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Resumo - Os processos de modernizacéo tecnolégicos, o conhecimento e a producéo exigem esforcos de mais funciondrios.
Baseado segundo este principio, este estudo aspira a contribuir para modificar o estilo de vida de empregados, que estiveram fa-
zendo o intervalo de exercicio durante os 6 meses ou mais. O objetivo foi identificar empregados que tinham aderido a exercicios
fisicos fora de horas de servigo, sob o efeito do intervalo de exercicio. Um questiondrio foi distribuido para 52 empregados, fémeas
e machos, que participaram de programas de intervalo de exercicio regularmente, 3 vezes por semana, durante 12 meses ou mais.
Um total de 28.8 % dos empregados considera o intervalo de exercicio como um exercicio (regularidade, orientacéo e obijetivo),
porque eles declararam que eles estdo na fase de manutencéo do processo de aderéncia. Os empregados acreditam que uma
prdtica regular do infervalo de exercicio traz beneficios da satde, porisso 51.9 % deles praticardo exercicios regularmente, durante

os 6 préximos meses.
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ABSTRACT

Contribution of a labor gymnastic program for adherence
to physical exercises out of job journey

The technological modernization processes, knowledge and production demand
more workers’ efforts. Based on this principle, this study aims to contribute for
changing the life style of employees, who have been doing exercise break during
6 months or more. The objective was to identify employees who had adhered to
physical exercises out of office hours, influenced by exercise break. A questionnaire
was distributed for 52 employees, females and males, who have participated of
exercise break programs regularly, 3 times a week, for 12 months or more. A
total of 28.8% of the employees consider exercise break as an exercise (regularity,
orienfation and objective), because they declared they are in the maintenance
phase of the adherence process. The employees believe that a regular practice
of exercise break brings benefits for health, that’s why 51.9% of them will practice

exercises regularly, during the next 6 months.

Keywords: Labor Gymnastic, Active Life Style, Adherence

INTRODUCAO

La contribuicién de un programa de gindastica laboral
na adherencia ao ejercicio fisico fuera de horas del

trabajo

Los procesos, el conocimiento y la produccién fecnolégicos de la modernizacién
exigen mds esfuerzo de los trabajadores. De acuerdo con este principio, este
estudio solicita contribuye en el cambio del estilo de vida de los empleados,
que han estado haciendo la rotura del ejercicio durante 6 meses o més. El
objetivo de la busqueda era identificar a los empleados que habian adherido
a los ejercicios fisicos fuera de horas de oficina, influenciados por la rotura del
ejercicio. Un cuestionario era distribuye para 52 empleados, hembra y el varén,
cada uno era participa de programas de la rotura del ejercicio regularmente, 3
por una semana, por 12 meses o mds. los 28.8% de los empleados consideran
la rotura del ejercicio como ejercicio (regularidad, orientacién y obijetivo), porque
declararon que estén en el mantenimiento del proceso de la adherencia. Los
empleados creen en las ventajas regulares de la préctica de la rotura del ejercicio
para la salud, de que son porqué el 51.9% de ellas los ejercicios de préctica de
la voluntad regularmente, en los 6 meses préximos.

Palabras-clave: Gimndstica Laboral, Vida Activa, Adherencia

E mister diferenciar atividade fisica e exercicio fisico, expressées
que s@o indevidamente confundidas ou apresentadas como sin6-
nimos. Powers e Howley (2000, p. 497) afirmam que “atividade
fisica caracteriza todos os tipos de movimento humano. Associada
& vida, ao trabalho, ao lazer e ao exercicio.” Esta Ultima asso-
ciacao refere-se ao fato de que o exercicio fisico representa uma
forma regular e planejada de se realizar uma atividade fisica com
obijetivos pré-estabelecidos (INTERVENCAO DO PROFISSIONAL
DE EDUCACAO FISICA, 2000).

Figueira Junior (2000, p.40) acredita que “populagdes fisicamente
ativas tém apresentado efeito positivo da atividade fisica regular
na reducéo da incidéncia e enfermidades cardiovasculares, dores
crénicas e doencas respiratérias obstrutivas, levando & reducéo
das taxas de morbidade e mortalidade”.

A prética regular de atividades fisicas representa um passo impor-
tante para a mudanca do modus vivendi de uma pessoa. Trocar
o elevador e as escadas rolantes pelas escadas convencionais,
usar menos o carro, ou saltar do énibus um ponto antes, prefe-
rindo a caminhada, séo estratégias eficazes para tornar a rotina
de um individuo mais ativa. O ACSM e o Centro de Prevencdo
e Controle de Doencas, em cooperacdo com o Conselho Presi-
dencial para o Condicionamento Fisico e os Esportes, publicaram
“uma declaracéo reconhecendo a importancia da atividade fisica
relacionada ao estilo de vida, como um meio para reduzir os
riscos das doencas. A recomendacéo ¢ acumular, ao longo do
dia, um minimo de 30 minutos de atividade fisica de intensidade
moderada, na maioria dos dias da semana (SHANKAR, 2002,
p. 328)".

