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NACIMENTQ, Gabriela Simone. Relagdes entre ginastica laboral, estilo de vida e o profissional
de educagdo fisica. 2005. 45f. Trabalho de Conclusio de Curso (Graduagdo)-Faculdade de
Educagio Fisica. Universidade Estadual de Campinas, Campinas, 2005.

RESUMO

As mudangas no processo industrial e na produgio dos bens de consumo influenciaram a forma
de organizagZo ¢ existéncia em todo o mundo. Com o advento da era da automagio e do avanco
tecnolégico a velocidade com que tais mudangas ocorrem & absolutamente superior que as
adaptacdes do corpo humano ao longo da histéria.

Nos dias atuais tem se constatado que a ocupaciio laboral influi significativamente em diversos
dmbitos da vida do trabalhador. As inovagdes tecnoldgicas, a preocupagéo do espago passando
de eminentemente rural para urbano, a mudanga de habitos alimentares e a diminuigio do gasto
energético em atividades fisicas t€ém um reflexo nitido na satide do trabalhador. Iniimeras sio as
estratégias adotadas na empresa para melhorar a produtividade, diminuir o absenteismo e
melhorar a saide do trabalhador. A Educacgio Fisica tem se deparado com uma area nova ¢ em
franca expansdo, a Ginastica Laboral (GL).

Este trabalho objetivou apresentar uma reviséio bibliografica acerca da Ginastica Laboral e suas
relagdes com o estilo de vida € com o posicionamento do professor de educagio fisica ao lidar
com tal populagio.

Foi feita uma ampla revis@io sobre o que ¢ Ginastica Laboral, quais sio os pressupostos tedricos
que fundamentam sua existéncia, ¢ também um perfil do trabalhador que o profissional da
educagdo fisica ird encontrar em linhas de produgiio de industrias. Vale ressaltar a importincia
de caracterizar as particularidades do processo de produgio e a forma de organizagio das
industrias, pois ¢ de suma importincia que o professor de GL entenda e saiba lidar com o
ambiente do “chio de fabrica” e principalmente com a clientela heterogénea e todas as marcas
historicos culturais que irfio influenciar em sua ades@o e performance nas aulas de GL.

Palavras-Chaves: Ginastica laboral, estilo de vida saudavel, profissional de educacfo fisica,
LER/DORT.



Nacimento, Gabriela Simone. Relations about Labor Gym, life style and the professional of
physical education. 2005. 45f. Trabalho de Conclusiio de Curso (Graduagio)-Faculdade de
Educagfo Fisica. Universidade Estadual de Campinas, Campinas, 2005.

ABSTRACT

The changes in the industrial process and the production of the consumer goods had influenced
the form of organization and existence in the whole world. With the advent of the age of the
automation and the technological advance the speed that such changes occur is absolutely
superior to the adaptations of the human body through the history.

In the current days it has been evidenced that the labor occupation influences significantly in
diverse scopes of the worker’s life. The technological innovations, the concern of the space
passing of eminently agricultural to urban, the change of alimentary habits and the reduction of
the energy expense in physical activities have a clear consequence in the health of the worker.
Innumerable are the strategies adopted in companies to improve the productivity, to diminish
the absenteeism and to improve the health of the worker. The Physical Education has come
across with a new area in frank expansion, Labor Gym (LG).

This work objectified to present a bibliographical revision concerning the Labor Gym and its
relations with the life style and the positioning of the physical educator when dealing with such
population.

An ample revision has been made on what Labor Gym is, which are the estimated theories who
base its existence, and also a profile of the worker witch the physical educator will find in the
production line of industries. It’s necessary to stand out the importance to characterize the
particularitities of the production process and the form of organization of the industries,
therefore is of utmost importance that the LG professor understands and knows how to deal with
the environment of the "plant’s floor" and with the heterogeneous clientele and all cultural and
historical marks that will influence in its adhesion and performance in the LG lessons.

Key words: Labor Gym; Healthy life style; Physical education professional, LER/DORT.
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1 Introdugéo

1.1 — Relato Pessoal

O interesse em desenvolver este trabalho teve sua inspiragio baseada na
experiéncia de dois anos trabalhando com a Ginastica Laboral (GL) em diferentes empresas.

Depois de algum tempo observei algumas similaridades entre o piiblico que
usufruiu dessas aulas, no caso os funcionarios da linha de producfo de grandes empresas.

De um modo geral, sfo adultos, a maior parte entre 30 a 50 anos (meia idade), ¢
que, salvo algumas exce¢Bes, nfio tiveram em seu histérico de vida uma rotina de prética de
atividades fisicas regulares. Muitas vezes ndo praticaram estas atividade com fins de saude, lazer,
a anos ou até mesmo nunca tiveram nenhuma vivéncia neste sentido.

No decorrer da minha experiéncia observei que essa caracteristica comum gera

comportamentos que se repetem nesses individuos durante as aulas de GL como:

e Vergonha de participar da aula de GL; excesso de timidez
em se expressar quando em grupo; crenga na incapacidade de executar os
exercicios;

e Baixa propriocepgdo; falta de condicionamento fisico para a
realizacio dos exercicios; — o que realmente dificulta a execucdo destes;

o Falta de informacdes a respeito de héabitos saudéaveis de vida;
desconhecimento dos beneficios que as atividades fisicas podem proporcionar ao

individuo.

Acredito que esse quadro seja simplesmente a conseqiiéncia, da falta de

“tempo” que esses individuos possam ter tido no decorrer de suas vidas.
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“Tempo-informagf0™ que seria o responsavel pela conscientizagdo dos
individuos da necessidade de reservar uma parte do seu dia para satisfazer compromissos consigo
proprio além dos compromissos com a familia e sociedade;

“Tempo-real”: necessario para que o individuo possa realizar tudo que ¢ preciso
para ter uma rotina equilibrada, utilizando parte do dia para tudo que diz respeito ao seu mundo
exterior (familia, trabalho, religifio, ou quaisquer outros compromissos sociais) e de seu préprio
mundo (cuidados com satde, corpo, alimentagfio, seus sonhos, desejos e preferéncias), com os
quais todos gostariamos de gastar boa parte de nosso tempo!

Observando o ritmo de vida da sociedade moderna, pode-se dizer que nem
sempre é possivel que todos tenham acesso a esses “tempos” citados acima. As vezes falta
informag¢fo, educagdo, que gera autonomia para que as pessoas possam assumir o controle sobre
sua rotina. Assim elas sacrificam sua saude em detrimento do trabalho sem saber exatamente o
que estdo sacrificando. Quando ndo é informagio o que falta, pode ndo existir condigbes de
subsisténcia favordveis para que o individuo invista seu tempo em sua saude, ficando o tempo
estritamente relacionado ao dinheiro, sendo que qualquer atividade que ndo gere retorno
financeiro passa a ser considerada uma “perda de tempo”. Também o individuo pode ter acesso a
todas as informacgdes sobre a importincia de ter hdbitos saudaveis e uma rotina equilibrada e
possuir condi¢des financeiras (e temporais) de assumir maior compromisso com sua sadde,
mesmo assim, optar por ndo investir seu tempo nisso, simplesmente por estar mergulhado nos
modismos da nossa época (acumulo excessivo de materiais, forma de lazer passiva, consumo de
alimentos de facil acesso e inadequados, comodismos tecnoldgicos, ’status do sedentarismo”).

Independente do que levou o individuo a se tornar sedentirio, de ndo ter
experiéncia com atividades fisicas, ¢ fato que o individuo que nunca praticou uma atividade
fisica, ao iniciar essa pratica, teri que passar por um periodo de adaptagfio, de aprendizagem.

Nesse momento a postura do profissional de educagdo fisica € muito
importante, pois este deve sanar nfio s6 a sede de informagdes do individuo e convencé-lo dos
beneficios que estfio ao seu alcance, mas também deve trabalhar com muita ateng¢o no sentido de
restabelecer a propriocepcdio e capacidades do corpo de seus alunos, além de utilizar-se de
sensibilidade, taticas, pedagogia ou por que néo de psicologia para motiva-los a persistirem na
aprendizagem ¢ adaptagfo até alcancarem os resultados esperados, nunca dando lugar para que

eles desanimem ou desistam.
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Do mesmo modo como observet caracteristicas do publico alvo deste trabalho
se repetir (adultos, sedentarios ¢ funcionarios de linha de produgdo de grandes empresas), o que
tornou as dificuldades no desenvolvimento do programa de Ginastica Laboral reincidentes, pode-
se presumir que tal situagiio também ocorre em oufros locais de trabalho com semelhantes
caracteristicas. Sem o intuito de propor um método pedagdgico, mas sim de deixar relato de
experiéneias pedagogicas que tiveram resultado positivo irei, apés a devida contextualiza¢do do

tema, sugerir posturas para o profissional de educagfio fisica conduzir a atividade da Ginastica

Laboral.
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2 Objetivo

Partindo desses pressupostos apontamentos, objetivamos com este trabalho
monografico estabelecer relagSes acerca da Ginastica Laboral e estilo de vida.

