segundo marchesini (2001), em seu estado psicologico, a Ginastica Laboral
reforca a auto-estima do trabalhador; proporciona a conscientizacdo da importancia de
seu trabalho frente & empresa, busca mudangca em sua rotina; melhora a capacidade
de concentracdo no trabalho, além de combater as tens6es emocionais, melhorar a
atencao e concentracao nas atividades desempenhadas e reduzir os niveis de estresse
mental.

Diante disso, a andlise dos estudos acerca dos beneficios psicolégicos da
GL para o trabalhador, mostra uma unanimidade no que se refere a prevencéo e o
manejo do estresse por meio dessa pratica.

O estresse foi considerado como a doenca do século XX, tendendo a se
agravar ainda mais nesse milénio, tendo em vista as mudancas que ocorrem
constantemente e as consequentes adaptacbes que se fazem necessarias ao
trabalhador, que precisa acompanhar tais mudancas.

O termo “estresse” ou estresse vem da fisica, e neste campo de
conhecimento significa o grau de deformidade que uma estrutura sofre quando é
submetida a um esforco. O vocabulo “estresse” foi usado pela primeira vez na area de
saude em 1925, pelo médico americano Hans Selye, criador da teoria do estresse.
Selye descreveu o estresse como sendo um estado produzido dentro do organismo,
sujeito a um estimulo conhecido como estressante (ameaca). Selye mais tarde definiu
estresse, como um “estado” produzido por uma sindrome especifica (Sindrome de
Adaptacdo Geral), incluindo mudancas dentro do sistema biolégico. O estresse

constante pode determinar enfraquecimento do desempenho, por inUmeras mudancas
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fisiologicas. (BACCARO, 1997).

Com relagdo ao organismo humano, conceitua-se estresse como 0 estado
de tensdo de um organismo submetido a qualquer tipo de agressdo, como a acao da
dor, frio, fome, estados tOxicos e infecciosos ou qualquer agente estressante
(ALBRECHT, 1999). Assim, o estresse é uma reacao natural, fisiologica, de todos os
mamiferos, ndo s6 dos seres humanos. E uma reacdo a percepgdo de um perigo
iminente. Nasce com a formacdo e o desenvolvimento do sistema limbico ou de
emocodes, que é uma das aquisicdes da classe dos mamiferos.

A mesma causa de estresse pode provocar diferentes reacdes nos indivi-
duos. Conforme o autor, a mesma pessoa pode reagir de forma diversa em ocasides
diferentes (ALVEZ, 2001).

A sequir, lista-se as trés fases do estresse, descritas por Cooper et all
(1999):

- A fase de Reacdo de Alarme (ou reacdo aguda) € desencadeada sempre
que o ceérebro, independentemente da vontade do individuo, interpreta alguma situacao
como ameacadora.

Todas as vezes que se enfrenta desafios, o cérebro, mesmo sem essa
intencdo, encara a situagcdo como potencialmente perigosa, n0OSSO organismo se
prepara para lutar ou fugir. Essa era a estratégia que homens da ldade da Pedra
usavam para escapar dos perigos efetivos que tinham que enfrentar no seu dia-a-dia.
O mundo mudou muito, mas ainda possuimos estruturas cerebrais que respondem
COMO NOSSOS ancestrais.

A acdo instintiva do homem na preservacdo da espécie ainda € muito
arraigada. No caso dos animais, este instinto € evidenciado pela agressividade usada
no caso de defesa de si proprio ou de elementos da mesma espécie, quando atacados
ou em busca de alimentos para a sobrevivéncia diante da sele¢ao natural.

Existem 4 tipos de alarmes, todos representando mudancas no modo
habitual de viver e que, em geral, indicam que se estad adentrando a segunda fase do
estresse. Normalmente todos sdo acionados, mas um deles geralmente acaba
destacando-se mais. Os 4 tipos de alarmes sdo: reagcbes emocionais; mudangas de
comportamento: distarbios da concentracdo e raciocinio; alteracfes fisiologicas
psicossomaticas.

- A segunda fase do estresse, a de Resisténcia, acontece quando a tensao

se acumula, e sua principal caracteristica sdo flutuagbes no modo habitual de viver e
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maior facilidade para se ter novas rea¢des agudas. Existe um equilibrio provisorio, com
alteracdes no padrdo normal de funcionamento. A pessoa parece que estd bem, mas
novos estimulos encontram menos resisténcia em desencadear crises repetidas de
estresse agudo.