O avanco tecnolégico e as facilidades da vida moderna, tais
como: elevadores, escadas e esteiras rolantes, automéveis, tele-
visGo e infernet, principalmente, nas grandes cidades, contribuem
significativamente para um estilo de vida sedentario. Guiselini
(2001, p.35 e 36) alerta que “atualmente, de forma geral, as

tarefas didrias ndo sdo suficientemente vigorosas para dar ao
homem uma tonificacdo muscular ou mesmo uma condicdo
cardiovascular adequada”.

Esse comportamento inativo proporciona conseqiéncias negati-
vas para a savde. Allsen, Harrison e Vance (2001, p. 9) afirmam
que “quando nos tornamos inativos as articulagées incham, os
muUsculos enfraquecem, o aumento de gordura afeta o sistema
circulatério, o coracdo perde forca e, conseqientemente, ficamos
mais expostos a doencas”.

O presente estudo aborda a pratica regular de exercicios fisicos
como fator importante para a mudanca de estilo de vida, saindo
do sedentarismo para um comportamento mais ativo e saudével.
Sedentarismo é definido como um estilo de vida que nao inclui
atividades fisicas regulares, em que predomina o trabalho sentado
e o lazer passivo (Nahas, 2001, p. 229).

Segundo Wilmore e Costill (2001, p.610) os anos 90 serdo
lembrados como a década em que a medicina reconheceu
formalmente o fato de a atividade fisica ser vital para a sadde
do corpo.

O ACSM (2003, p. 4) descreve os seguintes beneficios da ativi-
dade fisica regular e/ou do exercicio fisico:

1) aprimoramento na funcéo cardiovascular e respiratéria

- maior captacdo méxima de oxigénio em virtude de adaptacdes
tanto centrais quanto periféricas;

- ventilacdo minuto mais baixa para qualquer intensidade sub-
maxima;
- menor custo em oxigénio do miocdrdio para uma determinada

intensidade submdéxima absoluta;

- freqUiéncia cardiaca e pressdo arterial mais baixas para deter-
minada intensidade subméxima;



- maior densidade capilar no musculo esquelético;

- limiar do exercicio mais alto para o acimulo de lactato no
sangue;

- limiar do exercicio mais alto para o inicio dos sinais ou sinfo-
mas de doenca (p.ex., angina do peito, depressdo isquémica do
segmento ST, claudicacéo).

2) redugdo nos fatores de risco para doenca arterial corona-
riana.

- pressdes sistdlica / diastélica reduzidas em repouso;

- maiores niveis séricos de colesterol lipoprotéico de alta densi-
dade e menores niveis séricos dos trigliceridios;

- gordura corporal total reduzida;
- gordura infra-abdominal reduzida;

- necessidades de insulina reduzidas, tolerdncia & glicose apri-
morada.

3) Mortalidade e morbidez reduzidas.

- prevencdo primdria (intervencdes para prevenir um evento
cardiaco agudo);

- os niveis mais altos de atividade e/ou de aptiddo estdo associa-
dos a taxas de morte mais baixas por coronariopatia;

- os niveis mais altos de atividade e/ou de aptiddo estdo asso-
ciados com taxas de incidéncias mais baixas para doencas car-
diovasculares combinadas, doenca arterial coronariana, cancer
do célon e diabetes tipo 2;

- prevencdo secunddria (infervengdes apés a ocorréncia de um
evento cardiaco para prevenir outro evento);

- com base nas metandlises (dados acumulados através de es-
tudos), a mortalidade cardiovascular e devida a todas as outras
causas é reduzida nos pacientes pés-infarto do miocdrdio que
participam de treinamento com exercicios para reabilitacdo
cardiaca, especialmente como um componente da reducdo

multifatorial dos fatores de risco;

- os ensaios controlados e randomizados do treinamento com
exercicios para reabilitagdo cardiaca envolvendo pacientes
pos-infarto do miocérdio ndo apdiam uma reducéo na taxa de
reinfarto ndo-fatal.

4) Outros beneficios postulados
- menor ansiedade e depressdo;
- sensagdes de bem-estar aprimoradas;

- melhor desempenho nas atividades laborativas, recreativas e
desportivas.

