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bserva-se no mundo atual que a tecnologia, apesar de
O ter facilitado em muito a vida das pessoas, também as
tornou mais sedentarias. Sabe-se hoje que os custos
econdmicos com o sedentarismo sdo considerdveis e apesar
do grande esfor¢o realizado pela midia e pelos 6rgaos compe-
tentes, somente uma minoria de adultos nos paises desenvol-
vidos se engaja na pratica em grau suficiente para manter ou
melhorar sua satde.
O ambiente de trabalho oferece grandes oportunidades
para encorajar ou incentivar os adultos em aumentar seu
nivel de pratica de exercicio fisico. Portanto, durante os tlti-

187



mos 20 anos, muitas corporagdes tém implementado nesses
ambientes intervengoes através da pratica de exercicio fisico
que apontam aumento na produtividade e redugao dos custos
com saude.

Mesmo que muitos empresarios invistam na satde do tra-
balhador com o objetivo principal de aumentar seus lucros,
inimeros empregados tém melhorado sua qualidade de vida.
Sendo assim, a gindstica laboral passou a ser estimulada e re-
conhecida por diversas organizagoes.

A ginastica laboral é o exercicio fisico orientado e pratica-
do durante o horario do expediente, visando a beneficios pes-
soais no trabalho. Tem como objetivo minimizar os impactos
negativos oriundos do sedentarismo na vida e na saide do
trabalhador, prevenir doengas ocupacionais e promover bem-
estar.

CARACTERIZACAO GERAL DO TEMA E PROBLEMA

As organizagdes hoje vivem um paradoxo. De um lado, as
empresas necessitam de baixo custo, bons produtos e lucro.
Para tanto, é necessdrio uma estrutura organizacional enxuta
e agil, e principalmente de funciondrios motivados e produti-
vos. Na contrapartida, esses funcionarios necessitam de boas
condi¢des de trabalho que se resumem em: boa remuneracao,
bom ambiente de trabalho e qualidade de vida.

A implementa¢ao de um programa de Qualidade de vida
no trabalho se apresenta como um elo, agrupando o individuo,
o trabalho e a organiza¢io, com base na preocupa¢do com os
niveis de satisfacao dos trabalhadores, buscando melhorar a
produtividade, reduzir os conflitos e tornar a vida deles menos
penosa.

Um dos aspectos dos programas de qualidade de vida no tra-
balho ¢ justamente o tema desse projeto, que consiste na con-
tribuigao da atividade fisica na qualidade de vida no trabalho
visando a diminui¢io do indice de absenteismo e o aumento da
produtividade da empresa, por meio de uma interven¢ao na di-
mensao biolégica, influenciando de forma positiva dimensoes
psicoldgicas e sociais do enfoque biopscossocial.
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QUALIDADE DE VIDA NO LOCAL DE TRABALHO

Para o trabalhador desempenhar um bom servigo, deixar
de faltar ao trabalho por problemas de satide e produzir mais
na empresa, é necessario, dentre outros fatores, que ele esteja
com boa saude fisica. A falta de atividade fisica pode compro-
meter sua saude.

Atualmente a questdo da falta de atividade fisica ou inativi-
dade fisica, passou a ser uma questao de satde publica, princi-
palmente nos paises desenvolvidos e em desenvolvimento. O
numero de doengas, afastamento do servico, despesas médicas
e fadiga associadas a inatividade fisica tem aumentado muito
nos tltimos anos.

RESPONSABILIDADE SOCIAL

Obrigacao social corresponde aquilo que a empresa faz pe-
lo social que estd previsto em lei, desde o pagamento de im-
postos até a utilizacao de filtros nas chaminés de fabricas.

J4 a responsabilidade social pressupde que a empresa con-
sidere as metas econdmicas e sociais nas suas decisoes, e vai
além dos limites da legislagao, ou seja, responsabilidade social
é a capacidade de a empresa colaborar com a sociedade, con-
siderando seus valores, normas e expectativas para o alcance
de seus objetivos.

