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I"esumo

Considerando que os nivers de estresse e de fadiga no trabalho, sao alguns dos fatores que indicam a condipao de satide dos trabalhadores e que seu
eXCesso pode acarretar em prejuizo aos mesmos, fez-se um estudo anaiitico de infervengao com a presenga de dois grupos, denominados sem intervengéo e com
intervencao, cujo objetivo fof avaliar a contribuicdo de um programa de atividade fisica sistematizada (PAFS) na melhoria dos niveis de estrasse e de fadiga do
trabalhador. A amostra foi composta por 45 trabalhadores, sendo 24 pertencentes & varios setores da Universidade de Brasiiia-UnB (sem intervengéo) e 21
trabathadores ao Restaurante Universitério- R.U (com intervengao). Entre os trabalhadores havia homens e mulheres com idade entre 19 e 50 anos. Para
avallagdo do nivel de estresse utilizou-se uma lista de verificagdo de estresse e para fadiga foi utilizado um questiondrio bipolar, O PAFS teve duragdo de 3 meses
(33 aulas) e fol ministrado antes das atividades didnias, no praprio local de trabatho. Os resultados mostraram que no grupo com intervengdo houve uma
eliminagao do estiesse e da fadiga intensa e um aumento em 21% dos trabalhadores sem estresse e em 18,1% com fadiga leve. Fste estudo sinalizou positiva-
mente para a utilizagao de programas de atividade fisica sistematizada no local de trabalho como instrumento para a diminuicéo dos indices de estresse e de
fadiga no trabalho.
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INFLUENCE OF STRUCTURED PHYSICAL ACTIVITY ON
STRESS AND FADIGUE OF THE WORKERS TO UNIVERSITY
RESTAURANT FROM BRASILIA UNIVERSITY

abstract

The level of stress and fatigue at the work are some factors that indicate the health condition of the workers and the surfeif can invalve damage ones. It was
done through Intervention analytical study using two groups (under intervention and without intervention).. This study aims to evaluate the contribution of a
structured physical activity programme (SPAP) on improvement of levels stress and fatigue of the workers. The sample consisted of 45 workers, with 24 belonging
to several section of Brasilia University (without intervention), and 21 workers to University Restaurant (under intervention). The data to level of stress was collected
using a check fist of stress and to fatigue was used a questionaire bipolar. The SPAP was developed during 3 months, totalizing 33 sections of 50 minutes each,
before of the daily activifies, at the work place. The results showed that in both groups the aged mainly from 19 to 29 years. There was a elimination of intensive
stress and fatigue and increased 21% to the workers without stress and 18, 1% with light fatigue (under intervention), while in the group without intervention these
variables were slightly increased. This, despite the shart duration of the programme intervention, pointout toward the relevance of a SPAP at the wark as an
important tool to prevent stress and fatigue, as weel as to workers health promotion.
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INTRODUCAO

A Saude do Trabalhador pode ser afetada por
varios fatores de risco, entre estes, os agentes to-
xicos, ruido e poeira, e pela auséncia ou deficién-
cia de fatores ambientais, tais como, insuficien-
te atividade muscular, falta de comunicacio
interpessoal, falta de diversificacao em tarefas de
trabalho (monotonial, falta de responsabilidade
individual e falta de desafios intelectuais. Com a
evolucao dos estudos sobre a saude do trabalha-
dor pode-se concluir que, os danos 2 saude, ou
seja, a fadiga, o envelhecimento precoce, o des-
gaste e as alteracoes de comportamento, também
tem estreita relacdo com o trabalho (MENDES,
1997).

A Lei n® 8.080/90, que trata das acoes ¢ ser-
vicos de satde, foi considerada importante para
a evolucao das questoes relacionadas 2 saude do
trabalhador, no sentido de dar maior autonomia
a sua agao em nivel local, especialmente no que
tange as acoes de vigilancia em saide, garantin-
do as pessoas e a coletividade condicoes de bem-
estar fisico, mental e social. De acordo com o
artigo 6°, § 3” desta Lei, a saide do trabalhador
corresponde a:

“Um conjunto de atividades que se destina,
através das acoes de vigilancia epidemiolégica e sa-
nitdria, a promocao e protecao da saude dos traba-
lhadores, assum como visa a recuperacio e reabili-
tacao da satide dos trabalhadores submetidos aos
riscos e agravos advindos das condicoes de traba-
lho” (BRASIL, 1990,