Intentamos também abordar e sugerir uma postura para os profissionais de
educagio fisica que lidam com a GL com o objetivo de maximizar os resultados que esta

atividade fisica pode proporcionar.
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3 Material e Metodologia

Este estudo foi desenvolvido através de anélise e interpretagdo de dados obtidos
em pesquisa do tipo bibliografica. A pesquisa bibliogrifica tem por finalidade “colocar o
pesquisador em contato direto com tudo que foi escrito... sobre determinado assunto”
(MARCONI & LAKATOS 1998, p. 57-58).

Desta forma, a base desta pesquisa foi o estudo de livros, teses, e documentos
da Organizagio Mundial de Saude. Palavras chaves também foram pesquisadas em bases de
dados como o Lilacs, Scielo, portal Capes, Medline e Sport Discus o que possibilitou o acesso e
manipulagdo de informagGes relevantes para a reflexfio e para a utilizagiio na formacfio dos
profissionais de educagfio fisica. A demanda por aulas de ginastica laboral, para profissionais de
educaciio fisica é cada vez maior. Temos, por principio, que o professor de educagio fisica deve
estar preparado para dar aulas ¢ solucionar as dificuldades destes alunos que estardio
“aprendendo” a ter um novo estilo de vida ativo e saudavel.

Vale destacar a relativa dificuidade em encontrar artigos cientificos sobre o
tema pela caréncia de estudos epidemiolégicos sobre os efeitos da GL. Além disso deve-se
ressaltar o fato de que a maioria das referéncias sobre o assunto, tratam de experiéncias praticas

pontuais e sem apresenta¢fio de resultados.
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4. Revisao Bibliografica

4.1 — Sobre o0 ambiente de trabalho

Nas ultimas décadas ocorreram muitas mudangas na vida das pessoas,
decorrentes de descobertas tecnoldgicas. Todas as areas das ciéncias (como saude, educagio,
comunicagdo e outras) se beneficlam com os avangos tecnologicos e assim alteraram as
Atividades de Vida Diérias (AVDs) dos individuos em casa, no trabalho, no lazer. Por ser
facilitador de muitos processos, o avango tecnologico contribuiu com a redugio do movimento
corporal espontineo e com o aumento da tendéncia ao sedentarismo, junto aos seus agravantes.

Historicamente, ¢ importante destacar a Revolugfio Industrial, pois foi a partir
das mudangas ocorridas no ambiente e organizagio do trabalho deste periodo que a classe
trabalhadora comegou a sofrer mator impacto com a diminuigdo dos movimentos corporais
espontaneos. E interessante ressaltar que as conseqiiéncias dessas mudancas sio novas e ainda
estdo sendo descobertas. Segundo Carvalho (1997), apud Mendes (2004, p.86) as mudangas das
AVDs apos a Revolugio Industrial correspondem a 0,13% do tempo da historia humana (que
passou mais de 90% de seu tempo histdrico com caracteristicas de trabalho ativas — como

cagador, coletor e agricultor).

Os trabalhadores sofreriam, como conseqgiiéncia da industrializagdo e da urbanizagio
[...], um aumento das doengas hipocinéticas e cardiovasculares, que deixam ¢ individuo
inapto fisicamente, estressado mental ¢ emocionalmente, com habitos nocives a saude,
distirbios mentais, hiperlipidemia, problemas com drogas ¢ dlcool, doengas nutricionais
e osteoarticulares (COSTA, 1990 apud QUINTAS, 1990, p. 95).

Com a Industrializagfio, a sociedade que era basicamente rural, fisicamente
ativa, foi se transformando em uma sociedade urbana, fisicamente inativa, pois as oportunidades
de praticar atividade fisica de forma natural foram dando lugar a varias ¢ novas tecnologias que

produzem facilidades e conforto as pessoas, induzindo ao sedentarismo. “O sedentarismo ocorre
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quando as pessoas ndo estlo preparadas e educadas para controlar a tecnologia e aproveitar o
tempo livre com atividades de lazer mais ativas” (MENDES, 2004, p.85)

“De acordo com o Aerobics Center Longitudinal Study, de 1900 a 1990 as
pessoas deixaram de gastar em torno de 500 kecal/dia em atividades fisicas do cotidiano, o que
significa uma redugfio de 180.000 kcal/ano”. (PIOVESA; SIMOES, SANCHES et al, 2002, p.2)

Para o ambiente de trabalho as conseqiiéncias da Revolugfio Industrial foram a
mecanizaglo e automagfio. Segundo Cohn e Marsiglia (1994) apud Mendes, (2004, p.87) no
processo de divisio e organizagio do trabalho existem quatro momentos bem caracteristicos:

e Cooperagdo simples: onde existia a unidade entre
concepeio e execugdo do trabalho;

» Manufatura: realizagdio de tarefas parciais e em grupo;

® Maquinaria: separagdo extrema entre concepgiio e execugio
do trabalho gerada pelo aumento da divisfio e intensificagiio do trabalho - este
acompanhava o ritmo da maquina que surgiu substituindo a for¢a ¢ os
movimentos humanos;

® Automagdo: redugfio acentuada da forga de trabalho —
restri¢@o a funcdes de vigilincia do processo produtivo.

Esses momentos ocorreram sucessivamente € com o objetivo de aumentar a
produtividade da classe trabalhadora, suprir a necessidade de consumo e gerar mais capital para a
classe dominante.

A explosio de casos de Lesio por Esforco Repetitivo/Distiirbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (LER/DORT) estd associada ao surgimento dos
postos de trabalho onde se realiza apenas uma tarefa durante toda a jornada de trabalho,
normalmente uma tarefa parcial do processo produtivo que se baseia em um movimento simples,
repetitivo e em ritmo acelerado (ritmo da maquina). Isso ocorre desde os dois ultimos momentos
citados acima.

Nos dias atuais muitas empresas, tentam reverter os problemas causados pelas
doengas ocupacionais, pois estd se tornando evidente que melhores condi¢des de trabalho sfo
interessantes tanto para os trabalhadores quanto para as empresas e novas formas de produgio
associadas a programas de Qualidade de Vida (QV) dentro das empresas estdo s¢ tornando uma

tendéncia.



lo

“Atualmente a preocupa¢io com qualidade de vida, prevengo, lesdes por
esforgos repetitivos, satisfagdo no trabalho, tem levado empresas a uma crescente melhoria de sua
produtividade e qualidade de seus produtos, através de investimentos em treinamento e
prevengdo” (JUVENCIO, FIELDLER, SOUZA, 1997, p.2).

Assim as empresas estdo substituindo a organizagdo do trabalho dos modelos
Tayloristas e Fordistas para o modelo pds-fordista de produgdo em célula e grupo semi-autébnomo
(Toyotismo) e adotando a GL como forma de minimizar os efeitos deletérios que a produgéio em
linhas de montagem podem trazer aos trabalhadores.

Nesse sentido surgiu uma nova ciéncia, a ergonomia. Segundo Couto (1995)
apud Mendes, {2004) esta ¢ definida como “um conjunto de ciéncias e tecnologias que procura a
adaptacio confortdvel e produtiva entre o ser humano ¢ seu trabalho, basicamente procurando
adaptar as condi¢des de trabalho as caracteristicas do ser humano”. A ergonomia deve garantir
conforto e seguranca durante as tarefas e isso se traduz em produtividade.