Tais beneficios reforcam a afirmacéo de Barros (1998, p. 33),
quando ela ressalta a importédncia do movimento para o ser
humano, dizendo que todo ser humano tem no movimento
uma necessidade natural e esponténea, indispensdvel a vida. O
homem contemporéneo, impelido pelo progresso da mdquina,
G ndo se move e se desloca do mesmo modo que seu antepas-
sado. O movimento corporal apresenta-se, entdo, como uma
necessidade a mais no conjunto de atividades da vida atual.
Constitui um meio de enriquecimento da pessoa, base de toda
a afitude e toda a disponibilidade na vida didria. Posicao oficial
da Sociedade Brasileira de Medicina do Esporte: atividade fisica

e satde (1996). Recomendacoes:

1. Os profissionais da érea de sadde devem combater o seden-
tarismo, incluindo em sua anamnse questionamentos especificos
sobre atividade fisica regular, desportiva ou néo, conscientizando
as pessoas a esse respeito e estimulando o incremento da ativi-
dade fisica, através de atividades informais e formais;

2. Os governos, em seus diversos niveis, devem considerar a
atividade fisica como quest@o fundamental de satde publica,
divulgando as informacées relevantes a seu respeito e implemen-
tando programas para uma prética orientada.

3. As entidades profissionais e cientfficas e os meios de comu-
nicacdo, enfim, as forcas organizadas da sociedade devem
contribuir para a reducdo da incidéncia do sedentarismo e para
a massificacdo da prética orientada de exercicios fisicos.

Este trabalho tem por objetivo verificar o nimero de colabora-
dores que passaram a aderir ao exercicio fisico fora da jornada
de trabalho por influéncia direta da Gindstica Laboral.

GINASTICA LABORAL

Com o advento da industrializacéo e tecnologia, a demanda da
atividade fisica no trabalho tem diminuido. O resultado tem sido a
criacdo de ocupacdes que ameacam os trabalhadores com altos
niveis de estresse e baixos niveis de atividade fisica. Os empresd-
rios tém tentado solucionar o problema implementando progra-
mas de exercicios e esportivos para os empregados (Hoffman e
Harris, 2002, p.58). Reengenharia, gestdo de qualidade total,
competitividade, exceléncia no atendimento a clientes, aumento
da concorréncia em progressdo geométrica em todos os setores
da economia, disputas acirradas por segmentos de mercado,
velocidade e quantidade de informacées, evolucéo tecnolégica e
produtividade. O ser humano convive diariamente com inGmeras
obrigacées e situacoes problema, além dos aspectos supracita-
dos, em seu ambiente de trabalho. Dependendo do cargo, além
do desgaste fisico, o profissional é responsavel pela tomada de
decisdes na empresa. Decisdes sobre investimentos, materiais e
pessoas que promovem um alto desgaste emocional.

Faria Junior (1986, p.1) descreve que se encontram, hoje, duas
conseqiiéncias principais das transformacées do trabalho em bus-
ca da produtividade: a fadiga e o subdesenvolvimento das funcées
orgdnicas do trabalhador. A fadiga pode se apresentar tanto de
forma geral, cansaco fisico e mental, estresse, ou como fadiga
muscular localizada, cansaco da musculatura mais solicitada
durante a jornada de trabalho. Por esse motivo, o autor lembra
que a afengdo, a coordenacdo e as fungdes sensério-motoras
contribuem para a instalacéo de um quadro de fadiga que pode
ser agravado pelo barulho, pela temperatura elevada, pela falta
de aeracdo e por uma interacdo social tensa.

Por esse motivo, o informativo da Legislacéo de Seguranca
de Medicina do Trabalho (LSMT) — Associagéo Brasileira para
previdéncia de acidentes (ABPA) alerta para a necessidade da
realizagdo, por parte do empregador, da andlise ergondmica do
posto de trabalho, com o objetivo de adequé-lo ao colaborador,
proporcionando melhores condi¢gdes para um desempenho sau-
davel de suas funcoes.

Franca e Rodrigues (1999, p.31) descrevem o estresse ndo
apenas como uma reagdo do organismo, mas também como
“uma relagdo particular entre uma pessoa, seu ambiente e as
circunsténcias as quais estd submetida, que é avaliada pela



pessoa como uma ameaca ou algo que exige dela mais que
suas préprias habilidades ou recursos e que pde em perigo seu
bem-estar ou sobrevivéncia”.

O estresse é considerado o vildo das grandes cidades. A com-
peticao profissional, a violéncia urbana, a economia instdvel e
o fantasma do desemprego séo exemplos de estimulos negativos
que promovem um desequilibrio emocional significativo. Con-
trolar o estresse em busca do equilibrio emocional tem sido um
dos objetivos da sociedade atual. O maior exemplo desta busca
é o resgate das prdticas orientais, fais como: Shiatsu, Do in e

Tai Chi Chuan.

Segundo Grandjean (1998, p. 165), estresse no ambiente pro-
fissional pode ser definido como o estado emocional, causado
por uma discrepdncia entre o grau de exigéncia do trabalho e
os recursos disponiveis para gerencid-lo. E assim um fendmeno
subjetivo e depende da compreenséo individual da incapacidade
de gerenciar as exigéncias do trabalho.

