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Introducéo

Recentemente, as pesquisas vém demonstrando que a qualidade de vida dos
individuos tem sido muito valorizada, principalmente a relacionada ao trabalhador, ja que o
mesmo, além de necessitar de qualidade de vida na vida pessoal, também precisa a ter em seu
trabalho. Sendo assim, essa pesquisa, objetiva analisar como esta a qualidade de vida do
trabalhador de um grupo de funcionarios da Universidade Estadual de Ponta Grossa.

Segundo Berger e Marcinman (apud WOSIAK; et al. 2005), a qualidade de vida reflete
a satisfacdo harmoniosa dos objetivos e desejos de uma pessoa, a qualidade de vida ou
felicidade seria a abundancia de aspectos positivos somados a auséncia de aspectos
negativos.

Muitas empresas estdo procurando dar mais atencédo a qualidade de vida no trabalho,
ja que os beneficios refletem positivamente a seu favor, pois ao possibilitar o bem estar e a
saude de seus funcionarios, consequentemente melhorara a produtividade no trabalho,
relacionamento pessoal, além de diminuir o absenteismo e os riscos de acidentes no trabalho.
Além disso, ao se preocupar com a qualidade de vida de seus funcionarios, a empresa é capaz
de influenciar a reflexdo do colaborador acerca da sua qualidade de vida no ambito pessoal.

Um dos principais meios pelos quais é possivel manter e melhorar a qualidade de vida
é através da atividade fisica. Atividade fisica conforme Caspersen (apud MIARA; AHRENS,
2005) é definida como qualguer movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos
gue resulta em gasto energético maior do que os niveis de repouso. A atividade fisica melhora
a saude, contribuindo para o bem estar fisico e mental, melhora da auto-estima, reducéo dos
niveis de estresse e ansiedade além de contribuir com a estética. Dentro desse contexto, uma
importante ferramenta utilizada para a melhoria da qualidade de vida no trabalho € a ginastica
laboral, que se trata de atividades fisicas realizadas no recinto de trabalho.

No entanto, € importante lembrar que a atividade fisica deve estar associada a um
estilo de vida saudavel, a qual inclui alimentacdo adequada e que tabagismo, alcoolismo ou o
uso de qualquer tipo de droga esteja descartado, podendo entdo, o individuo aumentar o seu
padrao de qualidade de vida.

Beneficios da atividade fisica

Sabendo que atividade fisica € qualquer movimento que resulte em gasto calorico,
pode-se dizer entdo que envolve varias atividades do dia-a-dia como tomar banho, arrumar a
casa, rastelar o jardim etc. E importante ressaltar que o ideal é que as atividades fisicas sejam
feitas pelo menos 30 minutos por dia, com regularidade.

Guedes e Guedes (1995), afirmam que a atividade fisica se realizada periodicamente
proporciona vantagens para a melhora da qualidade de vida. Porém, os resultados néo
aparecem instantaneamente, requerendo muito esforco para nao se deixar levar pela
desmotivacéo.

Segundo Nahas (2006), os beneficios da atividade fisica para os individuos incluem a
reducdo da pressédo arterial, controle do peso corporal, melhora da mobilidade articular,
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melhora da resisténcia fisica, aumento da auto-estima, reducdo da depressédo, reducdo do
isolamento social, aumento do bem estar, melhora da auto-imagem e alivio do estresse. Ja
para a empresa promove 0 aumento da produtividade, a melhora da imagem institucional, a
reducédo da rotatividade, dos custos médicos e dos indices de absenteismo.

N&o h& duvidas, do quanto a empresa e os funcionarios ganham quando ambos se
preocupam com a qualidade de vida, sendo que néo € suficiente apenas um lado se propor a
fazer algo, todos tém que interagir juntos, ou seja, a empresa tem que garantir meios para que
o individuo obtenha qualidade de vida e este precisa se comprometer e realizar
adequadamente o que estéo Ihe propondo, como a ginastica laboral, por exemplo, sé assim, 0os
inimeros beneficios apareceréao.

