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A GINASTICA LABORAL COMO MEDIDA PREVENTIVA DAS DOENCAS
OCUPACIONAIS NA SAUDE DO TRABALHADOR

Lilian Oliveira Santos®

RESUMO

Este trabalho analisa a questdo da ginastica laboral como medida preventiva das doencas
ocupacionais na saude do trabalhador de uma instituicdo financeira privada, sob o ponto de
vista do bem estar humano laboral. A qualidade de vida do trabalhador sofre transformacdes
ao longo do curso na execucdo de suas fungdes, podendo estas transformar o corpo, tornando
um individuo limitado apds um trauma ou lesdo através dos movimentos repetitivos. Em
decorréncia das constantes mudangas de mercado, as necessidades laborais devem estar
dentro da organizacdo do trabalho. Sendo assim, o presente artigo tem como objetivo verificar
a contribuicdo que a ginastica laboral como medida preventiva proporciona para a saude do
trabalhador. A metodologia utilizada foi a pesquisa bibliografica com abordagem qualitativa e
quantitativa, tendo como instrumento de coleta de dados dois tipos de questionarios, sendo
um aplicado para o socio-proprietario e o outro para seus respectivos colaboradores. Por fim,
procurou-se também, através de bases literarias, definicbes e conceitos sobre as bases
ergondmicas e posturais que devem ser consideradas em qualquer estudo referente a satde do
trabalhador.

PALAVRAS-CHAVE: Bem-estar laboral. Ginastica laboral. Saude do trabalhador.

1 INTRODUCAO

As condicbes de vida e saude dos trabalhadores tém melhorado de forma continua
diante das progressdes politicas, sociais, econdmicas e ambientais, assim como no avanco da
salde publica. O aumento gradativo nos problemas de saude relacionados ao movimento
repetitivo no ambiente de trabalho tem incentivado a busca por melhorias de medidas
preventivas para a saide do trabalhador.

O movimento faz parte da rotina motora corporal, porém, para que ndo haja desgaste
articular, tensdes musculares e/ou doencas osteomusculares € necessario organizacdo do

trabalho, pois, de acordo com Iida (2005, p. 160) “a maquina humana possui diversos tipos de
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limitacOes e fragilidades, que devem ser consideradas no projeto e dimensionamento do
trabalho”. Ou seja, medidas preventivas sdo necessarias para que as limitacbes do corpo nao
provoguem algum tipo de doenca ocupacional posteriormente.

A Ginastica Laboral (GL) tem sido uma das medidas preventivas que tém colaborado
na reducdo dos casos de doengas ocupacionais, ndo somente por ser planejada e orientada,
mas principalmente por ser um momento prazeroso dentro do ambiente de trabalho e no
horério de expediente.

Em busca de uma referéncia empresarial para que fosse aplicada a pesquisa, a UBLA
Financeira (matriz) foi selecionada, ndo somente por ja existir atividades preventivas desde o
ano de 2011, mas, por haver parceria com um Studio de pilates. Queixas de dores musculares
e articulares antes das atividades de ginastica laboral aplicado por uma fisioterapeuta era
relatado.

Sendo assim, aulas experimentais de Pilates foram disponibilizadas para que 0s
colaboradores da referente financeira pudessem conhecer e experimentar uma atividade
complementar. Trabalhando com uma fisioterapeuta, o olhar de um educador fisico passa a ser
diferente com relagcdo aos movimentos e 0s vicios corporais.

Ao trabalhar diariamente na mesma posic¢ao, é comum as queixas de dores nas pernas.
Ficar sentado por muitas horas, por exemplo, é fonte de desconforto e dores. Mas no caso do
uso continuo do computador como ferramenta de trabalho, a situacdo pode se tornar ainda
mais grave. Posturas inadequadas geram a fadiga, ou até mesmo, problemas de saude. Altura
da cadeira, da mesa e do monitor, também altera o posicionamento adequado da postura para
a rotina de trabalho ABRAHAO (2009).

As funcBes administrativas exigem atencdo extra quando se trata dos membros
superiores (mé&os, bracos e antebragos, tronco e pescoco), principalmente para individuos que
tem como ocupacdo laboral principal a digitacdo, como no caso dos programadores da
financeira supracitada, que passam muito tempo diante do computador e ao telefone,
sobrecarregando diversos musculos e articulacdes.

Diante dos fatos citados, a rotina de atividades laborais pode ser equilibrada através da
GL, que por sua vez, pode contribuir positivamente na queda dos indices de queixas. Sendo
assim, o artigo tem como objetivo geral mostrar os beneficios que a Ginastica Laboral
proporciona a saude dos trabalhadores da Ubla Financeira (matriz) do municipio de Lagarto.

Partindo destas queixas, questiona-se: qual a contribuicdo da GL como medida

preventiva para a salde do trabalhador? Segundo alguns estudos, os beneficios sdo varios.



Toda doenga tem uma causa e atua por determinados mecanismos, dos quais podem, em
determinados casos, produzir alteragdes morfoldgicas.

O beneficio que a Ginéstica Laboral proporciona estd além da promogdo do bem-estar,
pois previne diversas doencas. Se ndo houver cuidados com corpo, hd grandes chances de
sofrer queda no desempenho profissional. Sendo assim, atividades intervaladas no ambiente
laboral tornam-se fundamentais.

