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APRESENTACAO

A Educacao Fisica, cada vez mais, tem se configurado como um campo
académico-cientifico que possibilita 0 encontro e, por conseguinte, o dialogo entre
diversas areas do conhecimento. Desta forma, o presente e-book “Educacédo Fisica
e Areas de Estudo do Movimento Humano” se constitui numa obra composta por
quatorze artigos cientificos, os quais estéo divididos em dois eixos teméaticos distintos,
entretanto, interdependentes. No primeiro eixo intitulado “Exercicio Fisico e Movimento
Humano”, & possivel encontrar estudos que discutem o exercicio fisico aplicado a
sujeitos com especificidades distintas, a partir de diferentes modalidades esportivas.
No segundo eixo intitulado “Educacdo Fisica Escolar, Praticas Pedagogicas e
Corporais”, € possivel verificar estudos que discutem diferentes aspectos da Educacéo
Fisica Escolar, que vao desde a organizacao pedagogica das aulas, perpassando por
aspectos inclusivos, praticas corporais como as lutas e as atividades circenses, até
as representacdes sociais que sado criadas por professores. Nao obstante, o presente
e-book reune autores de diversos locais do Brasil e do exterior, por consequéncia, de
varias areas do conhecimento, contribuindo para discussdes de grande relevancia da
Educacéo Fisica. Portanto, é com grande entusiasmo e expectativa que desejo uma
boa leitura a todos.

Wendell Luiz Linhares
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CAPITULO 5

GINASTICA LABORAL: PESQUISA INTERVENTIVA
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PALAVRAS-CHAVE: ginastica
trabalhador lojista; promocéo da saude.

laboral;

INTRODUCAO

O comércio, de um modo geral, exige dos
funcionarios a melhoria e o crescimento da
produtividade. Pohl et al (2013) explicam que
a qualidade de vida dos trabalhadores afeta

Educacéo Fisica e Areas de Estudo do Movimento Humano

diretamente a empresa. Uma empresa com
trabalhadores saudaveis, aptos e motivados a
trabalhar representa um capital maior.

O sedentarismo, parcial ou total, assim
como 0s principais problemas de saude
enfrentados nos dias atuais, estao diretamente
ligados a vida cotidiana e comunitaria. Em
um século em que trabalho, familia e estudos
ocupam boa parte do dia dos individuos, néo se
destina muito tempo para a pratica de exercicios
regulares que, longe de uma obrigacao, deveria
ser considerada uma atividade de prazer.

A todo o momento sé&o criadas e lancadas
novas modalidades de treinos a fim de
melhorar a aptidao fisica, e diminuir o nivel de
sedentarismo, em sendo assim, a ginastica
laboral (GL) participa desta classe e pode ser
um meio eficaz na saude e qualidade de vida
do trabalhador que carece de estimulos fisicos
e mentais, contribuido assim para que ele tenha
uma melhor produtividade.

Desde a revolugao industrial a classe do
proletariado vem sofrendo com a demanda da
industria, tanto no que tange a sobrecarga de
trabalho quanto de alta producéo exigida pelo
capitalismo. Para tanto, tais transformacoes
deixam rastro de lesdes e doencas no ambiente
laborativo, dando margem para estudos que
viabilizem mecanismos e estratégias para a
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saude de trabalhador.

A necessidade de pratica de exercicios fisicos no local de trabalho remonta a
Revolucéo Industrial (Inglaterra, no século XVIII). A partir dessa época, o0 numero de
trabalhadores com lesdes por esforgos repetitivos (LER) e disturbios osteomusculares
relacionados ao trabalho (DORT) aumentou consideravelmente. Os novos
processos de producéo trouxeram mudancas consideraveis no ambiente de trabalho
e, recentemente, a era da informatica acentuou essa realidade. Essa situagao imp0s
uma nova rotina aos trabalhadores, que tém uma vida sedentaria, passam muitas horas
com na mesma posicao e quase sempre repetindo o mesmo movimento, milhares de
vezes por dia (MENDES; LEITE, 2012).