Sabe-se que as inovacoes tecnoldgicas e
organizacionais podem melhorar ou piorar as
condicoes de trabalho dos trabalhadores e em-
pregadores contudo, deve-se levar em conta as
repercussoes destas inovacoes sobre a saude dos
trabalhadores e investir em melhores condicoes
de trabalho e satide dos empregados, evitando-se
assim, prejuizos para a empresa [RIGOTO, 1994).
Apesar destas inovagoes tecnologicas e
organizacionais nos permitir uma vida de relati-
vo conforto, quanto a conservacio do esforco,
nem sempre sdo inteiramente inécuos do ponto
de vista da saude. A prépria ciéncia tem se encar-
regado de alertar-nos quanto as “vantagens” rela-
cionadas ao processo tecnoldgico, porque tais
vantagens irao inquestionavelmente resultar
numa sensivel diminuigao da capacidade organi-
ca e funcional do organismo humano. As pesso-
as passam a ter um estilo de vida sedentario, o

que provoca a descompatibilizacao entre o ho-
mem ¢ o seu trabalho, levando-o a uma debilita-
da capacidade fisica, O trabalho pode tornar-se
um agente ativo no processo de degeneracio da
satde do trabalhador, tendo em vista, que o mes-
mo perde a condicao fisica adequada para a exe-
cucio de suas atividades laborais. Diversos sio
os fatores negativos intervenientes na saude dos
trabalhadores, destacando-se entre estes o
estresse e a fadiga.

Considerando o ritmo acelerado das trans-
formacoes ocorridas na sociedade moderna, con-
forme citado anteriormente, o homem precisa
ajustar-se de maneira ripida a estas mudancas,
evitando a ocorréncia de doencas advindas dos
altos niveis de estresse.

A Organizacao Mundial de Satde (OMS)
descreve o estresse como uma “epidemia global”,
advindo principalmente da atividade profissional
(LIPE, 1996]). O estresse manifesta-se por meio
de um processo desenvolvido através do tempo,
o qual depende da intensidade do agente estressor
e da duracao do efeito cumulativo, decorrentes
dos virios estressores, podendo ocorrer em curto
periodo de tempo. Os agentes estressores podem
ser externos, vinculados ao trabalho, tais como,
mudancas de chefias, acidentes no trabalho, fal-
ta de perspectiva de progresso e limitacio dos
contatos interpessoais; ou internos, determina-
dos pelo corpo, constituindo-se no modo da pes-
soa ser, por exemplo, timida, depressiva, ansio-
sa, entre outras (LIPP. 1996).

A resposta ao estresse envolve aspectos fisi-
cos e psicologicos (nivel emocional) e contribui
para a etiologia de vdrias doengas, afetando a
qualidade de vida individual. Na drea emocional,
o estresse pode desencadear depressao, desiani-
mo, ansiedade, irritabilidade, entre outros.

O estresse atinge as pessoas de maneiras di-
ferentes, pois dependendo do temperamento da
pessoa, da formagao e da experiéncia de vida,
percebe-se e age-se de forma diferenciada diante
das situacoes ocorridas. No trabalho, o estresse
ocorre lentamente. Muitos fatores provenientes
do trabalho, como por exemplo, 0 aumento da
carga de trabalho, a longa jornada, o baixo sali-
rio e a nao colaboracao dos colegas acabam tor-
nando o trabalho cada vez mais exaustivo (BAWA,
1997). Sdo também considerados potenciais fon-
tes de estresse no trabalho, o conflito com os su-
periores ou com os subordinados, assumir uma
tarefa sem treinamento, estar em um ambiente



Atividade Fisica .: _Saude

25

de trabalho onde ha ruidos excessivos, ma ilumi-
nacao, sujeiras ou altas temperaturas.

Segundo SANTOS [1988], o estresse nao
pode ser medido, pois nao apresenta sinais nem
sintomas. Para avalid-lo, faz-se um reconheci-
mento indireto do estado de estresse, através da
verificacao da quantidade de agentes estressores
e da vulnerabilidade dos individuos.

A atividade fisica é um dos métodos mais
simples e eficazes para reduzir o estresse, porque
o corpo retorna ao equilibrio natural e o indivi-
duo sente-se mais relaxado (DAVIS et al.,1996).
A atividade fisica atua no controle do estresse
possibilitando que o individuo use o excesso de
adrenalina produzida devida a tensao das suas
atividades e reduza a ansiedade que sua ocupa-
cdo provoca (ROSSI, 1992, citado por CANETE,
1996, além disto os agentes estressores parecem
posSsulr um impacto menos negativo no corpo
saudavel (NIEMAN, 1999).