Uma rotina de trabalho intensa, realizada em condicées néo
adequadas, é a principal responsdvel por um problema que estd
se tornando comum em algumas empresas: DORT (Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho). Apresentado por
Oliveira (2002, p.13) como sendo “o resultado de uma descom-
pensacéo entre a capacidade de movimentagdo da musculatura
e a execucdo de esforcos répidos e constantes”, esse fendmeno
pode trazer distrbios, como a bursite, a sindrome do tdnel do
carpo, lombalgias, tenossinovite, epicondilite, dentre outros.

Autores, como Martins (2001), Carete (2001), Polito e Bergamas-
chi (2002), Oliveira (2002), Lima (2003), Mendes e Leite (2004),
apontam a prética regular e orientada da gindstica laboral como
uma estratégia eficaz de acéo profildtica no combate a DORT.

Utilizando os trés aspectos (fisico, psicolégico e social), a Ginds-
tica Laboral constitui-se de séries de exercicios didrios, realiza-
dos no local de trabalho, durante a jornada, que visa atuar na
prevencéo das lesées ocasionadas pelo trabalho, normalizar as
funcées corporais e proporcionar aos funciondrios um momento
de descontracdo e sociabilizacdo, durante a jornada (Polito &
Bergamaschi, 2002, p. 29).

A gindstica laboral é descrita como a prdtica de exercicios fisicos
realizados coletivamente durante a jornada de trabalho, prescritos
de acordo com a fungéo exercida pelo trabalhador. Essa prética
tem como finalidade prevenir doencas ocupacionais e promover
o bem-estar individual por intermédio da consciéncia corporal:
conhecendo, respeitando, amando e estimulando o préprio corpo
(Lima e col, 2003, p. 7).

A realizacdo de poucos movimentos ou o excesso de movimentos
repetitivos durante a execucéo das tarefas da jornada de trabalho
representa dois extremos perigosos para o aparecimento das do-
encas ocupacionais, doencas hipocinéticas e a DORT (Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho), respectivamente.
A Gindstica Laboral pretende reduzir estes problemas através de
exercicios de mobilidade articular e alongamento estdtico que
irdo tirar o corpo da inércia, assim como promover o relaxamento
de grupos musculares que sdo sobrecarregados durante a rotina
profissional.

E mister lembrar que “o programa de atividades deve ser desen-
volvido apds uma avaliacéo criteriosa do ambiente de trabalho
e de cada funciondrio em particular, respeitando a realidade
da empresa e as condicdes disponiveis” (LIMA, 2004, p.5). A

gindstica busca criar um espaco, no qual os trabalhadores, por
livre e espontanea vontade, exercem vdrias atividades e exerci-
cios fisicos, que sdo muito mais do que um condicionamento
mecanicista, repetitivo e autdémato. A GL deve ser muito bem
planejada e variada, j@ que é uma pausa ativa no trabalho e
serve para quebrar o ritmo da tarefa que o trabalhador desem-
penha, funcionando como uma ruptura da monotonia (Mendes
e Leite, 2004, p.2).

Processo De Aderéncia Ao Exercicio

O principal objetivo do processo de aderéncia é fazer com que
o exercicio fisico se torne um hdbito na vida das pessoas, téo
importante quanto escovar os dentes e almocar.

Saba (2001) alerta para o fato de que a motivagéo para um
praticante manter-se constantemente em atividade fisica é o
hdbito. A aderéncia, um conjunto de determinantes pessoais,
ambientais e caracteristicos do exercicio fisico, propicia uma
manutencdo da prdtica fisica por longos periodos de tempo,
elevando a qualidade de vida desse individuo e garantindo-lhe
mais satde e satisfacdo.

O Modelo Transteérico de Di Clemente e Prochaska (1982) foi
desenvolvido inicialmente como um programa para fumantes
deixarem o vicio, mas hoje é amplamente utilizado no processo
de aderéncia ao exercicio fisico (WEINSTEIN, ROTHMAN e
SUTTON, 1998).

Prochasca e Marcus (1994, p.161) descrevem o Modelo Trans-
tedrico e sua aplicag@o na andlise do processo de aderéncia ao
estilo de vida ativo, o qual prevé uma progressdo da mudanga
de comportamento através de 5 estdgios:

- Pré-contemplacéo ou pré-expectativa: momento inativo. O in-
dividuo néo pratica e nem pretende se tornar uma pessoa ativa,
nos proximos 6 meses;

- Expectativa ou Contemplacdo: momento em que o individuo
comeca a perceber a importdncia do exercicio fisico. Ele ainda
é sedentdrio, mas j& comeca a desejar uma mudanga compor-
tamental, nos préximos 6 meses;

- Preparacéo: é a fase em que o pretendente a praticante co-
meca a viabilizar um espaco em sua agenda semanal para a
pratica do exercicio fisico. Intencéo e exercicio ocasional, sem
regularidade;

- Acdo: o momento mais importante. 3 quando a pessoa concede
a si mesma a oportunidade de experimentar o exercicio fisico.
Seja na piscina, na sala de gindstica, em uma quadra de esportes
ou na praia, a participagdo do profissional de Educagdo Fisica
nessa fase é fundamental, pois é a fase de maior indice de de-
sisténcia. Os primeiros 6 meses de exercicio regular caracterizam
o sucesso desse estdgio;

- Manutencéo: se tudo correr bem na fase anterior, a probabili-
dade do individuo manter-se em atividade é muito maior. Mais
de 6 meses de prdtica regular de exercicios fisicos reduzem a
possibilidade de retorno ao estilo de vida sedentdrio.

