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0 presente estudo investigou os efeitos de um pro-
22ma de Gindstica Laboral (GL) em colaboradores de uma
ria. Para isto, foi realizada uma pesquisa exploratdria
2s de um questiondrio, para verificar as condigdes fi-
=223, emocionais e sociais dos participantes. A amostra
2 composta por 121 funciondrios subdivididos em: 80
=2 zboradores no Grupo Controle (GC) que limitaram-se a
=sponder o questiondrio; e um Grupo Experimental (GE)
omoosto por 41 participantes que freqientaram um pro-
Z2ma de Ginastica Laboral duranie guatro meses. Apds a
zolziz dos dados, foram aplicados os testes de Mann-
Amiiney (U) de amostras independentes e de Wilcoxon Rank
Sun W test com base na estatistica nao - paramétrica. Como
2dos, foram encontradas diferencas significativas: no
1o fisico, foi observada a redugao das dores nos bra-
135 Maos, nos ombros e na coluna; no aspecto psico-
. foi verificada a reduc@o na depressao, na irritagao,
ma :'rusua e nas mudancas bruscas de humor; e no as-
zecio social, foi obtida a reducdo dos problemas de relaci-
nio fanto familiar quanto no trabalho. Através dos
0s obtidos, pbde-se concluir que a GL proporciona
;cagoes positivas nos trés aspectos do ser humano

os nesta pesquisa melhorando seu bem estar e
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EMPLOYEE FITNESS: POSSIBLE
CONTRIBUTIONS TO THE PHYSICAL,
PSYCHOLOGICAL AND SOCIAL ASPECTS

The present study searched the effects of a 'Employee
Fitness" program in industry workers. To do thaf, it was
performed an exploratory Search to verify the parficipants
physical, emocional and social conditions. The sample was
formed by 121 workes divided in: 80 persons in Control
Group (CG) that were limited to answer a questionnaire;
and an Experimental Group (EG) formed by 41 participants
which were involued inan Employee Fitness program during
four months. After data assessment, it was applied two tests-
Mann-Whitney (U) of independent sample and the Wilcoxon
Rank Sun W Test based on non-parametric test. As results
it was found significant differences: on physical aspect, it
was observed arm's, hand's, shoulder's and column's pain
reduction; in psychology aspect, it was verified the
depression, irritation, anguish reduction and subt humor
changes diminution; in social aspect was observed the
reduction of relationship problems as familiar and work.
Thought results, it is possible to conclude that Employse
Fitness program provides positive changes on three aspects
of human being considered in this search improving their
well-being and consequently their quality of life.

KEY WORDS: Employee Fitness, quality of life,
stress.
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INTRODUCAOQ

Antes da Revolucio Industrial, ocorrida na
Inglaterra, o trabalho do homem era realizado de
maneira artesanal e suas ferramentas rudimentares
dependiam muito do trabalho bragal do artesao.
Nestas condicoes, o homem tinha movimentos va-
riados durante seu trabalho estando sempre em
movimento. Com o passar do tempo, a Revolucdo
foi inevitdvel. Foram inventadas méaquinas e ins-
trumentos que substituiam o trabalho do homem
com eficicia em determinadas fungdes do traba-
lho. Surgiam entdo, as administra¢oes do trabalho
devido ao crescimento das industrias, dando ori-
gem a producdo em série, as linhas de montagem e
a produc@o em massa, tornando o trabalho repetitivo
e monétono (FAYOL, 1964).

Com o aumento da producao industrial, as
novas formas de administragdo bem como a mu-
danca na filosofia das empresas, atualmente estao
provocando um excesso de pressao decorrente do
alto nivel de exigéncia quanto ao cumprimento das
metas, ritmo de trabalho e nimero excessivo de
horas extra.