QOutro tator que pode acarretar prejuizo a
saude dos trabalhadores é a fadiga, a qual é
provocada por uma sobrecarga no 6rgao, sistema
ou todo o organismo. A fadiga é reversivel e pode
ser considerada como um estado de alerta para o
corpo, tornando-se perigosa quando o individuo
forca o organismo além de sua capacidade, po-
dendo chegar a exaustdo. No trabalho a fadiga
causa diminuicdo nos padroes de precisao e se-
gurancga, aumentando assim o indice de erro du-
rante a realizacdo de uma tarefa, o risco de aci-
dente e a redugdo da produtividade (COUTO,
1995).

Atualmente, os melhores instrumentos para
a mensuragao da fadiga baseiam-se em respostas
individuais, a partir de entrevistas, onde pode-se
perceber situacoes variadas que atingem os tra-
balhadores. O estudo da fadiga é realizado em
funcao da atividade muscular, mas seu processo
ainda ndo foi bem compreendido (COUTO, 1995;
GIGLIO, 1978).

Ainda, segundo COUTO (1995}, o estudo
de casos apresenta-se como o tipo de pesquisa
que melhor avalia a fadiga, pois apresenta resul-
tados mais concretos em relagdo as pesquisas
quantitativas.

As formas de avaliagao de fadiga estao cada
vez mais simples e eficazes. Dentre as diversas
técnicas utilizadas com uso de equipamentos
encontram-se: o eletroencefalograma, que permi-
te a deteccao de alteracoes elétricas que acompa-

nham a sensacao de cansaco, € aplicado somente
a pesquisa em laboratorio; a cronociclografia que
mede a fadiga muscular por sobrecarga metabo-
lica através de fontes de luz infra-vermelha pre-
sas a roupa do trabalhador; a eletromiografia de
superficie que consiste em acompanhar o traca-
do nos musculos em atividade; o teste de
frequéncia de fusao de estimulos 6pticos, o esta-
do de fadiga é detectado quando ocorre uma
gradativa reducao da frequéncia em que se perce-
be os estimulos opticos; medida da frequéncia
cardiaca detectada ao longo de um dia de traba-
Iho (COUTOQ, 1995).

A fadiga também pode ser avaliada sem equi-
pamentos, através de testes mentais e questio-
narios, a partir da verificacdo de multiplos fato-
res individuais que comprometem a performance
do trabalhador.

Considerando os fatores mencionados aci-
ma, a atividade fisica surge como um instrumento
para prevenir ou mesmo eliminar estes fatores
prejudiciais a4 satde do trabalhador. Frente ao
exposto, este estudo objetiva identificar os niveis
de estresse e de fadiga no trabalho e a potencial
influéncia do programa de atividade fisica siste-
matizada (PAFS) na alteracio destes niveis em
trabalhadores.

MATERIAL E METODO

Tipo de estudo

Foi realizado um estudo analitico de inter-
vencao com a presenca de dois grupo de estudo:
sem intervencao e com intervencao. O grupo sem
intervencao foi composto por 19 trabalhadores
pertencentes a Reitoria e 14 ao Centro Olimpico
da UnB, o grupo com intervencao por 21 traba-
lhadores do Restaurante Universitario. Os gru-
pos eram predominantemente sedentarios.

Instrumentos de avaliacao

Foram utilizados dois roteiros de entrevista
(pré e pos-programa) para coleta dos dados pes-
soais e identificacio dos niveis de estresse e de
fadiga no trabalho. Os roteiros foram compostos
por uma lista destinada a verificacao e deteccio
dos niveis de estresse, de autoria de Dom Isbell e
Sally Nelson, citada no livro “Vencendo o
Estresse” (BACARRO, 1997). A fadiga foi avalia-
da por um questiondrio bipolar, adaptado de
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COUTO (1995), considerado uma técnica sim-
ples de avaliacdo de fadiga e baseado em testes
qualitativos.

PROGRAMA DE ATIVIDADE FISICA
SISTEMATIZADO (PAFS)

O PAFS foi composto de exercicios aerdbicos,
localizados, alongamento e relaxamento, minis-
trados aos participantes, 3 vezes por semana (se-
gunda, quarta e sexta-feira), durante 50 minu-
tos, antes das atividades didrias, as 8 horas, por
um periodo de 11 semanas, com um total de 33
aulas. Os exercicios foram coordenados e minis-
trados por professores de Educacio Fisica.

A metodologia das aulas e a modalidade dos
exercicios foram variados, seguindo um modelo
sistematizado. As aulas foram desenvolvidas atra-
vés de circuito {dividida em estacoes com exerci-
cios diversificados), aulas recreativas e aulas en-
volvendo apenas um tipo de modalidade (danca,
caminhada, step, ginastica localizada, entre ou-
tros). Em todas as aulas foram desenvolvidos os
componentes da capacidade aerébica e da capa-
cidade muscular, e a cada dia, foi dada énfase em
uma determinada qualidade fisica (Tabela 1).

