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“Trabalhar em conjunto € uma copiosa fonte de significado de vida.
Qualqguer coisa, além disso, ndo passara de um emprego.”
Peter Senge

cado de trabalho, a concorréncia acirrada das empresas,

a busca pelo aumento da produtividade e a exigéncia
cada vez maior dos consumidores formam o conjunto perfeito
para expor os individuos a niveis elevados de tensdo e estresse,
comprometendo a qualidade de vida e a sadde do trabalhador.
Segundo Canete (2001), o trabalho, tanto industrializado quan-
to mecanizado dependem de uma alta produtividade e qualida-
de, sendo assim, acabam causando prejuizos a saide humana. A
participagao das pessoas, direta ou indiretamente, em servigos e
negdcios, publicos ou particulares, impoe a necessidade de um
gerenciamento mais eficiente da for¢a de trabalho que, a cada dia,
torna-se mais consciente e instruida, nao aceita com facilidade
trabalhar em condigoes desgastantes e pouco adequadas.

l l oje em dia, a competitividade dos profissionais no mer-
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O crescimento da produgao aumenta a jornada laboral, im-
pondo horas extras, acelerando o ritmo, gerando grande pressao
e controle sobre as atividades do trabalhador, e com isso a mo-
notonia de uma atividade repetitiva e alienante contribui para a
falta de sentido ou perda de significado do trabalho. Essas con-
digoes desfavordveis causam desanimo, desmotivagao e cansago
no ser humano e, conseqiientemente, as empresas perdem e em
produtividade em competitividade.

Atualmente, a preocupag¢do das empresas em oferecer qua-
lidade e exceléncia em prestagao de servicos e produtos a fim
de receber prémios e certificagdes de qualidade ISO é cada vez
maior. No entanto, os trabalhadores sdo os grandes respon-
sdveis pela qualidade dos produtos e servigos prestados pelas
empresas e se eles nao estiverem saudéveis, dispostos e satisfei-
tos, influenciardo na qualidade final do produto.

GINASTICA LABORAL, QUALIDADE DE VIDA NO
TRABALHO E SAUDE

A palavra laboral origina-se de labore, que traduzida do
latim, significa trabalho, de acordo com o dicionario Aurélio
(1986, pag. 1000). Logo, Ginastica Laboral é a atividade apli-
cada nas empresas, durante a jornada didria, para os funciond-
rios, dentro do seu local de trabalho.

A Ginastica Laboral consiste em exercicios especificos
orientados que visam a promogao da saide do trabalhador,
através de sessoes que, comumente, duram de 10 a 15 minu-
tos, sendo realizada no préprio local de trabalho, com as mes-
mas vestimentas que o funciondrio utiliza no seu dia a dia. A
GL pode ser efetuada antes, durante ou apés a jornada de tra-
balho, atuando de forma preventiva e terapéutica, nos casos de
Lesoes por Esforcos Repetitivos (LER), sem levar o trabalha-
dor ao cansago, por ser de curta duragao e trabalhar mais no
alongamento e relaxamento dos musculos que permanecem
contraidos durante as atividades laborais didrias.

De acordo com os mesmos autores acima citados, existem
trés tipos mais conhecidos de Ginastica Laboral, que podem
ser classificados em: preparatéria ou aquecimento, compensa-
téria ou de pausa e a de relaxamento.
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Os beneficios para os funciondrios podem ser divididos
em fisioldgicos, psicolégicos e sociais. Os beneficios fisiold-
gicos sdo: provocar o aumento da circulagdo sangiiinea ao ni-
vel da estrutura muscular devido ao aumento da freqiiéncia
cardiaca, melhorando a oxigenacao dos musculos e tendoes e
diminuindo o actimulo do 4cido l4tico; melhoria da mobili-
dade e flexibilidade musculo-articular aplicados; diminui¢ao
das inflamagoes e traumas, devido aos exercicios especificos
relacionados aos traumas acumulativos; melhora da postura e
da coordena¢ao motora; diminui¢ao da tensao desnecessaria e
do esfor¢o na execuc¢ao de tarefas diarias em que os trabalha-
dores aprendem a recrutar somente os musculos necessdrios,
facilitando a adaptagao ao posto de trabalho; diminui¢ao da
fadiga muscular e do estresse fisico, diminui¢ao das patolo-
gias e casos de LER/DORT; melhora da condi¢ao de estado de
saide geral.

