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RESUMO: a ginastica laboral tem sido empregada nas empresas de modo a
promover a melhoria de qualidade de vida de seus colaboradores. Com o objetivo de
analisar a eficacia de um protocolo de ginastica laboral implantado em uma
Instituicdo de Ensino Superior no sul do Espirito Santo, esta € uma pesquisa
observacional ndo participativa, quantitativa, de carater descritivo, onde foram
aplicados dois questionarios a 106 participantes de um programa de Gindastica
Laboral, sendo um antes e um ap0s o0 protocolo iniciado. ldentificou-se apds a
implantagdo houve uma melhoria relatada de 70% para dores / desconfortos, bem

como uma maior adesdo a pratica de atividade fisica regular. Outras pesquisas



separando o0s participantes pelo enquadramento funcional, género e nivel de
escolaridade devem surgir para subsidiar a literatura.

PALAVRAS-CHAVE: Exercicio; Qualidade de Vida; Saude do Trabalhador.

Effectiveness analysis of a labor gymnastics protocol implanted at an

university in the south of the Espirito Santo State

ABSTRACT: labor gymnastics have been employed at enterprises on a way to
promote a better life quality between its workers. Aiming to analyze the effectiveness
of a labor gymnastics protocol implanted at an University in the south of the Espirito
Santo State; this is a no participative observational and quantitative research, within
a descriptive character, where two questionnaires were applied to 106 participants of
a labor gymnastics program; one of them before and the other one after the started
protocol. After the implanted protocol it was identified a related improvement of 70%
for pains / discomfort, and also a biggest accession to the regular practice of physical
activities. Other researches splitting the labor functions, genre and school level of the

participants must appear to help the literature.
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1- INTRODUCAO
A partir da necessidade da implantacdo de programas que priorizem a
prevencao e a qualidade de vida do trabalhador, surge a Ginastica Laboral (GL) com
o0 intuito de amenizar os efeitos lesivos acarretados pelo trabalho. Tal introdugéo no
ambiente de trabalho vem ganhando grande espaco dentro das iniciativas de
prevencdo devido a sua atuacao positiva na qualidade de vida do colaborador em

sua jornada de trabalho, jA que, consistindo em uma pausa ativa, a mesma



desempenha uma ruptura da monotonia, servindo como um relaxamento e
proporcionando efeitos benéficos a saude do empregado.

De acordo com Poletto (2002), estes beneficios tém sido estudados por
diversos autores, sendo relacionados a uma maior produtividade, mudanca no estilo
de vida mais saudavel, dentre outros fatores, propiciando ganhos individuais, bem
como institucionais.

Contudo, a literatura existente contempla poucos estudos que avaliam a
tematica da ginastica laboral, bem como as caracteristicas dos trabalhadores que
priorizam a sua pratica. J4 a adaptacdo da intervencdo do programa de Ginastica
Laboral na qualidade de vida dos trabalhadores tem sido amplamente defendida na
literatura. No entanto, h& poucos estudos sobre a relagcdo de ambos. Sendo assim,
fica clara a necessidade de uma analise de seus efeitos e de sua interacdo como
objeto de auxilio preventivo, pois, acredita-se que o0s resultados desta andlise
contribuiriam para tal.

Assim, questiona-se: a implantacdo de um protocolo de ginastica laboral em
uma Instituicdo de Ensino Superior seria eficaz na melhoria da qualidade de vida de
seus colaboradores?

A fim de responder a este problema de pesquisa, Poletto (2002), relata que os
ganhos com a implantacdo da GL sédo estudados ha muito tempo. Esses ganhos
relacionam-se diretamente com melhoria da qualidade de vida e reducédo de lesdes
através da promocéo de salde e do bem estar geral que se estabelece.

Com a implantacdo de um protocolo de ginastica laboral em uma Instituicdo
de Ensino Superior, busca-se despertar nos trabalhadores a necessidade de
mudanca no estilo de vida e ndo apenas de alteracdo nos momentos de ginastica
orientados dentro da empresa.