Durante o desenvolvimento do PAFS, os tra-
balhadores receberam orientacoes gerais sobre os
cuidados com a saude.

As aulas foram ministradas no proprio local
de trabalho.

PROCEDIMENTOS PARA COLETA DOS
DADOS

Os roteiros de entrevista foram aplicados
sob a forma individualizada e privativa, nos lo-
cais de trabalho, nos periodos matutino ou ves-
pertino, conforme a disponibilidade dos traba-
lhadores.

Os grupos de estudo tiveram tratamento di-
ferenciado e a coleta dos dados foi desenvolvida
segundo as seguintes etapas: grupo sem interven-
¢ao - entrevista pré-programa e pos-programa;
grupo com intervengao - avaliagao médica (para
verificacao das condicoes para a pritica de ativi-
dade fisica), entrevista pré-programa, desenvol-
vimento do PAFS e entrevista pds-programa.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os resultados apresentados na Tabela 2,
mostram as alteracoes dos niveis de estresse em
cada grupo de estudo. No grupo sem interven-
¢do, o namero de trabalhadores que nio apre-
sentavam estresse, diminuiu em 3,8% e no gru-
po com intervencao, aumentou em 21,8%. Em
relacdo ao estresse moderado, houve um aumen-
toem 11,4% para o grupo sem intervencao e uma
diminuicao em 5,7% para o grupo com interven-
¢ao. O estresse intenso diminuiu em 7,5% no
grupo sem intervencao e foi eliminado no grupo
com Intervencao,

TABELA 1: Distribuicao e duracao semanal do PAFS por modalidades de exer-

cicios.
Duracio (min.)

Modalidades Semana

-1° 2° 3° 4° 5° 6° 7° 8° e 10° 11° Total
Aquecimento 20 20 15 15 15 15 15 15 20 20 15 185
Aerobico 40 40 50 50 50 50 55 55 60 60 65 575
Localizado 30 30 35 35 40 40 40 40 40 40 40 410
Flexibilidade 30 30 30 30 30 30 25 25 20 20 20 290
Relaxamento 30 30 20 20 15 15 15 15 10 10 10 190
Total 150 150 150 150 150 150 150 150 150 150 150 1650
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Todas as pessoas necessitam de algum grau
de estresse para se manterem sauddveis, pois 0s
nossos orgaos, musculos, nervos e outros teci-
dos necessitam de estimulo para desempenha-
rem suas fungoes, porém seu excesso pode cau-
sar danos fisicos € emocionais irrepariveis. O sis-
tema imunolégico fica completamente debilita-
do, quando a pressao exercida sobre a pessoa é
maior do que ela pode suportar (NIEMAN, 1999).

Pesquisas relatam que a atividade fisica re-
gular melhora o equilibrio psicolégico, o humor,
e € considerado um dos meios de reduzir o im-
pacto do estresse sobre a satide (NIEMAN, 1999).

O resultado desta pesquisa revela o exerci-
cio fisico como medida profilatica para diminuir
ou mesmo eliminar o estresse dos trabalhado-
res, evitando assim, o desencadeamento de viri-
as doencas psicofisioldgicas, contribuindo,
consequentemente, para a melhoria da qualida-
de de vida.

A fadiga é um dos principais sintomas de
estresse e refere-se as consequéncias de se estar
em um ambiente sobrecarregado de fatores
estressantes (BAWA, 1997). No trabalho pode-se
ter trés niveis de fadiga simultaneamente: fisica,
mental e psiquica, pois em todo trabalho tem-se
exigéneias orgdnicas, de inteligéncia e de aspecto
afetivo (CANETE, 1996). Pode ser considerada
como incapacidade de reagao dos estimulos ner-
vosos, cansaco dos musculos, diminuigdo da ca-
pacidade de trabalho, sensacdo de indisposicio
fisica, de aversao ao trabalho, de cansaco mental

e de pertubacoes psiquicas (GIGLIO, 1978).

A fadiga fisica ¢ um estado de desequilibrio
gerado pelo ambiente de trabalho, gerando sinto-
mas subjetivos (sensacao de cansaco) e objetivos
(alteracoes fisiol6gicas). A fadiga mental é
indissocidvel da fadiga fisica, e estas, juntas, sio
expressas como “cansago geral”. O cansaco pro-
longado leva a fadiga cronica, permanente. A fa-
diga estd associada ao desinteresse, a alienacao,
a falta de motivacao para o trabalho e ao baixo
rendimento (COUTO, 1995).

