S /B

CATOLICA DO i

2
SALVADOR 17 a 21 de outubro de 2005

Qualidade de vida e dignidade da pessoa humana

GINASTICA LABORAL: CONTRIBUICOES PARA A SAUDE DO TRABALHADOR
NO PROGRAMA DE QUALIDADE DE VIDA DA POLIBRASIL

Marcia Santos Conrado”

Resumo: Esta pesquisa tem o intuito de discutir os resultados obtidos na implantacdo e manutengdo de
um Programa de Qualidade de Vida para trabalhadores da empresa Polibrasil em Camagari. Através
das conclusées obtidas, foi possivel identificar as contribuicdes que a Gindstica Laboral pode oferecer
para a saiide do trabalhador num Programa de Qualidade de Vida. A metodologia utilizada foi a
formacdo de uma equipe multidisciplinar contendo Médico do trabalho, massoterapeuta, nutricionista e
professor de Educacdo Fisica a quem compete a funcdo de coordenar o Programa, realizar Projetos
ergondémicos com andlise dos postos de trabalho, fazer avaliagdo fisica, gindstica Laboral, atividades de
lazer durante os fins de semana. Os resultados obtidos com a implantagdo da Gindstica Laboral formam
bem-estar, alivio das dores corporais, melhoria dos relacionamentos com os colegas,mais disposi¢cdo no
dia-a-dia.
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INTRODUCAO

O conceito de qualidade de vida ndo se refere somente a auséncia de sintomas, € sim a
uma unido de diversos fatores, ou seja, um equilibrio harmonioso entre o individuo, sua familia,
seu trabalho e a comunidade. “Qualidade de vida € o indice que determina as condi¢des fisicas,
psiquicas, psicossociais e sécio-politicas saudaveis. Ela envolve capacidade de sobrevivéncia,
trabalho, educacgdo, sexualidade, direitos humanos, relacdes sociais e lazer” Cury (2002).

Para Aradjo (1999), a qualidade de vida das pessoas estd associada a qualidade
de sua sadde e a alimentacdo, que deve ser considerada fator fundamental na
manutencdo de uma boa vida, fazendo parte de um estilo de vida sauddvel que
inclui a pratica de atividade fisica regular e auséncia do tabagismo e do
consumo de dlcool excessivo.

O objetivo desse trabalho € mostrar a importancia da Implantacio do Programa de
Qualidade de Vida na empresa e as contribuicdes que a Gindstica Laboral juntamente com a
Ergonomia pode oferecer para a satide dos trabalhadores, pois ela atua através de conhecimentos,
informacdes, conscientizacdo para acontecer mudanga de atitude, principalmente no estilo de
vida do trabalhador, proporcionando hébitos mais saudaveis.

Estamos constantemente marcado por grandes avancos tecnoldgicos, mudangas
acontecendo a toda hora e a sociedade cada vez mais mecanizada e informatizada com hébitos
inadequados de vida, em que o homem estd cada vez mais sedentdrio, reduzindo suas
quantidades de movimentos, o que o torna mais susceptivel a doencgas.

A gindstica Laboral (GL) compde uma das ac¢des efetivas num Programa de Qualidade de
Vida na empresa, sendo necessario também a reeducacio alimentar, orientacdes ergondmicas e

* Licenciada em Educagio Fisica pela UCSAL; e-mail: cia.mar@ig.com.br.




S y//ELN o

CATOLICA DO a de Mob

SALVADOR 17 a 21 de oumbro de 2005

Qualidade de vida e dignidade da pessoa humana

estruturais, acompanhamento médico preventivo (saide ) e estimulos ao desenvolvimento de
habitos sauddveis, dentro e fora do ambiente de trabalho. “A atividade fisica por meio da GL é
um caminho para os individuos se exercitarem, descarregarem uma parte de suas tensdes e
descobrirem que ao se movimentarem se sentirdo muito melhor fisicamente” (LIMA 2003, p.
42).

A metodologia utilizada para implantacdo do Programa foi uma reunido com todos os
profissionais envolvidos: médico do trabalho, massoterapeuta, nutricionista e professor de
Educagdo Fisica a fim de encontrar um caminho para melhorar a qualidade de vida dos
funciondrios. Foi feita uma pesquisa contendo questdes sobre hébitos e estilo de vida, sintomas e
trabalho.

A partir dai, elaborou um Projeto ergondmico em todas as dreas necessitadas atuando nas
ferramentas bdasicas das solugdes ergondmicas dos postos de trabalho que foram: eliminacdo do
movimento critico ou postura critica; revezamento nas tarefas; melhoria no método de trabalho;
orientagdo ao trabalhador; Gindstica Laboral realizada de 10 a 15 minutos.

As orientac¢Oes foram dadas ao trabalhador através de filmagens da execu¢do do mesmo,
realizando posturas criticas e, através de palestras, ele aprendia como utilizar melhor o seu corpo
desenvolvendo seu trabalho.

