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JUSTIFICATIVA

As organizações hoje vivem um paradoxo. De um lado, 
as empresas necessitam de baixo custo, bons produtos 
e lucro. Para tanto, são necessários uma estrutura orga-

nizacional enxuta e ágil, e principalmente funcionários moti-
vados e produtivos. Na contra-partida, esses funcionários ne-
cessitam de boas condições de trabalho que se resumem em: 
boa remuneração, bom ambiente de trabalho e qualidade de 
vida.

Nesse sentido, a implementação de um programa de Qua-
lidade de Vida no Trabalho se apresenta como um elo, agru-
pando o indivíduo, o trabalho e a organização, com base na 
preocupação com os níveis de satisfação dos trabalhadores, 
buscando melhorar a produtividade, reduzir os confl itos e 
proporcionar maiores níveis de qualidade de vida. Valorizan-
do a condição do trabalhador sem perder o foco da empresa 
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atende-se de forma eqüitativa 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 prevenção de doenças nos trabalhadores e 
melhoria da Qualidade de vida dos mesmos. 

Específi cos: • Melhorar a Qualidade de Vida dos Fun-
cionários; Mudança de estilo de vida; Implantar a 
prática de exercícios físicos diários; Proporcionar mo-
mentos de relacionamento e interação entre empre-
gados e o fortalecimento dos laços de afi nidades entre 
empregado-empresa; Incentivar a prática de atividade 
física pelos funcionários, prevenindo e evitando do-
enças cardiovasculares, obesidade, colesterol, diabetes, 
entre outros distúrbios do sedentarismo; Melhorar a 
imagem da empresa pelos funcionários; Proporcionar 
bem estar e auto-estima aos funcionários por meio da 
prática regular dos exercícios físicos.

MÉTODO

O projeto poderá ser implantado em qualquer tipo de em-
presa interessada em alcançar os objetivos que este trabalho se 
propõe a alcançar. Não há limites de funcionários participantes.

Para que a atividade física seja realmente benéfi ca, é neces-
sária a combinação da freqüência, intensidade e duração do 
exercício, assim como o planejamento de um programa que 
inclua atividade aeróbicas, contra resistência e de fl exibilida-
de. Entre as possibilidades de a atividade física contribuir com 
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a QVT e prevenir doenças destacam-se três propostas a serem 
exploradas:

Ginástica Laboral• 

Será implantada a Ginástica Laboral Preparatória e compen-
satória em todos os departamentos da empresa. Ocorrerá no 
trabalho, durante o turno (horário de trabalho) e possui caráter 
preventivo a fi m de evitar o aparecimento de lesões, como LER 
(Lesões por esforços repetitivos) e DORT (Distúrbios Osteomus-
culares Relacionados ao Trabalho) e promover a aquisição de 
hábitos de vida saudáveis (estilo de vida), objetivando sempre a 
melhoria da qualidade de vida do trabalhador.

Academias ou Ambientes Esportivos • 

Poderá ser implantada academia própria ou de empresas 
prestadoras de serviço, que oferecem equipamentos, manu-
tenção e assessoria aos usuários.

Caso a empresa não opte por implantar uma academia na 
própria sede, poderão ser realizados convênios com acade-
mias particulares, sendo um benefício para cada funcionários. 
É importante que a academia seja avaliada por rigorosos cri-
térios de qualidade. Os funcionários também precisam provi-
denciar a prescrição médica para a prática de atividade física 
como controle de fatores de risco. O responsável será um Pro-
fessor de Educação Física e Fisioterapeuta.

Exercícios de Alongamento - Flexibilidade• 

A fl exibilidade é um componente relacionado com a fun-
ção músculo-esquelética. Conceitua-se a fl exibilidade como “a 
capacidade de amplitude de uma articulação isolada ou de um 
grupo de articulações, solicitadas na realização de movimen-
tos” (Corbin & Lindsey, 1997; Nieman, 1999).

Os benefícios que bons índices de fl exibilidade podem ge-
rar à saúde, incluem, dentre outros: boa mobilidade articular; 
aumento da resistência à lesão e às dores musculares; diminui-
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ção do risco de lombalgia e outras dores de coluna, melhoria 
da postura, melhoria da aparência pessoal e da auto-imagem, 
melhor desenvolvimento da habilidade para prática esportiva, 
diminuição da tensão e do estresse (Achour Junior, 1999; Nie-
man, 1999; Rikli & Jones, 1999).

FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA

Qualidade de Vida • 

A melhoria das condições de vida e da saúde tem sido um 
tema de crescente importância, já que impacta indireta ou di-
retamente a produtividade das pessoas, e os resultados obtidos 
pelas organizações. Esse tema têm sido discutido dentro da 
denominação de Qualidade de Vida no Trabalho (Fernandes 
& Gutierrez, 1998). 

Limongi-França (1997, p.80), defi ne QVT como:
“O conjunto das ações de uma empresa que envolve a im-

plantação de melhorias e inovações gerenciais e tecnológicas 
no ambiente de trabalho. A construção 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”.