A ergonomia € definida pela Ergonomics Research Society como sendo o
“estudo do relacionamento entre 0 homem e o seu trabalho, equipamento e ambiente, ¢
particularmente a aplicagio dos conhecimentos de anatomia, fisiclogia e psicologia na solugfo de
problemas surgidos deste relacionamento”. Ou ainda “‘ergonomia ¢ o conjunto de conhecimentos
a respeito do desempenho do homem em atividade, a fim de aplica-los 4 concepgo das tarefas,
dos instrumentos, das maquinas e dos sistemas de produgio”. (LAVILLE, 1977 apud
JUVENCIO, FIELDLER, SOUZA, 1997, p.1)

O conhecimento de fatores que influenciam a produtividade de qualquer
trabalhador tem enorme importdncia para a empresa, tanto na prevengio, como na detecgio de
problemas que podem prejudicar esta produtividade. Estudos levados a efeito em empresas
demonsiram uma economia com gasto de pessoal que resulta em lucro para as mesmas (aumento
de produtividade e diminui¢io de absenteismo) (JUV ENCIO, FIELDLER, SQUZA, 1997, p.2).
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4.2 — Auxiliares de Produgo em Linhas de Montagem: alto grau de acometimento
por LER/DORT

Fatores de risco de ordem individual, como o sexo, ¢ condi¢des de vida fora do
ambiente de trabalho também devem ser consideradas, podendo ter contribuigio na génese dos
distirbios.

As caracteristicas do trabalho na industria, geralmente envolvendo linhas de
produgiio, fragmentacio e empobrecimento das tarefas, intensificagdo do ritmo de trabalho,
controle rigido visando produtividade, associados a outros diversos fatores considerados de risco,
favorecem a manifestagdo de LER/DORT.

Com relagdo ao acometimento do trabalhador da industria, em especial os
auxiliares de produgdo, que estdo envolvidos diretamente no trabalho nas linhas de produgio, o
trabalho de Chacon (1999), aponta para 94% dos funcionarios da industria avaliada com
LER/DORT, como sendo auxiliares de produgio.

Na mesma linha, o trabalho de Zétola (2000), em uma industria, envolvendo
125 casos de LER/DORT, também faz referéncia a grande maioria dos trabalhadores acometidos
como sendo auxiliares de produgdio. Deve-se considerar o grande efetivo que essa classe
ocupacional representa em uma industria, em comparago com cargos administrativos ou outros.

A representatividade da industria para a saide do trabalhador, especificamente
com relagdo a LER/DORT, é portanto, tdo antiga quanto as revolugdes industriais. Pode-se
considerar a indlstria como precursora de todo o desenvolvimento tecnologico das ultimas
décadas, a partir dos grandes saltos emergentes apos a inveng¢éio do motor a vapor € da mdquina
de tecer nos primordios da era industrial. As relagbes existentes entre as condigSes de trabalho de
forma geral e a saude plena com qualidade de vida de quem trabalha, acompanham esse
desenrolar histérico.

Para Qliveira (1998), o trabalho coletivo nas fabricas, concebidos por técnicos,
¢ elaborado em fungfio das exigéncias de producdo e quase sempre nfio leva em consideragio o
organismo humano. Afirma ainda, que os conflitos trabalhistas s&o ocasionados mais pelas

condigdes de trabalho do que pelo nivel salarial.
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4.3 - Considera¢bes bio-psicossociais e estilo de vida do adulto importantes para o
profissional de educagfo que ira trabalhar com tal faixa etaria nas aulas de GL

Para podermos falar sobre habitos saudaveis primeiramente precisamos definir
safide. Vamos adotar para esse trabalho uma defini¢io de saide que consideramos adequada por
ser ampla:

Saitide ¢ o resultante de condigdes de alimentagfio, habitago, renda, meio ambiente,
trabalho, transpotte, emprego, lazer, liberdade, acesso € posse da terra e acesso aos
servigos de saide, & assim, antes de tudo, o resultado das formas de organizagio social
da produgHo, as quais podem gerar grandes desigualdades nos niveis de vida.
(MINAYQ, 1992, p.10).

Assim podemos inferir que possuir habitos saudaveis vai além de comer
equilibradamente e ter um pouco de atividade fisica por dia, como por exemplo caminhar até o
trabalho. Partindo de uma defini¢io de safide que considera todos os aspectos da vida de um
individuo como influentes desta, torna-se imprescindivel que todos esses aspectos estejam
favorecendo seu corpo, sua existéncia, seus anseios, desejos e necessidades. £ importante haver
condi¢cdes e disposi¢do (pessoal, social, financeira, cultural) para o individuo alcangar habitos
sauddveis em sua vida,

E quando esse individuo nio possui habitos sauddveis? Abaixo vamos explanar a
respeito das conseqiiéncias.

O aumento da expectativa de vida, a urbanizagio ¢ a aquisicio de habiios
prejudiciais 4 saide como nutriciio inadequada, bebidas alcodlicas e tabagismo, sdo responsaveis
por 51% do risco de morte de um individuo adulto no Brasil. Doengas crénico-degenerativas sdo
conseqiiéncia de estagios mais avangados de maus habitos durante toda a vida, resultado do meio
cultural em que vivemos, com tantos “objetos” da cultura que incentivam a inatividade fisica
(BARBOSA, 2003).

O sedentarismo ¢ um problema recorrente em individuos adultos. Segundo
Pitanga (2004) inimeros estudos apontam que esta populagiio apresenta niveis baixos de adeséo e
préitica a atividades fisicas. Varias pesquisas vém comprovando relagdo do sedentarismo com
desenvolvimento de doengas cronico-degenerativas, perda de equilibrio fisico ¢ emocional,
diminuigdo da massa muscular causadora de varias outras disfungGes que podem levar até a

morte (LESSA, 1998, MENDES, 2004), aumento e prevaléncia da incidéncia de doengas
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cronicas ndo transmissiveis como a hipertensio arterial, doencas cardiovasculares, diabetes
mellitus, doengas do aparetho locomotor e doengas pulmonares (PIOVESA; SIMOES,
SANCHES; et al., 2002).

As Doencas cronico-degenerativas interferem nas atividades instrumentais da
vida didria como se alimentar, utilizar transporte coletivo, ir ao banheiro, cozinhar, caminhar fora
de casa, em fim levar uma vida com autonomia. Essas patologias causam dependéncia fisica ¢
psiquica que freqlientemente sfo definitivas (PAPALEQO NETTOQ: PONTE; 1996).

ApOs os trinta anos, em geral os seres humanos entram em processo de declinio
fisiologico gradativo. Tendo o sedentarismo grande influencia sobre tal declinio (MCARDLE et
al., 1998).

A condigio de sedentarismo se prende a0 nivel de condicionamento fisico baixo, e nfio
i idade avangada efou a um percentual de gordura elevado. A pessoa sedentiria ou
fisicamente inativa é aquela que nfio realiza habitualmente atividade fisica com
intensidade suficiente, volume adequado e freqii€ncia compativel para o
desenvolvimento de aptidéo fisica” (MENDES, 2004, p.93)

A Inatividade fisica € fator de risco Importante para diversas doengas cronicas.
ndo transmissiveis, e tendo sido observado o aumento da prevaléncia destas doengas em fungéo
principalmente do estilo de vida sedentario, programas de informag8o e incentivo a prética da
atividade fisica vem sendo desenvolvidos no Brasil ¢ no mundo. (PIOVESA; SIMOES,
SANCHES,; et al, 2002, p.1)

A aquisi¢iio de habitos saudaveis vem sendo divulgada como uma necessidade
para reverter os efeitos maléficos do sedentarismo. De acordo com Haskell (1988) apud Piovesa et
al. (2002) o estilo de vida ¢ responsavel por 54% do risco de morte por cardiopatia, 50% pelo risco
de morte por acidente vascular cerebral, 37% pelo risco de morte por céncer e no total por 51% do
risco de morte de um individuo. O estilo de vida sedentario é um fator de risco independente para

enfermidade coronariana e acidente vascular, principais causas de morte em todo mundo.

O estilo de vida ativo exerce grande influencia na preservagiio da independéncia e na
realizagio das tarefas da vida diaria — AVDs (HURLEY; HAGBERG, 1998, GOBBI, 1997).
Atua também na redugio da ansiedade, depress@o e stress. Outras alteragdes sdo a melhora do
sono, auto conceito e auto-imagem (OLIVEIRA, 1999 ; BRAZAO, 1998).



