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1. JUSTIFICATIVA

O capitalismo a medida que permitiu o desenvolvimento trouxe mais conforto e comodidades
para nossa vida. A tecnologia facilita o dia-a-dia, mas também nos prende a afazeres que
roubam o nosso tempo, diminuindo ou eliminando o lazer e a atividade fisica.

Com a falta de atividade fisica surge fatores de risco para o aparecimento de doencas que, de
forma progressiva, as pessoas solicitem auxilio médico e de diversas terapias para
amenizarem dores musculares e para o tratamento de patologias mais graves.

Através deste contexto observa-se que um programa de Ginastica Laboral, além de propor
uma melhor qualidade de vida, acaba com o sedentarismo dos funcionarios, melhorando a
cada dia seu desempenho no ambiente de trabalho.

Paralelamente a este processo, a Secretaria de Educacéo, Esportes e Cultura do municipio de
Santana do Ipanema, Alagoas, esté iniciando o reconhecimento da importancia do investimento
no capital humano, preocupacao esta, fundamentada em uma visdo humanista de gestéo de
pessoas, focada na diminui¢cdo das sérias consequéncias geradas pelas mudangas no trabalho
e do aumento dos fatores de risco, tanto para os colaboradores como para a Secretaria.

Segundo Leite e Mendes (2004), a ginastica laboral é arte de exercitar o corpo e a mente do
trabalhador, através da utilizacdo de exercicios de facil execucdo, e que causa prazer ao
funcionario, aumentando assim sua disposicdo na execug¢do das tarefas que lhes séo
propostas.

O oferecimento da pratica de Ginastica Laboral Compensatéria de forma continua aos
profissionais da educacéo dentro das escolas precisa ser prioridade a saude do trabalhador.

De acordo com Mendes e Leite (2004), a pratica da Ginastica Laboral, abrangendo os seus
diversos tipos, contribui para que os trabalhadores possam melhorar a postura e o0s
movimentos realizados durante o trabalho, para aumentar a resisténcia a fadiga central e
periférica, na promocéo do bem estar geral, na melhoria da qualidade de vida, na diminuicao
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de dores localizadas, para combater o sedentarismo e diminuir o estresse gerado pela
ocupacéao laboral.

Os beneficios sociais sdo evidentes. Podemos imaginar a seguinte questdo: se a empresa se
preocupa com o bem-estar de seu funcionario e a sociedade ativamente sabe e concorda com
tal posicionamento, consequentemente a imagem da empresa é positiva. O relacionamento
interpessoal também é desenvolvido na pratica da Ginastica, pois ha uma maior interacao, o
que trara melhor andamento das atividades através do trabalho em equipe. (LEITE e MENDES,
2004).

2. OBJETIVOS

Contribuir para melhoria na qualidade de vida dos colaboradores da Escola Municipal de
Educacdo Basica José Francisco de Andrade de Santana do Ipanema, Alagoas, através da
implantacdo do Programa de Ginastica Laboral.

3. OBJETIVOS ESPECIFICOS
Promover a sensacgéao de disposicédo e bem-estar para a jornada de trabalho;

Melhora as relagdes interpessoais, favorecendo o relacionamento social e o trabalho em
equipe.

Verificar as mudancas na qualidade de vida dos trabalhadores, através da Ginastica Laboral
(GL);

Diminuir as despesas da instituicdo em decorréncia do numero de faltas ao trabalho
(Absenteismo) e da incidéncia das doencas ocupacionais

(LER/DORT).

4.  PUBLICO-ALVO

Professores residentes na respectiva escola, vigilantes, servigos gerais e demais funcionarios.
5. METODOLOGIA

Sera aplicado um questionario Anamnese, a fim de conhecer habitos de vida dos participantes.
A condicdo socioecon6mica sera analisada através do questionario da ABEP/ABIPEME
(OROZCO, 1999 - ANEXO A); o Teste de Lipp (LIPP, 2000 — ANEXO B), para analisar
sintomas de estresse; e o Teste - Lista de Verificagdo para Diagnostico da Doenca da Pressa
(SEIWERT, 2004 - ANEXO C). Os funcionarios participaram da Ginastica Laboral
Compensatéria trés vezes na semana, durante 10 minutos, no meio do expediente, sendo
desenvolvidos exercicios de alongamento, de coordenacdo motora e de forca e dancas
circulares.
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6.1. Aplicacdo do Questionério Inicial (QI) — Caracterizacdo do Setor Alvo

Em seguida, a partir da definicAo do Setor Alvo (através do QPS) deve-se proceder a
caracterizacdo deste, ou seja, identificar qual o perfil da populagcdo estudada e as
caracteristicas do processo em questao, tais como: caracteristicas da populacéo (sexo, idade,
hébitos pessoais e outras), tarefas realizadas, ciclos e horarios de trabalho.

Dessa forma, em primeiro lugar, faz-se o levantamento das informacdes preliminares do Setor
Alvo, através do questionario denominado Questionario Inicial (QI) — Anexo B, que se divide em
dois itens. O primeiro versa sobre as caracteristicas do setor propriamente dito e o segundo
sobre a avaliacao da satisfacdo, motivacao e estado fisico atual dos trabalhadores.

