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INTRODUCAO

A Ginastica Laboral (GL) ndo é uma atividade fisica recente. No Brasil, a GL teve seu inicio
propriamente dito em 1973, segundo KOLLING (1980 apud POLITO; BERGAMASCHI, 2002) houve
uma experiéncia pioneira no pais, baseada em proposta elaborada pela Federacdo de
Estabelecimentos de Ensino Superior em Novo Hamburgo - RS. Essa proposta, oriunda de uma
experiéncia pioneira, foi pautada em exercicios fundamentados em analise biomecéanica com
objetivo de relaxamento da musculatura agonista pela contracdo das antagbnicas. Contudo, este
projeto durou somente por um breve periodo. Todavia, “atualmente, a GL esta difundida em todo o
territorio nacional” (PRESSI; CANDOTTI, 2005, p. 29).

A GL busca o bem-estar, satisfacdo e Qualidade de Vida dos colaboradores por meio de
atividades no préprio ambiente de trabalho. Nao longe disto, conforme Lima (2003), a GL € um
conjunto de atividades fisicas exercidas durante o expediente de trabalho, elaboradas conforme as
atividades laborais exercidas, onde Fontes (2001 apud LIMA, 2009), ainda complementam, com
exercicios de compensacao para movimentos repetitivos, para auséncia de movimentos e para
posturas incorretas no local de trabalho.

Os programas de GL estédo diretamente interligados aos programas de Qualidade de Vida, por
apresentar muitos benéficos aos colaboradores participantes, onde conforme o estudo de Berté
Junior (2006) e também de Maciel et. al. (2005), traz beneficios fisicos (diminuicdo de dores e/ou
desconforto muscular), psicologicos (reducédo de estresse, aumentando o poder de concentracéo e
motivagao) e sociais (espirito de equipe, integracdo entre colegas e confianca).

Todavia, para que haja Qualidade de Vida, faz-se necessario a adocao de um estilo de vida
mais saudavel, contudo o que temos observado ao nosso redor é a ado¢ao de um estilo de vida com
um nivel muito baixo de atividade fisica e habitos alimentares inadequados esta presente na vida de
muitas pessoas nas sociedades desenvolvidas. O estudo de Sharkey (1998 apud MILITAO, 2001)
mostrou que a importancia de um estilo de vida ativo é determinante para a saude das pessoas, pois
a mesma acarreta na busca de outros hébitos saudaveis e elimina comportamentos negativos como
0 habito de fumar e a alimentacdo desequilibrada.

Sendo assim o0 objetivo do estudo foi verificar os efeitos de um programa de GL sobre a
Qualidade de Vida dos colaboradores de uma instituicdo particular de Porto Alegre.

DELINEAMENTO METODOLOGICO

As sessodes de GL foram realizadas 3x por semana com duragdo de 15 minutos, durante 8
meses. O delineamento metodolégico da pesquisa foi configurado em um paradigma quantitativo,
com uma metodologia quase experimental, do tipo antes e depois com um grupo. A composi¢do da
amostra é através do processo nao probabilista, onde a populacdo a pesquisada foi composta pelos
colaboradores de uma instituicdo particular de Porto Alegre, sendo a amostra composta por n=23
colaboradoresque aceitaram participar da pesquisa de forma voluntaria e com jornada de trabalho de
8 horas diarias, sendo destes 17,3% homens e 82,7% mulheres,com idades medias de 37 anos
(desviopadrao de = 11,6).A participacdo dos colaboradores na pesquisa estd de acordo com a
resolucéo 196/96 (BRASIL, 1996) do Conselho Nacional de Saude (CNS), utilizando-se o Termo de
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Consentimento Livre e Esclarecido onde para a coleta de dados utilizou-se o questionario fechado
adaptado de Poleto (2002). Os dados coletados estdo apresentados de forma descritiva.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Referente ao perfil do estilo de vida individual (Nahas, Barros &Francalacci, 2000) dos

colaboradores da instituicao.
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No que se refere ao componente nutricdo, 39,1% dos colaboradores as vezes evitam ingerir
alimentos gordurosos e doces, contudo este indice caiu para 26,1% no questionario final. Em
relacdo a atividade fisica, somente 8,7% dos colaboradores praticavam alguma atividade fisica,
todavia, esta porcentagem aumentou para 17,4%. Quanto ao comportamento preventivo, 21,7% dos
colaboradores afirmavam n&o conhecerem ou controlar a sua Presséo Arterial e Colesterol, em
relacdo ao questionario final este indice caiu para 13%. Os resultados também mostraram, que em
relacéo aos relacionamentos interpessoais, 21,7% sempre séo ativos em seu ambiente social e este
percentual subiu para 43,5%. Em se tratando do controle do stress 13% dos colaboradores
afirmaram ndo conseguirem manter-se em uma discussao sem alterar-se, hoje este indice caiu para
8,7%.