20

A. Atividade fisica praticada regularmente e bem orientada € sempre citada, pela
sua influencia positiva sobre a ansiedade, estresse, depressdo, melhora do humor, aumento do
bem estar fisico e psicolégico ¢ mental; aumento do rendimento no trabalho, melhora do sono,
auto-conceito € auto-imagem (OLIVEIRA, 1999, BRAZAO, 1998; BERGER; MACINMAM,
1993), por modificar o risco dos maleficios do sedentarismo e das Doengas Cardiovasculares
(DCV), como o tabagismo, a hipertensio, a obesidade ¢ o aumento do colesterol (MENDES,
2004), por ajudar a atingir ¢ manter 0 peso corporal apropriado e contribuir positivamente na
mudanga de outros fatores de risco de doenga coronariana como perfil de lipideos, a resisténcia a
insulina ¢ a hipertensfio. Desta forma contribui no controle do Diabetes, colesterol alto e
hipertensdo arterial ¢ outros problemas como a impoténcia sexual.

Como vemos a atividade fisica vem sendo estudada como fator de prevengiio e
tratamento para inumeras doengas, principalmente na fase adulta, quando o individuo ja deve se
preparar para o envelhecimento, pois a hipocinesia comum nessa faixa etaria provoca desestimulo
dos sistemas nervoso, muscular ¢ cardiorespiratério, acarretando na diminui¢@io da capacidade de
reserva durante o ciclo da vida (NAHAS, 2001).

A preocupagio com o envelhecimento, tanto por parte do individuo, como por
abordagens em pesquisas, de relagSes entre atividade fisica e estilo de vida, muitas vezes tem seu
inicio apenas na chamada terceira idade; porém pouca atengéio ¢ dada em qual é o caminho que
trilhamos até chegar em tal fase da vida. O idoso que seremos esta, intimamente relacionado, com
o adulto e a crianga que fomos. Somos e seremos o espelho de habitos e estilo de vida que
adotamos durante todo o nosso ciclo vital.

A fase adulta, a luz do desenvolvimento da personalidade, pode ser vista como
a fase durea da historia de um ser humano. A maturidade propriamente dita, onde o homem
obtém o resultado de todo envolvimento e Iuta por objetivos em sua existéncia, sejam estes:
construir familia, solidificar uma carreira profissional, ou mesmo adquirir bens materiais. Mas
esta também é uma fase marcada geralmente por uma ansiedade existencial, muitas vezes
chamada de crise da meia idade; Muitas coisas podem acontecer durante os 20-25 anos
compreendidos como a meia idade. Epoca em que se pode comegar a pensar na aposentadoria; no
caso das mulheres a cessagio da capacidade de reproduzir; o crescimento ¢ independéncia dos
filhos, que muitas vezes ja estdo se tornando adultos; em contrapartida, o individuo da meia idade

lida muitas vezes com os pais doentes e em fase de envelhecimento; Sem duvida uma fase
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marcada pela reavaliagio e revisio da vida, de forma global, tanto referentes aos fatos passados
como ao que estard pela frente...(PAPALIA; OLDS, 2000).

E também fase adulta que os primeiros declinios fisiolégicos comegam a se
tornar nitidos. O que muito poucos adultos sabem é que somos geneticamente criados para o
movimento, ¢ um adulto de 30 anos totalmente sedentirio possui um nivel de fungdo geral
fisiologia equivalente a um idoso ativo de mais de 60 anos, outro fato importante € atingimos o
pico de tais fungdes por volta dos 20 30 anos € mesmo os ativos tem um declinio com o passar
dos anos, isso quer dizer que quanto antes nos tornarmos ativos, maior sera nossa reserva
funcional para todo o ciclo vital (MCARDLE et al., 1998).

A tecnologia ¢ a cultura do lazer passivo, aumentam a necessidade de
exercicios fisicos regulares para que o sedentarismo ndo prejudique o estado geral de saide do
individuo, amenizando a redugdo da capacidade de realizar tarefas rotineiras e a qualidade de
vida, a médio ¢ longo prazo (NAHAS, 2001).

Um fator de suma importincia para a aquisi¢io de um estilo de vida ativo ¢
saudavel ¢ a pratica de atividades fisica. A aptiddo, saude e educagiio nfo sdo “coisas” a se
possuir, € sim valores a de uma vida ativa, em multiplos aspectos, inclusive ¢ a partir do motor
(RIZZO PINTO, et al. 2000).

Porém nfio se deve esquecer que o exercicio fisico ¢ vivenciado por um corpo
biopsicossocial, e as relagdes entre aspectos psicologicos, atividade fisica e saide na meia idade
devem ser estudadas e fomentadas por pesquisas, ainda muito escassas na literatura (SAMUSK],
2002).

O aspecto fisico e o bem estar psicolégico podem ser diferentes de acordo com
a especificidade do exercicio ¢ de fatores como ambiente, instrutores e o proprio individuo.
Segundo Weinberg, Gould (2001, p.382), o exercicio fisico atua aumentando o bem estar

psicoldgico devido a fatores fisiologicos e psicoldgicos sendo estes:

Explicagdes Fisioldgicas:
e Aumento do fluxo sanguineo cerebral.
e Mudangas de neurotransmissores cerebrais (norepinefrina, endorfinas,

serotonina).



22

* Aumentos no consumo méaximo de oxigénio e liberagfio do oxigénio para
05 tecidos cerebrais.

e Redug¢des na tensio muscular.

¢ Mudangcas estruturais no cérebro.

Explicagdes Psicologicas:
* “Dar um tempo” ou esquecer dos problemas cotidianos
¢ Sensacio aumentada de controle,
s Sentimento de competéncia e de auto-eficacia.
o Interagdes sociais positivas.

Melhora no autoconceito e na auto-estima.

Ismail e Young, (1973) apud Weinberg, Gould, (2001) estudaram as relacdes
entre o exercicio fisico ¢ personalidade na fase adulta, através de um programa de
condicionamento fisico em homens, foram identificados aumento na autoconfianga, sentimento
de controle, melhora na imagina¢fio e aumento no senso de auto-eficiencia.

Outros estudos constataram que o exercicio fisico também melhora a auto-
suficiéncia, inteligéncia e atua na melhoria de vérios aspectos de ajustamento da personalidade,
além de reduzir os escores de inseguranga (WEINBERG, GOULD, 2001).

O exercicio também atua de forma significativa na redugdo do estresse, tanto
quanto outras técnicas tradicionais de tratamento, com a vantagem do nfio uso de firmacos, sendo
que quanto mais engajado o individuo estiver no programa de condicionamento fisico, melhor
sera sua resposta frente ao estresse. (SAMUSKI, 2002).

Torna-se importante ressaltar que os beneficios da atividade fisica s6 se mantém
enquanto esta estiver sendo praticada. Para o individuo sedentario o minimo de 30 minutos
acumulados de atividade fisica pér dia durante todos os dias da semana, ja é capaz de
desencadear substanciais adaptagOes orginicas, que exercem grande influencia para a sua satde.
Ja o individuo moderadamente ativo deve ser encorajado a cada vez mais "superar seus limites”,
ou seja, gradativamente melhorar seu desempenho, para que novas adaptagles ocorram, sempre

buscando atingir patamares superiores de ganhos em matéria de saide.
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Nio se deve nunca esquecer de procurar evitar ao maximo o risco de lesbes e
danos provenientes de exageros e exercicios mal orientados. Pequenos detalhes como a
hidratagio antes durante ¢ apds o exercicio; o uso de roupas leves e calgados adequados; o que e
como comer quando se pratica exercicios, alongamento e aquecimento antes de atividades mais
intensas, sd0 pequenos detalhes que podem potencializar os ganhos, ou em sua auséncia,
prejudicar o praticante de exercicios (NAHAS, 2001).

A importéincia da atividade fisica na satide ¢ qualidade de vida é tdo reconhecida
que a promogcao desta € a primeira em uma lista de 22 prioridades do governo americano dento do
projeto "povo saudavel no ano 2000", estando & frente inclusive de programas de combate ao
fumo e nutriggo.

Segundo Pollock € Wilmore (1993), a qualidade de vida do adulto pode ser
influenciada subjetiva e objetivamente em diversos dominios, citaremos abaixo a influencia da

atividade fisica sobre alguns dominios da qualidade de vida:

e  Dominio Fisico: O exercicio fisico para pessoas que estdo

em processo de envelhecimento trds inimeros beneficios, tais como: melhoras
substanciais sobre as fungdes cardiovasculares aumentando a resisténcia fisica.
Melhorando e preservando a mobilidade e a forga muscular. Controla o peso

corporal, diminui a pressio arterial e aumenta a densidade mineral dssea.

e  Dominioc Emocional: O exercicio fisico atua diminuindo a

depressio e o stress e melhorando o gerenciamento das tensdes diarias; melhora a
auto-imagem e a auto estima; aumentando o bem-estar. A liberagfio de endorfinas
em algumas atividades fisicas proporciona a sensagio de bem-estar. Maior

satisfacio com a saude.