Ginastica laboral

Com a industrializacdo e o surgimento da producdo em série, os trabalhadores
passaram a realizar movimentos repetitivos durante o trabalho, sendo tomados ainda de um
cansagco postural, o que acaba acarretando disturbios osteomusculares relacionados ao
trabalho (D.O.R.T.) e lesdes por esforco repetitivo (L.E. R.) oriundos destes desgastes diarios.

Em contraponto, existe a atividade fisica que é essencial para a saude fisica, mental e
emocional do homem, ou seja, aspectos importantes para a Qualidade de Vida. Deste modo,
uma empresa que tenha e incentive os colaboradores a terem um perfil fisicamente ativo sé
terd a lucrar, pois como citado haverd um aumento na produtividade, reducéo dos acidentes de
trabalho e menor numero de absenteismos.

Exigir do trabalhador a realizacdo de atividades fisicas frequentemente apds longas
horas diarias de trabalho ndo € uma tarefa facil, entdo como solucao para esse problema surge
a Ginastica Laboral que segundo Carfiete (1996) sdo atividades fisicas que podem ser
desenvolvidas no ambiente de trabalho.

Todavia, desde o surgimento da Ginastica Laboral, em 1925, na Polénia como
Ginastica de Pausa destinada aos operarios, 0s empresarios ainda resistem a sua implantacéo
em suas empresas, devido aos gastos que ela gera, ja que o lucro ndo é imediato, ocorrendo
somente no decorrer do processo.

Apesar de envolver gastos, a ginastica laboral traz mais vantagens que desvantagens e
consequentemente maior qualidade de vida ao trabalhador, comecando pela mudanca na
rotina que proporciona um momento de descontragdo, conversa entre amigos, fugindo daquele
esgotamento e da pressdo psicologica por parte dos gestores das empresas, a fim de se
manter a produtividade em alta. De acordo com Colombo (2003 p.59):

“... a ginastica laboral contribui como uma ferramenta para a melhoria da
gualidade de vida, e exerce papel fundamental na elevacdo do bem-estar,
disposicao fisica e mental, e na integracéo social no ambiente de trabalho
ao permitir pausas no processo diario de trabalho”.

Durante e ap0és as aulas de Ginastica laboral as pessoas que participam estao sujeitas
ha algumas alteragdes fisicas segundo Costa e Gotze (2008, p 1):

“... quando essa atividade é bem orientada e planejada leva a um bom
condicionamento fisico, saude e qualidade de vida, e ainda acrescenta
gue o exercicio fisico regular é responsavel pela liberacdo de endorfina,
agindo no alivio da dor”.

A endorfina é um neurotransmissor liberado pela hipéfise durante a atividade fisica
causando sensacao de prazer e bem estar, um calmante natural.
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A ginastica laboral através do alongamento, também faz com que o0s musculos
agonistas e antagonistas entrem em equilibrio, pois durante o trabalho determinado grupo
muscular permanece mais tempo contraido, enquanto outros permanecem relaxados. Sendo
assim, o alongamento faz com que os musculos invertam os papéis, enquanto um musculo que
passa mais tempo relaxado contrai 0 outro que esta mais tempo contraido relaxa. Além disso, a
ginastica também proporciona a manutencéo e ou um aumento na flexibilidade, proporcionando
facilidade ao realizar movimentos e um menor gasto energeético.

Outro importante beneficio da Ginastica Laboral mencionado por Rio (1998) é a
postura, partindo do ponto de vista ergondmico, pois durante a pratica da ginastica os
funcionarios saem daquele vicio postural que adquiriram no trabalho, além de relaxar a coluna.

A Ginastica Laboral € classificada em trés tipos dependendo de seu principal objetivo,
segundo Targa e Dias (apud CANETE, 1996):

e Ginastica Preparatéria ou Pré-aplicada: realizada no inicio da jornada, para preparar

o0 individuo para o trabalho.

e Ginastica de Compensacdo: realizada durante as pausas obrigatérias, tem

prioridade em corrigir vicios posturais.

e Ginastica corretiva: realizada nas pausas visa alongar os musculos que estao

encurtados.

A Ginastica Laboral faz com que o individuo adquira certo prazer pela atividade fisica e
incentiva 0 mesmo a realizd-la fora do ambiente de trabalho, assim ajudando no
desenvolvimento de uma consciéncia relacionada a sua importancia e consequentemente
promovendo melhora em sua Qualidade de Vida.

