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JUSTIFICATIVA

as empresas necessitam de baixo custo, bons produtos

e lucro. Para tanto, sao necessdrios uma estrutura orga-
nizacional enxuta e agil, e principalmente funciondrios moti-
vados e produtivos. Na contra-partida, esses funciondrios ne-
cessitam de boas condi¢des de trabalho que se resumem em:
boa remunera¢io, bom ambiente de trabalho e qualidade de
vida.

Nesse sentido, a implementa¢ao de um programa de Qua-
lidade de Vida no Trabalho se apresenta como um elo, agru-
pando o individuo, o trabalho e a organizaciao, com base na
preocupagao com os niveis de satisfacao dos trabalhadores,
buscando melhorar a produtividade, reduzir os conflitos e
proporcionar maiores niveis de qualidade de vida. Valorizan-
do a condi¢do do trabalhador sem perder o foco da empresa

ﬁ s organizagdes hoje vivem um paradoxo. De um lado,
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atende-se de forma eqitativa as demandas citadas anterior-
mente (Medeiros, 2002).

OBJETIVOS

Geral: Desenvolver e implementar, a médio prazo,
um programa de qualidade de vida na empresa, ob-
jetivando a prevenc¢ao de doengas nos trabalhadores e
melhoria da Qualidade de vida dos mesmos.

Especificos: Melhorar a Qualidade de Vida dos Fun-
ciondrios; Mudanga de estilo de vida; Implantar a
pratica de exercicios fisicos didrios; Proporcionar mo-
mentos de relacionamento e interacdo entre empre-
gados e o fortalecimento dos lagos de afinidades entre
empregado-empresa; Incentivar a pratica de atividade
fisica pelos funciondrios, prevenindo e evitando do-
encas cardiovasculares, obesidade, colesterol, diabetes,
entre outros disturbios do sedentarismo; Melhorar a
imagem da empresa pelos funciondrios; Proporcionar
bem estar e auto-estima aos funciondrios por meio da
prética regular dos exercicios fisicos.

METODO

O projeto podera ser implantado em qualquer tipo de em-
presa interessada em alcancar os objetivos que este trabalho se
propoe a alcangar. Nao ha limites de funciondrios participantes.

Para que a atividade fisica seja realmente benéfica, é neces-
saria a combinagdo da freqiiéncia, intensidade e duracao do
exercicio, assim como o planejamento de um programa que
inclua atividade aerébicas, contra resisténcia e de flexibilida-
de.Entre as possibilidades de a atividade fisica contribuir com
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a QVT e prevenir doencas destacam-se trés propostas a serem
exploradas:

e Gindstica Laboral

Serd implantada a Gindstica Laboral Preparatéria e compen-
satéria em todos os departamentos da empresa. Ocorrerd no
trabalho, durante o turno (horario de trabalho) e possui carater
preventivo a fim de evitar o aparecimento de lesdes, como LER
(Lesoes por esforcos repetitivos) e DORT (Distarbios Osteomus-
culares Relacionados ao Trabalho) e promover a aquisi¢ao de
hébitos de vida saudéveis (estilo de vida), objetivando sempre a
melhoria da qualidade de vida do trabalhador.

e Academias ou Ambientes Esportivos

Poderd ser implantada academia prépria ou de empresas
prestadoras de servico, que oferecem equipamentos, manu-
tencao e assessoria aos usudrios.

Caso a empresa nao opte por implantar uma academia na
prépria sede, poderdo ser realizados convénios com acade-
mias particulares, sendo um beneficio para cada funciondrios.
E importante que a academia seja avaliada por rigorosos cri-
térios de qualidade. Os funciondrios também precisam provi-
denciar a prescri¢ao médica para a pratica de atividade fisica
como controle de fatores de risco. O responsavel serd um Pro-
fessor de Educacao Fisica e Fisioterapeuta.

e Exercicios de Alongamento - Flexibilidade

A flexibilidade é um componente relacionado com a fun-
¢ao musculo-esquelética. Conceitua-se a flexibilidade como “a
capacidade de amplitude de uma articula¢do isolada ou de um
grupo de articulagoes, solicitadas na realizagdo de movimen-
tos” (Corbin & Lindsey, 1997; Nieman, 1999).

Os beneficios que bons indices de flexibilidade podem ge-
rar a saude, incluem, dentre outros: boa mobilidade articular;
aumento da resisténcia a lesdo e as dores musculares; diminui-
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¢ao do risco de lombalgia e outras dores de coluna, melhoria
da postura, melhoria da aparéncia pessoal e da auto-imagem,
melhor desenvolvimento da habilidade para pratica esportiva,
diminui¢do da tensao e do estresse (Achour Junior, 1999; Nie-
man, 1999; Rikli & Jones, 1999).

FUNDAMENTACAO TEORICA

e Qualidade de Vida

A melhoria das condi¢des de vida e da satide tem sido um
tema de crescente importancia, ja que impacta indireta ou di-
retamente a produtividade das pessoas, e os resultados obtidos
pelas organizagoes. Esse tema tém sido discutido dentro da
denominacdo de Qualidade de Vida no Trabalho (Fernandes
& Gutierrez, 1998).

Limongi-Franca (1997, p.80), define QVT como:

“O conjunto das agoes de uma empresa que envolve a im-
plantacao de melhorias e inovagoes gerenciais e tecnoldgicas
no ambiente de trabalho. A construcao da qualidade de vida
no trabalho ocorre a partir do momento em que se olha a em-
presa e as pessoas como um todo, o que chamamos de enfoque
biopsicossocial”.