Portanto, espera-se que a insercdo de tal programa, contribua para o
aumento da satisfacdo efetiva com relacdo ao bem estar e qualidade de vida no
trabalho, pois a pratica do mesmo associado a outras atividades fisicas vem
apresentando bons resultados para a satde do trabalhador.

Diante de tais beneficios oriundos da GL, o presente estudo almejou analisar
a eficacia de um protocolo de ginastica laboral implantado em uma Instituicdo de

Ensino Superior no sul do Estado Espirito Santo.



2- REVISAO DE LITERATURA
“‘Os avancgos tecnolégicos, a urbanizacdo e os ambientes de trabalho
sedentarios tém sido responsaveis pela diminuicdo da atividade fisica cotidiana,
resultando em importantes consequéncias negativas sobre a saude da sociedade”
(ROSSATO et al, 2013, p. 15). “Esses fatores negativos contribuiram para o
aumento da ocorréncia de doencas cronicas ndo transmissiveis e ja significam 63%

de mortes por todas as causas mundiais” (GRANDE et al, 2013, p. 28).

Atualmente, o trabalho vem ocupando um espac¢o muito importante na vida de
gualquer individuo, e o excesso de atividades laborais, na maioria das vezes, é
visto como o principal causador de males fisicos e mentais. Nesse sentido, muitas
empresas tém investido em proporcionar atividades fisicas para 0s seus
colaboradores, no intuito de reduzir e prevenir problemas ocupacionais, por meio
de exercicios especificos que sdo realizados no préprio local de trabalho
(MEZZOMO; CONTREIRA; CORAZZA, 2010, p. 7).

A busca pela necessidade de mudangas mais humanizadas dos processos de
trabalho e pelo exercicio de uma abordagem multidisciplinar e intersetorial na
saude dos trabalhadores, abre espaco para diversos programas de qualidade de
vida e prevencéo de doengas no ambiente de trabalho [...] (RESENDE et al, 2007,
p. 26).

“No Brasil, uma das formas mais utilizadas de intervengcédo no trabalho, com
intuito de prevencdo de doencas e promocdo da saude, € a ginastica laboral”
(GRANDE et al, 2011, p. 132); que tem por objetivo principal prevenir doencas
ocupacionais, “sendo realizada nos locais de trabalho, trés vezes por semana, ou
diariamente, por periodos que variam de 8 a 12 minutos, durante a jornada de
trabalho” (MACIEL et al, 2005, p. 72).

Segundo Oliveira (2007), a Ginastica Laboral (GL) aborda exercicios de
alongamento e fortalecimento muscular, de coordenacdo motora e também de
relaxamento, realizados em diferentes setores de uma empresa. “Sua introducao
passou a ser comum nos ambientes de trabalho industrializados, passando a ocupar
um grande espaco dentro das iniciativas de prevencao propostas pelos diferentes
profissionais que atuam na saude do trabalho” (LONGEN, 2003, p. 56).

‘A insercdo da GL na rotina das empresas pode apresentar resultados
positivos, como 0 aumento da produtividade, disposicéo para o trabalho, melhoria da
qualidade de vida e conscientizagdo corporal” (CANDOTTI; STROSCHEIN; NOLL,
2011, p. 700), pois além de prevenir as LER/DORT, “a GL tem apresentado



resultados mais rapidos e diretos, como a melhora do relacionamento interpessoal e
o alivio das dores corporais” (OLIVEIRA, 2007, p. 45).

Além disso, “a GL proporciona maior disposicdo para outras atividades do
cotidiano, [...] como a prética de atividade fisica fora do expediente de trabalho”
(ROSSATO et al, 2013, p.15).