Metodologia
Casuistica

A pesquisa se caracteriza como pesquisa de campo, de analise quantitativa e
qualitativa, realizada na cidade de Ponta Grossa — Parana, com o objetivo de descrever e
analisar o estilo de vida da populacdo em questéao.

Populacdo e Amostra

Foram avaliados 20 funcionarios da Universidade Estadual de Ponta Grossa (UEPG),
gue trabalham junto a PROEX (Pré-Reitoria de Extensdo e Assuntos Culturais).

Método

Para o método utilizou-se o protocolo intitulado “Pentaculo do Bem-estar” que avalia o
estilo de vida dos funcionarios. As perguntas sdo relativas a nutricdo, atividades fisicas,
comportamento preventivo, relacionamentos e controle do estresse. Cada um desses
componentes contém trés perguntas as quais apresentam uma escala de quatro pontos para
as seguintes opcoes de respostas: 0 Nunca, 1 as vezes, 2 quase sempre e 3 sempre.
Analise Estatistica

Realizou-se uma analise descritiva avaliando os percentuais de resposta em relacao as
alternativas categorizadas dentro de uma escala de Likert (de quatro escalas).

Resultados e discussodes
Grafico n° 1: Nutricéo
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a) Sua alimentacéo diéria inclui pelo menos 5 por¢des de frutas e hortalicas?
b) Vocé evita ingerir alimentos gordurosos (carnes gordas, frituras) e doces?
c) Vocé faz 4 a 5 refei¢Bes variadas ao dia, incluindo um bom café da manha?

60%

A

40%
e . ] . B - X
0% , N [ [ mC

nunca as vezes quase sempre sempre

Segundo as respostas ao questiondrio “Pentaculo do Bem-estar” referentes ao
componente nutricdo (grafico n° 1), 40% dos participantes relataram nunca incluir em sua
alimentacdo diaria cinco porgcbes de frutas e verduras; 35% quase sempre evita ingerir
alimentos gordurosos e doces, uma diferenca de 10% daqueles que sempre evitam esse tipo
de alimento; 35% dizem sempre incluir de 4 a 5 refei¢cdes variadas ao longo do dia.

Os percentuais obtidos mostram que menos da metade da populacdo entrevistada néao
se preocupa com uma alimentacdo adequada no que diz respeito a inclusdo de frutas e
hortalicas em seu cardapio. Por outro lado, ha aqueles que se preocupam, evitando alimentos
prejudiciais & saude, e comecam o dia com um bom café da manhd, além de realizar 4 a 5
refeicbes diariamente. A alimentacdo € uma necessidade béasica do ser humano, porém ela
precisa ser em doses pequenas e adequadamente saudaveis, a fim de fornecer nutrientes ao
organismo, produzir ou reparar os tecidos, aumentar a imunidade e dar ao corpo energia
necessaria para realizar as tarefas do dia-a-dia, para S& (1981 p. 4) “a alimentacdo exerce
grande influéncia sobre o individuo, principalmente sobre sua saude, sua capacidade de
trabalhar, estudar e divertir-se, sua aparéncia e sua longevidade”.

Grafico n° 2: Atividade Fisica

d)Vocé realiza ao menos 30 min. de atividades fisicas moderadas/intensas, de forma continua
ou acumulada, 5 ou mais dias da semana?

e)Ao menos duas vezes por semana voceé realiza exercicios que envolvam forca, alongamento
muscular?

f) No seu dia-a-dia, vocé caminha ou pedala como meio de transporte e, preferencialmente, usa
as escadas ao inves de elevador?
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O grafico n°® 2 refere-se a atividade fisica, sendo que 55% dos participantes da
entrevista nunca realizam atividades fisicas moderadas/intensas com regularidade, essa
mesma porcentagem nunca pratica exercicios que envolvam forca e alongamento muscular. No
entanto 25% relatam sempre pedalar ou caminhar como meio de transporte, além de usarem
escadas ao invés do elevador.