Segundo Sampaio e Oliveira (2008), a GL consiste em exercicios realizados no
local de trabalho, atuando de forma preventiva e terapéutica, enfatizando o alongamento
e a compensacao das estruturas musculares envolvidas nas tarefas ocupacionais
diarias. Seguindo a mesma ideia, Picoli e Guastellini (2002) definem a GL como
atividade fisica realizada no proprio local de trabalho, com exercicios elaborados para
compensar e prevenir os efeitos negativos da LER/ DORT, das dores na coluna, dos
desvios de postura e de outros problemas. Lima (2004), citado por Sampaio e Oliveira
(2008), conceitua a GL como a pratica de exercicios realizada coletivamente, durante
a jornada de trabalho, prescrita de acordo com a funcao exercida pelo trabalhador,
tendo como finalidade a prevencéao de doencgas ocupacionais, promovendo bem star
individual, por intermédio da consciéncia corporal: conhecer, respeitar, amar e estimular
0 seu proprio corpo. Para Figueiredo e Mont’Alvao (2005), a GL é uma atividade
fisica realizada durante a jornada de trabalho, com exercicios de compensagao aos
movimentos repetitivos, a auséncia de movimentos, ou a posturas desconfortaveis
assumidas durante o periodo de trabalho.

A GL é um programa feito por profissionais na area trazendo qualidade de vida
no trabalho (QVT), de promocéo da saude, sendo realizado durante o expediente de
trabalho. Utiliza-se de exercicios fisicos planejados, visando a prevencao de lesbes
por esforcos repetitivos, que podem trazer disturbios osteomusculares relacionados
ao trabalho.

Esse projetode pesquisainterventivafoidestinado aostrabalhadores comerciarios.
De acordo com Cirne et al (2000, p. 6) “0 comércio € a atividade responséavel pela
intermediacao entre a produ¢ao das mercadorias e seu repasse aos consumidores”.

O objetivo geral do trabalho foi apresentar e implementar a GL como ferramenta
de prevencdo das doencas relacionadas ao trabalho, bem como promover saude
e qualidade de vida dos trabalhadores do comércio. Como objetivos especificos,
buscou-se: inserir a GL no ambiente de trabalho do comércio, no estabelecimento
selecionado; promover atividade fisica para esses trabalhadores; e contribuir na
melhora da produtividade, saude fisica e mental da turma praticante.
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ATIVIDADE FiSICA E PROMOGAO DA SAUDE

Alguns autores conceituam saude como uma simples auséncia de doenca, o
individuo assim pode se considerar saudavel por ndo apresentar nenhum tipo de
enfermidade. Ja a Organizacéo Mundial de Saude (OMS) define saude como bem-estar
fisico, mental e social, mais do que a mera auséncia de doencga, esta definicao entao
vai contra esses conceitos ressaltando as condicbes humanas e fisicas e englobando
outros conceitos como estilo e qualidade de vida, e fatores de relevancia (OMS,1986).

Neste contexto, promoc¢ao da saude deve ser vista de forma mais ampla, pois vai
além do simples fato de prevencao de doenca. De acordo com a Organizagcdo Mundial
de Saude (OMS, 1986), a promog¢ao em saude caracteriza-se como um processo de
envolvimento das pessoas para aumentar e melhorar o controle sobre a saude; e
associa-se as mudancas de atitude, mudancas de rotinas, alterando e melhorando a
qualidade de vida.

Cirne e Candeias (1997) conceituam promoc¢ao em saude como uma combinacao
de apoios educacionais e ambientais que visam atingir agcdes e condi¢des de vida
conducentes a saude, sendo que, a combinacao refere-se a necessidade de mesclar
os multiplos determinantes (fatores genéticos, ambiente, servicos de saude e estilo
de vida), com multiplas intervencdes ou fontes de apoio. Os apoios educacionais
referem-se a educacdo em saude caracterizada por quaisquer combinagcdes de
experiéncias de aprendizagem delineadas com vistas a facilitar agbes voluntérias
e apoios ambientais; referem-se a circunstancias sociais, politicas, econémicas,
organizacionais e reguladoras, relacionadas ao comportamento humano, assim como
a todas as politicas de acao mais diretamente relacionadas a saude.