O presente trabalho é constituido por dois capitulos. O primeiro capitulo aborda a
atividade fisica, salde e bem-estar; ergonomia e doengas ocupacionais; ginastica laboral. O
capitulo posterior aborda a metodologia; resultados e discussdes. O estudo foi realizado
através de uma pesquisa bibliografica e de campo. Para a coleta de dados foi elaborado dois
questionarios, sendo um para o diretor administrativo, € 0 outro para os trabalhadores da

referente financeira.

2 ATIVIDADE FIiSICA, SAUDE E BEM-ESTAR

A pratica regular de atividade fisica tornou-se comum entre a populagdo. Além de ser
uma préatica saudavel, faz com que as pessoas se sintam mais dispostas para suas atividades
rotineiras. O estado de salde e bem-estar tem sido primordial para manter o compromisso da
pratica regular de exercicios fisicos.

Atividade fisica difere de exercicio fisico. Segundo Carperson, Powel e Christenson
(1985) apud Pitanga (2010, p. 13) atividade fisica “¢ qualquer movimento corporal produzido
pela musculatura esquelética que resulta em gasto energético.” Ja McArdle (2008, p. 888) diz
que atividade fisica ¢ “movimento corporal produzido pela contragdo muscular e que faz
aumentar o dispéndio de energia”. Ou seja, para todo e qualquer movimento ocorre uma acao
e reagéo.

O exercicio fisico requer orientacdo de um profissional capacitado para montar um
programa de treinamento de acordo com seu objetivo e estado de saide. Carperson, Powel e
Christenson (1985) apud Pitanga (2010, p. 14) afirmam que a “atividade repetida, planejada e
estruturada que tem objetivo a manutencdo e a melhoria de um ou mais componentes de
aptidao fisica” € o que define exercicio fisico.

Para manter o estado de saude controlado é preciso muita disciplina. Pitanga (2010, p.

11) define satide como “uma condicdo humana com dimensdes fisica, social e psicologica,



cada um caracterizados por polos positivos e negativos. [...] positiva estaria associada a
capacidade de apreciar a vida [...] negativa, associada a morbidade”. Com isso, percebe-se que
é preciso haver equilibrio entre os polos.

O nivel de atividade e aptidao fisica também esta relacionado aos riscos de satde. De
acordo com McArdle (2008, p. 912) [...] “um aumento constante na atividade regular
consegue reduzir o risco de doenga [...]”. Ou seja, quanto mais ativo um individuo passa a ser,
menos vulneravel a doengas pode se tornar.

Para se beneficiar com um elevado estado de salde, o bem-estar geral também é
essencial. Segundo Paschoal ¢ Tamayo (2008, p. 12) “um individuo com alto bem-estar é
aquele que apresenta altos indices de autoaceitacdo, relacdo positiva com 0s outros,
autonomia, controle do ambiente, propdsito na vida e crescimento pessoal”’. Nesse sentido, ter
atitudes positivas, satisfacdo e confianca na relagdo com 0s outros, autodeterminacao,
habilidades e senso de dire¢do, sdo fatores benéficos para viver em equilibrio.

A rotina laboral também influencia no estado de saide e bem-estar. Para Van Horn e
Cols (2004) apud Paschoal e Tamayo (2008, p. 14) partem do pressuposto que o bem-estar

laboral

Consiste na avaliacdo positiva de varias caracteristicas do trabalho e inclui
aspectos  afetivos, motivacionais, comportamentais, cognitivos e
psicossomaticos. [...] inclui as variaveis afeto, exaustdo emocional,
satisfacdo no trabalho e comprometimento organizacional.

Portanto, o bem-estar laboral tem seus beneficios, pois eles favorecem ndo somente o
estado de salde, mas principalmente o bem-estar fisico e mental. Todavia, o ideal € manter o
equilibrio entre salde e bem-estar através da pratica de atividade fisica, para assim, manter o0s
aspectos que foram citados, em constante equilibrio, pois nossos habitos ainda determinam a

nossa qualidade de vida.

2.1 Ergonomia e as doengas ocupacionais

Para que haja produtividade num ambiente de trabalho, é preciso que a ergonomia faca

parte de diversos fatores. A ergonomia estuda o relacionamento entre 0 homem e o trabalho,



equipamento, ambiente, além da particularidade da aplicagdo dos conhecimentos de anatomia,
fisiologia e psicologia na solugédo dos problemas que surgem durante este relacionamento
(11DA, 2005).

O relacionamento entre 0 homem e seu ambiente de trabalho pode tornar-se pernicioso
devido a situacdes as quais todos os trabalhadores estdo potencialmente expostos — 0s riscos.
Equipamentos sem manutencdo adequada e funciondrios ndo capacitados podem gerar
acidentes. Ambientes sem planejamento para comodidade e produtividade adequadas para
determinadas rotinas laborais, podem gerar danos a salde. Estrutura fisica sem adequacdo as
necessidades anatémicas e fisioldgicas, pode vir a comprometer até mesmo o lado psicolégico
do trabalhador.

Para Iida (2005, p. 19) “o objetivo da ergonomia ¢ transformar o trabalho de forma a
adapta-lo as caracteristicas e variabilidade do homem e do processo produtivo — bem-estar,
seguranca, produtividade e qualidade”. Ou seja, envolve planejamento, capacitacdo, estrutura
e organizacdo. Adaptar as caracteristicas do trabalho as limitagdes do ser humano requer
disciplina.

Quem trabalha muito tempo sentado ou em pé, transportando, carregando e
descarregando mercadorias, em ambientes com maquinas, ou até mesmo com movimentos
repetitivos, precisam se prevenir de futuros problemas de satde, que podem ndo ser apenas as
doencas ocupacionais.