Nota-se que, em seu estado psicoldgico, a Ginastica Labo-
ral reforca a auto-estima do trabalhador; proporciona a cons-
cientizagao da importancia de seu trabalho frente a empresa,
busca mudanga em sua rotina; melhora a capacidade de con-
centragdao no trabalho e reduz os niveis de estresse mental e
tensao geral. Enfim, os beneficios sociais sao o favorecimento
do relacionamento interpessoal, promogao da integracao so-
cial, favorecimento do sentido de grupo e desenvolvimento do
espirito de equipe.

ApOs certa resisténcia dos empresdrios brasileiros, temendo
nao ter lucro com este investimento, a GL vem ganhando espago
nos ambientes de trabalho, desde 1973, e conquistando tanto o
empregado quanto o patrao, segundo Martins (2001).

A Ginastica Laboral traz também grandes beneficios para
as empresas, por exemplo: melhoria da imagem da empresa
no mercado de trabalho, devido a ado¢do de um programa
que visa a qualidade de vida do trabalhador; diminui¢ao do
numero de acidentes de trabalho; redugao de gastos com ser-
vigos médicos, em decorréncia da diminui¢ao da procura do
ambulatério médico; diminuigao das faltas (absenteismo) dos
trabalhadores por motivos de doengas ocupacionais; aumento
da produgao, devido ao melhor aproveitamento da jornada de
trabalho; maior disposi¢ao do funciondrio para o trabalho e,
conseqiientemente, maior lucro para a empresa.

205



OBJETIVOS DA IMPLEMENTACAO DE
PROGRAMA DE GINASTICA LABORAL

Este trabalho tem como objetivo promover a melhora da
qualidade de vida, a integracdo e a socializagao dos partici-
pantes, através da pratica de atividade fisica. Apds dois anos
da implanta¢dao do Programa de Ginastica Laboral (GL), no
Instituto de Matemadtica, Estatistica e Computagao Cientifi-
ca (IMECC) da UNICAMP, foi possivel analisar e comparar a
aplicacdo do WHOQOL, em determinado periodo.

METODOLOGIA

O Programa de Ginastica Laboral da UNICAMP ¢ ofere-
cido através do Centro de Satde da Comunidade (CECOM),
pelo Setor de Fisioterapia e Desporto, sob a coordenac¢ao da
Fisioterapeuta Cristiana Marcélia Pera. Esse grupo atua, desde
1996, em diversas unidades e setores da universidade, inclu-
sive nas dreas da saide: Hospital das Clinicas, Hemocentro
e CAISM, exercitando 1500 servidores diariamente. O tipo
aplicado é a Gindstica Laboral Compensatdria ou de Pausa de
Trabalho e é realizada durante o turno, de 12 a 15 minutos.

A metodologia de implantagdao e manuten¢dao do progra-
ma de Gindstica Laboral na UNICAMP se atualiza, constante-
mente, no que se refere ao desenvolvimento de técnicas e es-
tratégias para aprimorar o programa, visando a manuten¢ao
do interesse do funcionédrio em continuar participando.

VOLUNTARIOS ESTUDADOS

Participaram do programa de Ginastica Laboral e responde-
ram aos questiondrios 28 funcionarios, de ambos os sexos, sendo
25 mulheres e 03 homens, com idade entre 18 e 60 anos.