Entende-se, portanto, que um programa de ginastica laboral pode ter um impacto
positivo em uma empresa [...], uma vez que a mesma estara investindo na salde
dos seus trabalhadores, por meio da instituicAo de pausas, proporcionando a
quebra de possiveis vicios posturais [...] (RESENDE et al, 2007, p. 26).

METODO

Amostra

Os sujeitos da pesquisa foram 106 colaboradores com vinculo administrativo
de uma Instituicdo de Ensino Superior (IES) do sul do estado do Espirito Santo,
incluidos seus menores aprendizes e estagiarios, que participam do programa de

Ginastica Laboral da IES.

Instrumento

Para este estudo foram elaborados dois questionarios fechados com
perguntas anteriores e posteriores a pratica de Ginastica Laboral.

O primeiro, que antecede o inicio da ginastica laboral, contou com 08
questbes fechadas, incluindo dados pessoais, sem necessidade de identificacao
nominal, alguns indicadores relacionados a salde e a empresa (setor em que atua,
tempo de trabalho e horéario de jornada, préatica de atividade fisica, locais de dor,
presenca de enfermidades). O segundo questionario, que sucedeu ao inicio da GL,
contou com 05 questbes fechadas com exclusdo dos dados pessoais, sem
necessidade de identificagdo, e com indicadores relacionados ao efeito (melhoria) da

ginastica laboral no ano aplicado.

Contexto e Procedimento
Trata-se de um estudo do tipo quantitativo, de carater descritivo, de

observacdo nao participante, realizado nos setores administrativos de uma IES do



sul do Estado do Espirito Santo, localizada na cidade de Cachoeiro de Itapemirim,
entre agosto e dezembro de 2013.

A implantacédo deste programa demandou de um procedimento adaptado de
acordo com a individualidade e necessidade pré-existente deste publico-alvo,
constando de um protocolo de ginastica laboral composto por intervencgfes diarias.
Tais intervengbes foram aplicadas aos participantes em encontros orientados com
duracdo de 10 a 15 minutos com uma frequéncia de duas vezes por semana em
dias alternados em um periodo de cinco meses. Os contetdos destas intervengdes
foram: alongamentos simples e de relaxamento, aquecimento, movimentos
osteocineméticos e alguns exercicios de fortalecimento muscular.

Apos aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa, sob parecer nimero
377.708, os colaboradores foram convidados a responderem o0s questionarios
fechados em dois momentos: 1) antes de sua iniciacdo no programa de Ginastica
Laboral institucional (questionario pré); 2) ao final do semestre letivo 2013/2
(questionario pos). A pesquisa descritiva foi realizada a partir de agosto de 2013 nos
CAMPI | e Il da IES, onde foram distribuidos os questionarios em todos o0s setores
participantes do programa, sendo eles: Biblioteca, Comunicacdo, Coordenacoes,
Direcdo Pedagogica, Extensdo Universitaria, Financeiro, Laboratorios, TI, Pds
Graduacao, Praca de Alimentacdo, Recursos Humanos, Secretaria, Servico Social,
Suprimentos e Zeladoria. Todos os colaboradores participantes da GL em cada setor
responderam 0s questionarios mediante seu consentimento livre e esclarecido
(TCLE) expresso em documento proprio.

Como critério de inclusdo bastava o colaborador possuir vinculo
administrativo com a IES, mesmo que possua também o vinculo académico. Foram
excluidos do estudo os funcionarios, estagiarios e menores aprendizes que nao
estiveram aderidos ao programa de Ginastica Laboral institucional ou ndo se
disponibilizaram a participar do estudo, mesmo que possuissem vinculo
administrativo vigente.

Ao distribuir os questionarios aos colaboradores que concordaram em
participar da pesquisa, por meio do TCLE, tiveram um prazo de uma semana para
devolvé-los preenchidos ao setor de extensdo Universitaria, onde os documentos

foram misturados, garantindo o sigilo das informagdes colhidas.