- Na Fase de Exaustdo , ha uma queda acentuada dos mecanismos de
defesa, afetando todo o conjunto da pessoa - corpo, mente, sentimentos e com-
portamento e 0s seus sintomas podem assumir varias formas. A maioria resulta de um
aumento de tensdo muscular: dores no pescoco, dores na parte inferior das costas,
dores de cabeca, bruxismo (ranger os dentes), sensagdo de “n6é na garganta”, riso
estridente ou nervoso, tremores, agitagéo, tiques nervosos e piscar de olhos. Se nao
for tratada, a tensdo muscular pode levar ainda a sintomas mais graves, tais como
pressao arterial elevada, enxaquecas e disturbios da digestdo, como colon irritavel.

Outros sintomas incluem freqiiéncia cardiaca acelerada, hiperpnéia, pal-
pitacdes, transpiracdo, secura na boca e garganta e dificuldade em engolir. A insénia e
outros problemas do sono sdo sintomas comuns, podendo ainda ocorrer desmaios,
vertigens, sensacéao geral de fraqueza e falta de energia.

Em 1992, a Organizagao das Nac¢bes Unidas, a ONU, chamou o estresse de
“a doenca do século 20”. Recentemente, ainda conforme o autor, uma série de
trabalhos médicos confirmaram a influéncia do estresse nas desordens ligadas ao
sistema imunolégico, podendo comprometer ainda mais o organismo de pacientes que
tenham desde resfriado comum, até em individuos com cancer e AIDS, dependendo
muito das caracteristicas de vida de cada individuo. (CIMBALISTA, 2001).

O estresse pode provocar 1.400 respostas psicoquimicas no corpo. Muitas
das respostas fisiologicas do estresse decorrem do esforgco do corpo em resistir a
mudanca e manter a homeostase (equilibrio organico). A maioria das respostas
fisiologicas identificadas provém do sistema nervoso autbnomo, com mudancgas nas
respostas endécrinas. (WILSON; SCHNEIDER, 1997).

Sob condi¢cdes normais, estas respostas ao estresse podem levar a efeitos
positivos no individuo, aumentando a resposta fisica numa situacdo de perigo. No
entanto, com o aumento do estresse, as respostas fisiolégicas podem progredir para
uma sindrome de péanico psicolégico, resultando numa hiperventilacdo, tenséo
excessiva dos musculos e caimbra, aumento excessivo dos batimentos cardiacos e
dificuldades respiratorias - que representam um estado negativo e destrutivo.
(WILSON; SCHNEIDER, 1997).
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Dessa forma, em situacBes de estresse fisico e emocional, a resposta
provinda do cérebro produz a secrecdo do fator de liberacdo de estresse, o cortisol,
que causa a liberacdo de substancias na circulacdo. O cortisol tem muitos efeitos no
corpo. O mais notavel € o aumento da gluconeogénese no figado, aumentando o
transporte de aminoacidos, do metabolismo das proteinas e aumentando a mobilizacao
de gorduras para utilizacdo na producdo de energia e trocas na quantidades das
células constituintes do sangue. O cortisol também diminui os niveis plasmaticos de
iosindfilos e linfocitos, com uma resultante diminuicdo no nivel imunidade. (PIRES,
1999).

Com isso, pode-se considerar que 0 impacto que O estresse tem nos
parametros fisiolégicos, revelando que diversos mecanismos de controle homeostatico
(equilibrio) sédo afetados.

A mente, 0s sentimentos e o comportamento também podem ser afetados -
fraca capacidade de concentracdo, ansiedade ou medo vagos, periodos de
irritabilidade e perfeccionismo seguidos de depressao e letargia, sdo todos sinais de
estresse. Outras formas de aviso incluem comportamento autodestrutivo, como comer
e beber em excesso, fumar exageradamente, recorrer a tranquilizantes e até mesmo
uma propensao para sofrer acidentes.

Porém, os efeitos fisicos e mentais do estresse devem-se ndo sO a
quantidade de estresse experimentada, mas também a qualidade das defesas com que
enfrentamos as situacdes estressantes. Equivale dizer que o estresse nada, ou quase
nada, representa a0 NOSSO COrpo ou a nossa mente, porém a forma de se defender,
resolver ou fugir do estresse é que determina o tamanho da avaria causada nas areas
biologica, emocional e espiritual do homem. (ILLICH, 2001).

A 10 reacdes psicopatoléogica mais comuns nos casos de estresse, de
acordo com Mello Filho (1998, p. 49): depressao, frustracdo, complexos de culpa,
ansiedade ou panico, desespero ou falta de esperanca, falta de autocontrole,
constrangimento, irritacao e raiva, agitacdo, sensacao de estar cercado ou indefeso.

Outros estudos demonstram que a pratica de GL provoca efeitos
significativos na percepcao sobre a qualidade de vida do trabalhador.