¢ Dominio social: O convivio social dentro dos grupos de
atividade fisica, proporciona a troca de experiéncias ¢ ampliacfio do leque de
convivio e atividades sociais. O exercicio pode ter um impacto significativo sobre a
manutengiio da independéncia com a avancar da idade, ajudando a preservar e

restaurar esta, mantendo a autonomia ¢ reduzindo o isolamento.
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¢ Dominio Profissional: No trabalho o individuo passa a maior
parte de seu tempo acordado, um programa de atividades fisicas no trabalho tem se
mostrado eficiente para o funcionario se sentir bem e satisfeito com a sua
ocupacdo, ele tendendo a aumentar a produtividade e diminuir o absenteismo pér
motivo de saude. Adultos sedentarios sfio menos motivados e dispostos para o

trabalho, possuem maior incidéncia de dores corporais, cefaléia e cansago.

Porém o individuo que atingiu a fase adulta neste comego de Século XXI, sofreu em seu
histérico de vida, a influencia de grande mudangas tecnologicas, devido aos avangos da ciéncia,

que na atualidade, transformaram radicalmente a relagfo do ser humano com o mundo natural.

A contribuiglio que o profissional de Educagiio Fisica pode dar para que o
trabalhador atinja o objetivo de ter habitos saudaveis ¢ a de possibilitar e incentivar que este
pratique atividades fisicas bem orientadas, com intensidade e freqliéncia corretas e assim reduzir a
possibilidade de acometimento do corpo por doencas provenientes do sedentarismo, do estresse,
de mas condigBes ergondmicas no trabalho, do préprio envelhecimento, dentre outros fatores. Por
todos os beneficios alcangados através da pratica de atividade fisica esta se torna um fator

imprescindivel para o alcance de saude e bons habitos diarios.

Mas o que é atividade fisica? Inimeros autores definem esta, a seguir iremos

apresentar duas defini¢c8es para facilitar o entendimento a cerca do que € atividade fisica:

A atividade fisica cngloba toda a agdio do ser humano. E um conjunto de gestos,
movimentos, a¢des e atos que uma pessoa realiza tanto para viver como para
desempenhar uma tarefa especifica. Estd baseada em sistemas neuroldgicos,
fisiologicos, psicolégicos, sociais, antropomeétricos, biomecénicos e cinesioldgicos,
utilizando os componentes da anatomia do ser humano para produzir movimento e gerar
trabalho (JUVENCIO; FIELDLER; SOUZA; 1997, p.2)

“De acordo com Caspersen et al., (1985} atividade fisica ¢ gqualquer movimento
corporal decorrente de contracio muscular, com dispéndio enerpético acima do
repouso; entendida como um componiamento humano complexo, veoluntirio e
autdbnomo, com componentes e determinantes de ordem biolégica e psico-sécio-
cultural; e exemplificada por esportes, exercicios fisicos, dangas e determinadas
experiéneias de lazer ¢ atividades utilithrias.” (PIOVESA; SIMOES; SANCHES et al,
2002, p.2).
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Outro assunto que também pode ser abordado pelo profissional da educagio
fisica juntos aos trabalhadores, diz respeito as relagBes entre a saide e doengas ligadas a
ocupagcio laboral.

A esse respeito Mendes (2004) fala sobre as expectativas, satisfacBes e

frustragdes no ambiente de trabalho e sua relagdo com acometimento por doenga:

A relagio do homem com seu trabalho & expressada pelas regras explicitas de trabalho e
também do contrato psicolégico do trabalho, constituido das expectativas que cada um
apresenta na execugio de suas tarefas, das relagdes interpessoais e do ambiente de
trabalho. O trabalhador que ndo esta satisfeito com esse contrato psicoldgico tende a
adoecer mais, além de apresentar alteragdes no sono e na alimentagio (MENDES, 2004,
p-33).

Quando as tarefas sfio executadas em ambiente competitivo ou de muita pressio, as
pessoas se tormam agressivas ou com a sensagdo de estarem sendo agredidas, Esse
ambiente de trabalho provoca mudangas de comportamento nos individuos, que
instintivamente lutam ou fogem para dentro de si, evitando a exteriorizagic de uma
reagfio primitiva do estresse (luta ou fuga), que auxiliaria no equilibrio. Os resultados
dessa interiorizagio dos sentimentos hostis sdo revelados nos adoecimentos por estresse
excessivo (MENDES, 2004).

Quanto a exigéncia fisica decorrente do trabalho, Grandjean (1998) destaca a
Importancia do esforco muscular. Em especial o trabalho estatico, que além de favorecer a
instalacio da fadiga muscular, uma existéncia prolongada e excessiva, conduz também ao

surgimento de lesGes.

4.4 - A Respeito da Ginastica Laboral:

4.4.1 - Definiciio

Varias defini¢Bes sfio utilizadas ¢ principalmente diferentes atribui¢des sio
empregadas a pratica da GL. Uma grande caréncia de fundamentagio tedrica e cientifica sobre

este método dificulta a defini¢do concreta de seu papel dentro da saiude do trabalho. Dentro deste
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contexto, a GL apresenta diferentes interpretagSes e propdsitos. Assim, enquadram-se na
defini¢io de GL:

*As atividades recreacionais com exercicios fisicos em
empresas;

* A atividade fisica programada no trabalho, de leve a
moderada, os exercicios predefinidos e instalados nas pausas programadas da
jornada de trabalho;

» Os exercicios orientados e supervisionados por profissionais
ou de auto-gestio, comandados pelos préprios funcionérios, que neste caso sdo
comumente chamados de multiplicadores da GL;

*As atividades que mesclam estes dois tipos de abordagem;

*Existe ainda uma série de outras formas de interpretagio ¢
aplicag@o de exercicios como forma de promogio da saide no trabalho, Estas
atividades genericamente ¢ por convengdo tem sido chamadas de Ginastica
Laboral, pois em muitos casos nf3o enquadram-se¢ na carente conceitua¢do

tedrica existente,

Segundo Mendes (2004) a Ginastica Laboral é um programa de Qualidade de
Vida e promog¢fio de lazer. Se caracteriza como uma atividade fisica planejada e aplicada no
ambiente de trabalho durante o expediente e realizada pelos trabalhadores. Assim ela se toma

uma pausa ativa e serve para quebrar o ritmo da tarefa que o trabalhador desempenha.

A GL é uma ginastica total que trabalha o cérebro, a mente, o corpo ¢ estimula o
autgconhecimento, visto que amplia a consciéneia ¢ a auto-estima ¢ proporciona um
melhor relacionamento consige mesmo, com os outros € com ¢ meio, levando a uma
verdadeira mudanga interna e externa das pessoas (MENDES, 2004, p.2).

A GL, para Dias (1994), ¢ definida como Ginastica Laboral Preparatéria (GLP)
e visa a realizagdo de exercicios especificos dentro do local de trabalho, atuando de forma
preventiva € terap€utica. Esta definiglio baseia-se em um projeto de ginastica em uma empresa
realizado em 1989, que foi desenvolvido com exercicios preventivos e terapéuticos realizados no

ambiente de trabalho, proposto, sobretude, como mecanismo de prevengfo de doengas por
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traumas cumulativos. A GLP definida por Targa (1973), consiste de uma série de exercicios que
prepara o individuo para o trabalho de velocidade, forga ou resisténcia. Visa o aquecimento da
musculatura ¢ das articulagdes que serfio utilizadas. Astrand ¢ Rodahl apud Pimentel (1999),
referem-s¢ a GL como sendo a inclusio de alguma atividade fisica no trabalho didrio, afim de
proporcionar a oportunidade para uso diversificado do sistema locomotor e para selecionar uma
relag@io apropriada enfre o trabalho e o repouso, permitindo uma bhoa recupera¢io durante o
trabalho.