O Programa de Gindstica Laboral pode estimular a conscientizagdo do
funciondrio como:

. maior conhecimento e aceita¢do do proprio corpo;

. aproveitar as oportunidades de palestras, eventos e outros para aumentar o
aprendizado sobre o funcionamento do corpo;

. ter a consciéncia do seu condicionamento fisico atual, inclusive no que se
sente mais fraco em sua resisténcia no dia-a-dia;

. observar todas as mudangas positivas e os beneficios com a pritica de
atividade fisica e a adocdo de hdbitos mais saudaveis. (LIMA 2003, p. 115).

A GL atua contribuindo para a motivagdo dos fatores estressantes, estimulando as pessoas
a praticarem alguma atividade fisica; reavaliarem seu modo de pensar e agir com 0 seu corpo;
refletirem sobre sua alimentag@o para terem uma alimenta¢do mais sauddvel; terem momentos de
descontragdo e lazer; mudar seu estilo de vida para melhor, mas a Gindstica Laboral sem a
ergonomia nao se obtém tanto sucesso, pois, segundo Martins e Duarte (2000), “faz-se
absolutamente necessdria a andlise ergondmica do trabalho, pois sem ela, as sessdes de G.L.
seriam apenas um paliativo momentaneo, ja que alguns minutos de alongamentos e relaxamento
ndo seriam capazes de atuar com eficdcia sobre a mé postura ocasionada por um mobilidrio anti-
ergondmico ou tarefas deficientemente prescritas realizadas durante seis ou oito horas”.

Ao executar a Ginastica Laboral, observam-se varios tipos de caréncias dos grupos
formados, muitas vezes influenciando na conduta das aulas. Por exemplo:

v Grupos que estdo muito cansados e utilizam esses minutos para poder relaxar nao
sO os musculos, mas a mente;

v Grupos que tém projetos sociais fora da empresa e utilizam o que aprendem na
Ginastica Laboral para executar com criancas;

v Grupos que estdo preocupados com o envelhecimento e desejam dicas de satide,
alimentacdo, de como manter a forma e ainda a necessidade de aprender as dangas
da moda;

Nas aulas de G. L., foram utilizadas misicas, alongamentos individuais, em dupla,
coletivo, dinamicas de grupos, aulas de relaxamento com exercicios respiratérios, apresentaciao
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de atividades culturais (roda de Capoeira), Informativos relacionados a satde e qualidade de
vida. Os alongamentos foram feitos de acordo com a necessidade de cada grupo, respeitando as

vestimentas e o local do trabalhador, aproveitando os instrumentos que eles t€ém no ambiente de
trabalho. Ver figuras abaixo:

Alongamento na Barra (Setor: Armazém Compostos)
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Alongamento em dupla (Setor Mecamca e Eletrlca)

Sendo assim, a gindstica laboral inserida num Programa de Qualidade de vida juntamente
com a Ergonomia é de fundamental importincia, pois através dela podem-se desenvolver vérias
atividades dentro ou fora da empresa, influenciando na mudanca de comportamentos de
individuos para hdbitos mais sauddveis, pode ser utilizada como lazer, recreacio, desenvolver o
espirito de equipe, reunir familiares fora da empresa, entre outros.

DESENVOLVIMENTO DO PROGRAMA DE QUALIDADE DE VIDA NA EMPRESA

Virios estudos evidenciam que as empresas também estdo promovendo agdes de
melhoria de Qualidade de Vida de seus colaboradores, uma vez que ambos se beneficiam com
esta atitude, pois traz mudangas na qualificacdo dos trabalhadores e exige uma maior
participacdo, envolvimento e identificacdo com os objetivos da empresa. (OLIVEIRA, 1998).

A ergonomia, por exemplo, pode atuar em diversas acdes do trabalhador: correcdo,
concepgdo e conscientizagdo.

ERGONOMIA DE CORRECAO
Modificando parcialmente as condicdes do posto de trabalho, como: Dimensdes,
[luminagdo, Ruido, Temperatura, etc.

ERGONOMIA DE CONCEPCAO
Interfere no projeto do posto de trabalho: do instrumento, da maquina, do sistema de
producdo, organizagdo do trabalho e formacdo de pessoal.

ERGONOMIA DE CONSCIENTIZACAO
Ensina o trabalhador a usufruir dos beneficios de seu posto de trabalho: boa postura, uso
adequado de mobilidrios e equipamentos, implantacdo de pausas e gindstica laboral.
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A Polibrasil mantém um Programa de Qualidade de Vida (PQV) que é composto por uma
equipe multudisciplinar com 5 linhas de atuacdo: 1. orientagdo nutricional; 2. reducdo do
tabagismo; 3. controle do stress; 4. incentivo a Atividade Fisica; 5. avaliacdo de Risco
Coronariano.

1. Orientacdo Nutricional tem como objetivo mudar hdbitos alimentares e
conseqiientemente reduzir a massa corporal. Todos os funciondrios podem marcar orientagao
com a nutricionista, sendo que o alvo principal sao os trabalhadores que apresentam IMC acima
de 25.