Além destes aspectos, hd a ameaca de desem-
prego que gera medo e inseguranca. Somando-se
isto ao contexto politico, econdmico e social do
pais, temos uma panela de pressido prestes a explo-
dir. E ficil deduzir que tais situacdes geram ansie-
dade e sofrimento. Com o cansaco, instala-se o es-
gotamento fisico e mental deixando as pessoas pre-
dispostas a acidentar-se, desenvolver ou agravar
doengas como o estresse e 0 D.O.R.T. (Disttirbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho).

Esta situacdo ¢ tdo comum no pais que no
periodo de 1983 a 1992, foram registrados pela
Previdéncia Social 9.135.490 acidentados no tra-
balho. Sendo destes, 41.462 mortos, 52.415 doen-
cas profissionais e 229.412 incapacitados perma-
nentes (CANETE, 1996).

Estes problemas podem ter sido entre outros
motivos conseqiiéncias de ma postura, movimen-
tos repetitivos ou de for¢a e fadiga fisica e/ou men-
tal (RIO, 1998).

Uma forma de intervencdo nestes proble-
mas € a atividade fisica. Através dela, os trabalha-
dores podem recuperar suas forcas e relaxar. Ape-
sar de essencial, ela encontra um obsticulo para a
sua prética: o tempo. Com o aumento do mercado
consumidor, houve um aumento na producéo e
como conseqiiéncia, os trabalhadores enfrentam

longas jornadas de trabalho, ndo restando tempo

para ir a uma academia, um clube, ou mesmo para
uma caminhada.

Para tentar amenizar este problema, surge no
Japdo e nos paises da Europa em meados da déca-
da de 30, a Ginéstica Laboral (SCHIMITZ, 1981;
EQUIPE TECNICA DO SESC, 1980). No Brasil,
a difusio deu-se também por influéncia japonesa.
Executivos niponicos dos estaleiros Ishiksvajima
praticam este tipo de atividade desde 1969, sejam
eles diretores ou apenas colaboradores, visando
primordialmente a prevencao de lesdes no traba-
lho (POLITO; BERGAMASCHI, 2002).

Ha varias defini¢des para a Gindstica Laboral.
Algumas delas estdo citadas abaixo:

« CANETE, 1996; LABOR PHYSICAL,
1999; MARATONA, 1999; MGM, 1999 sugerem
que ela é composta por: exercicios realizados no
proprio local de trabalho, durante a jornada, atuan-
do de forma preventiva e terapéutica no caso do
D.O.R.T., sem levar o trabalhador a fadiga, por ser
de curta duracéo e trabalhar mais o alongamento e
a compensacdo das estruturas musculares mais en-
volvidas nas tarefas ocupacionais didrias. GUER-
RA (1997) acrescenta a preocupagdo com 0
automatismo dos movimentos e a prevencdo do
estresse.

 Para BASSO (1989), SCHIMITZ (1981), a
Ginastica Laboral proporciona um momento onde
as pessoas podem por livre e espontanea vontade,
exercer vdrias atividades e exercicios que estimu-
lem o auto-conhecimento e levem a ampliacao da
auto-estima, conseqiientemente proporcionando um
melhor relacionamento consigo, com o meio e com
0S outros.

Quanto aos beneficios proporcionados pela
Gindstica Laboral, CANTARINO; PINHEIRO
(1974), e MGM (1999), apontam além da preven-
cdo do D.O.R.T., a busca da eficiéncia e satide
misculo-esquelética, reducgdo dos riscos
ambientais, reducdo do estresse e interesse conjunto
com a empresa da melhoria na qualidade de vida.
BULSING (1998) acrescenta a liberacdo de movi-
mentos bloqueados por tensdes emocionais, obten-
do a sensac@o de um corpo mais relaxado, melhora
na coordenacdo motora reduzindo o gasto de ener-
gia para a execucao de suas tarefas didrias ativan-
do o aparelho circulatério, preparando o corpo para
a atividade muscular, desenvolvimento da consci-
éncia corporal, proporcionando bem-estar fisico e
mental.