De acordo com Figueiredo (2007), uma avaliagao longitudinal dos efeitos da
GL sobre qualidade de vida dos trabalhadores foi realizada, a partir da concepcao de
67 funcionarios de uma empresa federal de processamento de dados, sendo 42

participantes da GL e 32 nao participantes. O estudo encontrou melhora significativa
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em queixas de insdnia e distarbios do sono e diminuicdo do mau humor entre o0s
praticantes de GL, em relagdo aos nédo participantes. Concluiu-se que a GL aplicada
durante seis meses modificou de forma favoravel os habitos de vida e a intensidade
das dores dos praticantes, o que proporciona uma sensacao de melhor qualidade de
vida aos trabalhadores.

Em seu estudo sobre o sono e a realizagdo das sessfes de Ginastica
Laboral, Martinez et al (2004) informam que apds a realizacdo dos exercicios os 48
colaboradores relataram alteracbes no padrao do sono, com diminuicdo do tempo de
laténcia para o sono e dos cochilos. E a maior parte dos trabalhadores do turno noturno
referiu melhora do seu bem-estar diario, do sono, cansaco mental e do seu estilo de
vida. Concluindo que a ginastica laboral associada a um programa de exercicios fisicos
pode diminuir os efeitos colaterais advindos do turno noturno.

Martinez et al (2004) concluem que todas as mudancas fisioldgicas
encontradas em seu estudo, sdo condizentes com o0s estudos realizados por outros
pesquisadores. O que encontrou de mais interessante foi a maneira que o0s
trabalhadores encararam as sessfes de Ginastica Laboral: 90% acreditavam que as
sessOes faziam parte do seu lazer e ndo do seu trabalho. E a aceitacdo foi tanta que
apenas 24% dos participantes ndo indicaram a Ginastica para seus colegas. Em quatro
meses de sessdes houve melhora do estimulo para o trabalho, menor cansaco e
diminuicao do estresse, além de aumento da disposicéo e a interacdo entre os colegas.

Wainstein et al (2001) investigaram a eficacia de um programa de Ginastica
Laboral em grupo de 22 trabalhadores de uma instituicdo bancaria do municipio de
Florianopolis/SC. As sessdes de GL, com uma freqiéncia de duas sessdes por
semana, foram compostas por exercicios respiratérios, alongamento, relaxamento,
massagem e atividades ludicas. Os resultados demonstraram grande aceitabilidade do
programa, sendo que as sessfes de GL parecem ter melhorado o bem estar diario da
maioria de seus participantes e a diminui¢cdo da tensdo mental (estresse).

Contudo, os ganhos advindos com a GL ndo encontram-se somente restritos
aos seus participantes, uma vez que a empresa que implanta programas nesse

sentido, também obtém ganhos, conforme verifica-se a seguir.

4.4 Beneficios organizacionais
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Observa-se que os programas de Ginastica Laboral (GL) tém sido cada vez
mais procurados por corporagdes que se preocupam com seus colaboradores.

Em funcao disso, as empresas implantam a GL principalmente com o intuito
de diminuir os indices de doencas ocupacionais e também as altas taxas de
absenteismo, pois devido a esses problemas, a producdo e a motivagdo dentro das
empresas tendem a diminuir. (FIGUEIREDO; MONTALVAO, 2008)

Os beneficios da GL ja sdo considerados por uma extensa parcela das
empresas mundiais. Martinez et al (2004) relatam que cerca de 80% das empresas
americanas e 70% das alemas, além da quase totalidade das empresas canadenses,
se envolvem com algum tipo de GL para seus funcionarios. No Brasil, a idéia também é
muito bem aceita por parte das empresas.

Um dado importante a ser observado, é o retorno financeiro que esta
modalidade de ginastica tem representado para as empresas. Pesquisas realizadas
nos Estados Unidos indicam que, para cada ddlar investido em programas de
qualidade de vida, no qual séo incluidos os programas de GL, sdo economizados trés
dolares, incluindo assisténcia meédica, queda nas faltas no trabalho, na rotatividade,
além de um aumento da produtividade.

Martinez et al (2004) mencionam que a empresa Du Pont, no Brasil, divulgou
que, para cada délar investido em GL, h4 uma economia de US$4,00 com a reducao
do namero de licencas e despesas médicas, além de ter observado um aumento na
produtividade.

A Techint S.A., empresa prestadora de servi¢cos dentro da area da Refinaria
de Planejamento da Petrobras S.A., implantou um Programa de Ginastica Laboral. As
aulas aconteceram todos os dias, com duracdo de 15 minutos, compreendendo:
alongamentos simples, relaxamentos, movimentos circulares de grandes grupos
musculares, atividades ludicas, jogos e brincadeiras, dindmicas de grupo, palestras
informativas, conscientizando os funcionarios da empresa sobre a importancia da
Ginastica Laboral, os problemas provenientes da mé postura, as doencas relacionadas
ao trabalho sua prevencdo e o incentivo a pratica regular da atividade fisica. Os
resultados obtidos apds a implantacdo do programa de Ginastica Laboral, foram: maior
integracdo entre as diferentes comunidades da empresa, além da redugdo do numero
de faltas (MARTINEZ et al, 2004).