De forma simplificada, Prochasca, Reed, Velicer, Rossi e Marcus
(1998) traduzem os diferentes estégios de aderéncia como:

- Eu ndo vou / Pré-contemplacéo;
- Eu talvez v& / Contemplacao;

- Eu vou / Preparacgéo;



- Eu estou / Acéo;
- Eu tenho (...um hébito sauddvel) / Manutencéo.

Prochasca e Velicer (1998) alertam também para a recaida, que
representa o retorno dos estdgios de acdo ou manutencéo, para
um dos estdgios anteriores.

De acordo com o modelo de “estdgios de mudanca”, a influéncia
de fatores pessoais e ambientais, assim como as caracteristicas
do programa de exercicios fisicos, sobre a aderéncia deve ser
vista como um processo dindmico e ndo estdtico (ROBINSON
e ROGERS, 1997).

O movimento afravés desses estdgios ndo acontece sempre de
forma linear, mas pode também ser ciclico, & medida que muitos
individuos realizam vérias tentativas de mudanca de comporta-
mento, anfes de alcancar seus objetivos (MARCUS, BANSPACH,
LEFEBVRE, ROSSI, CARLETON e ABRAMS, 1992).

Mas como promover essa aderéncia? Como fazer um individuo
que é sedentdrio desde a infancia, fugindo até da Educacéo Fisica
na escola, mudar de opinido, sair da inércia e partir para uma
vida mais ativa. Mudar a rofina de vida é uma tarefa deveras
ardua, que depende muito da forca de vontade e do quanto uma
pessoa deseja essa mudanca. Segundo Ribeiro (2000), o prazer
é o primeiro grande passo para a alteracdo do modus vivendi
de uma pessoa. Freire (1987) reforca essa idéia quando afirma
que “sem tesdo ndo hd solugdo”, em outras palavras, somente
uma atividade fisica muito atraente e prazerosa poderd captar o
interesse de uma pessoa a ponto de fazé-la mudar o seu estilo
de vida, incorporando o exercicio fisico & sua rotina. Crocker e
Graham (1995) afirmam que a emocéo é uma caracteristica ine-
rente & atividade fisica. Diferentes sentimentos séo demonstrados
durante a prética de um simples jogo de futebol entre amigos:
raiva, olegrio, tristeza, dentre outros.

Um individuo precisa decidir se quer se exercitar. Em seguida,
precisa escolher um programa de exercicios fisicos especifico.
Uma vez implementada essa decis@o, a pessoa terd que decidir
se continua ou néo realizando o programa escolhido (GATCH e
KENDZIERSKI, 1990).

O desafio que fica é o de conhecer melhor o processo de inicia-
céo, adocdo e manutencdo da prética do exercicio fisico, com o
objetivo de desenvolver programas de sucesso (MARCUS, SELBY,
NIAURA e ROSSI, 1992).

METODOLOGIA

A mostra componente do trabalho é caracterizada por um
montante de 52 individuos de ambos os géneros, praticantes de
gindstica laboral compensatéria por 12 meses ou mais, colabo-
radores de 3 diferentes empresas. O trabalho utilizou metodolo-
gia de pesquisa descritiva, classificada no tipo de estudo como
pesquisa ex post facto.

Inicialmente, tornou-se necessdrio identificar quem eram os
adeptos da atividade, o que foi feito através de contato pessoal
com o profissional de Educacéo Fisica responsavel pelo programa
de Gindstica Laboral de cada uma das empresas. Em seguida,
foi utilizado um questiondrio com 22 questdes. As 6 primeiras
questées tracaram o perfil dos colaboradores. As perguntas de
7 a 15 foram desenvolvidas para obter a percepcéo relatada
pelos sujeitos, considerando uma escala de Likert de cinco
pontos para PERCEPCAO DE BEM ESTAR NO TRABALHO (1-
nunca, 2-raramente, 3-as vezes, 4-freqientemente e 5-sempre).

Uma escala de Likert de quatro pontos (1-nenhuma influéncia,
2-pouca influéncia, 3-influencia, 4-influencia decisivamente)
foi utilizada para conhecer a PERCEPCAO DA INFLUENCIA DA
GINASTICA LABORAL NA MUDANGA DE ESTILO DE VIDA, atra-
vés das questdes 19, 20 e 21. A ¢ltima questdo (22) identificou
em que estdgio do processo de aderéncia ao exercicio fisico se
encontra cada um dos colaboradores que contribuiram para o
presente estudo.