Quanto aos beneficios da Ginéstica Laboral
para a empresa, pode-se observar a diminuicédo do
absenteismo, rotatividade de funciondrios e afas-
tamentos médicos por dores e lesdes (EQUIPE
TECNICA DO SESC, 1980; FARIA JR., 1984;
LABOR PHYSICAL, 1999),

OBJETIVO

Investigar a interferéncia de um programa de
Ginastica Laboral no bem-estar fisico, emocional
e social de funciondrios de uma empresa.

METODOLOGIA

Participantes

A amostra foi composta por 121 participan-
tes, sendo 68 do sexo feminino e 53 do sexo mas-
culino que participaram da pesquisa espontanea-
mente apds a leitura de uma carta convite. A média
de idade era de 28,36 e 27,26, respectivamente. Os
participantes foram divididos em dois grupos, um
Experimental (GE) composto por 41 trabalhado-
res (27 do sexo feminino e 13 do sexo masculino)
e outro Grupo Controle (GC) composto por 80 fun-
ciondrios (41 do sexo feminino e 39 do sexo mas-
culino) de uma inddstria de preservativos de Sio
José dos Campos — SP.

Material e Método

Foi elaborado um instrumento para verificar
se hd alteragdes nos aspectos fisico, psicoldgico e
social de funciondrios de uma inddstria submeti-
dos ao programa de Gindstica Laboral.

Para cada aspecto do questionario, foram ela-
boradas afirmativas que pudessem caracterizar sin-
tomas decorrentes de jornadas de trabalho. Assim,
foram construidas e selecionadas 18 afirmacdes
positivas ou negativas, para os aspectos fisicos, 10
para os aspectos psicol6gicos ¢ 6 para os aspectos
sociais. Em cada afirmativa o respondente assina-
lava a freqiiéncia do sintoma descrito numa escala
tipo Likert de cinco pontos tendo como extremos
“sempre” e “nunca’.

Um programa de Gindastica Laboral com 16
semanas de duracgdo foi aplicado. O programa con-
sistia em 10 sessOes semanais de 10 minutos de
durag¢@o no inicio e 10 minutos no final do turno de
trabalho.

Nas aulas realizadas no inicio dos turnos, as
sessdes eram compostas por:

- exercicios de alongamento muscular e
mobilizacdo articular, na parte inicial;

- a parte principal variava de acordo com o
objetivo da aula do dia. Podendo ser: alongamento
em dupla, fortalecimento muscular, exercicios com-
pensatérios e dindmicas de grupo

- na parte final, eram propostos exercicios de
alongamento.

Nas aulas realizadas no final do turno de tra-
balho, as sessOes consistiam basicamente de exer-
cicios de alongamento da musculatura mais utili-
zada durante a atividade laboral.

Um profissional de Educagdo Fisica foi trei-
nado para ministrar todas as sessoes.

Para a execucio das aulas de Gindstica Laboral
foram utilizados halteres de 1kg, bastdes, bolinhas
para fisioterapia, colchonetes, rubber band e
caneleiras de 1kg.

Todas as aulas foram acompanhadas de
musicas pré-selecionadas que variavam seu estilo
de acordo com a aula do dia entre eles; misicas
relaxantes, dance music, axé, country, rock e pop.

Procedimento

Ap6s uma vasta pesquisa bibliografica para a
elaboracdo do instrumento (CANETE, 1996:
BASSO, 1989; DELBONI,1997). O mesmo foi
composto por questdes fechadas abordando os as-
pectos fisicos (dores localizadas, sintomas fisicos
de estresse), psicolégicos (sintomas psicolégicos
de estresse, estados subjetivos) e social (convivén-
cia familiar, no trabalho, atividades de lazer). Para
as respostas foi utilizada uma escala (sempre,
freqiientemente, as vezes, raramente, nunca).