As lesdes mais conhecidas no ambiente de trabalho séo as LER (Lesdo por Esforcos
Repetitivos) e a DORT (Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho), além da LCT

(Lesdes por Trauma Cumulativo). Segundo Fundacentro (2007) apud Oliveira (2007, p. 40):

LER e DORT s8o nomes dados as afeccBes de musculos, de tenddes, de
sindvias (revestimento das articulagdes), de nervos, de fascias (envoltério do
musculo) e de ligamentos, isoladas ou combinadas, com ou sem degeneracéo
de tecido. Elas atingem principalmente — mas ndo somente - 0s membros
superiores, a regido escapular (em torno do ombro) e a regido cervical. Tém
origem ocupacional, decorrendo (de forma combinada ou ndo) do uso
repetido ou for¢ado de grupos musculares e da manutengdo de postura
inadequada.

Sendo assim, 0 nosso corpo pode ser considerado uma “maquina humana”, pois possui

diversos tipos de limitagcbes e fragilidades, devendo ser consideradas no projeto, como



também dimensionada do trabalho (IIDA, 2005). Quanto mais se usa, mais danificado se
torna esta maquina.

Ainda de acordo com 0 mesmo autor, no trabalho, os maiores problemas geralmente
sdo decorrentes dos traumas por esforcos excessivos. Eles sdo responsaveis por grande parte
dos afastamentos dos trabalhadores, em consequéncia das doencas e lesbes nos sistemas
musculoesqueléticos. Ja os acidentes por traumas de impacto sdo menos frequentes. Com isso,
a prevencdo da salde do trabalhador torna-se de extrema relevancia.

A fadiga pode ser causada por um trabalho muscular estatico ou mesmo moderado,
levando muitas vezes as dores musculares persistentes, e/ou até mesmo, aosS processos
inflamatorios nos tecidos sobrecarregados (NORDIN; FRANKEL, 2003; JOUVENCEL,
1994; KROEMER; GRANDJEAN, 2005) apud ABRAHAO (2009). Além disso, os esforcos
excessivos e repetitivos, estaticos ou dindmicos por um tempo prolongado, podem ocasionar
microtraumas, podendo comprometer as articulagdes, tenddes e ligamentos.

Portanto, a organizacdo no trabalho é de fundamental importancia, como também
necessaria, ndo s para que ocorram pausas no decorrer do expediente, mas também para que

ndo haja acumulo de servigos, sobrecarregando corpo e mente do trabalhador.

2.2 Ginastica Laboral

O corpo humano € o instrumento principal para que haja vida, pois é através dele que
podemos executar diversos movimentos. De acordo com Gaio (2010, p. 133) “o ser humano ¢
um ser complexo constituido por um corpo biolégico na qual a vida é determinada pelo
constante movimento das estruturas [...]”. Ou seja, a individualidade biologica deve ser
considerada em todos 0s aspectos e instancias.

Sem movimentar o corpo, as transformacdes podem ser reversiveis ou irreversiveis,
podendo esta tornar o ser humano um pouco limitado ap6s um trauma ou lesdo. Porém, se
sobrecarregarmos o corpo unilateralmente com movimentos repetitivos, como € exigido
diariamente, principalmente no ambiente de trabalho, o quadro pode se tornar irreversivel.

Independente da profissdo escolhida, o nosso organismo sempre acaba sofrendo
adaptacOes, podendo estas ser benéficas ou ndo a saude. Segundo Gaio (2010, p. 134)

“quando ha exigéncia fisica, ha adaptacdo positiva, ou seja, 0 organismo se prepara para



novas solicitagcdes, aumentando sua possibilidade de atuar de maneira mais adequada num
futuro proximo”.

Embora ocorram adaptacdes, o corpo ainda sofre sobrecargas, podendo ser de carater
unilateral (ombro, braco, cotovelo, punho, joelho), como também central (coluna). Os
esforgos por movimentos e ma postura geram dores e lesbes desconfortaveis para a rotina
laboral. Diante destes fatores, surgiu a necessidade de criacdo de atividades que atuassem
diretamente na prevencao de doencas na salde dos trabalhadores (Revista do Confef, 2004).

Os primeiros registros da “ginastica de pausa”, como eram conhecidos antigamente,
ocorreu em 1925, na Pol6nia, onde 0s operarios se exercitavam com uma boa pausa adaptada
a cada ocupacdo particular OLIVEIRA (2007) apud Revista Confef, (2004); Lima apud
Figueiredo e Alvao, (2005). Foi expandindo por outros paises e no Brasil, sendo que o0s
primeiros registros ocorreram em 1901, mas somente publicada em 1973 Revista Confef
(2004).

Foi registrado no caderno técnico- didatico do Sesi (Ginastica na Empresa-2006), que
em 1973, a Escola de Educacdo Fisica da Federacdo de Estabelecimentos de Ensino de Novo
Hamburgo (FEEVALE) o primeiro projeto ligado a GL (Projeto Educacdo Fisica
Compensatoria Recreacdo), que foram elaborados a partir de exercicios fisicos baseados em
analises biomecénicas OLIVEIRA (2007).

A GL esta associada a diversas aptiddes, pois além de alongar, fortalecer os musculos,
melhora a coordenacdo motora e relaxa o corpo, podendo ser realizada em setores e
departamentos diferentes, tendo como objetivo a prevencdo de doengas ocupacionais na saude
do trabalhador e queda nos casos ja existentes.

