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RESUMO - A Ginastica Laboral € uma prética de exercicios oferecida nas empresas e instituicdes
como meio para a promocgdo de saude e melhora da qualidade de vida dos trabalhadores. Desta
forma, a Universidade Estadual de Ponta Grossa disponibiliza para seus servidores um Projeto
Extensionista que objetiva a pratica da Ginastica Laboral, realizada trés vezes por semana. Esta
pesquisa pretende analisar qual a percep¢do dos beneficios deste programa de ginastica laboral,
pelos funcionérios desta instituicdo, bem como, verificar como entendem seu estado de saude, em
quais partes do corpo sentem desconforto, dores, tensGes e em caso de funcionarios nao
participantes da Ginastica Laboral, identificar qual o motivo que justifica esta auséncia no programa.
Para tanto, utilizamos como metodologia uma pesquisa exploratéria, de analise qualitativa e
quantitativa e como instrumentos metodoldgicos, um questionario de avaliagdo do Projeto
Extensionista, e um protocolo sobre dor Trigger Points. Espera-se ao final desta pesquisa
compreender quais beneficios se destacam com a frequente préatica da Ginastica Laboral, bem como,
identificar a justificativa para a ndo realizacdo da mesma e identificar os locais de dores corporais,
apontados pelos funcionarios, a fim de realizar alongamentos e ou exercicios especificos, para alivio
destas tensfes. Além disso, pode-se através desta pesquisa justificar a aplicagdo da Ginastica
Laboral em empresas e instituicdes que ainda ndo acreditam nos beneficios que um programa de
atividade fisica como este, pode trazer para a melhora da qualidade de vida de seus colaboradores e
consequentemente, uma maximizagao dos lucros.
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Introducéo

As doencas ocupacionais ocorrem ha séculos, porém o indice destas doencas aumentou
consideravelmente com o advento da Revolucéo Industrial (FIGUEIREDO e MONT'ALVAO, apud
PEREIRA E TOIGO, 2001). Esta era originou a producdo em massa € a mecanizacdo dos
movimentos, levando o trabalhador a estagnar na monotonia dos movimentos repetitivos. Como
consequéncia dessa monotonia de movimentos e de jornadas de trabalho exaustivas, o0s
trabalhadores sao levados a fadiga, ao cansaco postural, estresse, casos de LER/DORT (Lesdes por
Esforgo Repetitivo/Doengas Ocupacionais Relacionadas ao Trabalho), entre tantos outros problemas,
decorrentes de comportamentos negativos associados ao trabalho.

E perceptivel que esta nova forma de gestdo do trabalho tem relagdo com o aumento do
indice de doencas ocupacionais acarretando graves danos aos trabalhadores. Da tal modo, a
exaustao fisica, metal e emocional destes trabalhadores esta diretamente ligada aos acidentes de
trabalho, destacando especialmente as LER/DORT, que adquirem no Brasil propor¢cdo epidémica
(CANETE, 1996).

Relacionada as LER/DORT vem a dor, que pode ser definida como, ”... uma experiéncia
desagradavel, sensitiva e emocional, associada com tensédo real ou potencial dos tecidos ou descrita
em termos desta lesdo” (I.A.S.P., apud CANETE, 1996), ou seja, este fator causa grande sofrimento a
gualquer individuo. Cafiete (1996), ainda destaca que em média um terco dos trabalhadores sempre
sentem dor e trabalham com dor, este € um dado preocupante, sendo que, a dor é uma forma do
corpo nos mostrar que algo esta errado e que devemos procurar solugcdo para este problema, caso
contréario, este problema pode tomar propor¢des alarmantes, podendo levar até ao ébito do individuo.

E relevante entender que geralmente, os casos de LER/DORT iniciam em um quadro de
dor, sendo que se ndo diagnosticada, esta dor pode se agravar com o uso do membro e com outros
fatores extrinsecos ao individuo, como o frio, alteracbes bruscas de temperaturas, ambientes
estressantes, dentre outros (MONTEIRO, apud MARTINS, 2001, pag. 39).

Sendo assim, é importante perceber que atualmente ha uma série de fatores com os quais
se devem preocupar para melhorar a qualidade de vida do trabalhador, pois se este convive com
altos niveis de estresse, ritmo e jornada de trabalho, dores, tensdes, exaustdo entre tantos outros
problemas, possivelmente adoecera e todas as esferas envolvidas com esse trabalhador terdo um
déficit, sendo que, primeiro o trabalhador se vé em uma posi¢éo de inatividade, pois ja nao consegue
realizar as tarefas como o fazia anteriormente, segundo as empresas e instituicdes perdem com o
absenteismo e os gastos gerados por problemas de salde de seus colaboradores e por fim, o
problema gera também, um &nus para toda a sociedade, ja que esta ajuda a pagar a aposentadoria
precoce.

Desta maneira, uma forma de interven¢éo destes problemas € a prética de atividade fisica.
A atividade fisica conforme Caspersen (apud PITANGA, 2002) é definida como qualguer movimento
corporal produzido pelos musculos esqueléticos que resulta em gasto energético maior do que os
niveis de repouso. A atividade fisica melhora a saude, contribuindo para o bem estar, bio-psico-social,
a autoestima, diminui os niveis de estresse, ansiedade além de contribuir com a estética.