Em uma defini¢do genérica a GL € a atividade fisica programada realizada no
ambiente e durante o expediente de trabalho (CANETE, 1996). Esta definicio converge com o
fato de que diferentes formas de atividades fisicas ou recreativas sejam chamadas na pratica de
Ginastica Laboral.

Em alguns casos a GL é batizada com o nome dos programas ou projeto de
origem, mas ¢ classificada e identificada pelos diferentes atores envolvidos nos ambientes de
trabalho como sendo GL. Assim, as definigBes existentes sobre a GL, seguem as tendéncias da
visdo e interpretagdo dos que fizeram sua aplicagio pratica.

Em outra defini¢iio a GL consiste em exercicios realizados no local de trabalho,
atuando de forma preventiva e terapéutica no caso da LER/DORT, sem levar o trabalhador ao
cansago, por ser de curta duragiio e enfatizar o alongamento ¢ a compensagido das esfruturas
musculares envolvidas nas tarefas ocupacionais didrias (LABOR PHYSICAL, 1999;
MARATONA, 1999; GUERRA, 1997: MGM, 1999).

Ja para Targa (1973), a GL é a ginastica que tenta impedir que se instalem
vicios posturais durante as atividades habituais, principalmente as do ambiente de trabatho.
Utiliza exercicios que atuam sobre musculaturas pouco solicitadas e relaxam aquelas que
trabalham em demasia. Afirma ainda, que nesse tipo de GL obtém-se melhores resultados
iniciando-se pelo relaxamento dos segmentos periféricos e aos poucos atingindo os centrais ou
ainda, alongamento muscular seguido de movimentos ativos simples executados durante pausas
de 7 a 10 minutos, em cada periodo de 3 a 4 horas de trabalho.

Sobre a durag@io das aulas de GL e tempo total de pratica para o programa de
GL apresentar resultados positivos, Mendes (2004, p.32) relata que dentre diversas pesquisas
avaliadas, as aulas tinham uma dura¢io média de oito a quinze minutos e foram necessarios de

quatro a seis meses para que os resultados positivos aparecessem.
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Mendes (2004) propde duas classificagdes para a GL, de acordo com o horéario:
® Preparatéria: no comego do expediente;
» Compensatoria: no meio do expediente;

* Relaxante: no fim do expediente.

E de acordo com os objetivos:

e Preparatéria: prepara o trabalhador para atividades de forga,
velocidade ou resisténcia; aquece a musculatura ¢ as articulag@es utilizadas no
trabalho; previne acidentes ¢ doengas ocupacionais e distensdes musculares;

e Compensatdria: previne instalagio de vicios posturais; evita
as fadigas central e periférica; busca os equilibrios fisico ¢ mental; compensa
posturas estaticas e unilaterais; aumenta a sociabilizagio e a integragio do
ETupo;

e Corretiva: restabelece o antagonismo muscular;

¢ Conservatéria ou de manutencdo: mantém o equilibrio
fisiomorfoldgico; previne e ou combate doengas crénico-degenerativas
(diabetes, cardiopatias, obesidade, sedentarismo, doengas respiratdrias,

osteoporose e outras).

4.4.2 - GL.: Beneficios para os trabalhadores e para a empresa

A GL recupera e/ou mantém a capacidade de amplitude de movimentos que as
pessoas possuem naturalmente e que pode acabar sendo prejudicada pelo desuso, pois a
permanéncia por longo periodo em determinada postura estatica e defeituosa durante a execugio
de uma tarefa, prejudica a satde do funcionario. A GL busca minimizar os efeitos deletérios da
tecnologia, compensar movimentos repetitivos evitando as doengas ocupacionais, combater a
fadiga central e periférica, prevenir acidentes de trabalho, aumentar a integragéo do grupo, enfim

aumentar a QV dos funciondrios e assim combater a instalagiio de doengas crnico-degenerativas.
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Pellegrinotti (1998) afirma que um programa de atividade fisica geral pode
melhorar 2 capacidade de for¢a dos membros superiores ¢ inferiores, melhorar as capacidades
funcionais relacionadas com o transporte ¢ utilizagio do oxigénio pelas células, favorecer e
potencializar a fun¢8o cardiaca e respiratoria.

Silva (1995) sobre os efeitos dos exercicios sobre o sistema locomotor, cita a
ocorréncia de um desenvolvimento harmonioso dos grandes grupos musculares, estabilizando
cotretamente a coluna vertebral e as articulagGes. Aborda ainda, a prevengio ao aparecimento de
anormalidades articulares e rupturas tendineas e ligamentares.

Para Alves (2000), os exercicios em forma de GL ativam a circulagio
periarticular com aquecimento tecidual e neuromuscular, que sfio imprescindiveis as atividades
que exigem aten¢dio e tomadas de decisfio que resultam em atos motores, promovem ganho de
forga pelo alongamento muscular restaurador do potencial contrétil, melhoram o retorno venoso,
a capacidade ventilatoria, reduzem o estresse e melhoram a postura,

Todos esses ganhos para os funciondrios se traduzem em beneficios para as
empresas. Tendo funcionarios mais saudéveis, a longo prazo, as empresas diminuem os indices (e
05 gastos) com acidentes de trabalho, licengas-saide, absenteismo, e com a rotatividade de mdo
de obra. Assim ha diminui¢fio de gastos trabalhistas & indiretamente aumento de produtividade e

lucro.

Santos e Ribeiro (2001) apud Mendes, (2004), avaliaram os resultados de um
programa de seis meses de GL com duas sessdes diarias de dez a doze minutos e encontraram
redugdes das dores em segmentos corporais préximas a 50%. Concluiram que “a pratica de
exercicios fisicos egpecificos em ambiente de trabalho reduziram significativamente as dores
localizadas, o que contribuiu para a methoria de QV, trazendo beneficios para a empresa, como

aumento de produtividade e diminuicdo do absenteismo”.

4.4.3 - GL. X LER/DORT

A GL muitas vezes é defendida como forma de prevencgfo de doengas

ocupacionais entre elas destacamos a LER/DORT.
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Em pesquisa realizada por Francischetti (1990) apud Mendes (2004), chegou-se
a resultados que demonstraram ganho de forga muscular do reto anterior da coxa no grupo
experimental que realizou exercicios com peso em detrimento da diminuicfio da forga muscular
do mesmo misculo no grupo controle que néo realizou os exercicios. “Os reforcos musculares
associados a um frabalho ergondmico, diminuem a possibilidade de os trabalhadores
apresentarem LesGes por Esforgo Repetitivo (LER)” (FRANCISCHETTI, 1990; apud MENDES,
2004, p.23).

Ja Pereira (1998) apud Mendes (2004) conseguiu resultados de queda de
ocorrimento das LER/DORT de 72,2% até seu desaparecimento total utilizando um programa de
atividades fisicas no inicio do expediente, palestras orientadoras quanto a postura e adequagdes
ergondmicas nos postos de trabalho durante quatro meses.

Sobre a GL proporcionar diminui¢@o de tensfo, do estresse e de outras queixas,
aumento da integracdo do grupo, da disposi¢lio para as atividades didrias e do interesse pelo
trabalho, Pereira (1998) apud Mendes (2004} e Pampuch (1999) apud Mendes (2004) chegaram a
iguais conclusdes confirmativas em suas pesquisas.

Uma outra atribui¢do feita a GL, além dos efeitos fisicos, sdo relacionadas aos
aspectos psiquico e social, jusiificada por favorecer a descontragdo, estimular o auto-
conhecimento e auto-estima, proporcionar um possivel melhora no relacionamento interpessoal e
do homem com o meio que o cerca (BASSO, 1989; CANETE, 1996).

Portanto, além das atribuigbes de beneficios fisiolégicos & GL., existe a defesa
também de ganhos relativos & satisfagdo de quem a executa no ambiente de trabalho.

Entre as ferramentas utilizadas na procura de melhoria da qualidade de vida, a
GL tem tomado lugar de destaque em véarios segmentos industriais (COELHO; REIS, 1998).

Segundo o Sesi (2002), a GL atua na qualidade de vida, no bom relacionamento
entre as pessoas, controle do estresse, diminui¢io de acidentes de trabalho e aumento de
rendimento em milhares de empresas brasileiras.

Qutros efeitos fisioldgicos sfo atribuidos a8 GL como o aquecimento,
flexibilidade, resisténcia muscular localizada, coordenaglio e mobilidade (CANETE, 1996).