A atividade é composta por palestras com nutricionistas ¢/ ou médico sobre a importancia
da alimentacdo sauddvel e controle de peso. Os interessados podem fazer uma consulta
individual com avaliagao fisica, diagndstico dos héabitos alimentares e orientacdo nutricional com
o carddpio individualizado. O acompanhamento de manutencdo € feito mensalmente pela
nutricionista com avalia¢ao dos resultados. A duragdo estimada é, em média, 6 meses.

2. Reducao do tabagismo tem como objetivo reduzir o nimero de fumantes que sao
aproximadamente 34 pessoas. E feito um convite aos fumantes para participar do programa em
que hd avaliacdo individual e espontidnea para identificacio do grau de dependéncia e
estabelecimento de terapia medicamentosa, hd também uma terapia cognitiva em grupo, feita
semanalmente com a durag¢do de 90 minutos durante 2 meses e depois, mais espacado, durante 1
ano, sdo aproximadamente 18 sec¢des. A duragdo estimada €, em média, 1 ano.

3. Controle do Stress objetiva reduzir os niveis de stress e tensdes, todos os funciondrios
podem participar. As atividades realizadas sdo: palestras sobre temas diversos (controle de
estress, meditacdo, medicina alternativa, hobbies, etc...); massagem anti-stress de 15 minutos, 1
vez por més; promog¢ao de atividades de lazer nos finais de semana; reestruturacao das dreas de
lazer da fabrica com a promocdo de atividades de lazer, socializacdo e integracdo. A duragdo é
permanente.

Para Cury (2002, p. 14), s6 treinando e educando a emocao, poderemos revolucionar
nossa qualidade de vida.

4. Risco Coronariano tem como objetivo conhecer o risco coronariano dos funciondrios.
As atividades que realizadas s@o: consulta médica; realizacdo de teste ergométrico e exames
complementares; relatério individual com a interpretacdo dos resultados e recomendagdes € um
relatério gerencial para a empresa. E feito periodicamente.

5. Incentivo a Atividade Fisica tem como principal objetivo mudar o estilo de vida dos
funciondrios, incentivando para a pratica regular de atividade fisica. E composta por: gindstica
laboral com a duracdo de 10 a 15 minutos, palestras de sensibilizac@o, orientacdo para a pratica
correta de atividade fisica, que € composta por palestras, formacdo de grupos de corredores e
caminhadas e o apoio ao condicionamento fisico que € composto por avaliacdo fisica e defini¢do
de programa individual. Todas essas atividades tém a duracdo permanente, exceto a avaliagdo
fisica que € feita apds 6 meses.
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Pesquisa realizada com 96 funcionarios na Empresa Polibrasil em Camacari que adotaram
o Programa de Ginastica Laboral.

Beneficios que o programa de Ginastica Laboral ajudou | SIM NAO | BRANCO
voce a conquistar.

Aliviou as dores corporais 81 12 2
Melhorou o relacionamento com os colegas de trabalho 84 10 2
Sentiu-se mais disposto no dia-a-dia 93 2
Melhorou seu bem-estar 92 3
CONCLUSAO

A Norma 17 Regulamentadora visa estabelecer parametros que permitam a adaptagao das
condi¢des de trabalho as caracteristicas psicofisioldgicas dos trabalhadores, de modo a
proporcionar um maximo de conforto, seguranga e desempenho eficiente.

Sendo assim, através da ergonomia no trabalho, envolvendo a gindstica laboral
observando a natureza das tarefas, os ambientes fisicos, a ilumina¢do, ruido, temperatura tudo
que se refere aos postos de trabalho e atuando sobre eles, é possivel proporcionar uma qualidade
de vida melhor para os trabalhadores.

Inimeras empresas ja adotam Programas de Qualidade de Vida, que apenas orientam seus
funciondrios a respeito das doencas mais freqiientes, tais como as sexualmente transmissiveis,
condic¢des relacionadas ao risco cardiaco, como a hipertensao, o diabetes, o tabagismos e alguns
conceitos de alimentacdo saudavel. Essas questdes sdo relacionadas a promocao de satde e ndo a
qualidade de vida.

O PQV da Polibrasil, coordenado pela empresa BBM Condicionamento Fisico
Personalizado, vai mais além, pois trabalha todos esses conceitos de prevencdo e promoc¢ao da
saude, mas preocupa-se também com o bem-estar e a qualidade dos relacionamentos na empresa,
oferecendo alternativas vidveis para mudar hdbitos e estilo de vida, reduzir o indice de
tabagismo, reduzir os niveis de stress, reeducar posturalmente, estimular a adocdo de praticas
regulares de atitudes sauddveis como exercicio fisico, reduzir os indices de ocorréncias do
numero de acidentes, melhorar a disposi¢do dos funciondrios e promover a integracio entre 0s
colegas de trabalho, proporcionando um ambiente organizacional saudével.
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