Neste estudo nao foi realizado nenhum tipo de identificacdo do colaborador
ou de inducao a respostas, pois 0s participantes responderam 0s questionarios sem
a presenca dos pesquisadores envolvidos com o programa de ginastica laboral em
guestdo. Além disso, esta pesquisa ndo ofereceu quaisquer riscos a saude dos
participantes.

Foi aplicada a tabulagcdo dos dados por meio de frequéncia absoluta e

relativa, utilizando-se o programa Microsoft Excel® 2007.

Analise dos dados

Fizeram parte deste estudo, 106 colaboradores, dentre estes, 78,30%
representam o género feminino e 21,70% o género masculino. Ambos apresentam
prevaléncia de idade entre 20 a 40 anos, sendo a escolaridade mais presente o
Ensino Médio (44,33%), seguida pelo Ensino Superior (26,41%). Os dados de
identificacdo foram colhidos no pré-questionario e sdo demonstrados na tabela 1,

abaixo.

Tab. 1: Identificac@o dos sujeitos da pesquisa.

VARIAVEIS Fa (N) / Fr (%)
Género

Feminino 83/78,30
Masculino 23/21,70
Idade

15 a 19 anos 18 /16,98
20 a 29 anos 40/ 37,73
30 a 39 anos 30/28,30
40 a 49 anos 13/12,26
> de 50 anos 3/2,83
N&o Responderam 2/1,88
Escolaridade concluida

Ensino Fundamental 8/7,54
Ensino Médio 47 | 44,33
Ensino Superior 28126,41
Pés-Graduacao 18/16,98
N&o Responderam 5/4,71

Fa: Frequéncia absuluta; Fr%: Frequencia relativa

Quando questionados sobre os locais de dores ou desconforto, 36
funcionarios queixaram-se de desconforto na coluna, 34 em regido de pescoco e
ombro, 23 nas pernas, 16 em punhos e 14 pessoas relataram desconforto nas maos,

representando os maiores locais de dor, segundo a tabela 02.



Tab. 2: Resultados obtidos em relacdo aos locais de desconforto ou dor nos participantes de GL
antes de iniciar a ginastica laboral da IES (mais de um por participante).

Setores Méao Punho Braco Ombro Pescoco Cabeca Coluna Torax
Biblioteca 01 01 01 06 05 - 04 -
Comunicacéo 02 02 01 01 01 - 04 -
Coordenacbes - 01 01 04 05 02 05 -
Direcéo
Pedagdgica ) i i i i i i i
Extensao - 02 . 02 03 - 03 -
Universitaria
Laboratorios - - 01 03 01 - 05 -
Pés Graduagdo - - - 01 03 01 02 -
fraca % o1 04 03 04 01 01 03 .
imentagao
Recursos 03 02 : 03 03 . 01 .
Humanos
Secretaria 03 02 - 02 03 - 02 -
Servico Social 01 01 01 02 02 - 01 -
Suprimentos 02 01 - 02 03 - 02 -
Tesouraria 01 - - 02 02 - 03 01
TI - - - 01 01 - - -
Zeladoria - - - 01 01 01 01 -
TOTAL 14 16 08 34 34 05 36 01
Setores Quadril Perna Pé Todas as N&o Responderam Outros
Alternativas
Biblioteca - 01 - 01 01
Comunicacéo - 04 - - 03
Coordenagdes - 02 - - - -
Direcéo 01
Pedagégica ) i i i - i
Extensdo -
Universitaria ) 01 i i 02 02
Laboratérios - 01 01 - 01 -
Pés Graduagdo - 01 - - E)l -
Praca de
Alimentac&o ) 04 02 i 01 i
Recursos 03
Humanos ) 01 i i - -
Secretaria - - - - 01 01
Servi¢o Social - 01 - - 01 -
Suprimentos 01 02 - - 82 -
Lesourarla - 01 - 01 18 -
Zeladoria 01 04 - - -
TOTAL 02 23 03 02 07

Em analise da tabela 2, observa-se que ha prevaléncia de desconforto e dor

em regido de coluna, ombro, pescogco e perna, sendo estes 0s maiores grupos

descritos.