Outros estudos indicam que a GL apresenta os seguintes beneficios de

ordem psicolégica e emocional: motivagdo por novas rotinas; melhora do equilibrio
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biopsicolégico, melhora da auto-estima e da auto-imagem, desenvolvimento da
consciéncia corporal, combate as tensGes emocionais, melhora da atencao,
concentracéo as atividades desempenhadas, ganhos em produtividade e diminuicao da
rotatividade e do absenteismo, sendo, portanto, evidente a comprovacdo dos

beneficios da Ginastica Laboral para os funcionarios e empresas.
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5 CONCLUSAO

Percebe-se que com o mundo bastante globalizado de hoje e com a
concorréncia no mercado de trabalho e também dentro das préprias empresas, acaba
havendo um desgaste do trabalhador para conseguir cumprir as exigéncias cada vez
maiores. Devido a isso, a possibilidade do surgimento de doencas ocupacionais
aumenta, causando desconforto e uma queda na motivacdo prejudicando a capacidade
do colaborador desempenhar sua funcdo da maneira adequada.

Na verdade, o ritmo acelerado das mudancas atuais parece marcar um
cenario no qual as pessoas e as empresas tém que buscar de qualquer maneira
adaptar-se e adotar uma postura ativa em relacdo as mudancas tecnoldgicas, politicas,
econdmicas, sociais e culturais que estdo ocorrendo. Estudos mostram que essas
alteracdes em ritmo acelerado estdo desencadeando uma queda acentuada na saude
e qualidade de vida no trabalho.

Devido a isso, a prevencao de lesbes € o fator diferencial para o sucesso
das organizacdes, pois atraves de acdes neste sentido tera trabalhadores saudaveis e
preparados para as solicitacdes musculares diarias, o que refletird beneficamente tanto
no desempenho da empresa quanto na qualidade de vida do trabalhador.

Dentro desse contexto, a Ginastica Laboral vem se mostrando como uma
ferramenta inteligente para a gestdo dos recursos humanos nas organizagcdes, pois
fornece beneficios fisicos, psicolégicos e sociais para os funcionarios praticantes, bem
como também traz ganhos para as organizacdes que a adotam.

A vivéncia profissional que a pesquisadora tem com a atividade de Ginastica
Laboral foi tornando cada vez mais clara o quanto esta atividade pode beneficiar os
trabalhadores de maneira geral e tird-los por alguns minutos de suas atividades
laborais para que possam “desligar-se” e ter um momento de descontracdo e promocao
de saude.

Isso despertou o interesse da pesquisadora em realizar este estudo, com
intuito de obter comprovacbes cientificas que possam embasar a importancia de
programas de GL, bem como os fatores de motivacdo para que seus beneficios
possam aparecer.

Com a realizacao da pesquisa, foi possivel verificar que o principal beneficio
para os trabalhadores € a prevencéo de lesdes decorrentes de LER/DORT, mas a GL
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também pode diminuir o estresse ocupacional, aumentar a resisténcia a fadiga,
melhorar a postura e movimentos executados durante o trabalho, combater o
sedentarismo, favorecer a interacdo entre os funcionarios, além de varios outros. Para
as empresas, 0s principais beneficios sédo: diminuir os acidentes de trabalho, aumentar
a produtividade, reduzir o absenteismo e a rotatividade.

Além disso, pode-se perceber que no campo de pesquisa, varios estudos
demonstram resultados significativos com a ginastica laboral, que contribui
principalmente para elevar o nivel de disposicao para o trabalho, diminuir o indice de
afastamentos, aumentar a integracdo com os trabalhadores e prevenir os DORTS,
assim garantido uma melhor qualidade de vida, dimunuicdo do estresse, 0 que,
consequentemente, resultara em um melhor rendimento no trabalho.

Frente a isso, pode-se concluir que a Ginastica Laboral colabora com o
aumento da satisfacdo dos funcionarios de uma empresa, melhorando a qualidade de
vida no trabalho, ao promover a saude e também as condi¢ces de trabalho. Além de
preparar o aspecto biopsicossocial dos participantes, contribui direta ou indiretamente
para a melhora do relacionamento interpessoal entre os colaboradores, aléem de reduzir
as taxas de absenteismo (pois evita as dores ocupacionais) e, consequentemente,

aumentara a produtividade com mais qualidade.
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