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Resumo

Este trabalho teve como proposito investigar quais as expectativas dos sujeitos sobre
um programa de Ginastica Laboral a ser desenvolvido na Clinica Hospitalar Sdo José, no
Municipio de Juazeiro do Norte, Estado do Ceard. Foi utilizado um questionario para o
levantamento dos dados com perguntas do tipo: Qual seu conhecimento sobre Programas de
Prevengao Fisioterapéutica em satde ocupacional?; J& participou ativamente de algum tipo de
programa de Ginastica Laboral?; Quais as perspectivas com a implantagdo de um Programa
desse tipo aqui na Empresa? Os resultados demonstraram que, apesar de 90% dos sujeitos
conhecerem o tema Ginastica Laboral, poucos tenham participado deste tipo de atividade.
Revelaram ainda uma expectativa satisfatoria sobre a tematica, o que denota uma motivacao
para tal atividade. Por tratar-se de um estudo-piloto, passivel de criticas e sugestdes, se coloca
como uma possibilidade, e como material para discussdes no campo da atividade fisica, satde

e qualidade de vida.
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Introducéo

O presente estudo teve como objetivo elaborar uma discussdo em torno da Gindstica
Laboral, mais precisamente as expectativas dos sujeitos quanto ao desenvolvimento de um
programa desta natureza na Clinica Hospitalar Sao José, no Municipio de Juazeiro do Norte.

Atualmente, diante de todas as facilidades oferecidas pelos avangos tecnoldgicos,
houve mudancas significativas no estilo de vida das pessoas. Apesar dos beneficios, observa-
se um aumento no sedentarismo das pessoas, em funcdo da comodidade promovida pelas
inovagdes, principalmente dos aparelhos eletro-eletronicos mais atuais. Quanto a isso, Markus

Vinicius Nahas (2006, p. 33), nos diz que,

N&o se pode negar a importancia dos produtos tecnolégicos e da
informatica para a humanidade, propiciando conforto, seguranca e
rapidez em processos que ndo aconteciam sem eles. O grande desafio
com que nos deparamos € justamente tirar proveito desses avangos,
sem que percamos, a médio e longo prazo, a qualidade de vida que se
pode conseguir — a curto prazo — com equipamentos e facilidades que

nos tornam menos ativos e favorecem a obesidade.

As facilidades tecnoldgicas tem implicado no surgimento de doengas conhecidas como
hipocinéticas, isto €, aquelas que provocam uma diminui¢do anormal da atividade motora e da
mobilidade, comprometendo a saude das pessoas que se utilizam demasiadamente das
comodidades tecnologicas, sem as devidas precaucoes.

Com o mundo nas maos, tudo se transforma em facilidade. Menos esforco ¢ menos
trabalho, evitando-se o deslocamento corporal para tarefas simples como por exemplo: mudar
um canal de TV; alterar a temperatura do ar-condicionado; abrir o portdo da garagem, ou
qualquer outra tarefa cotidiana que possa ser resolvida com um simples “clique” no controle
remoto.

Se por um lado, as novas tecnologias tem trazido muito conforto, como afirma Nahas
(op. cit.); por outro, tem contribuido para que as pessoas reduzam suas possibilidades de
movimentar-se. Do ponto de vista fisiologico, psicologico e social, o ser humano parece estar

passando por um processo de “acomodag¢do” prejudicial, o qual tem limitado o seu potencial.

Edicdo eletronica em http://idonline.no.comunidades.net



Id s £ne Revista de Psicologia. Ano 3, No. 8, Julho de 2009 - ISSN 1981-1179. 73

Os Excessos do Trabalho do Mundo Contemporaneo

Além da falta ou diminui¢do demasiada dos movimentos basicos, outra variante
contribui para os problemas de saude relacionados ao excesso de atividades no trabalho, as
chamadas lesdes por esfor¢o repetitivo (LER). Esta tltima também tem contribuido com as
reacoes indesejaveis no corpo, tais como dores de coluna, tendinites, inflamagdes nas
articulacoes, dentre outros sinais ¢ sintomas resultados dos esforcos em demasia, ndo raro
exageradamente repetitivos.