O GC respondeu o instrumento como avalia-
cao diagnéstica. Com a andlise destes dados foi ela-
borado o programa de Gindstica Laboral com base
nos problemas apresentados pelos participantes.

Com a elaborac@o do programa baseado nos
fatores levantados pela avaliagio diagndstica e uma
identificacdo dos grupos musculares mais exigidos
durante a jornada, o GE foi submetido as aulas.
Estas eram realizadas no préprio local de trabalho
no inicio e no final de cada turno. Ao final das 16
semanas, 0 GE respondeu ao instrumento.
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TRIA-

Delineamento Estatistico

A partir dos dados coletados, os mesmos fo-
ram codificados e dispostos em tabelas. Para cada
alternativa da resposta foi dado um valor corres-
pondente (Tabela 1).

Para a andlise dos dados foi utilizada a esta-
tistica ndo-paramétrica através dos testes de Mann-
Whitney (U) de amostras independentes ¢ de
Wilcoxon Rank Sun W Test para a verificacdo dos
pontos onde as modificagoes foram significantes
(SIEGEL, 1956).

RESULTADOS E DISCUSSAQ

Aspectos fisicos

As partes do corpo identificadas por indice
significativo de dor (p < 0.001) foram: bracos,
maos, pernas e pés. Outros resultados significati-
vos demonstraram que os trabalhadores faziam hora
extra ultrapassando as oito horas didrias recomen-
dadas de jornada de trabalho. Esta sobrecarga po-
deria estar causando conseqiiéncias negativas na
qualidade de vida destes individuos. Para confir-
mar esta afirmacdo, basta observar os resultados
significativos da procura ambulatorial e afastamen-
tos médicos do GC (Tabela 2). Foi observado tam-
bém um alto indice de dores de cabeca freqtientes,
dores de estomago, dificuldades para dormir, difi-
culdades para realizar seu trabalho e queixas de
cansaco com facilidade, mostrando um processo
inicial de estresse fisico como foi citado na litera-
tura (CANETE, 1996).

O programa de Gindstica Laboral procurou
amenizar as dificuldades e problemas identifica-
dos no GC. Como as dores de cabeca, de estdma-
go, a dificuldade para dormir, a dificuldade para
realizar o trabalho, o cansago, as dores nos bragos,
nas maos, nas pernas e nos pés.

TABELA 1

Observando os dados na Tabela 2, pode-se
destacar a diminuicio das dores nas regides do cor-
po mais utilizadas durante o trabalho: bracos, méos,
ombro e coluna. Relacionado a estes resultados
encontramos a diminuicdo da procura ambulatorial
por dores localizadas, assim como do afastamento
medico. A preocupacio de estruturar as aulas com
exercicios de alongamento para os misculos mais
utilizados durante a jornada e de exercicios de for-
talecimento muscular para aquela musculatura
menos exigida na atividade laboral pode ter cola-
borado para estes resultados. A combinacdo destes
exercicios busca a normalizacdo do tonus muscu-
lar reduzindo as dores localizadas e lesdes mais
graves.

Durante o programa foram propostos também
exercicios visando o desenvolvimento da consci-
éncia corporal do individuo. O GE apresentou a
diminui¢fo de horas extra e trabalho acima de oito
horas didrias. Esta reducdo pode estar ligada ao
aumento de uma consciéncia corporal e conseqiien-
temente uma maior percepcdo de seu limite para
uma vida saudavel.

Outra mudanca positiva observada apds o de-
senvolvimento do programa foi na diminuicio da
dificuldade de realizar suas fung¢bes durante a jor-
nada. Muitos funciondrios reclamavam de cansaco
tanto mental (aten¢do) quanto fisico (coordenacio
motora) para acompanhar o ritmo das mdquinas.
Apés a realizacdo do programa esta dificuldade
diminuiu, fato este que pode estar ligado aos exer-
cicios de coordenacio motora aplicados. Com isto,
os funcionérios despenderam um menor gasto
energético para realizar suas funcoes.