Desse modo, o item 1 € aplicado para caracterizar o setor alvo. Neste, as respostas devem ser
objetivas, assinalando a alternativa correta ou complementando a resposta de forma escrita.

Com relacédo ao item 2, de avaliacdo pessoal e do trabalho — estado fisico geral, deve ser
aplicado da seguinte forma:

- caso exista na empresa um sistema de pausas com exercicios, aplicar o item 02 Avaliacao.
Pessoal e do Trabalho, de maneira integral;

- caso inexista tal sistema, aplicar o item 2 igualmente, sem as questdes 2.2.5 (satisfacdo na
participacdo), 2.2.6 (satisfacdo com relacdo aos horarios de aplicacdo), 3.3.1 (disposicdo para
o trabalho nos horérios das pausas) e o0 3.3.3 (disposicao para participar nos exercicios). Neste
item as respostas se apresentam de forma gradual com pontuacdes de 1 a 10, as quais séo
avaliadas de acordo com a frequéncia com que incide a resposta.

6.2. Etapa 3 - Implantagcdo do Sistema de Pausas com Exercicios — Programa de
Ginastica Laboral (PGL)

De acordo com o horério de inicio da jornada de trabalho, elaborar e implantar o protocolo de
exercicios (Tabela 2) estabelecendo os horarios de realizacdo (Tabela 3), o tempo de duracéo
(Tabela 4). Por sua vez, a frequéncia de aplicacdo é sempre definida como diaria, assim como
0 numero de replicacdes por dia (2 vezes por turno).

O protocolo de exercicios deve ser baseado em 3 etapas fundamentais: aquecimento,
alongamento e relaxamento. Essa etapa deve imperativamente ser realizada por um
profissional habilitado em Educacédo Fisica, sendo que este adequard o protocolo de
exercicios, considerando as caracteristicas das atividades realizadas no Setor Alvo. Além
disso, o protocolo deve prever atividades fisicas abrangendo todos 0s segmentos musculares:
pescoco, ombros, bragcos, maos e punhos, tronco, pernas e pés.

Os exercicios séo realizados individualmente, em duplas ou em grupo, de acordo com as
necessidades e o protocolo estabelecido pelo profissional. Todavia, ele deve procurar
privilegiar a integracdo e socializacdo entre as pessoas. As aulas podem ser realizadas no
préprio local de trabalho, utilizando os recursos materiais existentes no ambiente — apoio em
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mesas e cadeiras. Recomenda-se, no entanto, que um fundo musical seja utilizado para
motivar e relaxar os participantes durante a realizacdo dos exercicios.

6.3. Aplicacdo do Questionério de Avaliacdo Semanal (QAS)

Ao final de cada semana, deve ser aplicado o Questionario de Avaliacdo Semanal (QAS) —
Anexo C, com as questdes voltadas a avaliacdo da modalidade de Ginastica Laboral aplicada
na semana em questdo. Os questionarios devem ser aplicados sempre com as mesmas
pessoas, desde o inicio até o final das 4 semanas. Devem ser excluidos da avaliacdo dos
dados, os questionarios de pessoas que, por qualquer motivo, foram desligadas do setor
durante o periodo de avaliagdo.

6.4. Aplicacdo do Questionario Final (QF)

Na ultima semana (4a) deve ser aplicado o Questionario Semanal (QAS), acrescido do
Questionario Final (QF) — Anexo D, que avalia as pausas com exercicios aplicadas na ultima
semana e ainda compara as modalidades de Ginastica Laboral realizadas durante as 4
semanas de avaliacao.

Acompanhamento:

Serdo elaborados relatérios com dados sobre o andamento e evolucdo do Programa de
Ginastica Laboral (frequéncia, ocorréncias, casos especificos, etc.).

O Programa de Ginastica Laboral tem duracao indeterminada, com pausas no més de janeiro e
julho.

6. PARCEIROS DO PROJETO

Prefeitura Municipal de Santana do Ipanema;

Secretaria de Educacéo, Esporte e Cultura; e

Escola Municipal de Educagéo Béasica José Francisco de Andrade.

7. RECURSOS HUMANOS
01 Professor de Educacéo Fisica

8. AVALIACAO
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A comparacdo dos dados obtidos a cada semana busca saber qual é a melhor forma de
aplicacdo das pausas com exercicios - Ginastica Laboral. Para a interpretacdo dos dados
obtidos - Avaliacdo Pessoal e do Trabalho, devem ser observados:

a) 2.1 — 20 questdes, quanto menor a pontuacao melhor;
b) 2.2 — 6 questbes, quanto maior a pontuacao melhor;
c) 2.3 — 3 questdes, quanto maior a pontuacdo melhor.

Para a interpretacdo dos dados obtidos nos itens 1, 2 e 3 do Questionéario Final (QF), devem
ser determinadas quais as melhores modalidades aplicadas durante as quatro semanas:

1 - questdes relacionadas ao conforto fisico, quanto maior a pontuacao, melhor;
2 - questdes relacionadas a satisfacao no trabalho, quanto maior a pontuacédo, melhor;

3 - questdes relacionadas a disposicdo para o trabalho, quanto maior a pontuagéo, melhor.
Palavras-Chave: Qualidade de vida, habitos do cotidiano e exercicios fisicos.
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