As LER sao decorrentes de esforgos proveniente de jornadas de trabalho rotineiras e
prolongadas, e/ou de pressao por aumento da produtividade. Isso vem impactando a qualidade
de vida do trabalhador, contribuindo para o surgimento de doencas como estresse, cansago
fisico e mental, doencas cardiacas e cronico-degenerativas (diabetes, hipertensdo arterial,
entre outras doengas) que comprometem a produtividade e a boa saude fisica ¢ mental dessas
pessoas.

Dentre as morbidades mais comuns decorrentes do trabalho destacam-se, a Lesdo por
Esforco Repetitivo (LER) ou Distarbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho
(DORT). Estas sdo afecgdes que podem acometer tenddes, sinovias, musculos, nervos, fascias
e ligamentos, de modo isolado ou associado, com ou sem degeneracao de tecidos.

Atingem principalmente os membros superiores, pescogo e escapular o dorso do torax.
As possiveis causas da LER podem ser decorrentes do uso for¢ado ou demasiadamente
repetitivo de grupos musculares ¢ da manutengdo de postura inadequada adotada pelas
pessoas, sobretudo no trabalho (Oliveira, 2007).

Os problemas determinados, por exemplo, pelas lesdes no trabalho se constituem em
distirbios que trazem como conseqiiéncia dor e sofrimento para os trabalhadores e
empresarios, causando-lhes baixas na produtividade e gastos, muitas das vezes, exorbitantes
com remédios e planos de satde.

De fato, apesar da contumacia desses tratamentos medicamentosos, observa-se que,
em geral, os problemas ndo sdo resolvidos na sua totalidade, uma vez que, por sua
complexidade e delicadeza, nem sempre a recuperagdo ocorre de forma completa e
satisfatoria. Geralmente, aquelas pessoas acometidas desse tipo de doencga, ou de problema de
saude, voltam a trabalhar antes do tempo previsto, contribuindo para que a questdo se torne
cada vez mais cronica ndo sanando a lesdo, dificultando sua recuperagdo plena.

Oliveira (2006), Martins e Duarte (2001), comungam da mesma opinido ao afirmarem

que os Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho sdo doengas ocupacionais
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relacionadas a lesdes por traumas cumulativos que resultam da descompensagdo entre a
capacidade de movimento da musculatura e a execucao de movimentos rapidos e constantes.
Acrescido a tudo isso, constata-se que empresas, escritorios, fabricas, reparti¢des
bancarias, etc., ndo dispdem ainda de praticas politicas que conceba a ginastica laboral como
ferramenta capaz de prevenir e até mesmo contribuir na cura desse tipo de problema. Alias, os
beneficios sdo os mais amplos possiveis, 0s quais, ndo se limitam apenas a prevencao das
tendinites ¢ das incomodas inflama¢des nas articulagdes. Estes auxiliam na melhora dos
aspectos psicologicos e afetivo-sociais dos trabalhadores, permitindo-lhes maior
produtividade com menores riscos a satude, aqui entendida como um binémio “corpo-mente”.
A Ginastica Laboral precisa ser encarada e entendida como algo necessario e
indispensavel nos dias atuais, uma vez que, quando bem aplicada e bem orientada por
profissional habilitado, possibilita efeitos organicos positivos em termos de saude individual e

coletiva no ambiente laboral.

Ginastica Laboral: conceitos e contextos

A Ginastica Laboral tem sido considerada uma das atividades imprescindiveis para
que o trabalhador possa se proteger das lesdes no ambiente de trabalho, preservando-se seu
rendimento na empresa.

Segundo a NESRA — Associacdo Nacional de Servigos e Recreagdo para Empregados
nos Estados Unidos, A Ginastica Laboral ¢ a pratica voluntaria de atividade fisica, realizada
pelos trabalhadores coletivamente, no proprio local de trabalho, durante a sua jornada diaria,
visando melhorar a condicdo fisica do trabalhador. Tem como objetivo fortalecer
determinadas musculaturas muito exigidas durante a jornada de trabalho, prevenindo assim
problemas posturais e lesdes que além de trazerem riscos aos funciondrios, representam onus
elevados para a empresa. Esta gindstica ¢ de curta duragdo e contribui para prevengdo e
recuperacdo das chamadas “doengas ocupacionais” (LER e DORT) promovendo o bem estar e
melhorando as relagdes interpessoais (SOUSA & JUNIOR, 2004).