Com o obijetivo de evitar qualquer interferéncia do pesquisador
sobre as respostas dos sujeitos, os profissionais de Educag@o
Fisica responsaveis pelo programa de Gindstica Laboral nas
empresas realizaram visitas aos diferentes setores de trabalho
para apresentacdo do objetivo do estudo e para a entrega do
questiondrio. Apés o preenchimento, os questiondrios foram
devolvidos ao pesquisador para a andlise estatistica.

RESULTADOS

Para que haja uma melhor compreensédo dos resultados obtidos
e da respectiva discusséo deles com a literatura consultada,
optou-se pela apresentacdo questdo por questéo.

As primeiras 6 perguntas foram elaboradas com o objetivo de
tracar o perfil dos sujeitos selecionados para a pesquisa. Os
resultados obtidos foram os seguintes:

¢ Populacdo: total de participantes do programa de Gindstica
Laboral das 3 empresas é de 52 colaboradores;

E comum nas empresas a néo obrigatoriedade na participacdo
das aulas de gindstica laboral. O servico é disponibilizado a
todos os colaboradores, mas a realizacéo das aulas é voluntdria.
Cabe aos professores de Educacdo Fisica, responsaveis pelo
processo, a criacdo de estratégias de comunicacdo para a cap-
tacéo do interesse de novos adeptos. Dentre as acdes utilizadas
destacam-se:

1) Palestras de conscientizacdo: antes e durante a realizacéo do
Programa de Gindstica Laboral, os profissionais de Educacéo Fisi-
ca desenvolvem palestras e/ou oficinas para mostrar os beneficios
do projeto, assim como a relacéo positiva entre a pratica regular
e orientada de exercicios fisicos e a satde das pessoas;

2) Artigos via infernet e/ou avisos na tela do computador,
orientando sobre a postura correta durante o trabalho e demais
informagdes sobre ergonomia;

3) Matérias no informativo impresso (quando hd) ou nos murais
da empresa, para que os colaboradores tenham conhecimento
dos objetivos e ou beneficios proporcionados pelo Programa de
Gindstica Laboral.

e Género predominante: masculino — 72%;
¢ |dade: 40% dos participantes possuem entre 41 e 50 anos;
e Estado civil: 64% sdo casados;

* Tempo na empresa: 75% dos respondentes t&m 4 anos ou mais
de trabalho na empresa;

Esse tempo de casa e a existéncia de um Programa de Gindstica
Laboral para os colaboradores denotam que o relacionamento
empresa/colaborador é positivo, o que provavelmente explica a
baixa rotatividade de funciondrios.

As questdes de 7 a 15 foram elaboradas para obter a
PERCEPCAO DE BEM ESTAR NO TRABALHO:



As 5 questdes supracitadas representam as fases do Modelo
Transtedrico de Prochaska e Marcus (1994) para o processo de
aderéncia ao exercicio fisico:

1- Pré-contemplacao;
2- Contemplacéo;

3- Preparacéo;

4- Acéo;

5- Manutencdo.

Cerca de 28,8% dos colaboradores que responderam o questio-
nério acreditam estar na fase de manutengdo, provavelmente por
considerarem a gindstica laboral como exercicio fisico, uma vez
que ela possui caracteristicas bésicas semelhantes: regularidade,
orientag@o e objetivo.

O somatério dos que se consideram nas fases de contemplagédo
e preparacdo (51,9%) representa um bom indicador de mudanca
de hdbito, pois denota que a maioria pretende comecar a praticar
exercicios fisicos, nos préximos 6 meses.

CONCLUSOES E RECOMENDACOES

O presente estudo confirmou alguns dos beneficios proporcio-
nados pela prética regular e orientada da Gindstica Laboral, de
acordo com Capiete (2001), Polito e Bergamachi (2002), Oliveira
(2002), Lima (2003), Mendes e Leite (2004):

- Baixa percepcéo de depressdo e/ou ansiedade;
- Menor indice de absenteismo (falta ao trabalho);

- Reducdo do aparecimento de problemas osteo-mio-articulares
provenientes do trabalho;

- Sensacdo de bem-estar no trabalho.

Os colaboradores que participaram da pesquisa entendem a
Gindstica Laboral como exercicio fisico, uma vez que, apesar
da maioria néo praticar outro tipo de atividade fisica fora do
horério de trabalho, eles afirmaram estar na fase de manutencéo
do processo de aderéncia ao exercicio fisico (PROCHASKA e

MARCUS, in DISHMAN, 1994).

Em funcédo dos beneficios supracitados e por acreditarem que
a prdtica regular e orientada de exercicios fisicos contribui po-
sitivamente para a satde, a maioria dos respondentes pretende
realizar exercicios fisicos fora do seu hordrio de trabalho, nos
préximos 6 meses.