Já a OMS defi ne Qualidade de Vida como “a percepção 
individual de sua posição na vida, no contexto da cultura e 
sistema de valores em que vive e em relação aos seus objetivos, 
expectativas, padrões e preocupações”.

Atividade Física• 

A atividade física é essencial na vida das pessoas a fi m de 
manter elevados os índices de bem-estar e qualidade de vi-
da. Porém, atualmente se tem observado redução da atividade 
física no trabalho e como meio de locomoção, resultado da 
modernização nos meios de produção e transporte. Mesmo 
com as informações e conhecimentos atuais sobre os bene-
fícios para a saúde a partir de um estilo de vida mais ativo 
fi sicamente, observa-se diminuição das atividades físicas no 
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lazer, gradualmente substituídas por atividades fi sicamente 
mais passivas (Barros, 1999).

A aptidão física relacionada à saúde, refere-se aos compo-
nentes que estão relacionados ao estado de saúde, seja nos as-
pectos da prevenção e redução dos riscos das doenças e/ou in-
capacidade funcionais, como a disposição para realização das 
atividades diárias do indivíduo e da sociedade como um todo, 
necessárias à sobrevivência saudável (Nahas, 2001).

Atualmente a questão da falta de atividade física ou inati-
vidade física, passou a ser uma questão de saúde pública. Em 
1988, o Ministério da Saúde desenvolveu o Projeto Saúde: Um 
Levantamento sobre o Estilo de Vida, que, entre outras variá-
veis, procurou detectar o nível de atividade física dos brasilei-
ros entre 18 e 55 anos. Foram 2000 entrevistas em 12 cidades, 
verifi cando-se que 67% dos respondentes afi rmaram não pra-
ticar exercícios físicos regularmente. Estes dados, deram base 
para algumas iniciativas que promovessem o hábito de reali-
zar exercícios físicos, tendo destaque para o Programa Agita 
São Paulo, promovido pela Secretaria de Saúde do Estado de 
São Paulo que, em parceria com Centro de Estudos de Aptidão 
Física de São Caetano do Sul, desenvolveu um programa que 
promovesse a saúde através da atividade física (Nahas, 2001). 

Benefícios da atividade física na empresa• 

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

Para o indivíduo - diminui a pressão arterial, controla • 
o peso corporal, melhora a mobilidade articular, me-
lhora a resistência física, melhora a força muscular, 
aumenta a densidade óssea, aumenta a auto-estima, 
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diminui a depressão, mantém autonomia, reduz o 
isolamento social, aumenta o bem-estar, melhora a 
auto-imagem e alivia o stress. O Exercício físico con-
tribui para a prevenção dessas doenças, bem como 
para a diminuição na prevalência delas e do risco de 
morbi-mortalidade por qualquer doença.

Para a empresa - aumenta a produtividade, melhora • 
a imagem institucional, diminui a rotatividade, dimi-
nui custos médicos e diminui o índice de ausências. 
Com isso, constatamos vantagens tanto para o indi-
víduo, quanto para a empresa em relação à adoção de 
uma vida ativa. Dessa forma, a atividade física pode 
ser uma alternativa pertinente face aos problemas vi-
vidos hoje pelas organizações.

PROCEDIMENTOS

1º Fase: 

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

Também será realizada a capacitação dos multiplica-• 
dores entre os colaboradores. Os quais terão a função 
de estimular a prática e adesão dos funcionários às 
atividades.

O Programa será divulgado nos quadros de comuni-• 
cação, na Integração de novos funcionários, no Am-
bulatório médico e na saída do refeitório. Também 
serão realizadas palestras de conscientização sobre 
qualidade de vida.

Período: 30 dias
Responsáveis: Grupo de Comunicação, Serviço Médico e 

Professores de Educação Física e Fisioterapeutas, envolvidos 
no projeto.
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2º Fase: 

Implantação do Projeto na empresa, divulgação dos • 
horários e locais.

A participação dos funcionários será monitorada por • 
lista de presença e a cada 06 meses responderão a uma 
pesquisa de satisfação. 

Período: indeterminado.
Responsáveis: Professores de Educação Física e Fisiotera-

peutas, envolvidos no projeto e os monitores anteriormente 
capacitados.

3° Fase?

Após 06 meses de implantação do programa, os tra-• 
balhadores passarão por exames ambulatoriais, com-
parando os dados atuais com os anteriores.

As atividades físicas estarão ocorrendo em paralelo.• 
Responsáveis: Serviço Médico e Professores de Educação 

Física e Fisioterapeutas, envolvidos no projeto e os monitores 
anteriormente capacitados.

4º Fase:

Será avaliada a necessidade de mudanças e melhorias;• 
Serão tabulados os resultados e entregues às Gerências.• 

Responsáveis: Serviço Médico e Professores de Educação 
Física e Fisioterapeutas, envolvidos no projeto e os monitores 
anteriormente capacitados.
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