Pesquisas como de Polleto(2002) no qual se referem aos muitos beneficios da
implementacdo dos programas de GL e Qualidade de Vida nas empresas, sendo estes da
frequéncia e interesse pela pratica regular de atividade fisica fora da empresa por parte dos
funcionarios, melhora no relacionamento interpessoal entre os colegas de trabalho e o principal
beneficio descrito, foi a mudancga do estilo de vida que a GL proporcionou.

Por meio do questionario inicial e final - adaptado de Poleto (2002) foi possivel verificar
algumas mudancas positivas, por meio de comparacdo, em relacdo ao questionario inicial e o
guestionario final, no que tange o estado fisico em geral.

Quando comparados os resultados do questionario inicial (graficos 2 e 3) com o final,
percebe-se que a porcentagem de colaboradores que afirmam sentir sempre dor na coluna lombar
diminuiu 17,4%, assim como 0s pernas e pés (8,7%) e cervical(13%). Percebe-se que houve
diminuicdo também nos bracos (8,7%) e ombros (13%). Em relacdo ao desconforto fisico geral,
nota-se que houve um aumento de 13% dos colaboradores que nunca o sentem.

No estudo de Fernandez et. al. (2008) mostrou que houve uma diminuicdo de 15,4% de
gueixas na regiao cervical, este mesmo estudo apontou diminuicdo de 4,87% na regido lombar e
22,11% nos ombros.

FIEP BULLETIN - Volume 83 - Special Edition - ARTICLE I - 2013 (http://www.fiepbulletin.net)



Estado Fisico Geral - Inicial EstadoFisico Geral - Final

ENunca EFreguencs Semgpre HENurca M Freguencia Semgpre

0.0%
BO0%
500%
a0,0%
30,0%
200%
10/0%
o0 -

Gréafico 2:Estado Fisico Geral — Inicial Gréafico 3:Estado Fisico Geral - Final

Lima (2003, p.8), a GL destaca-se também como atividade de auxilio a
prevencdo de lesdes no ambiente de trabalho, pois, anatomicamente, visa
melhorar a flexibilidade e a mobilidade articular, diminuir a fadiga - decorrente
de tensao e repetitividade que acometem tendfes, musculos fascias e nervos -
e beneficiar a postura do individuo diante do posto e da sua rotina de trabalho.
Nos graficos comparativos (graficos2 e 3) nota-se que ha um aumento 17,4% de
colaboradores que nunca sentem dificuldade de dormir, entretanto (13,1% ) nunca sentem dor
muscular ao acordar.
Em relacdo a disposicdo dos colaboradores para o seu trabalho(grafico 4), os resultados
mostraram que 86,9% destes colaboradores, estdo sempre mais dispostos para a sua realizagédo
guando h& a Ginastica Laboral.
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Gréfico 4 — Disposicao para o Trabalho

Somente 17,3% estdo com alguma frequéncia mais dispostos para o trabalho de maneira
geral. Quanto a disposicdo para a Ginastica laboral, 91,3% afirmam estarem sempre dispostos a
realizarem as aulas.

Segundo Lima(2003), os beneficios da GL para os trabalhadores, é o aumento na disposi¢ao
e no animo para o trabalho, de modo que , de acordo com o estudo do mesmo autor mostrou que
87% dos colaboradores melhoraram sua disposi¢ao para o trabalho.
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CONCLUSAO

Entre os muitos beneficios descritos, pode-se concluir que a GL influenciou os colaboradores
na mudanca do seu estilo de vida, melhorando seus habitos alimentares, iniciando a pratica de
exercicios fisicos regulares. Nota-se que houve uma maior preocupa¢do com a saude em geral
adotando um comportamento preventivo, além de procurar melhorar seus relacionamentos sociais,
controle do estresse bem como a ades&o de mais tempo para o lazer.

Percebe-se que houve também uma diminuicdo consideravel na frequéncia de desconforto
muscular. Isso de deve ao fato de talvez estes desconfortos musculares serem percebidos somente
durante a jornada de trabalho, pois os mesmos afirmam néo sentirem dificuldades de dormir e
acordar devido a estes desconfortos musculares.

No que tange a disposicdo para o trabalho, a afirmacédo da maioria dos colaboradores em
estarem mais dispostos para o trabalho, depois da intervencdo do programa de GL, nos mostra que
os beneficios da GL sédo importantes também para a empresa, pois colaboradores mais dispostos
para o trabalho produzem mais.

Sugere-se com tudo isso, uma continuidade do programa de GL, bem como a analise
ergondmica dos postos de trabalho.
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