De acordo com MARTINS (2001) apud Oliveira (2007, p. 44) a GL “exercicios
efetuados no proprio local de trabalho, com sessbes de 5,10 ou 15 minutos, tendo como
principais objetivos a prevencdo das LER/DORT e a diminuicdo do estresse através dos
exercicios de alongamento e relaxamento”.

Algumas empresas comecaram a investir no lazer coorporativo, investindo em outras
opcdes de lazer para seus funcionarios. A pioneira foi o Banco do Brasil, com a criacdo da
AABB — Associacdo Atlética do Banco do Brasil (Revista CONFEF 2004).

Para Maciel (2009, p. 22) apud Isayama e S& (2006, p. 17) “as empresas adotam o
lazer para alcancar, do lado do individuo, a sociabilidade, a criatividade e o desenvolvimento
da cultura, e, do lado da empresa, a melhora da produtividade, da imagem empresarial, da
inovagdo e até mesmo de controle”. Independente de ser clube ou no proprio ambiente de

trabalho, € notdrio os beneficios que a GL proporciona.



Existem alguns métodos que sdo utilizados. O método Ehrenfried é dividido entre
atividade preparatoria — inicio do expediente; atividade compensatoria — ameniza a fadiga, e a
atividade relaxante — excelente para encerrar o dia (MOVIMENTO — Revista CONFEF 2007).

Dias (1994) apud Oliveira (2007, p. 40) cita em seu artigo a classificacdo da GL. A
Ginastica Compensatoria “¢ antes de iniciar o trabalho, aquecendo e despertando o
funcionario, com o objetivo de prevenir acidentes de trabalho, distensdes musculares e
doencas ocupacionais”. Ou seja, ¢ de suma importancia o despertar do corpo, proporcionando
mais disposicéo fisica para iniciar suas atividades diarias.

Existe também a Ginastica Compensatoria, que é realizada durante o expediente de
trabalho, tendo como objetivo fazer trabalhar os musculos correspondentes e relaxar 0s
musculos que estdo em contracdo durante a maior parte da jornada de trabalho OLIVEIRA
(2007). Aléem disso, pode proporcionar bem-estar fisico e mental para continuar com a jornada
no meio e final do expediente.

A Ginastica de Relaxamento, segundo Mendes (2000) apud Oliveira (2007) ¢ praticada
ao final do expediente, tendo como objetivo relaxar o corpo e especificamente diminuir as
tensbes que acumulam em algumas regides. De acordo com o mesmo autor, este tipo de
ginastica trabalha os muasculos correspondentes e relaxa os musculos que estdo em contracao
durante a maior parte da jornada de trabalho.

Além dos tipos de “Ginasticas” supracitadas, ha a Ginastica Corretiva, que visa
combater as consequéncias decorrentes do trabalho fisicamente. Para Oliveira (2007, p. 45) a
ginastica corretiva tem como objetivo “trabalhar grupos especificos dentro da empresa em
conjunto com a area da medicina do trabalho, enfermagem e fisioterapia, com a finalidade de
recuperar lesdes, limitagdes ergondmicas”.

Diante das classificacOes, torna-se perceptivel as possibilidades de beneficios a partir
do momento que a GL passa a ser implantada numa empresa. O programa da GL pode
despertar nos trabalhadores da necessidade de mudanca e estilo de vida. Sendo assim, praticar
exercicio fisico regularmente favorece aos beneficios comprovados cientificamente
POLETTE E AMARAL (2004) apud OLIVEIRA (2007).

E possivel ter evidéncias de que a GL ap6s trés meses a um ano de implantacdo numa
empresa tenha apresentado beneficios, dos quais descrevo: diminuicdo dos casos de doencas
ocupacionais; quedas nos custos com assisténcia médica; alivio das dores corporais;
diminuicdo no namero de faltas; mudanca no estilo de vida; aumento na produtividade, além
do retorno financeiro para as empresas OLIVEIRA (2007), fator importante para que as

empresas continuem investindo na satde dos seus trabalhadores.
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Os beneficios sdo favoraveis tanto para a empresa, quanto para o trabalhador,
além de estar prevenindo possiveis doengas ocupacionais que venham a surgir, como também
no alivio das dores das quem ja as possuem. Sendo assim, empresas e trabalhadores

desenvolvem suas responsabilidades de forma consciente na busca do seu bem-estar.

3 METODOLOGIA

3.1 Tipo de Estudo

O artigo foi realizado através de uma pesquisa bibliografica, que de acordo com
Severino (2007, p. 122) “sua finalidade ¢ colocar o pesquisador em contato direto com tudo o
que foi escrito, dito ou filmado sobre determinado assunto, inclusive conferéncias seguidas de
debates que tenham sido transcritos por alguma forma, quer publicadas, quer gravadas”.

Houve também uma pesquisa de campo, que de acordo com Petruci (2001, p.32):

Procede a observacdo de fatos e fendmenos exatamente como ocorrem no
real, a coleta de dados referentes aos mesmos e, finalmente, a analise e
interpretacdo desses dados, com base numa fundamentacdo teérica
consistente, objetivando compreender e explicar o problema pesquisado.

Este estudo caracteriza-se dentro da abordagem qualitativa e quantitativa. Segundo
Severino (2007, p. 119) “[...] refere-se a conjuntos de metodologias, envolvendo,
eventualmente, diversas referéncias epistemologicas”. Ou seja, o método utilizado deve

abranger a configuracdo matematica e a fundamentacdo das especificidades.