Segundo TIDA (1993], a sobrecarga no tra-
balho acontece quando as solicitacoes feitas so-
bre o individuo, excedem a capacidade de respos-
ta do mesmo. Desta forma, a sobrecarga pode ser
caracterizada pela tensio muscular excessiva, a
qual compromete a nutricio dos musculos, mes-
mo durante o repouso, levando ao actiimulo de
acido latico (fadiga fisiologica) provocando, en-
tao, um desequilibrio ou desconforto que leva a
fadiga.

A Tabela 3 mostra os resultados relaciona-
dos a fadiga no trabalho. Observou-se um aumen-
toem 8,3% e 9,5% na fadiga leve e intensa e uma
diminuicao em 14,8% da fadiga moderada para o
grupo sem intervencao. No grupo coin interven-
¢ao a fadiga leve aumentou em 18,1%, a fadiga
moderada diminuiu em 10% e houve uma elimi-
nacdo da fadiga intensa.

Nao se pode estabelecer uma identidade en-
tre a fadiga masculina e feminina, porque o me-
tabolismo da mulher € diferente do homem. Em

TABELA 2: Niveis de estresse referido pelos trabalhadores pertencentes aos
grupos de estudo, nas fases pré e pés-programa

Pré-programa

Pos-programa

Nivel Sem Intervencao Com Intervencgio Sem Intervencao Com Intervencio
f % f % f % f %
Sem estresse - 4 12,1 6 16,2 2 8,3 8 38,0
Estresse moderado 21 63,6 25 67,6 18 75,0 13 61,9
Estresse intenso 8 24.2 6 16,2 4 16,7 - -
Total 33 100 a7 100 24 100 21 100

Dados coletados através da lista de verificacio de estresse aplicada aos trabalhadores do grupo de estudo.
Para a classificagao do nivel de estresse foi utilizado o critério de verificagio de estresse, BACCARQ, Vencendo o Estresse,

p. 77-8, 1997.
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um trabalho com grande dispéndio de energia, a
mulher consegue trabalhar mais tempo do que
0s homens, pois para o mesmo trabalho, ela con-
some menos calorias [PETRESCU, s.d).

O exercicio tisico age nao somente na dimi-
nuicao da fadiga fisica, como também na psiqui-
ca, quebrando a monotonia, aumentando a mo-
tivacio, o estado geral da satide e melhorando o

relacionamento social. Portanto, faz-se necessa-
rio preparar o individuo através de exercicios fi-
sicos, para adquirir maior resisténcia a sobrecar-
gas impostas a0 organismo.

Como resultado da pesquisa, verificou-se que
o PAFS, contribuiu para a eliminacao da fadiga
intensa e diminuigao da fadiga moderada dos tra-
balhadores participantes do programa.

TABELA 3: Niveis de fadiga no trabalho referido pelos trabalhadores perten-
centes aos grupos de estudo, nas fases pré e pos-programa.

Pré-programa

Pos-programa

Nivel Sem Intervencio Com Intervencio Sem Intervencao Com Intervencao
f % f o f % f %
Sem fadiga 1 3,0 - - - - -
Fadiga leve 22 66,7 67,6 18 75,0 18 85,7
Fadiga moderada 9 27,3 24,3 3 12,5 3 14,3
Fadiga intensa 1 3,0 8,1 3 12,5 - -
Total 33 100 100 24 100 21 100

Para a andlise da fadiga no trabalho foi feita wma adaptagao do questiondrio bipolar, COUTO, Ergononua Aplicada ao

Trabalho, p. 345, 1995,

CONSIDERACOES FINAIS E
CONCLUSAO

Um fator importante a ser considerado a par-
tir desta pesquisa'é que para um programa de ati-
vidade fisica obter sucesso, é necessdrio o incenti-
vo por parte da chefia, pois desta forma os traba-
lhadores sentem-se mais confiantes e seguros para
participarem do programa. Além disto, destaca-se
a importancia do professor de Educagio Fisica na
relagdo entre os trabalhadores e entre estes e a
chetia. Os participantes do programa desenvolvem
uma forte relagiao de confianca com o professor.

O programa de atividade fisica sistematiza-
do apresentado, referiu-se a uma proposta de gi-
ndstica laboral preparatéria (antes da jornada de
trabalho), com duragio de 50 minutos. E impor-
tante salientar que a empresa oferecia todas as
condicoes para que o programa pudesse ser de-
senvolvido.

Considerando-se os resultados deste estudo,
o PAFS mostrou-se eficaz na melhoria do estresse
e da fadiga no trabalho.
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