Com a implanta¢ao de um programa de qualidade de vida, a
empresa estard exercendo a pratica de responsabilidade social em
relacao ao publico interno, que, segundo os Indicadores Ethos,
sd0: o comportamento da empresa frente a demissoes, cuidados
com saude, seguranca e condigoes de trabalho de seus emprega-
dos e preparagao para aposentadoria.

ESTRUTURA DO PROGRAMA

A implanta¢do de um programa é composta por trés eta-
pas: Sensibilizacao; Mudanga do estilo de vida; e Ambiente de
Suporte.

A sensibilizacao é acdo, visa a aumentar o nivel de interesse
no tépico do programa, com isso mais gente se motiva para
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participar do programa, além da empresa ter um maior desta-
que entre os funciondrios, na comunidade em que estd situada
e na midia. As formas de sensibilizagao desse programa serao:
palestras, cartazes, mural, folhetos e check up.

O primeiro passo, apds a adesao do projeto, serd a sensi-
bilizagao dos colaboradores, incluindo a diretoria e a presi-
déncia (a colaboragao deles é muito importante para o bom
andamento do projeto).

A mudanga de estilo de vida é o desenvolvimento do progra-
ma, através da educagao, modificagao de comportamento, ativi-
dades priticas vivenciais e o feedback. A forma para a mudancga
de estilo de vida serd: estimulo a pratica de exercicios fisicos regu-
lares. Sera feita avaliagao, através de um questiondrio distribuido
aos participantes antes do inicio da pratica da Gindstica Laboral
(com o aspecto dor e desconforto), posteriormente 0 mesmo terd
acompanhamento durante as atividades e posteriormente ainda
terd uma avaliagao final; com o mesmo questionamento e os re-
sultados da primeira avaliagdo serdo comparados com os resulta-
dos da avaliagao final.

Todos os participantes receberdao um feedback sobre toda
sua situa¢ao, mostrando ao funciondrio os beneficios obtidos
através da gindstica laboral, incentivando o mesmo a continu-
ar participando do programa.

O Ambiente de Suporte é um processo que estimula um
estilo de vida sauddvel. Para a criacao desse ambiente o pro-
cesso terd um gestor e suporte material.

METODOLOGIA EMPREGADA

Parainiciarmos um programa de Gindstica Laboral, devem-
se percorrer as seguintes etapas: pré-projeto, pré-implantacao
e implantacao, consolida¢ao, comprometimento, sustentacao,
contatos e negociagao e avaliagao.

IMPLEMENTACAO DO PROGRAMA

A implantagao deste programa exigird a estruturacgao glo-
bal e especifica de um processo adaptado de acordo com as
possibilidades e necessidades da rotina laboral pré-existente
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do publico-alvo. Para tanto, alguns fatores serao cuidadosa-
mente observados, quais sejam, a identificacao dos tipos de
atividades operacionais realizadas pelos funciondrios da em-
presa e a realizacdo de uma andlise ergondmica, avaliando
quais grupos musculares sao mais requisitados no cotidiano
de cada grupo.

Faz-se absolutamente necessdria a analise ergonomica do
trabalho, pois sem ela as sessdes de Gindstica Laboral seriam
apenas um paliativo momentaneo, ja que alguns minutos de
alongamento e relaxamento nao seriam capazes de atuar com
eficicia sobre a md postura ocasionada por um mobilidrio
anti-ergondmico ou tarefas deficientemente prescritas, reali-
zadas durante seis ou oito horas.

Apbs os estudos iniciais e coleta de dados e caracteristi-
cas, podemos partir para a consolidagao e comprometimento
com o programa. Isso significa que se deve ter a preocupagao
de consolidar e permitir ao trabalhador a conscientizagdo e
adesdo de sua participagdo de maneira efetiva, pro-ativa e res-
ponsavel.

INTERVENCOES - PERIODICIDADE E DURACAO

As intervengdes serao didrias (regularmente), aplicadas aos
participantes em aulas ou encontros orientados com duragao
de 15 minutos didrios. O contetido dessas interven¢oes sera:
alongamentos simples, relaxamentos, movimentos circula-
res de grandes grupos musculares, atividades lddicas, jogos e
brincadeiras e dinamicas de grupo. Utilizaremos recursos de
musica em alguns encontros, algumas aulas temdticas, aulas
avaliativas e sessoes gradativas de alongamento e trabalhos
musculo-articulares.