3.2 Instrumentos de Coleta de Dados

Para a realizacdo da pesquisa foi utilizado dois questionarios, sendo um para o diretor

administrativo, e outro para os trabalhadores da financeira, onde puderam expor suas
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opinides, que, para Severino (2007, p.201) “o questionario ¢ um instrumento de coleta de
dados constituido por uma série ordenada de perguntas que devem ser respondidas por escrito
e sem a presenca do entrevistador”.

Para a elaboracdo do questionario, exigiram-se cuidados para selecionar de maneira
objetiva cada questdo, para que fossem oferecidas condi¢es para obter informagdes validas.
Se for longo demais, pode causar desinteresse, se curto demais, pode ndo colher dados

necessarios para a construcdo da pesquisa.

3.3 Populacéo e Amostra

Para a realizacdo do estudo, a Ubla Financeira (Matriz) foi selecionada levando em
consideracdo alguns critérios. Segundo Thomas e Nelson (2002, p.281) “a representatividade
da amostra ¢ uma consideragdo importante”, para isso 44 sujeitos se dispuseram a participar
por livre e espontanea vontade, que atuavam em varios setores e que participavam
regularmente das atividades de Ginastica Laboral que a empresa ofertava, de ambos o sexo,
com faixa etaria a partir dos 18 anos e que trabalhasse na empresa por no minimo de 3 meses.

Segundo Moura (1998, p. 89), “quando se deseja colher informagdes sobre um ou mais
aspecto de um grupo grande ou numeroso, verifica-se muitas vezes, ser praticamente
impossivel fazer um levantamento do todo”. Deste modo, a analise foi desenvolvida com a

populacdo que constitui a pesquisa, que foi composta por trabalhadores da Ubla Financeira.

4 ANALISE E DISCUSSAO DOS DADOS

Neste capitulo serdo abordados os resultados obtidos sobre Caracterizacdo dos
Sujeitos, e posteriormente destacaremos as Categorias e Subcategorias. A primeira parte faz
referéncia a respeito da caracterizacdo do sujeito, onde foi aplicado um questionario para o
socio proprietario da financeira, que descrevendo questdes referentes ao nome da empresa,
funcdo, nimero de funcionarios, implantacdo da ginastica laboral e observacdes referentes a

iss0. A partir da segunda parte, a caracterizacdo do sujeito se da por parte dos funcionarios da
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empresa, questdes relacionadas a sexo, idade, funcdo, tempo de servico na empresa, se sente
dores, se a Ginéstica contribui para o alivio ou ndo, ou se interfere na jornada.

O nome fantasia da empresa e UBLA Financeiras. A unidade onde foi aplicada a
pesquisa possui sessenta e quatro funcionarios. Com relacdo os beneficios que a pratica da GL
proporciona aos trabalhadores da sua empresa, 0 mesmo observa um declinio das queixas,
com relatos de alivio. Apesar disso, 0 quadro de casos com lesdes por movimentos repetitivos
continuam.

De acordo com as respostas descritas, a Ginastica Laboral ¢ de fundamental
importancia para a empresa, pois, além de relatar que seus colaboradores se sentem aliviados,
diz que ocorreu uma queda no nimero de reclamacgdes. Com duragdo de 15(quinze) minutos,
a Ginastica Laboral acontece trés vezes por semana em dias alternados (segunda, quarta e
sexta), e existente hd pouco mais de trés anos.

Outro aspecto ressaltado foi o diferencial para a empresa apés as atividades serem
implantadas. As respostas foram positivas. Segundo o diretor administrativo, houve melhoria
na saude do trabalhador, aléem de ser uma atividade preventiva e/ou tratamento das doencas
ocupacionais. Estima-se ser um dos motivos do declinio das queixas de dores em alguma
parte do corpo durante a jornada de trabalho, nos dias em que acontecem as atividades.

A partir dos dados coletados foram feitas as referéncias quanto a faixa etaria dos
sujeitos, onde foi destacada uma variacao entre 19 e 41 anos, sendo que, as faixas etarias que
mais prevaleceram foram entre 23 anos com 16,6%, 25 e 26 anos com 13,6%. Quanto ao
género, o publico feminino se destaca com 59,09%, enquanto o masculino possui 40,9%, no
quadro de funciondrios participantes da pesquisa.

Outro aspecto ressaltado foi a diversidade de funcdes de servicos administrados pela
empresa. O principal é o diretor administrativo, gerente administrativo, superintendente, cinco
tipos de geréncia, analistas de recursos humanos, de suporte, de sistemas e de cadastro.
Digitador, marketing, correspondente e comercial substabelecido, auxiliar comercial,
coordenacBes, gestdo de controle e assistentes de formalizacdo, de recursos humanos, de
usuarios, de gestdo e controle de comissdes e administrativo.

As funcbes que mais se destacaram foram: assistente operacional com 9,09%,
assistente financeiro com 6,81%. Além das que foram citadas, ha a funcdo de assistente
administrativo, gestdo de controle, gerente operacional, analista de recursos humanos (RH) e
analista de suporte, ambos com 4,54%.

Com relagéo a categorias e subcategorias, foi relatado o tempo de trabalho na empresa,

gue em sua maioria trabalham a pouco menos de 01 ano — 38,63%, ha pelo menos 01 ano —
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25%, e hé& 02 anos — 11,36%. Os dados demonstram que o quadro de funcionarios é um pouco
voltado para iniciantes e intermediarios destes servigcos. Podendo ser iniciante em novos
setores ou néo.