Torna-se oportuno ressaltar que a Ginastica Laboral ndo ¢ uma atividade fisica
recente. Ha relatos deste tipo de atividade na Polonia em 1925, chamada de Ginastica de
Pausa e, posteriormente na Holanda e na Russia. Na década de 1960, atingiu outros paises da
Europa e o Japdo, onde ocorreu a consolidagdo e a obrigatoriedade da Gindastica Laboral

Compensatoria (OLIVEIRA, 2007).
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No Brasil, em 1973, ha relatos de empresas que investiram em programas de lazer e
esporte para seus funciondrios, como a fabrica de tecidos Bangu, a pioneira, € o Banco do
Brasil, com a criacao da Associacao Atlética do Banco do Brasil (LIMA, 2004). Ainda nesse
mesmo ano, conforme os registros do Caderno Técnico Didatico do SESI (SESI, 2006), a
escola de educagdo FEEVALE (Centro Universitario Feevale, Novo Hamburgo - RS) entra
com um projeto de Educagao Fisica Compensatoria e Recreacdo, em que a escola estabelecia
uma proposta de exercicios baseadas em analises biomecanicas.

Lima (2004) define a Ginastica Laboral como pratica de exercicios fisicos, realizada
coletivamente no periodo do trabalho, exercida de acordo com a fun¢do de cada um, tendo
como finalidade prevenir doengas ocupacionais e promover o bem-estar individual através de
uma consciéncia corporal: conhecer, respeitar, amar e estimular o seu proprio corpo.

Atualmente, existem inimeros tipos de programas de Gindstica Laboral, contudo
devendo-se atentar para aquele que se adéqiie melhor a realidade da empresa. Ha que se
desenvolver uma minuciosa avaliagdo de todos os fatores relevantes e preponderantes
inseridos no ambiente de trabalho, além de levar-se em conta as questdes individuais dos
trabalhadores, envolvidas neste processo.

Para Marchesini (2002), ha trés tipos de Ginastica Laboral: 1) Preparatoria realizada
no inicio da jornada de trabalho, tendo como objetivo principal preparar o trabalhador
aquecendo seus grupos musculares que serdo solicitados nas suas tarefas e despertando-os
para se sentirem dispostos ao iniciar o trabalho; a 2) Compensatoria, realizada durante a
jornada de trabalho, objetivando interromper a monotonia operacional. Para tanto, aproveita
as pausas para executar exercicios especificos de compensagao aos esforgos repetitivos, e as
posturas inadequadas solicitadas nos postos operacionais; e, o 3) Relaxamento, realizado
apds o expediente de trabalho com a finalidade de reduzir a tensdo muscular criada pelas
atividades rotineiras a0 mesmo temo em que previne o aparecimento de lesdes que poderao
acarretar danos irreparaveis ao trabalhador a posteriori.

Portanto, conhecer as expectativas dos trabalhadores quanto a implantacdo de um
programa de Ginastica Laboral, torna-se imprescindivel, uma vez que desse conhecimento
dependera a motivagdo para o envolvimento efetivo nas atividades propostas.

Dessa forma o presente estudo tem o objetivo de conhecer as expectativas dos
funcionarios do setor de enfermagem da Clinica Hospitalar Sdo José, sobre a implantagdo de
um “Programa de Prevencao Fisioterapéutica em saude ocupacional”, nesta Clinica.

O estudo constou com uma amostra de oito técnicos de enfermagem, profissionais que

seriam os sujeitos a quem o Programa se destina.
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Os mesmos foram contactados no seu ambiente de trabalho, onde responderam de
maneira individual a um questiondrio que constou de perguntas como: 1) Qual seu
conhecimento sobre Programas de Prevengdo Fisioterapéutica em saude ocupacional?; 2) Ja
participou ativamente de algum tipo de programa de Ginastica Laboral?; 3) Quais as

perspectivas com a implantacdo de um Programa desse tipo aqui na Empresa?

