Proposta para Implantacao do
Programa Atividade Fisica &
Mulheres

Ana Paula Bueno de Moraes Oliveira

Graduada em Servigo Social

Pontificia Universidade Catélica de Campinas - PUC Campinas
Especialista em Qualidade de Vida na Empresa - UNICAMP

INTRODUCAO

s empresas brasileiras, nessa virada do século, estio ga-

nhando uma nova consciéncia, de acordo com a preocu-

acao com a qualidade total que tem como foco principal

o ser humano. Hoje a maioria das empresas se preocupa com a

qualidade de vida e muitas investem em programas voltados para
o bem-estar fisico, psiquico e social de seus colaboradores.

No Brasil, o sedentarismo é um problema que vem assumin-
do grande importancia. As pesquisas mostram que a populagdo
atual gasta bem menos calorias por dia do que gastava ha 100
anos, o que explica porque o sedentarismo afetaria aproximada-
mente 70% da populagao brasileira mais do que a obesidade, a
hipertensao, o tabagismo, o diabetes e o colesterol alto. O estilo
de vida atual pode ser responsével por 54% do risco de morte
por infarto e por 50% do risco de morte por derrame cerebral; as
principais causas de morte em nosso pais. E por isso que a ativi-
dade fisica é assunto de saide publica.
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Na grande maioria dos paises em desenvolvimento, grupo
do qual faz parte o Brasil, mais de 60% dos adultos que vivem
em dreas urbanas nao praticam um nivel adequado de exerci-
cio fisico. Esse problema fica mais claro quando levamos em
conta os dados do censo de 2000, que mostram que 80% da
populagao brasileira vivem nas cidades.

Os individuos mais sujeitos ao sedentarismo sdo: mulhe-
res, idosos, pessoas de nivel sdcio-econémico mais baixo e os
individuos incapacitados. Observou-se que as pessoas redu-
zem, gradativamente, o nivel de atividade fisica, a partir da
adolescéncia.

A pratica regular de exercicios fisicos acompanha-se de bene-
ficios que se manifestam em todos os aspectos do organismo.

Do ponto de vista musculo-esquelético, auxilia na melhora
da forca e do tonus muscular e da flexibilidade, fortalecimento
dos ossos e das articulagdes. Com relacao a satde fisica, obser-
vamos perda de peso e da porcentagem de gordura corporal,
reducao da pressao arterial em repouso, melhora do diabetes,
diminuigao do colesterol total e aumento do HDL-colesterol
(0 “colesterol bom”). Todos esses beneficios auxiliam na pre-
ven¢ao e no controle de doengas, e sao importantes para a re-
duc¢ao da mortalidade associada a elas. Por exemplo, a pessoa
que deixa de ser sedentdria e passa a ser um pouco mais ativa
diminui o risco de morte por doencas do coragao em 40%.
Isso mostra que uma pequena mudanga nos hébitos de vida é
capaz de provocar uma grande melhora na satide e na quali-
dade de vida.

No campo da satide, a pratica de exercicios ajuda na regulagao
das substancias relacionadas ao sistema nervoso, melhora o fluxo
de sangue para o cérebro, ajuda na capacidade de lidar com pro-
blemas e com o estresse. Além disso, auxilia também na manu-
tencao da abstinéncia de drogas e na recuperagao da auto-estima.
Ha redugdo da ansiedade e do estresse, ajudando no tratamento
da depressio.

A atividade fisica pode também exercer efeitos no convivio
social do individuo, tanto no ambiente de trabalho quanto no
familiar.
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A escolha da atividade fisica deve ser feita individualmente,
levando-se em conta os seguintes fatores:

e Preferéncia pessoal: o beneficio da atividade s6 é con-
seguido com a pratica regular da mesma, e a conti-
nuidade depende do prazer que a pessoa sente em
realizd-la. Assim, nao adianta indicar uma atividade
que a pessoa nao se sinta bem praticando.

e Aptidao necessaria: algumas atividades dependem de
habilidades especificas. Para conseguir realizar ativi-
dades mais exigentes, a pessoa deve seguir um pro-
grama de condicionamento gradual, comecando por
atividades mais leves.

e Risco associado a atividade: alguns tipos de exercicios
podem associar-se a alguns tipos de lesdo, em deter-
minados individuos que ja sao predispostos.

Mediante todas estas considera¢des o que se pretende com
este projeto é aumentar a consciéncia das mulheres trabalha-
doras com relagao a importancia da atividade fisica para a me-
lhoria de seu bem-estar.

JUSTIFICATIVA

De acordo com os avancos da organiza¢ao com relacio aos
desafios da responsabilidade social, buscamos com este pro-
grama ampliar as atividades fisicas dos colaboradores com fo-
co nas mulheres. Atualmente a empresa conta com aproxima-
damente 960 colaboradores destes, 130 sao mulheres de faixa
etdria variada de 19 a 60 anos de idade.