Porém, independente do periodo de servico, é de fundamental importancia prevenir
possiveis doengas ocupacionais que possa Vvir a surgir através dos movimentos repetitivos. De
acordo com Bogliolo (2012, p. 23) “[...] qualquer estimulo da natureza, dependendo da
intensidade, do tempo de acdo e da constituicdo do organismo (capacidade de reagir), pode
produzir lesdao”. Ou seja, os cuidados devem ser antecipados.

Com relacdo a dor e o local da dor durante e/ou ap6s a jornada de trabalho, 18,18% diz
ndo sentir nenhuma dor, 13,63% relatou sentir dores nas costas, 11,36% sentem dores na
coluna (sem especificar regido), 9,09% disseram sentir dor, porém, ndao abordaram o local.

Alem destas regides, 4,54% relataram sentir dor no punho, como também coluna e

punho, e coluna e perna. Para lida (2005, p. 159):

Muitos produtos e postos de trabalho inadequados provocam estresses
musculares, dores e fadiga que, as vezes, podem ser resolvidos com
providéncias simples, como o aumento ou reducdo da altura da mesa ou da
cadeira, melhoria do layout ou concesséo de pausas no trabalho.

Ou seja, medidas ajustaveis fazem com que os postos de trabalho se moldem a
diferenca de altura de cada trabalhador, que de acordo com Abrahdo (2009, p. 89) “medidas
antropometricas sdo 0 ponto de partida para o correto dimensionamento de produtos, postos e
ambientes de trabalho adequados as medidas dos usudrios”. Isso faz com que a
individualidade bioldgica seja ainda mais visualizada e praticada, ao buscar melhorias a satde
do trabalhador.

Quanto ao tipo de dor, 27,27% descreveram sentir dor aguda, que normalmente surge
apos uma lesdo. Outros 20,45% sentem cansaco. A musculatura humana quando contraido,
tem até 15% de sua capacidade maxima com um bom desempenho. Estando acima disso, 0
trabalho deve ser interrompido com uma pausa de recuperacao [IDA (2005).

Para a realizacdo de um trabalho, as exigéncias para a organizacdo dos postos de
trabalho devem ocorrer de forma bem elaborada e planejada, pois, equipamentos e

ferramentas serdo utilizados. Tarefas que exigem muita atencdo e foco em pontos restritos no
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espaco, como o trabalho com méaquinas, também exigem posturas fixas e rigidas por periodos
prolongados.

A exigéncia de algumas partes do corpo como 0s punhos, desviando-os para direita e
para a esquerda, mantendo os ombros elevados, cotovelo suspenso, pode causar sobrecargas
nas estruturas musculo-esqueléticas dos membros superiores, ombro e pescogo, gerando
consequéncias, como dores musculares e lesdo (ABRAHAO, 2009).

Ao sentir dor, o ideal seria buscar medidas que solucionem a problematica, mas, o fato
de sentir dor ndo esta ligado a um diagndstico mais preciso através da assisténcia médica, pelo
simples habito de se automedicar. Porém, 61,36% dos funcionarios entrevistados buscaram a
ajuda pra que fosse medicado algum paliativo ou algum tipo de tratamento.

Para que seja constatada lesdo e/ou trauma, é preciso ter um diagnéstico médico, que a
partir dos sintomas e do estado de saude do trabalhador, podera encaminhar ao especialista ou
encaminhar para o tratamento mais indicado. No caso dos trabalhadores da empresa, a procura
sO deu-se devido as fortes dores no momento que executava 0s movimentos repetitivos e apos
a jornada de trabalho. Destacando ainda, que em torno de 20% dos trabalhadores da
financeira, mesmo sentindo dores, ainda ndo buscou ajuda médica.

Com relagcdo aos tratamentos procurados para amenizar ou resolver a causa da dor,
apenas 25% dos que sentem dor buscaram ajuda ou método para solucionar totalmente ou
parcialmente o seu estado de saude. Os casos cirurgicos e de fisioterapia acabam ocorrendo
em Ultima instancia por ndo ter havido determinada atencdo ainda no estagio inicial. A
hidroginastica e 0 método pilates acabam sendo paliativos, porém, ao ser diagnosticado leséo
ou algo mais grave, essas atividades acabam tornando-se tratamento para as regides afetadas,
junto ao trabalho global do corpo.

A GL é uma das medidas preventivas na satde do trabalhador. A partir do momento
que foi implantada na empresa, 61,36% dos funcionarios passaram a se sentir melhor
diariamente, 20,45% descreveram nenhum tipo de melhoria e 18,18% ndo sentem dor. Sendo
assim, a contribuicdo da empresa a rotina de trabalho dos seus funcionérios colabora com a
satisfacdo laboral durante a tarefa.

Afirmando a resposta do paragrafo anterior e comparando ao que foi citado acima, o
percentual referente as dores nos dias que ocorrem a GL, afirmam que os alongamentos
executados contribuem, de certa forma, no declinio das queixas referente as dores,
principalmente nos dias em que € ofertada a atividade. Pouco menos de 50% do quadro de
trabalhadores responderam amenizar suas dores nos dias em que ocorre a GL, 31,81% relatou

ndo amenizar as dores todos os dias e 20,45% n&o respondeu nada.
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Nem sempre os métodos preventivos utilizados pelas empresas satisfazem a todos os
trabalhadores. Entretanto, os funcionérios da financeira mostraram que pouco menos de 100%
aprovam, relatando ndo atrapalhar sua produtividade. Quem trabalha com investimentos
numericos, apds iniciar suas atividades, muitas vezes ndo pode parar seu trabalho para
participar das atividades oferecidas pela empresa devido a grandes responsabilidades de
perdas em acOes, contribuindo para o aumento do estresse no ambiente de trabalho. Mas, a GL
demonstrou ser positiva, mesmo com todo estresse diario, onde 97,72% relatou ndo atrapalhar

sua produtividade e apenas uma pessoa ndo respondeu ao questionamento.