Desta forma a GL € apresentada, na maioria das vezes, como mecanismo de
prevengio de LER/DORT e a adogio de programas de GL nos ambientes de trabalho é justificada

principalmente por esta atribui¢iio. No entanto, nfio encontramos estudos epidemioldgicos
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comprovando os reais efeitos da GL na prevengfio de lesdes osteoligamentares ¢ musculares
relacionadas ao trabalho, bem como estudos que definam cientificamente os reais alcances e as

limitagdes da GL.

4.4.4 - Definindo LER/DORT

Segundo a Norma Técnica (ordem de setvigo 606 de 05/08/98) do INSS (1993),
¢ a de uma “sindrome clinica caracterizada por dor crdnica, acompanhada ou nfo de alteragGes
objetivas e que se manifesta principalmente no pescoco, cintura escapular e/ou membros
superiores em decotréncia do trabalho, podendo afetar tenddes, misculos e nervos periféricos”.
Associa-se a estes fatores um complicador: o tempo insuficiente para a recuperagio dos tecidos
misculo-esqueléticos.

Assungdo (1995) em sua abordagem sobre LER/DORT, define como sendo:

Nome dos distirbios de origem ocupacional que atingem dedos, punhos, antebragos,
cotovelos, brages, ombros, pescogo e regides escapulares, resultantes do desgaste
muscular, tendinoso, articular e neurolégico provocado pela inadequacio do trabalho ao
ser humano que trabalha (ASSUNGCAO 1995, p.175).

Galafassi (1998, p.37) define LER/DORT como sendo “patologias que se
instalam insidiosamente em determinados segmentos do corpo, e que sfo conseqiiéncia do
trabalho”.

Buckle (1997) afirma que, entre os mecanismos fisiopatologicos referenciados
na acometimento por LER/DORT, englobam-se contragdes continuas € aumento de pressio
intramuscular, internipgfio do aporte sangiiineo e compressdes de feixes nervosos, levando a
sofrimento muscular crénico.

A repeticio de movimentos é considerada como um dos fatores de risco para a
evolugio de LER/DORT. (APOSTOLI, 2001).

Considerando LER/DORT como um fendmeno multifatorial, varios sdo os

fatores que contribuem para sua manifestagio na realidade laboral. Miranda e Dias (1999)
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apresentam trés grandes grupos como fatores causais, apesar das diferentes abordagens existentes

a cerca deste tema. Entre eles destacam-se:

¢ Fatores de natureza ergonémica:

Forga excessiva, alta repetitividade de um mesmo padrio de movimento,
posturas incorretas dos membros superiores, compressdo das delicadas estruturas dos membros
superiores, incluindo fatores ambientais como frio, vibragdo, ventilagdo e ruidos, ma adaptacio
do mobiliario, falta de manutengiio em equipamentos e ferramentas, mas concepgdes de postos de
trabalho, exigéncia fisica desnecessdria em fungio da disposi¢io ou das dimensdes de

equipamentos e instrumental de trabalho,

¢ Fatores de natureza organizacional e psicossociais:

Concentra¢io de movimentos para um mesmo individuo, horas extraordinirias,
dobras de turno, ritmo apertado de trabalho, auséncia de pausas, jornada de trabalho exagerada,
gratificacdio por produtividade, cobranga excessiva por produgfio e qualidade por parte da
supervisdio ou da chefia, incompatibilidade entre a formac¢fo e as exigéncias do trabalho,
atividades monotonas, conflitos disfuncionais, problemas nas relagdes e interagdes humanas,
ambientes de trabalho hostis, priva¢do da criatividade e potencialidades individuais colocadas em

segundo plano, empobrecimento e fragmentagio da tarefa;

¢ Fatores socio-econdmicos e culturais:
Como o medo do desemprego, baixa remuneragiio ¢ falta de reconhecimento

social, auséncia de perspectivas de desenvolvimento humano e pessoal e mas condigGes de vida.

Assim, LER/DORT seria uma manifestagdio da faléncia dos mecanismos
psicoldgicos, individuais ¢ coletivos, de resisténcia por parte dos trabalbadores, diante de praticas
administrativas e gerenciais autoritdrias, rigidas e opressivas existentes nas organizagdes. Na
mesma linha, Smith (1996) afirma que sdo oito os fatores de risco que interferem na possibilidade
de ocorréncia de LER/DORT, sendo eles:
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Freqiiéncia dos movimentos;

Postura da articulagdo envolvida;

Forga necessdria para realizar a tarefa ou a carga que exige forgas;
Vibragéo;

Condigdes ambientais;

Caracteristicas da organiza¢3o do trabalho;,

N oA woN

Condigbes psicossociolégicas

4.4.5 - GL e a Recreagiio

As relagoes entre a necessidade do homem em buscar prazer no ambiente de
trabatho e a tentativa de amenizar a sobrecarga fisiolégica sofrida, criaram tendéncia e
influenciaram a pratica da GIL. Sobre o assunto, Pellegrinotti (1998), traz que o ser humano,
historicamente, sempre procurou ag¢do fisica que lhe proporcionasse prazer. Sendo que desde as
épocas mais remotas da humanidade, o exercicio fisico sempre se apresentou como uma pratica
regular para esse fim. Muitos idealizadores da GL modificaram as caracteristicas desta atividade
e passaram a considerar importante a recreagio em sua pratica, diversificando a dinfmica dos
programas dentro das empresas. Neste contexto, a melhor compreenséo sobre o significado da
recreagdo e sua influéncia nos programas de GL parecem importanies.

Quando o homem estd satisfeito, suas habilidades produtivas sfio quase
ilimitadas, ja estando insatisfeito, sua capacidade produtiva atinge niveis baixos.

Diante desta observagio imparcial do homem, empresirios comegaram a
interessar-se pelas atitudes de seus trabalhadores. Muitas empresas lancaram todos os esforgos no
sentido de determinar as necessidades e desejos dos trabalhadores. Uma vez identificados, as
empresas tomaram as medidas necessarias que satisfizessem os trabalhadores. Relatérios e
pesquisas de empresas brasileiras, que adotaram essa politica de boa relagio com os

trabalhadores, revelam o grande sucesso alcangado (GRANDO, 1999).
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“A finalidade béasica das atividades recreativas no trabalho ¢ satisfazer as
necessidades e desejos no tempo livre, considerando a individualidade de todos os participantes”
(GRANDO, 1999. p. 59-60).

Em tempos em que os turnos de trabalho sfio progressivamente reduzidos com
manutengdo ou até aumento dos niveis produtivos, aliado a crescente valorizagio do lazer ¢ do
aproveitamento do tempo disponivel, a interpretagio e aplicagio da GL em muitas situagdes
sofreu esta influéncia concretizada na forma com que as dindmicas das atividades sdo
desenvolvidas. Esta influéncia atraiu também para a implantagio de programas de GL,
profissionais que buscam desenvolver dindmicas de grupo e intera¢les interpessoais, como 0s

psicologos.

Diante de todas estas constata¢Ses iremos agora refletir um pouco sobre de que
forma o profissional de educagdo fisica que ird trabalhar com a GL poderd proceder para
pedagogicamente, além de oferecer a gindstica laboral oferecer conhecimento para que o
trabalhador possa aprender como ter habitos de vida mais saudaveis e praticar atividades fisicas

ndo s6 na empresa mas em sua vida.

4.5 Pedagogia com adultos e na laboral

“Qs profissionais da 4rea de saude e do setor de recursos humanos devem
proporcionar o retorno do movimento corporal aos trabalhadores, pela implantagio de programas
com atividades fisicas regulares e sistematicas.” (MENDES, 2004, P.97)

Uma sessfio de exercicios fisicos na fase adulta deve antes de tudo ser
adequada ¢ ajustada as particularidades de cada aluno. O professor deve ajustar suas aulas de
acordo com as caracteristicas e as reais necessidades e condigdes fisicas de seus alunos. Faz-se
necessario, também, identificar limitacGes presentes como, por exemplo, problemas de coluna,
cardiovasculares, de pressdo arterial e outros, os quais diferenciam a prescrigio do exercicio

fisico. E caso existam tais limitagdes, buscar na literatura corrente em Educagfio Fisica formas
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especificas de lidar com tais particularidades. Ndo se deve nunca esquecer de procurar evitar ao
méximo o risco de lesdes e danos provenientes de exageros e exercicios mal orientados.