A empresa conta hoje com um “GREMIO RECREATIVO’,
que proporciona atividades de Lazer, e verificamos que ndo ha
atividades voltadas as mulheres. O que existe em relacdo a ativi-
dade fisica na empresa que envolve todos os funciondrios, inclu-
sive as mulheres, é: 0 Programa de Gindstica Laboral.
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Em pesquisa informal realizada pelo servico social da em-
presa, percebeu-se que a maioria das mulheres, ndo praticam
nenhum exercicio fisico, a nao ser a gindstica laboral. Muitas
delas possuem outras responsabilidades, tais como: filhos, ca-
sa, marido, outras ainda estudam, e a maioria delas queixa-se
de fadiga, dores nas pernas e depressao.

Os estudos apontam o investimento de muitas empresas
no desenvolvimento de programas de qualidade de vida no
ambiente de trabalho. Os resultados positivos destes progra-
mas ja foram bastante discutidos na literatura cientifica, des-
tacando-se, entre eles diminui¢do do absenteismo, melhora
da produtividade, diminui¢ao do nimero de queixas e gastos
médicos e ainda melhoria da situagao geral de satide do cola-
borador: bem-estar fisico e psicolégico.

Para que esses programas sejam efetivos deve-se seguir um
plano de agdo e isto serd a proposta aqui apresentada.

DIAGNOSTICO

e Empresa Multinacional - regido de Campinas

e Ramo - Automotivo

e Nede empregados - 960

e  Varidvel - Atividade Fisica & Mulheres

e Problematica - Auséncia de um programa de incenti-

vo a atividade fisica para as 130 mulheres que traba-
lham na empresa.

e Resolugdo - Desenvolver um programa de incentivo a
Atividade fisica voltado para as mulheres, e inclui-lo
nos demais projetos que a empresa ja desenvolve den-
tro da drea de responsabilidade social.

OBJETIVO GERAL

Este projeto tem por objetivo melhorar a qualidade de vida
das mulheres, com informagdes sobre os efeitos positivos da
atividade fisica regular e orientada para a saide, bem como
propor possibilidades e alternativas para a incorporacgao desse
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hébito na vida cotidiana, ndo como obrigag¢do, mas como ati-
vidade prazerosa.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Contribuir para que o colaborador re-avalie e cons-
trua seu novo projeto de vida;

Criar espago para reflexdo e oportunidade de cons-
truir novos papéis pessoais e sociais;

Aumentar a qualidade e a quantidade dos movimen-
tos;

Melhora a postura corporal;

Diminuir os riscos de lesoes;

Favorecer a maior mobilidade nas atividades didrias
e esportivas;

Incentivar a pratica de atividades ligadas a sadde, la-
zer e interacao social.

PUBLICO ALVO

Colaboradoras Mulheres.

Idade Quant. |TurnoI|TurnoIl | TurnoIlI| Administrativo
19a 20 2 0 0 0 2
21a25 8 1 3 4 0
26 a 30 27 6 5 3 13
31a35 13 3 4 0 6
36 a 40 16 4 3 4 5
41 a 45 32 9 0 6 17
46 a 50 12 4 5 1 2
51 ab55 19 11 7 0 1
56 a 60 1 1 0 0 0
61 a 65 0 0 0 0
Total 130 39 27 18 46
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METODOLOGIA DO PROGRAMA

FASE I - Avaliacdo médica, fisica, aplicagdo do questiond-
rio Whoqol Brief e distribui¢dao dos grupos por horério (lem-
brando que serao realizadas fora do hordrio de trabalho).

FASE II - Vivéncia através de atividades estabelecidas pelo
coordenador do Programa Professor de Educagao - a progra-
magcao serd discutida com a equipe multidisciplinar e as cola-
boradoras, e adequada diante da evolugao dos grupos.

FASE III - Informativo e palestras serdo iniciadas por uma
atividade em grupo visando levar o participante a uma revisao
de sua trajetdria de vida até ali. Serdo, a seguir, trabalhadas as ha-
bilidades de dar e receber feedback, com o objetivo de facilitar
a comunicagao e percep¢ao interpessoais. A auto-percepgao serd
outro aspecto bésico a ser desenvolvido, visando promover em
cada individuo um maior conhecimento de si préprio, através de
exercicios de dindmica de grupo e atendimento.

ESTRATEGIA

e Trabalhar com grupos de mulheres distribuidos por
grupos de, no maximo 20 pessoas no GREMIO RE-
CREATIVO da empresa.

e Avaliagao médica.

e Avaliacao Fisica.

e Avalia¢ao Nutricional.

e Atendimento em grupo e individual.

e Dinamicas de Grupo.

e Entrevistas - Aplicagdo do WHOQOL Brief.
e Oficinas.
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TEMAS SUGERIDOS PARA TRABALHAR EM GRUPO

e Importancia da Atividade Fisica;

e Flexibilidade;

e Familia e Vida Social;

e Alimentacdo Sauddvel, Mapa Alimentar;

e Auto-estima;

e Comunicagao e Relacionamento Interpessoal.

PROFISSIONAIS ENVOLVIDOS

e Professor de Educacio Fisica;

e Médico do Trabalho;

e Assistente Social (Coordenadora do Programa);
e Terapeuta Holistica;

e Nutricionista;

e Fisioterapeuta.
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