Ja a OMS define Qualidade de Vida como “a percep¢ao
individual de sua posi¢ao na vida, no contexto da cultura e
sistema de valores em que vive e em relacao aos seus objetivos,
expectativas, padrdes e preocupagoes’

e Atividade Fisica

A atividade fisica é essencial na vida das pessoas a fim de
manter elevados os indices de bem-estar e qualidade de vi-
da. Porém, atualmente se tem observado redugao da atividade
fisica no trabalho e como meio de locomogao, resultado da
moderniza¢dao nos meios de produgdo e transporte. Mesmo
com as informacdes e conhecimentos atuais sobre os bene-
ficios para a saude a partir de um estilo de vida mais ativo
fisicamente, observa-se diminui¢do das atividades fisicas no
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lazer, gradualmente substituidas por atividades fisicamente
mais passivas (Barros, 1999).

A aptidao fisica relacionada a satde, refere-se aos compo-
nentes que estdo relacionados ao estado de satide, seja nos as-
pectos da prevencdo e redugao dos riscos das doengas e/ou in-
capacidade funcionais, como a disposi¢ao para realizacao das
atividades didrias do individuo e da sociedade como um todo,
necessdarias a sobrevivéncia saudavel (Nahas, 2001).

Atualmente a questdo da falta de atividade fisica ou inati-
vidade fisica, passou a ser uma questdo de satide piblica. Em
1988, o Ministério da Saide desenvolveu o Projeto Satide: Um
Levantamento sobre o Estilo de Vida, que, entre outras varia-
veis, procurou detectar o nivel de atividade fisica dos brasilei-
ros entre 18 e 55 anos. Foram 2000 entrevistas em 12 cidades,
verificando-se que 67% dos respondentes afirmaram nao pra-
ticar exercicios fisicos regularmente. Estes dados, deram base
para algumas iniciativas que promovessem o hdbito de reali-
zar exercicios fisicos, tendo destaque para o Programa Agita
Sdo Paulo, promovido pela Secretaria de Saide do Estado de
Sao Paulo que, em parceria com Centro de Estudos de Aptidao
Fisica de Sao Caetano do Sul, desenvolveu um programa que
promovesse a saide através da atividade fisica (Nahas, 2001).

e Beneficios da atividade fisica na empresa

O aumento na atividade fisica pode ser feito de variadas
formas e em variados lugares (Segatto, 2003). E importante
que sejam feitas pelo menos 30 minutos por dia, na maioria
dos dias da semana, de forma continua ou acumulada poden-
do ser leve ou moderada. Respeitando um principio bdsico
do volume-intensidade, ou seja, menos vigor, mais tempo ou
mais vigor, menos tempo (Dantas, 1998). Nesse sentido, a in-
corporagdo da atividade fisica na vida didria, segundo Nahas
(2001), agrega basicamente os seguintes beneficios:

e Parao individuo - diminui a pressdo arterial, controla
o peso corporal, melhora a mobilidade articular, me-
lhora a resisténcia fisica, melhora a for¢a muscular,
aumenta a densidade dssea, aumenta a auto-estima,
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diminui a depressio, mantém autonomia, reduz o
isolamento social, aumenta o bem-estar, melhora a
auto-imagem e alivia o stress. O Exercicio fisico con-
tribui para a prevencao dessas doengas, bem como
para a diminui¢ao na prevaléncia delas e do risco de
morbi-mortalidade por qualquer doenga.

Para a empresa - aumenta a produtividade, melhora
a imagem institucional, diminui a rotatividade, dimi-
nui custos médicos e diminui o indice de auséncias.
Com isso, constatamos vantagens tanto para o indi-
viduo, quanto para a empresa em relacido a adogao de
uma vida ativa. Dessa forma, a atividade fisica pode
ser uma alternativa pertinente face aos problemas vi-
vidos hoje pelas organizagoes.

PROCEDIMENTOS

1° Fase:

Seré divulgado o Projeto para os Gestores e, em segui-
da, para todos os funciondrios da empresa, dividindo
por setores e turnos de trabalho.

Também serd realizada a capacitagdo dos multiplica-
dores entre os colaboradores. Os quais terdao a fungao
de estimular a pratica e adesdo dos funciondrios as
atividades.

O Programa serda divulgado nos quadros de comuni-
cac¢do, na Integracdo de novos funciondarios, no Am-
bulatério médico e na saida do refeitério. Também
serao realizadas palestras de conscientizagao sobre
qualidade de vida.

Periodo: 30 dias

Responsaveis: Grupo de Comunicagdo, Servico Médico e
Professores de Educa¢ao Fisica e Fisioterapeutas, envolvidos
no projeto.
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20 Fase:

e Implantacao do Projeto na empresa, divulgacao dos
horarios e locais.

e A participagao dos funciondrios serd monitorada por
lista de presenca e a cada 06 meses responderdao a uma
pesquisa de satisfacao.

Periodo: indeterminado.

Responsaveis: Professores de Educacdo Fisica e Fisiotera-
peutas, envolvidos no projeto e os monitores anteriormente
capacitados.

3° Fase?

e Apés 06 meses de implantagdo do programa, os tra-
balhadores passardo por exames ambulatoriais, com-
parando os dados atuais com os anteriores.

e Asatividades fisicas estarao ocorrendo em paralelo.

Responsdveis: Servico Médico e Professores de Educagao
Fisica e Fisioterapeutas, envolvidos no projeto e os monitores
anteriormente capacitados.

40 Fase:

e Serd avaliada a necessidade de mudangas e melhorias;
e Serdo tabulados os resultados e entregues as Geréncias.

Responsaveis: Servico Médico e Professores de Educacao
Fisica e Fisioterapeutas, envolvidos no projeto e os monitores
anteriormente capacitados.
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