Além dos beneficios fisicos acima citados, os
resultados mostraram que a prética de atividade
fisica regular auxiliou na redu¢do da fadiga e a
regulacio do sono.

Valor atribuido as alternativas (escala Likert) de cada questdo.

Valor atribuido

Valor atribuido as

Alternativas  as questdes + questoes -
Sempre 5 1
Freglientemente 4 2
As vezes 3 3
Raramente 2 4
Nunca 1 5




TABELA 2

Resultados do Teste de Wilcoxon Rank Sun W Test nas questdes referentes aos fatores negativos de cada

aspecto.
ranque médio
Aspectos Questdes GC GE 4 P
Sinto dores de cabeca 34.63 02.05  -7.202
Sinto dor de estémago 42.8 959 -8.107 *
Sinto dificuldades para dormir 43.5 945 -7.813 *
Sinto dificuldades para realizar meu trabalho 41.31 98.88 -8.843 -
Faco hora extra 73.55 34.4 -5.988 -~
Trabalho mais do que 8 horas 51.18 79.14 -4264
Sinto-me cansado com facilidade 48.03 8544  -587 *
Procuro o departamento médico 41.47 98.55  -8.85 *
Tenho afastamentos médicos 40.98 99.54 -8967 ~
Sinto dores nos bracos 49.78 8195 -4962 *
Sinto dores nos ombros 54.35 72.8 -2.832 "
Sinto dores nas méos 45.69 90.13 -6795 *
Sinto dores nas costas 53.67 72.16 -3.183 ™
Sinto dores nas pernas 44.08 93.35 -7.529 *
Fisico Sinto dores nos pés 4276 9599 -8.146 *
Sinto-me deprimido 43.83 0885 -7.663
Sinto-me irritado 48.36 8479 -5666 *
Sinto-me angustiado 44.41 9268 -7.376 *
Sinto-me ansioso 62.99 5653 -1.164 NS
Tenho mudangas bruscas de humor 46.31 88.89 -6.526 "
PSICOLOGICO Tenho dificuldade de concentragao 46.24 89.03 -6.59 ¥
Tenho problemas de relacionamento no trabalho 41.69 98.11 -8.656 -
SOCIAL Tenho problemas de relacionamento familiar 41.8 979 -8572 *
* p< 0.0001 **p<0.05 *** p< 0.005 NS- ndo significante

P- probabilidade associada & ocorréncia, sob Ho, de um valor tdo extremo quanto ou mais extremo do que o valor observado;
Z- desvio do valor observado a conta da média da populagdo sob Ho quando o desvio padrdo tem distribuicdo normal.

Aspectos Psicologicos

O GC apresentou varios sintomas de estresse:
falta de concentragdo, angustia, depressio, mudan-
cas bruscas de humor, irritacdo, confirmando a li-
teratura (CANETE, 1996; RIO, 1998). A Tabela 3
mostra os resultados referentes aos aspectos psi-
colégicos.

Ap6s a finalizacido do programa, varios sinto-
mas diminufram significativamente.

As mds condic¢des de trabalho, o excesso
de horas extra poderiam causar uma redu¢do na
auto-estima. Através de exercicios de consciéncia
corporal, buscou-se auxiliar o funciondrio no co-
nhecimento do préprio corpo, colaborando na me-
lhora da auto-estima para reduzir o estresse. Outro
fator que pode ter auxiliado conforme a literatura
(BUILSING, 1998) ¢é a atuagdo da Gindstica

Laboral na liberagdao dos movimentos bloqueados
por tensoes emocionais.

Este momento da prética da Gindstica Laboral
talvez seja o unico do dia onde os funciondrios
podem sair das posturas automatizadas, livres de
acidentes e podendo extravasar, conversar com os
colegas, aliviando o estresse (CANETE, 1996).