Recomenda-se a continuacdo dessa pesquisa em outras em-
presas, com mais colaboradores que participem de programas
de Gindstica Laboral, para que as conclusées aqui encontradas
possam ser confirmadas, ou para que novas percepgdes venham
a surgir.
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Questio 7
SINTO-ME DISPOSTO PARA REALIZAR MEU TRABALHO

LIKERT FREQUENCIA %

1- Nunca 3 5,8
2- Raramente 18 34,6
3- As vezes 20 38,5
4- Frequentemente 5 9,6
5- Sempre 6 11,5
Total de colaboradores 52 100

O somatério dos itens as vezes (38,5%), freqientemente (9,6%) e sempre
(11,5%) representa um total de 59,6 %, o que corrobora a literatura consul-
tada, que afirma ser o praticante regular da gindstica laboral, um profissional
mais disposto para o trabalho. Lima (2003) acredita que a gindstica laboral
proporciona aos colaboradores o aumento da disposicdo para as atividades
pessoais e do trabalho

Questio 8
SINTO DIFICULDADE (DESCONFORTO, DOR) EM EXECUTAR ALGUM MOVIMENTO
DURANTE MEU TRABALHO DIARIO

LIKERT FREQUENCIA %

1- Nunca 5 9,62
2- Raramente 25 48,08
3- As vezes 16 30,77
4- Frequentemente 3 5,77
5- Sempre 1 1,92
Né&o responderam 2 3,85
Total de colaboradores 52 100

A soma dos critérios as vezes (30,77%), raramente (48,8%) e nunca (9,62%)
tem como resultado 89,19%. Tal informacgéo estd de acordo com o estudo de
Santos e Ribeiro (2001, apud MENDES e LEITE, 2004, p.29), que concluiram
que as prdticas de “exercicios fisicos especificos em ambiente de trabalho
reduziram significativamente as dores localizadas, o que contribuiu para a
melhoria de qualidade de vida, trazendo beneficios para a empresa, como
aumento de produtividade e diminuicGo do absenteismo”

QuEstio 9
SINTO-ME DISPOSTO PARA REALIZAR MINHAS ATIVIDADES
FORA DO HORARIO DE TRABALHO

LIKERT FREQUENCIA %
1- Nunca 2 3,8
2- Raramente 4 7,7
3- As vezes 8 15,4
4- FreqUentemente 28 53,8
5- Sempre 10 19,2
Total de colabora- 52 100
dores

53,8% dos colaboradores que participaram da pesquisa afirmaram que
freqUentemente sentem-se dispostos para realizar suas atividades fora do
hordrio de trabalho, assim como 19,2% estdo sempre com disposicdo. O
resultado de 73% corrobora um dos beneficios proporcionados pela prética
da gindstica laboral: mais disposicdo para realizar as atividades da vida

digria (CANETE, 2001)
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Questio 10
TENHO QUE FICAR DE LICENCA POR PROBLEMAS MEDICOS

LIKERT FREQUENCIA %

1- Nunca 14 26,92
2- Raramente 32 61,54
3- As vezes 4 7,69
4- FreqUientemente 0 0

5- Sempre 0 0
Néo responderam 2 3,85
Total de colaboradores 52 100

Martins (2001) e Lima (2003), dentre outros autores consultados, apontam
como um dos maiores beneficios da gindstica laboral, para os colaborado-
res e para a empresa, a redugdo do absenteismo (falta ao trabalho), o que
foi encontrado no grupo pesquisado, do qual 88,46% dos respondentes
(61,54% raramente mais 26,92% nunca) afirmaram néo faltar ao trabalho
por problemas médicos

Questao 11
SINTO-ME DEPRIMIDO

LIKERT FREQUENCIA %

1- Nunca 28 53,85
2- Raramente 18 34,62
3- As vezes 4 7,69
4- FreqUientemente 0 0

5- Sempre 0 0
Néo responderam 2 3,85
Total de colaboradores 52 100

88,47% dos colaboradores que participaram do estudo raramente (34,62%)
ou nunca (53,85%) se sentiram deprimidos. Lima (2003, p.12) lembra que “a
atividade regular com os exercicios no ambiente de trabalho tende a estabe-
lecer uma estratégia de convivéncia maior entre funciondérios e superiores, em
geral como uma distragdo na rotina”. Tal estratégia incentiva a sociabilizagéo
e reduz o aparecimento de efeitos psicolégicos negativos, como a depressdo
e a ansiedade

Questio 12

SINTO-ME ANSIOSO

LIKERT FREQUENCIA %

1- Nunca 4 7,69
2- Raramente 19 36,54
3- As vezes 17 32,69
4- Frequentemente 6 11,54
5- Sempre 4 7,69
Néo responderam 2 3,85
Total de colabora- 52 100
dores

O somatério dos itens as vezes (32,69%), raramente (36,54%) e nunca (7,69%)
revela que a ansiedade aparece muito pouco na maioria dos colaboradores
(77,32%) que participaram do estudo, corroborando com Lima (2003),
que descreve a gindstica laboral como uma boa estratégia para o alivio do
estresse no trabalho