O Programa de Ginastica Laboral na Clinica Hospitalar Séo José — CHSJ

Atualmente, em nossa sociedade as estruturas organizacionais procuram valorizar o
ser humano em um contexto holistico, visando a obtencdo de resultados mais satisfatorios
para a vida e o mundo do trabalho. A produtividade e o éxito sdo sinonimos de bem estar de
todo trabalhador. Neste sentido, muito se tem investido, tanto em equipamentos como no
preparo fisico e psicologico dos funciondrios. Neste contexto a ginastica laboral tem se
mostrado uma importante ferramenta para a prevengdo de lesdes incomodas, como vistas
anteriormente, comprometendo a saude e o rendimento do profissional no seu local de
trabalho.

Diante disso, a Clinica Hospitalar Sao José no Municipio de Juazeiro do Norte — CHSJ
tem demonstrado preocupacdo com o bem estar fisico, mental e social dos seus colaboradores,
propondo-se desenvolver um programa fisioterapéutico de prevengao na saide ocupacional.
Este programa consta de exercicios laborais dentro do posto de trabalho, buscando consolidar
a formacao do habito da pratica ludica de atividades fisicas. Este tipo de atividade tende,
segundo Nahas (2006), a socializagdo e a melhoria de qualidade de vida dos funciondrios.
Visa, com isto, a integracdo no ambiente de trabalho e as agdes preventivas de doencas
ocupacionais.

O programa consta de alongamentos, exercicios fisicos dindmicos e de relaxamento.
Sera realizado 03 vezes por semanas (Segunda, Quarta e Sexta) no periodo da manha tarde e
noite com duracao de 10 minutos, de acordo com a troca do plantdo dos funcionarios.

Visam alcancar os funcionarios e a empresa, no sentido de aumentar a habilidade para
realizagao das tarefas dos trabalhadores e sua dinamica de atividades; otimizar a integragao no
ambiente laboral e o condicionamento fisico. Estas atividades tendem a melhorar a auto-
estima, promover a salide como meta profilatica a doenca, prevenir lesdes Osseas, aliviar a

tensdo muscular e, a corre¢ao postural durante periodos longos de trabalho.
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No tocante a empresa, CHSJ, os objetivos do programa sdo sete: o aumento da
produtividade; a diminui¢do de incidéncia de doengas ocupacionais; combate ao absenteismo;
reducdo de custos com planos de satide e custos com afastamento de funcionarios; melhoria
da organizacdo e imagem da empresa perante a comunidade e aos proprios funcionarios da
empresa; ¢ o aprimoramento da disciplina que favorega a definicdo de um ambiente respeitoso
entre todas as pessoas que fazem a clinica funcionar.

O conforto no desempenho do trabalho tem se mostrado importante substrato na
reducdo de problemas nas empresas. Um destes elementos ¢ o cuidado com a saude fisica do
trabalhador. Neste afa a Gindstica Laboral exerce importante papel por ser protétipo de
ferramenta utilizada na profilaxia de DORT e LER, que por sua vez, causam enormes
problemas de produtividade e aumento nos custos, tanto para a empresa quanto para o
profissional.

Espera-se que a aplicagdo de programas deste tipo, proporcionem resultados

satisfatorios em termos de bem-estar e saude fisica e mental.

Resultados Esperados com a Implantacdo do programa de Ginastica Laboral na CHSJ

Com a implantagdo do Programa de ginastica Laboral na CHSJ, espera-se, dentre
outros beneficios, uma maior humaniza¢do dos (e entre os) ambientes de trabalho,
perspectivando reduzir o estresse e a irritabilidade oriundas do préprio convivio no trabalho.
Neste caso, a prevencao fisioterapéutica se torna cada vez mais essencial, podendo ser
materializada a partir de uma equipe multidisciplinar, de maneira a produzir uma maior
eficacia profissional, uma vez que tende a motivar os funcionarios a novos habitos de vida,
desenvolvendo na empresa a cultura uma consciéncia coletiva em termos da importancia de se
manter saudavel.