No parametro atividade fisica os dados sdo preocupantes, jA que mais da metade dos
entrevistados ndo praticam nenhum tipo de atividade fisica. Todavia, as pesquisas mencionam
gue a atividade fisica promove melhora na saude, previne doencas crénicas degenerativas,
melhora a composig¢ao corporal, entre outros, enquanto a inatividade fisica torna a qualidade de
vida dos individuos bastante deficitaria. Guedes (2001) relata que a pratica habitual de
atividade fisica caracteriza-se como componente essencial para o estabelecimento de situagao
ideal de saude.
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Gréfico n® 3: Comportamento Preventivo

g) Vocé conhece sua pressao arterial, seus niveis de colesterol e procura controla-los?

h)Vocé fuma ou ingere alcool (ou ingere com moderacgéo)?

i)Vocé respeita as normas de transito (como pedestre, ciclista, ou motorista); se dirigir usa
sempre cinto de seguranca e nunca ingere alcool?

60%
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nunca as vezes quase sempre sempre

De acordo com o grafico n® 3, 55% dos entrevistados desconhecem os valores de sua
presséao arterial e seus niveis de colesterol, 55% evitam fumar e ingerir alcool (ou ingerem com
moderacdo). No que se refere a leis de transito parece ndo haver muita consciéncia porque
40% nunca as respeitam, quer seja como pedestre, ciclista ou motorista.

Nahas (apud VICENTE et al., 2008), citam como aspecto importante para o0
comportamento preventivo, conhecer a pressao arterial e os niveis de colesterol, pois estes
quando ndo controlados, induzem o individuo a ficar mais predisposto aos problemas
cardiovasculares, conduzindo a um mal estar podendo levar até a morte. Os relatos levam a
constatacdo que essa prevencdo nao existe por parte dos entrevistados, além disso, em
relacdo as leis de transito 40% relataram nédo colaborar para o seu bom funcionamento, sendo
assim, sabe-se que a medida que ndo se respeita as leis de transito, a probabilidade de
acidentes aumenta. Entretanto, um fato positivo € que demonstram um comportamento
preventivo significativo em relagéo ao uso de alcool e fumo ja que 50% evitam a ingestao.

Grafico n° 4: Relacionamento social

) Vocé procura cultivar amigos e esta satisfeito com seus relacionamentos?

k) Seu lazer inclui encontros com amigos, atividades esportivas em grupo, participacdo em
associacfes ou entidades sociais?

[) Vocé procura ser ativo em sua comunidade, sentindo-se Gtil no seu ambiente social:
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No grafico n° 4 verifica-se que 65% dos entrevistados procuram sempre cultivar amigos
e apresentam-se satisfeitos com seus relacionamentos, porém 45% dos mesmos relatam que
as vezes incluem os amigos nos momentos de lazer e somente 25% estdo sempre ativos ha
comunidade.

O convivio com os amigos e familiares é essencial para o bem estar de todos, os
individuos que ndo mantém uma vida social ativa, normalmente séo tristes, irritados e muitas
vezes deprimidos. Sair da rotina do dia-a-dia ajuda a relaxar, esquecer o0s problemas,
consequentemente propicia a momentos de felicidade. Os individuos necessitam partilhar suas
vidas no meio social, seja familiar ou profissional, e ainda precisam de momentos de lazer, nos
guais possam se desligar dos problemas cotidianos conforme Dumazedier (apud VICENTE et
al., 2008).

Gréfico 5: Controle do Stress:
m) Vocé reserva tempo (ao menos 5 minutos) todos os dias para relaxar?
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n) Vocé mantém uma discussao sem alterar-se, mesmo quando contrariado?
0) Vocé equilibra o tempo dedicado ao trabalho com o tempo dedicado ao lazer?
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O grafico n° 5 refere-se ao controle do estresse, sendo que 35% dos entrevistados
guase sempre reservam tempo para relaxar diariamente, 45% n&o conseguem manter uma
discussdo sem alterar-se e 50% as vezes, equilibram o tempo dedicado ao trabalho, com o
tempo dedicado ao lazer.