Para Nahas (2010) o conceito de qualidade de vida é diferente de pessoa para
pessoa e tende a mudar ao longo da vida de cada um. Existe, porém, consenso em
torno da ideia de que sao multiplos os fatores que determinam a qualidade de vida de
pessoas ou comunidades. A combinagdo desses fatores que moldam e diferencia o
cotidiano ser humano, resulta numa rede de fenémenos e situagdes que, abstratamente,
pode ser chamada de qualidade de vida. Em geral, associam-se a essa expressao
fatores como: estado de saude, longevidade, satisfacdo no trabalho, salério, lazer,
relacdes familiares, disposicao, prazer e até espiritualidade.

Sobre a atividade fisica na promocéao da saude, Pitanga (2002) expde que a partir
da era epidemiologica das doengas crOnico-degenerativas surgem diversos estudos
sobre atividade fisica como meio de promocéo da saude. De acordo com o autor,
desde a década de 1970 numerosos trabalhos tém consistentemente demonstrado
que altos niveis de atividade fisica ou aptidao fisica estdo associados a diminuicao
no risco de doenca arterial coronariana, diabetes, hipertenséo e osteoporose. Diante
disso, a atividade fisica relacionada a saude pode se constituir em fator que atenua o
risco de adoecimento.

Cirne et al (2000) indicam que o avanco tecnoldgico pode ser considerado como

Educacéo Fisica e Areas de Estudo do Movimento Humano Capitulo 5



um dos fatores que trouxe consequéncias a saude de trabalhadores do comércio,
pois aumentou a exigéncia de capacitagcdo e concentracdo, expondo-os a alguns
sintomas, como estresse, junto com uma grande pressao psicologica. Tais problemas
estao sempre afetando a massa trabalhadora. O trabalho n&o significa fonte de prazer
para todos, mas também nao pode ser motivo de sofrimento ou adoecimento. Ele néo
costuma ser considerado prazeroso para a maioria, e sim necessario, pois boa parte
das pessoas trabalha com objetivo de ter uma remuneragédo que garanta seu sustento.
O trabalho no comércio lida cotidianamente com uma grande presséo psicolégica. A
principal meta do setor é produzir e vender, o cliente tem sempre razdo, o vendedor
tem que vender e agradar para assim receber e cativar a simpatia do cliente. Os
trabalhadores costumam trabalhar com carga horarias extenuantes, as vezes com
pouco tempo de horario de almog¢o, na maioria das vezes nem conseguindo ir almogar
em casa, dependendo da distancia entre a casa e o local de trabalho. Isso acaba
influenciando no tempo de descanso, gerando maior desgaste fisico e mental. Os
desgastes fisicos que afetam bastante os comerciarios sao as tarefas realizadas no
cotidiano dentro da empresa, tais como posicao (em pé ou sentados por muito tempo),
manuseio de mercadorias pesadas, reposicao de estoque, deslocamentos e uso de
escadas, dentre outras.

Os estabelecimentos comerciais que investem na promocdo de saude dos
funcionarios, tendem a ter grandes retornos na producéo e melhora do capital da
empresa. Trabalhadores mais saudaveis produzem mais. Essas estratégias de
promocao de saude nas empresas podem ser aplicadas conforme as necessidades
dos funcionarios, focando no que mais os afetam na rotina de trabalho, e isso incorre
no aumento da produtividade, bem como na melhoria da qualidade de vida dos
funcionarios dentro e fora da empresa.