Os beneficios principais da Ginastica Laboral sdo, segundo o projeto, de ordem:
fisiologicas, em que as pessoas beneficiadas deverdo melhorar seus aspectos funcionais e
estruturais organicos, devendo demonstrar melhor condicionamento fisico durante a
realizagdo das atividades laborais; psicolégicas, em que estes individuos apresentardo bom
humor e maior resisténcia ao estresse mental; sociais, decorrente dos anteriores, pois ao se
sentirem mais dispostos fisica e psiquicamente certamente se relacionardo melhor consigo
mesmo € com oS outros; € empresariais, em que, inseridos num ambiente harmonioso,

certamente, poderdo render mais e melhor no ambiente de trabalho.
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Dito de outra maneira e aprofundando um pouco mais sobre essa questdo, podemos
reforgar dizendo que os beneficios fisiologicos promovem a sensagdo de disposi¢do ¢ bem
estar para o trabalhador, combatendo e prevenido doengas profissionais, sedentarismo,
estresse, depressdao, ansiedade. Melhora a flexibilidade, a coordenacdo e a resisténcia,
promovendo uma maior mobilidade e melhor postura. Diminuem as inflamagdes e traumas, a
tensao muscular desnecessaria e o esfor¢o na execucao das tarefas diarias.

Os beneficios psicoldgicos favorecem a mudanga da rotina, reforga a auto-estima e
melhora a auto-imagem. A empresa demonstra preocupagdo e cuidado com seus funcionarios.
Melhora a capacidade de atengdo e concentracdo no trabalho. Desenvolve a consciéncia
corporal e combate tensdes emocionais.

Os beneficios sociais despertam para o surgimento de novas liderangas, favorecendo o
contato pessoal, promovendo a integracdo social, priorizando o trabalho em equipe e, por
ultimo, melhorando as relagdes interpessoais.

E, por fim, os beneficios empresariais os quais propiciam maior produtividade por
parte do trabalhador, melhorando a imagem da instituicdo perante os empregados e a
sociedade; diminuem o nimero de queixas, afastamentos médicos, acidentes e lesoes,
reduzindo os gastos com afastamento e substitui¢des de pessoal.

Em sintese, podemos afirmar que a Ginastica laboral atua na prevencao e no combate
ao estresse, visto que durante a atividade fisica sdo liberadas endorfinas, substancias que
causam bem-estar e alivio das tensdes. Oliveira e Cols (2007), afirmam que os exercicios
ajudam a reavaliar o modo de pensar, organizar seu tempo, espago e atuagdao, compreensao,
alimentacdo saudavel, descontragdo, fatores preventivos dos sinais de estresse, entre outros
beneficios importantes que aqui poderiam ser citados. Os programas de Gindstica Laboral
quebram a rotina e relaxam o individuo e o ambiente de trabalho passa a ser menos formal,

mais feliz e bem mais agradavel.

Resultados

Os resultados demonstraram que, mais de 90% dos entrevistados conheciam o tema
Ginastica Laboral (Grafico 01), embora poucos tenham participado deste tipo de atividade

(Grafico 02).
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CONHECIMENTO SOBRE NIVEL DE PARTICIPACAO EM GL
GINASTICA LABORAL
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Figura 01. Figura 02.

Os entrevistados, em sua totalidade, afirmaram que o tempo disponibilizado para a
Ginastica Laboral nao reduziria o tempo util de trabalho na CHSJ, considerando acreditarem
ficar mais preparados fisica e emocionalmente para 0 mesmo.

Os entrevistados, majoritariamente, responderam positivamente demonstrando que a
pratica da Ginastica Laboral estreitaria os lagos de afetividade, disposi¢do e vinculo com a
empresa.