O estresse afeta cerca de 90% da populacdo mundial de acordo com a Organizacao
Mundial da Saude (OMS), ele é consequéncia do ritmo acelerado em que as pessoas se
encontram, tanto no trabalho, transito ou cotidiano, sendo assim, as pessoas costumam focar-
se intensamente em seus afazeres esquecendo-se do lazer e normalmente n&o variam suas
atividades acabando restritos a uma sb, o que propicia a rotina. Como consequéncia deste
ritmo desenfreado, ocorre a contribuicdo para o desenvolvimento ou piora do estresse, que
guando fora de controle gera situacdes que podem interferir nas atividades diarias, resultando
em perda na produtividade e consequentemente na qualidade de vida, além de afetar os
relacionamentos segundo Nahas (apud SANTOS; ALVES, 2006).

Desta forma, reservar tempo para relaxar, ajuda a descarregar as tensdes do dia-dia,
traz energia a mente e aos musculos, deixa as pessoas mais calmas e consequentemente mais
tolerantes e capazes de néo se alterar em uma discussao, mesmo que contrariados. Por isso,
h&d a necessidade das pessoas conciliarem o tempo dedicado ao trabalho, com o tempo
dedicado ao lazer.

Consideragdes finais

Sabendo dos beneficios que a Ginastica Laboral traz para a empresa e
consequentemente aos funcionarios, os resultados do Pentaculo do Bem-estar, foram positivos.
Pois, os cinco itens pesquisados a respeito da Qualidade de Vida, mostraram-se satisfatérias ja
gue as respostas dos funcionarios: nunca, as vezes, quase sempre e sempre foram bem
distribuidas, ou seja, algumas pessoas estdo bem em certos comportamentos, mas ja em
outros, ndo apresentam um bom resultado, pois ha outros fatores que também, interferem na
Qualidade de Vida.

Uma questédo que apresentou um bom resultado foi a do Relacionamento Social, o que
demonstra que as pausas para a Ginastica Laboral podem ter proporcionando um momento de
entrosamento entre colegas de trabalho, criando a oportunidade para se conhecerem melhor.

Todavia um ponto negativo foi quanto ao aspecto atividade fisica, pois raros sdo 0s
colaboradores que a realizam regularmente. Isso demonstra que um ou a unido de aspectos
como a falta de conscientizacao, falta de tempo, falta de organizacédo e ainda a falta de um
espaco para que esses colaboradores possam desenvolver atividade fisica no contra turno,
corroboram para que exista a inatividade fisica.

Baseado nesses resultados o Projeto de Extensdo Qualidade de Vida, deva pensar
também, na destinacdo de um tempo para a transmisséo, por meio de palestras ou pequenas
intervengdes aos funcionarios, a cerca dos beneficios da atividade fisica para a melhoria da
Qualidade de Vida.

RESUMO - Atualmente a Qualidade de Vida tem sido abordada com frequéncia, sabe-se que
ela engloba diversos fatores o0os quais estdo interligados, envolvendo bem estar fisico,

7z

psicoldgico e social, ou seja, é necessario um equilibrio entre essas variaveis para que a
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gualidade de vida seja alcancada. Desta forma, para que o individuo esteja e se sinta bem, é
imprescindivel que ele tenha conhecimento a respeito de como ter qualidade de vida, porém
deve-se colocar em pratica tais conhecimentos, os quais abrangem informagfes de como levar
uma vida saudavel através da nutricao, atividades fisicas regulares, comportamento preventivo,
relacionamentos e controle do estresse. Assim, a presente pesquisa tem como objetivo avaliar
o0 comportamento dos funcionarios da PROEX (Pro-Reitoria de Extensédo e Assuntos Culturais),
da Universidade Estadual de Ponta Grossa — UEPG que participam das aulas de Ginastica
Laboral, analisando como esta a Qualidade de vida destes funcionarios. Desta forma, utilizou-
se como metodologia uma andlise quantitativa e qualitativa e como instrumento metodoldgico o
protocolo Pentaculo do Bem Estar, o qual € composto de cinco questbes, sendo nutricado,
atividade fisica, comportamento preventivo, relacionamento social e controle do estresse. A
pesquisa apontou que a interferéncia da Ginastica Laboral na qualidade de vida dos
funcionarios foi muito importante, principalmente quanto ao aspecto do relacionamento social.
PALAVRAS-CHAVES - Ginastica Laboral, Qualidade de Vida, Atividade Fisica.
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