5 CONCLUSAO

Os beneficios vao além do tratamento e prevencdo, pois a diversdo no ambiente de
trabalho proporciona declinio nos niveis de tensdes e estresse. Neste periodo de implantacéo
(pouco mais de trés anos) o objetivo da empresa foi alcangado, mesmo nédo sendo de forma
completa, a cura. A prevencdo é a melhor aliada a rotina laboral de qualquer trabalhador,
principalmente, para aqueles que tém como acdo diaria 0s movimentos repetitivos ou até
mesmo, longos periodos numa mesma posicao.

A pratica de exercicios fisicos ainda € a melhor opcéo para prevencao, que aliada a
rotina de ginastica laboral, fatores como lesdo, dores musculares e articulares tendem a
declinar ou até mesmo a ndo fazer mais parte dos problemas ligados a satde do trabalhador.

A organizacdo no trabalho deve ser considerada, pois sdo fatores determinantes para
alivio de tensbes provocadas durante a rotina do dia. Os alongamentos feitos em no minimo 5
(cinco) e no maximo de 15 (quinze) minutos por pelo menos 3 (trés) vezes na semana, de
forma planejada e direcionada, faz com que leve em consideracdo a individualidade biolégica
dos trabalhadores da financeira.

A ginastica laboral surgiu como uma forma de prevencdo de doencas, com isso, a
importancia da analise ergondémica dentro de uma empresa, independente do nimero de
funcionarios e de funcgdes, se torna benéfico. A NR17 (Norma regulamentadora 17) foi criada
para permitir a adaptacdo das condicdes de trabalho as caracteristicas psicoldgicas e
fisiologicas dos trabalhadores, proporcionando seguranca, conforto e desempenho.

Portanto, os cuidados na rotina laboral vdo além das medidas preventivas de

organizagdo no trabalho. A ginastica laboral proporciona bem-estar e previne o estresse fisico
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e mental, pois uma pausa no inicio, no meio ou no final do expediente pode prolongar a
satisfacdo dos seus afazeres e tornar a saude do trabalhador prioridade para o
desenvolvimento pessoal e progressao da empresa.

ABSTRACT

This paper examines the issue of gymnastics as a preventive measure of occupational diseases
on health worker from a private financial institution, from the point of view of labor and
human being. The quality of worker's life undergoes changes throughout the course in the
execution of their duties, these can transform the body, making a limited individual after a
trauma or injury through repetitive motion. Due to the constant market changes, labor needs
must be within the work organization. Thus, this article aims to determine the contribution
that the labor gymnastics as a preventive measure provides for worker health. The
methodology used was the bibliographical research with qualitative and quantitative
approach, with the data collection instrument two types of questionnaires, being applied to the
co-owner and the other for their respective employees. Finally, an attempt was also through
literary bases, definitions and concepts of ergonomic and postural bases that should be
considered in any study related to workers' health.

KEYWORDS: Labor welfare. Labor gymnastics. Worker health.
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APENDICES

QUESTIONARIO |

GINASTICA LABORAL

Nome da empresa

Funcéo

1.

2. Desde que a Ginastica Laboral foi implantada, o que vocé observa de beneficio aos

Quantos funcionarios possui esta sede?

seus funcionarios?

19

Ha quanto tempo a Ginastica Laboral faz parte da rotina dos funcionarios?
anos

Quantas vezes por semana acontece as atividades de Ginastica Laboral?
vezes por semana, com duragéo de minutos.

O que vocé pdde observar como diferencial para a empresa ap0s essas atividades

serem implantadas?

() maior produtividade

() estresse

() queixas de dores durante os alongamentos

() melhor condicdo de satde do trabalhador

( ) prevencéo e/ou tratamento das doencas ocupacionais

( ) mais dialogo entre os funcionarios

( ) ambiente agradavel

( ) agilidade nos servicos

() alivio das queixas de dores no corpo

() tenséo na rotina de trabalho



QUESTIONARIO II

GINASTICA LABORAL
SexoM () F() Idade

Funcéo

1. Ha quanto tempo trabalha nesta empresa?
()menosdelano ()5 anos

()21ano () 6anos
() 2anos () 7anos
() 3anos () 8anos
() 4anos ( ) Outros

2. Sente dores em algum local?
()Sim ()N Onde?

3. Sua dor é do tipo:
( )aguda ( )queimacdo ( )cansaco ( ) latejante

4. Ja procurou assisténcia médica?
()Sim () Néo

5. Ja fez algum tratamento para essa dor?
()Sim ()Né& Qual?

6. A partir do momento em que a Ginastica Laboral foi implantada como medida
preventiva vocé passou a se sentir melhor diariamente?
()Sim () Néo

7. As dores amenizam somente nos dias que em que acontece a Ginastica Laboral?
() Sim () N&o. Todos os dias.

8. \Vocé acha que a Ginastica Laboral atrapalha em sua produtividade?
()Sim () Néo

20



Quadro | - Caracterizacao do sujeito (Empreséario)

Nome da Empresa

UBLA Financeira

Funcéo

Diretor Administrativo

NUmero de funcionarios (matriz)

64

Beneficios observados apos a
implantagdo da Ginastica Laboral

Houve queda no numero de reclamacdes, apesar
de existir muitos casos de lesdes no quadro de

funcionarios da empresa.