Esses resultados revelam uma expectativa satisfatoria por parte dos sujeitos
investigados, em relacdo a implantacdo da Ginastica Laboral no ambiente de trabalho. Tais
expectativas ndo sdo conflituosas com as descritas na literatura. Observe-se Caiete (1996),
citado por Stort, Silva Jr e Rebustini (2006) foi constatado na pratica, que pessoas que nao se
sentem satisfeitas e tranqiiilas em seu ambiente de trabalho, e cujos niveis de tensdo e
inseguranca sdo significativos, tornam-se mais propensas a sofrerem acidentes de trabalho e
cometerem erros, portanto ¢ de suma importancia a adesdo de um programa de atividade fisica
com o intuito de auxiliar na qualidade de vida do trabalhador. Tais resultados, fornecem
substrato para se sugerir que a Gindstica Laboral na area da saude, ou em qualquer outro
ambiente de trabalho, ¢ ferramenta importante na otimizagado de atividades e possivel redutora

de custos a empresa: ¢ o que aponta os resultados.
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Fato importante ¢ aquele sobre o qual as pessoas conhecem sobre a gindstica laboral,
mas ainda, em sua maioria, ndo tiveram uma experiéncia neste tipo de atividade, reafirmando
a importancia de implementagdo do programa na CHSJ. A materializagdo deste programa se
justifica, portanto, tanto por sua relevancia para a melhoria da qualidade de vida dos sujeitos
quanto por sua aceitabilidade por parte dos funcionarios da referida clinica.

Estudo realizado por Costa (1998) sobre o cuidado de si de trabalhadores de
enfermagem hospitalar evidenciou que eles priorizam o trabalho em detrimento ao cuidado de
si. Além disso, restringem seu olhar aos cuidados bioldgicos e medicamentosos
negligenciando outras dimensdes do cuidado. Assim, outras formas de cuidados sdo pouco
consideradas e deixam de ser efetivamente implementadas no seu cotidiano profissional e
pessoal.

Espera-se que com a aplicacdo do Programa, os possiveis beneficios apontados por
Oliveira e Cols (2007), entre outros pesquisadores explicitados ao longo deste estudo, possam
ser alcangados, destacando-se, principalmente os de ordem: fisioldgicas, psicologicas, sociais
€ empresariais.

Este foi um estudo-piloto. Faz-se necessario a realizagdo de um estudo-controle apds a
implementagdo e consolidagdo da ginastica laboral na CHSJ, numa amostra maior de sujeitos,
de forma que os resultados possam ser validados. Esta investigacdo buscou compreender algo
mais sobre as expectativas dos sujeitos desta clinica, sobre o Projeto de Ginastica Laboral ora
por consolidar-se. Dessa forma, um aprofundamento deste estudo em oportunidades futuras
certamente oferecerd maiores informagdes sobre seus resultados praticos na melhoria da satde

e qualidade de vida dos participantes do Programa, objeto do presente estudo.

Considerac0es Finais

Pode-se concluir, destarte, que ha perspectiva de implanta¢do da Ginastica Laboral em
uma Empresa da area da satde, ume vez que os sujeitos encontram-se motivados para tal.
Nestas condic¢des, o labor com desvio ergondomico tende a ser mais facilmente revertido ou
minimizado, melhorando a possibilidade de aperfeicoamento da produtividade e do bem-estar
psicossocial do funcionario. Tais observagdes colhidas do presente estudo encontram-se de
acordo com dados descritos na literatura, apontando inclusive para uma humanizagdo do

trabalho nas empresas com este tipo de Programa.
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Sem a manuten¢do de sua integridade fisica, mental e moral ndo pode haver producao
e desenvolvimento de qualidade para todos.

A sociedade moderna através das ciéncias da saude aplicadas, tem consolidado um
corpo de conhecimentos importante sobre os beneficios da Gindstica laboral, que tem servido
de ferramenta na humanizacdo do trabalhador, prevenindo desordens funcionais e até
morbidades degenerativas irreversiveis e incapacitantes.

Nao muito diferente do descrito aqui no Brasil, a Ginastica Laboral parece se mostrar
importante veiculo na CHSJ, via de mao dupla, ¢ o que demonstra os dados observados neste
ensaio inicial, e que, passivel a criticas sugestoes, se coloca como uma possibilidade, e como

material para discussdes no campo da atividade fisica, satde e qualidade de vida.
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