Pequenos detalhes como a hidratagdo antes durante ¢ apds ¢ exercicio; o uso de
roupas leves ¢ calgados adequados; o que € como comer quando se pratica exercicios,
alongamento e aquecimento antes de atividades mais intensas, sfio fatores que podem
potencializar os ganhos, ou em sua auséncia, prejudicar o praticante de exercicios (NAHAS,
2001).

No trabalho com o adulto, n3o se devem subestimar suas capacidades.
Buscando desta forma, trabalhar as possibilidades de desenvolvimento na meia idade, e nfio
enfatizar as limitagOes, pois o adulto ja sabe o que ‘“‘ndo pode fazer”, devemos possibilitar um
novo leque do que “ele pode fazer”, priorizando também a satisfagdio do individuo ao praticar
atividade fisica!

A informagio e a capacitagfio do professor sfo fundamentais para que o
individuo adulto sinta-se estimulado a continuar em busca de um estilo de vida ativo e saudavel.

O professor de Educagfio Fisica deve lembrar-se que ¢ acima de tudo um
educador. O que poderd diferenciar sua orientagfo para alunos da meia idade & conhecer suas
particularidades fisioldgicas, psicologicas, cinesioldgicas, sociais entre outras; e deve estar
continuamente educando de forma clara e sucinta quais os objetivos da aula, para que o adulto
possa se sentir capaz de entender as adaptagdes que estio ocorrendo em seu organismo e gerir
conscientemente sua melhoria de QV através do exercicio fisico.

Embora a idade por si 56 ndo seja um fator limitante para o treinamento, é
prudente adotar uma abordagem mais gradual na prescrigio de exercicios para individuos adultos
através de um planejamento conjugando freqiiéncia, intensidade e duragiio do exercicio,
objetivando atingir o maximo dos resultados com um risco minimo 4 satide (GRAHAM, 2002).

Seguindo a recomendac¢iio de colégio americano, deve-se dar énfase aos
fatores que resultem em uma modificagdo permanente do estilo de vida e estimulem a atividade
fisica para o resto da vida (ACSM 2002).

Com rela¢fio as estratégias para mobilizagdo e adesdo, os profissionais de
educaciio fisica devem incentivar os trabalhadores para se mobilizar junto a gerencia para

melhorar a qualidade dos servicos de promog¢fio de saude, e também conscientizd-los da
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importincia de serem agentes divulgadores para os demais membros da comunidade sobre os

beneficios de um estilo de vida ativo.

4.6 Barreiras para a adesfo a atividades fisica € GL.

Na fase adulta, algumas das principais barreiras para a pratica de atividades
fisicas citadas s#o: a falta de tempo falta de conhecimento, falta de equipamento, medo de lesio
entre outros. E interessante ressaltar o termo “falta”, o que se pode dizer & que muitas vezes 0
acesso 4 informagdo é limitado (MATSUDO, 1997). Acrescentamos ainda que este fator se
agrava, principalmente entra a parcela da populaciio de classe socioecondmica mais baixa
{comum entre os funciondrios do “chio de fabrica™), onde comumente os individuos tiveram
menor acesso a educagéio ¢ informaggo.

A Dbaixa adesfo do trabalhador em atividades fisicas, bem como seu perfil de
sedentario, sdo bem explorados na literatura. Nos ateremos entdo a estratégias pata aumentar tal

adesdo (GOBBI, 1997), serfio elencadas a seguir algumas destas:

e Nio basta apenas a informacio de que para se prevenir doengas e

melhorar a saude, deve-se adotar um estilo de vida ativo.

o E necessario que as iniciativas sejam em conjunto, entre diversas
dreas, através de grupos multidisciplinares, participacio de todos os departamentos
envolvidos para que o programa tenha adesfio apropriada, que debatam na teoria as
intervencdes préticas; buscando assim, superar os obsticulos existentes na empresa para

pratica de exercicios fisicos.

¢ Desenvolvimento de campanhas de conscientizagfio sobre atividade
e aptidfio fisica para o trabalhador, através de palestras eventos e outras estraiégias de

marketing.
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s Esforgos locais para a promogio de atividades fisicas; propondo

parcerias entre grupos e servigos comunitarios,

e Utilizagdo de espagos ja existentes na empresa, como quadras
poliesportivas ¢ salas amplas ou mesmo gramados (ter outro lugar para dias de chuva

como no refeitorio por exemplo), para o desenvolvimento das atividades.

e Capacitaglio dos profissionais da empresa como o setor de saide e
seguranga no trabalho, para informar e promover a pratica de atividades fisicas em grupos

especiais de prevencio, nestes espagos.

o Identificar, nas empresa, profissionais que possam oferecer

informagGes ¢ assisténcia para programas e grupos promotores de atividade fisica.

e Buscar o apoio da gerencia, interessada em promover a salide na

empresa, evidenciando a importincia de agdes sociais para a imagem da empresa.

e Informar a importancia de reivindicar junto aos responsaveis pelas
politicas da empresa, a¢Ses que promovam a atividade fisica. Fornecer exemplos de

politicas efetivas na area.

e  Gerar informagbes sobre custo beneficio do aumento da atividade
fisica nos funcionérios da empresa, oferecendo subsidios para a elaboragiio de pesquisas

neste assunto,

Segundo Alves (2000), discutindo a questdo da associagio da GL como medida
preventiva, afirma que a GL € uma das ferramentas preventivas mais utilizadas nos grupos em
que a atuagio coletiva € possivel, nfio sendo unica solugio para os problemas das empresas. Sua
utilizacdo sem critérios nfo gera efeitos duradouros, podendo até levar ao agravamento e

surgimento de novos casos de LER/DORT. O autor afirma, ainda, que deve haver uma avaliagio
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ergonémica anterior 4 implantagio de programas de GL, como uma forma de identificar situagdes

comprometedoras da integridade musculoesquelética.
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5. Conclusdes

O referencial tedrico deste trabalho apontou para o fato de que LER/DORT
pode ser considerado como um complexo fendmeno social, decorrente do sistema produtivo e dos
significados do trabalhar.

Virios sdo os fatores relacionados 4s manifestagdes de LER/DORT, tratando-se
portanto de um fendmeno multifatorial. Na somagdo destes fatores chegamos a manifestagio de
doengas orginicas. O individuo vitimado perde nfo s6 de sua condigfo plena de frabalho, mas
também de atividades simples como as AVD's, os movimentos harmoniosos naturais do ser
humano ¢ até sua capacidade perceptiva. Isso remete 4 reflexdo sobre a necessidade de
afastamento do trabalho, algo que causa prejuizos nfio somente ao individuo mas a empresa
também. Logo a necessidade de prevengdo se torna latente.

Existe ainda uma grande dificuldade no entendimento das competéncias e das
representacdes de cada afor envolvido no &mbito da saide do trabalhador. Existem muitas
divergéncias com relagfio a administragdo de um programa de QV no ambiente de trabalho, o tipo
de profissional responsdvel pelas aulas, a metodologia das aulas de GL, o contelido a ser
trabalhado e de que forma, com que freqiiéncia ou intensidade. Ou seja, a GL ainda ¢é uma
novidade ¢ carece de novas pesquisas ¢ estudos que a fundamentem. Carece de uma definigiio e
nomenclatura que unifique esta atividade, que na pratica ji estd alcangando resultados
significativos, a ponto de ser adotado por varias empresas atualmente. Fica patente a caréncia de
agdes integradas e de articulagfio entre os envolvidos na prevencio, identificacéio, tratamento ¢
registro dessas manifesta¢des nos ambientes de trabaiho.

A Ergonomia propde uma abordagem ampla do homem na situagdo de
trabalho, ao considerar o comportamento do homem quando trabalha, bem como os
determinantes das situagdes em que se di o trabalho.

A GL ¢ apresentada por alguns autores como uma medida preventiva eficaz
para LER/DORT. No entanto, outras referéncias consideram que a GL de forma isolada ndo

alcanga éxito na prevencdo, devendo ser associada a vdrias outras medidas.
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Reconhecendo as limitages desse trabalho deixamos aqui registrado uma
recomendagdo para que sejam viabilizados mais estudos sobre a GL que envolvam uma equipe
multidisciplinar afim se obter dados mais completos a respeito da aplicagiio e eficacia das
diferentes formas de GL presentes nas empresas atualmente, pois esta ¢ uma atividade promissora

e em expanséo.
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