METODOLOGIA

Este estudo foi desenvolvido com trabalhadores de uma
universidade publica, localizada na cidade de Campinas, inte-
rior do Estado de Sdo Paulo. A pesquisa envolveu duas etapas:
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a primeira delas foi baseada em uma parte tedrica de pesquisa
bibliogréfica, e a segunda teve a aplica¢ao pratica de um ques-
tiondrio. A respeito da mensuragdo da qualidade de vida dos
servidores envolvidos, ndo foi possivel comparar quadros de
sintomatologia, pois 0 WHOQOL foi aplicado uma tinica vez,
durante os meses de janeiro a mar¢o de 2007.

Faz-se necessario ressaltar que, como em qualquer outro
programa de atividade fisica, na Gindstica Laboral ou em
quaisquer outras situagdes do dia a dia, o fator risco pode es-
tar presente, ainda que de forma controlada. O Programa de
Gindstica Laboral foi implantado hé dois anos e nao ha divi-
sao de funciondrios por categoria. A maior parte trabalha em
atividades administrativas e na Biblioteca, passando a maior
parte do tempo em frente a computadores.

As aulas foram realizadas, diariamente, de segunda a sexta-
feira, durante 15 minutos, no saguao no prédio, onde ha bas-
tante ventilagao e iluminacao.

INSTRUMENTO DE AVALIACAO

A entrevista foi realizada, individualmente, para obter uma
relacdo de confianga com cada funciondrio. Durante a con-
versa, foi realizada a aplica¢do do questiondrio WHOQOL-
BREAEFE. As sessdes de Gindstica Laboral constituiram-se de
exercicios respiratorios, alongamento, relaxamento, exercicios
de equilibrio e consciéncia corporal, de forma lddica, com o
objetivo de atribuir maior entendimento e assimilagao das sé-
ries e repetigoes.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Foi feita a anélise descritiva de cada um dos itens, em rela-
¢ao as varidveis s6cio-demograficas (género, idade, tempo de
experiéncia, escolaridade e ocupagao) e de qualidade de vida
(pontuagoes dos dominios Fisico, Psicolégico, Social, Am-
biental, e pontuacao total do WHOQOL-Breve), depois foram
apresentadas as estatisticas descritivas das somas dos quatro
(04) dominios e da pontuagdo total.
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Pelos resultados, percebe-se que os funciondrios tém maior
(ou melhor) qualidade de vida nos dominios psicoldgico e fi-
sico e menor (ou pior) nos dominios social e ambiental.

CONSIDERACOES FINAIS

Como foi demonstrado durante o trabalho, o Programa
de Ginastica Laboral ndo traz apenas beneficios fisicos, mas
também psicolégicos, aumenta o bem-estar geral dos colabo-
radores, sua disposi¢ao para o trabalho e edifica as relagoes
interpessoais.

Uma nova légica nos negocios é perceptivel na empresa
moderna, na qual o fator humano estd em evidéncia e a sua
qualidade de vida é constantemente observada, analisada e
avaliada. Ocorre, na realidade, uma troca entre empregador
e colaborador.

A abrangéncia da Qualidade de Vida envolve as mais dife-
rentes areas da vida humana. A do ponto de vista individual (o
proéprio individuo, seu corpo, sua satide), em relagao as pesso-
as diretamente proximas (familia), trabalho (empregador, co-
legas de trabalho), comunidade que atua (clube, vizinhanga,
institui¢des religiosas) e com Deus (que rege todas as coisas).
Faz-se necesséria a busca pelo equilibrio fisico, mental, social
e espiritual.

Constata-se, portanto, que o individuo no mundo moderno é
um ser humano, com pontos de vista diferentes, analisados a par-
tir de suas experiéncias, conhecimentos e necessidades, e é pro-
ducente que a organiza¢do compreenda e valorize seus colabora-
dores, proporcionando-lhes condigoes adequadas para trabalhar
e criar estimulos para ampliar sua produtividade com satisfagao,
saude e felicidade.
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