J& no poés-questionario, quanto a melhoria desse desconforto, 70% relataram

que “sim, houve melhora”, 29% alegou que n&o houve melhora e 1% nao respondeu,

conforme grafico 1.

1%

Melhora de dor PAs-GL

Sim, Melhorou

H N3o Melhorou

H N3o Responderam

Graf. 1: Resultado geral em relacado a melhora de dor apds o inicio da Ginastica Laboral da IES.

Dos que afirmaram haver melhora, percebe-se na tabela 3, que a maior

incidéncia de alivio ou melhora, equivale aos locais de desconforto do pré-

qguestionario previamente citados,

respectivamente.

sendo eles:

coluna,

ombro e pescoco

Tab. 3: Resultados obtidos em relacéo aos locais de melhora no desconforto ou dor dos participantes
da GL por setor da IES (mais de um por participante).

Setores Mao Punho Bragco Ombro Pesco¢co Cabeg¢a Coluna Torax
Biblioteca - - - 03 02 01 01 01
Comunicacédo 01 02 - 02 - - 02 -
Coordenacdes - - - 02 01 - 03 -
Direcao 01 01 : : 01 ; : :
Pedagdgica
Extensdo 01 01 - - - - - -
Universitaria
Laboratérios - - - 01 - - 01 -
Pés Graduacédo - 01 01 - 01 - 01 -
Praca ~ de 01 03 02 03 - 05 -
Alimentacdo
Recursos 01 01 i 04 01 01 01 :
Humanos
Secretaria - 01 02 02 02 - 03 01
Servigo Social 01 - 02 03 01 - - -
Suprimentos 02 - 01 - 01 - - -
Tesouraria 04 02 01 03 03 01 05 01
TI - - - - 01 - 02 -
Zeladoria - - 03 01 - - 02 -
TOTAL 11 10 13 23 17 03 26 03
. . Todas as N&ao
Setores Quadril Perna & Alternativas Responderam Qutros
Biblioteca - 01 - - - -




Comunicacéo 01 01 - - - 01
Coordenacdes - - 01 - - -
Direcéo
Pedagodgica
Extensdo
Universitaria
Laboratorios - 01 - - - -
Pés Graduagdo - - - - - -
Pr.a(;a ) de 02 01 i i i
Alimentacao
Recursos
Humanos
Secretaria - - - - - 01
Servico Social - - - - - -
Suprimentos - - - - - -
Tesouraria 01 01 - - - -
Tl - 01 - - - -
Zeladoria - 04 - - - 02
TOTAL 02 11 02 - - 04

Assim, a tabela 4 sintetiza o percentual de melhora apés o programa de GL,

por regido corporea.

Tab. 4: Locais de desconforto ou dor antes e apds iniciar a GL (mais de um por participante).

Local de dor Pré Pés % melhoria
Mao 14 03 78,57
Punho 16 06 62,50
Braco 08 -- 100,00
Ombro 34 11 67,64
Pescoco 34 17 50,00
Cabeca 05 02 60,00
Coluna 36 10 72,22
Torax 01 -- 100,00
Quadril 02 - 100,00
Perna 23 12 47,82
Pé 03 01 66,67

by

Em relacdo a pratica de atividade fisica antes de iniciar o programa de
ginastica laboral, verifica-se no gréafico 2, que o predominio é de colaboradores que
nao realizavam nenhuma atividade fisica, constituindo 63,20% dos participantes
(N=67). Este indicador é reduzido para 54,71% apos o protocolo de GL (N=58).
Houve também uma diminuicdo no nimero de pessoas que praticavam futebol, além

de aumento na natacdo, bem como um aumento de 57,14% de pessoas que



realizavam caminhadas (de 14 para 22). O numero de praticantes de musculacao e
de outras atividades ndo se alterou, e um participante comecou a praticar pilates

apos o protocolo de GL.