CONTEUDOS

Os exercicios e atividades a serem realizadas serdo: pré-
alongamento, alongamento e aquecimento; os alongamentos
estdticos serdao os mais utilizados dentro dos planejamentos
de aula. Isso se deve ao fato de que esses tipos de atividade
apresentam algumas vantagens no caso da construcio civil.
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Durante os alongamentos, diversas orientagdes serdao passadas
aos alunos. Temos uma grande variedade de exercicios estati-
cos e dinamicos, individuais e coletivos (duplas, grupos e inte-
rativos), que serdo sistematizados e desenvolvidos durante as
intervengdes do programa.

Durante os alongamentos, diversas orientagdes serao passa-
das aos participantes. Primordialmente, que a dor nao deve fazer
parte dos exercicios. Isso se deve ao fato de que, mesmo existin-
do avaliagoes médicas, a individualidade de cada um ¢ de dificil
mensuragao.

Avaliagao e diagnoéstico, analisando a aptidao fisica, quali-
dade de vida, biomecanica e ergonomia, a fim de permitir uma
correta adequacdo da atividade fisica, também fazem parte da
sistematizagdo. Ocorre também a realizacdo de palestras in-
formativas, conscientizando os funciondrios da empresa sobre
a importancia da Gindstica Laboral, os problemas provenien-
tes da md postura, as doengas relacionadas ao trabalho sua
prevencgao e o incentivo a prética regular da atividade fisica.

INSTRUMENTOS

Através dos prontudrios de saide (anamneses) e questio-
nérios individuais da prépria empresa, serd possivel identificar
em quais regides do corpo existe maior incidéncia e queixas de
dor, desconforto muscular ou afec¢des musculo-esquelético
relacionadas ao trabalho. Esse levantamento serd, em segui-
da, visualizado em questiondrios de “trigger-points”, ou seja,
pontos de incidéncia de dor ou sobrecarga assinalado em uma
figura representativa de um individuo e seus grupos muscula-
res que exerca aquela funcdo na empresa.

Todo o participante do programa se submeterd a exame
médico, sendo considerados aptos a interven¢ao do programa
e sem restri¢oes médicas rigorosas. O resultado dessa pesquisa
serd demonstrado em um gréfico que serd afixado no mural
da empresa.

De posse dessa informagao, serd possivel realizar um ma-
peamento completo e especifico (trigger-point) das dreas do
corpo passiveis de desenvolvimento de traumas 6steo-muscu-
lares como também LER/DORT.

Também serd realizada a identificagdo e corre¢ao das postu-
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ras, assim como o levantamento das anormalidades psico-com-
portamentais e fatores ambientais incidentes, que possivelmente
contribuem para as afec¢oes musculares dos colaboradores, atra-
vés da consultoria multidisciplinar atuante no projeto.

SELECAO DOS PARTICIPANTES-ENCAMINHAMENTOS

Os profissionais atuantes (2 professores e 1 estagidrio) ava-
liarao previamente quais os colaboradores que apresentam al-
gum sintoma de afec¢do e estdo aptos a participar do Progra-
ma de Gindstica Laboral, e quais deverdo ser encaminhados
para um tratamento mais direcionado, como um ortopedista
ou fisioterapeuta.

VICIOS POSTURAIS E ERGONOMICOS

Outro fator de preocupacio abordado serd o “vicio postu-
ral” observado entre os colaboradores da prestadora de ser-
vicos. Geralmente, quando o individuo se encontra em uma
postura inadequada, isso resulta de uma ma condigao ergono-
mica ou falta de conhecimento sobre a referida atitude.

Para minimizar esses traumas, durante as aulas, os profes-
sores serao orientados a dar instrugdes e dicas de como deve
ser uma postura correta em diferentes situagdes, além de cor-
rigir vicios mais comuns e incentivar os funciondrios durante
sua jornada de trabalho a manterem uma boa postura. Tam-
bém sera possivel passar informagoes sobre como devem ser
ajustados os moveis e ferramentas de trabalho, de acordo com
o bidtipo de cada um.
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