Para o alivio das tensdes, foram utilizadas no
desenvolvimento do programa musicas relaxantes
durante as aulas atuando em conjunto com massa-
gens e alongamento proporcionando 10 minutos de
trangiiilidade no local de trabalho.

O funciondrio livre do estresse, tem a pos-
sibilidade de trabalhar melhor, mais motivado,
pois percebe que a industria estd preocupada com
ele e com seu bem-estar no trabalho (CANETE,
1996).
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Com a reducdo dos fatores estressantes, iden-
tificados no GE, houve também, a reducio das
mudancas bruscas de humor.

Todos estes fatores discutidos anteriormente
amenizados no GE podem também ter sido efeito
da diminuicdo de horas extra e trabalho acima de
oito horas didrias, proporcionando ao funciondrio
uma melhor qualidade no trabalho e conseqiiente-
mente na vida.

Aspectos sociais

A diminuicdo dos fatores estressantes dos as-
pectos fisico e psicolégico influenciaram positiva-
mente o aspecto social. A partir do momento que
os trabalhadores exercem suas funcdes sem pro-
blemas fisicos, motivados, sem dores de cabeca e
mudangas bruscas de humor, acredita-se que hd uma

diferenca significativa nos problemas de relacio-
namento no trabalho.

No GC, os funciondrios apresentaram um ni-
vel de estresse mais alto e a tendéncia de ocorre-
rem problemas de relacionamento no trabalho fo-
ram maiores.

Os exercicios de dindmica de grupo e brinca-
deiras, a Ginastica Laboral tornou o ambiente de
trabalho mais agradivel. Isto pode ter ocorrido de-
vido a atividade ter proporcionado maior sociali-
zacao reduzindo problemas de relacionamento no
trabalho.

Quando o funciondrio trabalha mais motiva-
do devido a diminui¢cdo dos problemas fisicos e
psicologicos, ele volta para casa livre do cansaco e
estresse melhorando seu relacionamento familiar
como também pode ser observado (TABELA 3).

TABELA 3
Resultados do Teste de Wilcoxon Rank Sun W Test nas questdes referentes aos fatores positivos de cada
aspecto.
ranque medio
Aspectos Questdes GC GE z P
FISICO Sinto-me disposto para realizar meu trabalho 63.31 54.88 -1.384 NS
Tenho uma boa postura ao sentar, andar 60.76 59.97 -0.122 NS
Preocupo-me com meu corpo 61.38 58.74 -0.417 NS
Sinto-me alegre no trabalho 61.97 57.55 -0.723 NS
Conhecgo as mudangas de meu corpo 62.26 56.99 -0.832 NS
PSICOLOGICO Sinto-me motivado para a pratica de at. fisica 60.49 60.51 -0.002 NS
_F'reocupo-me com meu lazer e de minha familia  61.29 58.92 -0.377 NS
Participo atividades oferecidas pela empresa 61.99 57.51 -0.688 NS
Participo de atividades com colegas de trabalho 57.39 66.71 -1.443 NS
SOCIAL Participo de encontros com amigos e familiares 60.12 61.26 -0.177 NS
* p< 0.0001 **p<0.05  NS- Ndo significante
CONCLUSAO

Observamos que a Gindstica Laboral é de
grande valia tanto para o empregado quanto para o
empregador. Com a reducio do estresse e dos fato-
res de risco no ambiente de trabalho, a convivéncia
tanto no trabalho quanto no ambiente familiar tor-
na-se mais sauddvel.

Concluindo, através deste estudo foi obser-
vado que um programa de Gindstica Laboral ela-

borado de maneira a atender as deficiéncias da po-
pulacdo alvo, promove modifica¢es positivas na
qualidade de vida do trabalhador. Tais como: redu-
¢io das dores localizadas, diminui¢éo da irritacéo,
da angustia, das mudancas bruscas de humor que
sdo sintomas de estresse e também proporciona um
melhor relacionamento no trabalho e no ambiente
familiar.
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