Apesar da pratica de atividade fisica ser essencial, principalmente devido a longa jornada de
trabalho realizada pelo ser humano e ao fator “vida agitada”, a maioria dos trabalhadores ndo tem
tempo para ir a um clube, academia, ou até mesmo, realizar uma caminhada. Vale destacar também,
que se vive a era digital, caracterizada pela hipocinesia de movimentos, ou seja, a tecnologia estimula
a inatividade fisica e muitas vezes, torna até mesmo o lazer sedentario, um exemplo disso sdo os
jogos eletrénicos (GLANER, 2003).

Para amenizar este problema surge a ginastica laboral, definida por Polito e Bergamashi
(2003, pag. 24), “... como um conjunto de exercicio realizados no préprio local de trabalho, durante a
jornada, efetuando pausas na producao, a fim de cuidar da integridade fisica, psicolégica e social do
funcionario”. Deste modo, a ginastica laboral pode diminuir o estresse, a fadiga muscular, os casos de
LER/DORT, os vicios posturais e consequentemente, aumentar a qualidade de vida do trabalhador.

Desta forma, para a promocao da saude do trabalhador, é essencial a pratica da ginastica
laboral, podendo esta melhorar a aptidédo fisica, com isso, o individuo tera maior capacidade de
realizar as tarefas do dia a dia com menor esforgo, consequentemente tera mais qualidade de vida e
até mesmo, disposicao para o trabalho.

N&o obstante, a Universidade Estadual de Ponta Grossa (UEPG), visando promover a
salde de seus servidores e também, pensando na qualidade de vida destes, dispde de um Programa
de Extensdo em Qualidade de Vida que prioriza a pratica de atividades fisicas, por meio da ginastica
laboral realizada trés vezes por semana, em todos os setores da instituicdo.
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A fim de verificar as melhoras que a ginastica laboral vem trazendo para esses servidores e
também, a fim de ampliar a importancia desta pratica, pretende-se analisar qual a percepgédo dos
beneficios de um programa de ginastica laboral pelos servidores desta instituicdo, bem como,
verificar como entendem seu estado de salde, em quais partes do corpo sentem desconforto, dores,
tens@es e em caso de servidores, ndo participantes da Ginastica Laboral, identificar qual o motivo que
justifica esta auséncia, no programa.

Objetivos

Analisar qual a percepcdo dos beneficios de um programa de ginastica laboral pelos
servidores da UEPG;

Verificar como os servidores entendem seu estado de salde;

Verificar em quais partes do corpo os servidores sentem desconfortos, dores, tensoes;

Identificar qual o motivo que justifica a auséncia no programa de ginastica laboral, em caso
de colaboradores nédo participantes.

Metodologia

A pesquisa se caracteriza como pesquisa exploratoria, de analise quantitativa e qualitativa,
realizada na cidade de Ponta Grossa — Parand, com o objetivo de descrever e analisar a percep¢éo
dos beneficios da ginastica laboral, e a percepc¢éo de dor, por parte dos funcionérios da UEPG.

Para a populacdo e amostra pretende-se avaliar cerca de 250 funcionarios participantes da
ginastica laboral e também, uma parcela daqueles que nado participam, para assim, compreender o
motivo da auséncia no programa.

Como instrumento metodolégico pretende-se utilizar o protocolo Trigger Points para a
analise das dores e tensdes que os servidores sentem, além de um outro, mais objetivo que foi
elaborado para explorar as necessidades da pesquisa e da populacdo em questdo, pois avalia a
percepcao dos servidores sobre o programa de ginastica laboral, além de informar a auséncia dos
nao participantes do referido programa.

N&o obstante, almeja-se uma analise descritiva avaliando os percentuais de resposta em
relagdo as alternativas categorizadas dentro de uma escala de Likert (de quatro escalas).

Antes da realizacdo da coleta de dados, o projeto passard pela avaliagdo do Comité de
Etica e Pesquisa da UEPG.

Conclusodes

E facil verificar através da literatura os varios beneficios que a ginastica laboral pode trazer,
sendo assim, é muito provavel que os colaboradores da UEPG, tenham percebido melhora em
relagdo a qualidade de vida no trabalho, ap6s a adeséo ao programa de ginastica laboral.

O preenchimento do questionario proposto para o funcionario praticante da ginastica laboral
€ importante, pois além de estarem avaliando o programa e as condi¢des ergondmicas dos postos de
trabalho, isto torna-se mais um motivo para que controlem o seu desempenho e incentivem aqueles
colegas que ndo aderiram ao programa, a fim de que participem. Quanto ao protocolo sobre DOR,
este ira apontar a importancia de se fazer um trabalho de atividades fisicas que aliviem as tensfes
mencionadas.

Por fim, as pesquisas apontam a importancia da implementacdo de programas para
promocédo de saude do trabalhador, pois analisam os efeitos e beneficios psicolégicos, biolégicos e
sociais a eles relacionados, além de sua aplicagao no meio laboral, ja estar se tornando cada vez
mais reconhecida e aceita por dirigentes de instituicdes e também, no meio empresarial.
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