Questio 13
PRATICO ATIVIDADES FiSICAS QUANDO NAO ESTOU TRABALHANDO

LIKERT FREQUENCIA %

1- Nunca 8 15,4
2- Raramente 11 21,2
3- As vezes 17 32,7
4- FreqUientemente 10 19,2
5- Sempre 6 11,5
Total de colaboradores 52 100

O somatério dos critérios as vezes (32,7%), frequentemente (19,2%) e sempre
(11,5%) revela que 63,4% dos colaboradores praticam atividades fisicas fora
do hordrio de trabalho, o que indica a predominéncia de um estilo de vida
ativo entre os colaboradores das empresas participantes do estudo

Questio 14
PARTICIPO DAS AULAS DE GINASTICA LABORAL NA EMPRESA?

LIKERT FREQUENCIA %

1- Nunca 3 5,8
2- Raramente 3 5,8
3- As vezes 15 28,8
4- FreqUentemente 22 42,3
5- Sempre 9 17,3
Total de colaboradores 52 100

A maioria dos respondentes pratica freqientemente a gindstica laboral na
empresa em que frabalha. Esta pergunta visa confirmar uma das caracteristicas
necessdrias para que os colaboradores pudessem participar do estudo
Questio 15
PRATICO EXERCICIOS FiSICOS (ATIVIDADE FiSICA REGULAR E ORIENTADA POR UM
PROFESSOR DE EDUCAGAO FiSICA) FORA DO MEU HORARIO DE TRABALHO?

LIKERT FREQUENCIA PERCENTUAL
1- Nunca 19 36,5

2- Raramente 11 21,2

3- As vezes 7 13,5

4- Frequentemente 11 21,2

5- Sempre 2 3,8

Néo responderam 2 3,8

Total de colabora- 52 100

dores

Dentre os respondentes, 38,5% (13,5 + 21,2 + 3,8) praticam exercicios
fisicos fora do horério de trabalho. Embora ndo seja a maioria, esse resultado
significativo permite vislumbrar a Gindstica Laboral como uma importante
estratégia no combate ao sedentarismo

Questio 19
EM SUA OPINIAO, A PRATICA REGULAR E ORIENTADA DA GINASTICA LABORAL NA
EMPRESA POSSUI A SEGUINTE INFLUENCIA SOBRE A SUA SAUDE?

LIKERT FREQUENCIA PERCENTUAL
1- Nenhuma influéncia 1 1,9

2- Pouca influéncia 9 17,3

3- Influencia 33 63,5
4-Influencia decisivamente 7 13,5

Néo responderam 2 3,8

Total de colaboradores 52 100

A maioria dos respondentes (77%) acredita que a prética regular e orientada
da gindstica laboral na empresa influencia positivamente a satde

Questio 20
A PRATICA REGULAR E ORIENTADA DA GINASTICA LABORAL NA EMPRESA EXERCEU
INFLUENCIA SOBRE A DECISAO DE REALIZAR A ATIVIDADE FiSICA QUE VOCE REALIZA
HOJE, FORA DO SEU HORARIO DE TRABALHO?

LIKERT FREQUENCIA  PERCENTUAL
1- Nenhuma influéncia 10 19,2

2- Pouca influéncia 10 19,2

3- Influencia 23 44,2
4-Influencia decisivamente 3 5,8

Néo responderam 6 11,5

Total de colaboradores 52 100

50% dos respondentes acreditam que a prdtica regular e orientada da ginds-
tica laboral influenciou positivamente a decisdo de realizar atividade fisica
fora do horério de trabalho. Para os que decidiram aderir & prética regular e
orientada de exercicios fisicos fora do hordrio de trabalho, a gindstica laboral
foi seu principal incentivo

Questao 21
VOCE PERCEBE QUE A PRATICA DA GINASTICA LABORAL NA EMPRESA TEM A
SEGUINTE INFLUENCIA NA SUA DISPOSIGAO PARA O TRABALHO

LIKERT FREQUENCIA  PERCENTUAL
1- Nenhuma influéncia 2 3,8

2- Pouca influéncia 6 11,5

3- Influencia 38 73,1
4-Influencia decisivamente 4 7,7

Néo responderam 2 3,8

Total de colaboradores 52 100

A maioria dos respondentes (80,8%) acredita que a prética regular e orien-
tada da gindstica laboral influenciou positivamente na disposicdo para o
trabalho

Questao 22
QUAL DAS OPCOES ABAIXO MELHOR DESCREVE A SUA SITUAGAO HOJE, EM RELAGAO
A PRATICA DE EXERCICIOS FiSICOS

LIKERT FREQUENCIA PERCENTUAL
1- Pré-contemplagéo 5 9,6

2- Contemplagéo 14 26,9

3- Preparagdo 13 25,0

4- Acéo 3 5,8

5- Manutengéo 15 28,8

Néo responderam 2 3,8

Total 52 100