A GL busca um espaco, no qual os trabalhadores, por livre e espontéanea
vontade, exercem varias atividades e exercicios fisicos, que sdo muito mais do que um
condicionamento mecanico, repetitivo e autbmato. A GL deve ser muito bem planejada
e variada, por se tratar de uma pausa ativa no trabalho e servir para quebrar o ritmo
da tarefa que o trabalhador desempenha, funcionando como ruptura da monotonia
(MENDES; LEITE, 2012).

Por ser ginastica global, a GL trabalha o cérebro, a mente, o corpo e também estima
0 autoconhecimento, e pode-se afirmar que amplia a consciéncia e a autoestima, bem
como proporciona um melhor relacionamento consigo mesmo, com 0s outros e com 0
meio onde tem a convivéncia com outas pessoas, levando a uma verdadeira mudanca
no comportamento das pessoas, tanto interno como externo (MENDES; LEITE, 2012).

A PESQUISA INTERVENTIVA REALIZADA

Esta experiéncia interventiva foi desenvolvida por meio da pesquisa acgao,
realizada em uma ampla loja situada no centro da cidade de Jatai-GO, que atua no
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segmento de vendas de roupas e calgados, com doze funcionarios.

Segundo Thiollent (1985), pesquisa-acdo € um tipo de pesquisa social que &
concebida e realizada em estreita associagdo com uma acao ou com a resolucao de
um problema coletivo e no qual os pesquisadores e os participantes representativos
da situacao da realidade a ser investigada estdo envolvidos de modo cooperativo e
participativo. De acordo com esse autor as etapas a serem seguidas s&o: 1. identificar
problemas relevantes dentro da situagdo investigado; 2. estruturar a explicagdo dos
problemas; 3. definir um programa de agao para a resolugcéo dos problemas escolhidos
como prioritarios; 4. acompanhar os resultados da agcao por intermédio de diversos
meios de controle; 5. fazer uma sintese dos resultados obtidos em todas as fases.

Foram observados diversos fatores prejudiciais a salde aos quais esses
trabalhadores comerciarios estao expostos em suas rotinas de trabalho: sofrem grandes
desgastes, tanto fisicos quanto mentais, bem como continua pressao psicologica, e
realizam diversos movimentos repetitivos que comprometem sua saude. A inatividade
fisica foi justificada pelos participantes por falta de tempo, pela rotina de trabalho ser
corrida, por preferir passar o tempo livre cuidando dos afazeres de casa e da familia.

Em seu cotidiano sédo realizadas tarefas que exigem diversos movimentos
repetitivos prejudiciais a saude. Ficam por bastante tempo em pé, fazem manuseio
de mercadorias, reposicao de estoque, entre diversas outras tarefas que exigem uma
postura adequada para nao ser relativamente prejudicial a saude, o que se observou
que eles nao tém. Os operadores de caixa ndao tém um ambiente de trabalho com uma
estrutura adequada que ajude a manter uma postura correta durante todo o expediente,
sentam-se mal posicionados, ao fazer manuseio de documentos ou pegar algo mais
abaixo da mesa acabam se movimentando de qualquer forma.

A pressao psicoldgica sofrida por esses trabalhadores € continua. Estdo sempre
com o objetivo de atingir a meta de venda, e ficou evidente que para esses trabalhadores
nem sempre € uma tarefa facil, assim como também é dificil lidar e agradar os clientes,
pois estdo sempre atendendo diversos tipos diferentes de pessoas, gerando estresse
tanto fisico quanto mental.

Como afirmam Claro, Batomé e Kubo (2003, p. 5), “quando o objetivo é a melhoria
da qualidade de vida, consequentemente, das saudes da comunidade, os fatores
sociais, ambientais e genéticos devem ser considerados”.

Inicialmente foi aplicado um questionério, contendo dez perguntas relacionadas
as dificuldades encontradas na execucao do trabalho pelos funcionarios da loja e a
pratica de exercicio fisico pelos respondentes. Depois de analisado o questionario,
foram propostas atividades fisicas regulares para este publico, que consistiam em
dancga, yoga, ginastica funcional e alongamento. Adotou-se o questionario com
perguntas fechadas, que, de acordo com Negrine (1999), trata-se de uma ferramenta
que verifica a opinidao dos participantes por meio de perguntas elaboradas e bem
estruturadas, relacionadas aos resultados que se pretende alcangar com a pesquisa.