Tempo em que a Ginéstica Laboral

faz parte da rotina dos funcionarios

3 anos

Quantas vezes por semana

3 vezes por semana, durando 15 minutos cada

sessao

Diferencial que a atividade
proporciona desde que foi
implantada

Melhor condigéo de saude do trabalhador,
prevencdo e/ou tratamento das doencas
ocupacionais e alivio das dores no corpo.

Fonte: Dados da Pesquisa, 2015.

Quadro Il — Caracterizacdo do Sujeito (Funcionarios)

Sexo %

Feminino 59,09

Masculino 40,90
Idade % Idade % Idade % Idade %
19 6,81 24 4,54 29 9,09 39 2,27
20 9,09 25 13,63 |31 4,54 41 2,27
21 2,27 26 13,63 | 32 2,27 - -
22 6,81 27 2,27 34 2,27 - -
23 16,6 28 2,27 37 2,27 - -

Fonte: Dados da Pesquisa, 2015.
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Funcéo % Funcéo %
Assistente Financeiro 6,81 | Gerente Operacional 4,54
Assistente de Formalizacao 2,27 | Gerente Comercial 2,27
Assistente Operacional 9,09 | Gerente Formalizacéo 2,27
Assistente de Usuarios 2,27 | Gerente Agiplan 2,27
Assistente de gestdo e controle de 2,27 | Gerente 2,27
comissoes
Assistente Administrativa 4,54 | Superintendente 2,27
Assistente de RH 2,27 | Suporte Comercial 2,27
Coordenador 6,81 | Gerente Administrativo 2,27
Coordenador Administrativo de 2,27 | Analista de RH 4,54
Usuarios
Gestdo de Controles 4,54 | Analista de Suporte 4,54
Auxiliar Comercial 2,27 | Analista de Sistemas 2,27
Comercial Substabelecido 2,27 | Analista de Cadastro 2,27
Correspondente Substabelecido 2,27 Digitador 2,27
Marketing 2,27 - -
Continuagéo
Quadro 3
Categoria Subcategoria %
- de 1ano 38,63
Héa quanto 1 ano 25,00
tempo trabalha 2 anos 11,36
nesta empresa? 3 anos 2.27
4 anos 4,54
5 anos 4,54
6 anos 4,54
7 anos 4,54
8 anos 4,54

Fonte: Dados da Pesquisa, 2015.
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Quadro 4
Categoria Subcategoria Sim (%) N&ao(%o)

Pulso, joelho, ombro e coluna 2,27 -
Costas e punho 2,27 -
Cabeca 2,27 -
Ombro 2,27 -
Punho 4,54 -
Costas 13,63 -
Pernas 2,27 -
Joelho 9,09 -
Coluna e perna 4,54 -

algiergtfogglfs()er:ge? Coluna & punho 44 )
Coluna 11,36 -
Ma&o e ombro 2,27 -
Nuca e coluna 2,27 -
Joelho e coluna 2,27 -
Pernas, costas, pulso e coluna 2,27 -
Coluna, dedos e punho 2,27 -
Pescoco e pulso 2,27 -
Né&o especificaram regido 9,09 -
Né&o sentem dores - 18,18

Fonte: Dados da Pesquisa, 2015.

Quadro 5



Categoria Subcategoria % Subcategoria %
Aguda 27,27 | Aguda e cansago 2,27
Queimacéo 9,09 Queimacéo e cansaco 2,27

Sua dor é do | Cansaco

20,45 | Aguda, queimacdo e 2,27

tipo: cansago
Latejante 11,36 | Aguda, queimagéo, 2,27
cansaco e latejante
Cansaco e 4,54 Né&o sentem dor 18,18
latejante
Fonte: Dados da Pesquisa, 2015.
Quadro 6
Categoria Subcategoria %
Sim 61,36
Ja procurou Néo 20,45
assisténcia medica?
Né&o sentem dor 18,18
Fonte: Dados da Pesquisa, 2015.
Quadro 7
Categoria Subcategoria %
Sim 25,00
Jéa fez algum tratamento para essa N&o 56, 81
dor?
Cirurgia, fisioterapia e 2,27

hidroginastica
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Pilates 2,27
Qual? (Citados) Fisioterapia 6,81
Medicacao 4,54
Compressas 2,27
Continuacéo
Fonte: Dados da Pesquisa, 2015.
Quadro 8
Categoria Subcategoria
A partir do momento| Sim (%) Né&o (%) Né&o sentem dor (%)
gue a GL foi implantada
como medida preventiva
VOCEé passou a se sentir
melhor diariamente? 61,36 20,45 18,18
Fonte: Dados da Pesquisa, 2015.
Quadro 9
Categoria Subcategoria
Sim (%) N&o. Todos os dias (%) | Nao respondeu
As dores amenizam (%)
somente nos dias em
que acontece a GL?
47,72 31,81 20,45
Fonte: Dados da Pesquisa, 2015.
Quadro 10
Categoria Subcategoria
Sim (%) Né&o (%) Né&o respondeu
Vocé acha que a GL (%)
atrapalha em sua
produtividade? - 97,72 2,27

Fonte: Dados da Pesquisa, 2015.
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