70
60
50
40
30
20
10

0

H Atividade Fisica antes M Atividade Fisica apds

Graf. 2: Comparacéo da prética de atividade fisica dos participantes antes e ap0s inicio da GL.

Considerac0es finais

De acordo com Oliveira (2007), sabe-se que as doengas ocupacionais podem
resultar do desequilibrio entre a execu¢do de um movimento e a capacidade de
movimentacdo de uma dada musculatura, e com base nesta informacdo, pode-se
analisar que a amostra participante deste estudo apresenta caracteristicas
semelhantes.

No estudo de Candotti, Stroschein e Noll (2011), com 30 funcionarios do setor
administrativo, a realizacdo da ginastica laboral com duracdo de 15 minutos, com
frequéncia de trés vezes por semana, em um periodo de trés meses, foi
demonstrada eficaz na diminuicdo da intensidade e frequéncia da dor, podendo ser
considerada uma ferramenta capaz de produzir efeitos positivos sobre a dor nas
costas dos trabalhadores que exercem sua funcao na postura sentada.

Nesta pesquisa, observou-se melhora de 70% no quesito desconforto e dor,
principalmente em coluna, ombros e pescoco, semelhante ao estudo de Andrade e
Veiga (2012) com 90 funcionarios também da area administrativa, em que o

programa de ginastica laboral era oferecido com frequéncia de trés dias por semana,



com duragdo de 8 a 10 minutos. Apds 10 meses da implantagdo do programa foi
aplicado um questionario sobre a percepcao de dores corporais, onde a maioria dos
funcionarios relatou sentir dores na avaliacéo, e 0os cinco locais mais citados foram
respectivamente: Coluna Lombar, Coluna Cervical, Punhos, Ombro e Cabeca.

Estudos de Resende et al (2007) igualmente observaram queixas na coluna
lombar. Ja Lima; Aquilas e Ferreira Junior (2009) evidenciaram queixas em sua
amostra na coluna lombar, pescoco e ombros; corroborando com Ferracini e Valente
(2010), que apontam a coluna lombar e ombro/braco como regiées mais acometidas
pelos trabalhadores avaliados. Acredita-se que a incidéncia destes segmentos esteja
relacionada a postura, visto que se trata de, em sua maioria, setores administrativos
em que a posicao sentada é requisitada a maior parte do tempo.

Além de melhora no desconforto, verificou-se também em nosso estudo um
aumento na pratica de outras atividades fisicas associadas a GL e a diminui¢do no
namero de individuos sedentarios; podendo a GL ser um incentivador a pratica
regular de atividades fisicas. Esses dados corroboram com Candotti, Stroschein e
Noll (2011), que relata em seu estudo com 116 pessoas de uma instituicdo bancaria,
apos seis meses de préatica da GL a confirmag¢do de que a mesma pode ser uma
ferramenta de motivacdo para que os individuos procurem uma rotina diaria com
atividade fisica, uma vez que aproximadamente 50% dos trabalhadores que ja
praticavam atividade fisica associaram essa pratica com as aulas de GL.

No estudo de Rossato et al (2013), com 1.900 trabalhadores das industrias do
Rio Grande do Sul, individuos que praticaram ginastica laboral apresentaram maior
regularidade na préatica semanal de atividade fisica e no lazer sendo considerada
um modo eficaz de levar aos trabalhadores a conscientizacdo da importancia da
pratica de atividade fisica regular, independente do género. Os achados descritos
acima corroboram com esta pesquisa, que apontou melhora relatada nos niveis de
dor e desconforto apds a participacdo na GL (70%) e também uma diminuicdo no
sedentarismo dos colaboradores participantes de 8,49%. Outros estudos
considerando a separacdo por enquadramento funcional, género e nivel de

escolaridade devem surgir para fomentar a literatura.
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