Realizou-se também a observacao participante e, na abordagem inicial, foi
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criado um plano interventivo com a previsao de doze aulas para serem ministradas
no local, com duracgéo de trinta minutos cada uma, realizadas uma vez por semana,
trabalhando o fortalecimento de forma preparatoria, compensatéria, corretiva e
exercicios de relaxamento. Ao final da experiéncia foi aplicado outro questionéario, com
dez perguntas fechadas, nas quais as opcdes de respostas eram sim ou nao.

Fomos cuidadosos no sentido de tornar as aulas mais interessantes e animadas,
para que os participantes pudessem liberar o estresse do dia a dia e promover algum
relaxamento para que assim atingisse também a descontracdo e integracdo. Mas
apesar disso tivemos dificuldades em manter a motivagdo de todos. Muitos alegavam
cansaco ou indisposicao, o que é totalmente compreensivel dada a jornada exaustiva
gue enfrentam todos os dias e o not6rio sedentarismo dessa classe. Foi observado que
alguns no horario da aula estavam efetuando vendas, e outras vezes estavam doentes
ou com alguma dor. Portanto, fica notéria a necessidade de insercdo imediata dos
profissionais da Educacao Fisica para trabalharem com a GL nas empresas, uma vez
que traz inumeras contribuicées tanto para os trabalhadores de forma individualizada
quanto coletiva. A GL podera levar a um novo comportamento, para além da esfera do
trabalho, visto a predominancia da inatividade fisica do nosso campo de estudo em
que de todos os integrantes que comecgaram, apenas seis continuaram e foram em
todas as aulas.

Na andlise das respostas dadas ao questionario, pode-se destacar como
positivos os resultados obtidos por meio da implementacéo da GL, haja visto que dos
doze participantes que responderam, obteve-se unanimidade do sim nas seguintes
perguntas: se a atividade desenvolvida despertou o interesse em praticar atividades
fisicas; se recomendaria a GL para outras empresas; e se suas faltas ao trabalho
diminuiram. Houve predominancia também do sim nas perguntas sobre aproveitar
melhor suas horas vagas, diminuicao de dores no corpo, melhora na disponibilidade
ao atender o cliente, aumento em seu desempenho no trabalho e aumento da
produtividade.

Vale ressaltar que o0 ndo obteve maioria das respostas apenas na pergunta que
diz respeito a melhor integracdo entre colegas de trabalho. Pode-se inferir que para
haver melhora na interagdo com os colegas seria necessario um periodo maior de
vivéncia com a GL.

CONSIDERACOES FINAIS

Os resultados encontrados permitiram concluir que a implementacao da GL foi de
sumaimportéancia no dia-a-diadostrabalhadores daloja, e foi possivel atingir os objetivos
esperados, melhorando os habitos de saude dos participantes e, consequentemente,
amenizando as tensdes provenientes das pressodes feitas em busca de produtividade.

Em conversa com alguns participantes, foi relatado que ap6s a implementacao
das aulas de GL os habitos deles mudaram, e que comecariam a praticar atividades
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fisicas regularmente. Alguns pediram indicagdo de profissionais para instrui-los, e a
maioria queria que as aulas tivessem continuidade na loja, por ja estarem acostumados
com a rotina.

Enfim, como resultado da pesquisa acédo desenvolvida, entendemos que
a conscientizacdo em relacdo aos beneficios da atividade fisica regular para
os trabalhadores que participaram da experiéncia foi o saldo positivo, visto que
pretendem inserir esta pratica em seu cotidiano, de forma voluntéria, por entenderem
as contribuicées que terdo em varios aspectos de sua vida pessoal e profissional.
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