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RESUMO:

Como todos sabem, a Ginastica Laboral é uma 4rea que vem crescendo bastante nos
ultimos anos como solugdo parcial aos problemas gerados pela especializagio e
repetitividade no trabalho.

Com as consideraveis quedas na produtividade, decorrentes do crescente niimero de
acidentes de trabalho e do absenteismo, as empresas passaram a investir mais em seus
funcionérios, associando a pratica de exercicios fisicos a melhora da saiide dos mesmos.

Diante disto, procurel, neste trabalho, descrever detalhadamente o histérico do meu
envolvimento académico com a Ginastica Laboral até¢ a implantagdo e aplicagio de
procedimentos preventivos em uma empresa téxtil.

Para isso, parti inicialmente da abordagem de todos os tOpicos contidos em dois
cursos que participei sobre o assunto. Segue-se a descri¢do da formagio de um grupo de
estudos, dentro do qual adquiri uma base tedrica bastante rica sobre essa atividade. A partir
dai, estruturam-se as seguintes etapas:

-Elaboracio, por este grupo, de uma Proposta de implantagdo de um Programa de Ginéstica
Laboral para uma determinada empresa.

-Implantagdo do programa: dentro deste tdpico procurei listar e descrever as principais
etapas desta implantacdo, relatando as maiores dificuldades e problemas com os quais nos
deparamos.

-Atuacio dos membros do grupo nas aulas de Ginastica Laboral da empresa: aqui procurei
mencionar o modo como estruturdvamos nossas aulas (duragio, freqiiéncia...), as quais se
baseavam nas exigéncias impostas pelo local.

Ao final indicamos as maiores dificuldades ¢ adaptagdes na implantago e atuagio

de um programa como este, tendo por objetivo auxiliar futuros projetos semelhantes.



ABSTRACT

As everyone knows, Labor Gymnastics is an area that has been growing in the last
years as a partial solution to the problems generated by the specialization and continuous
repetition at work.

With the considerable decrease of productivity, which is decurrent of the increasing
number of industrial accidents and of the absenteeism, companies had started to investing
more on their employees, associating the practising of physical exercises to their health
improvement.

Ahead of this, I tried to describe my academic involvement with Labor Gymnastics
until the implantation and application of preventive procedures in a textile company.

For this, I have initially started by the study of all the topics contained in two
courses about the subject that I have participated. It is followed the description of the
formation of a study group, in which I acquired a wealthy theoretical base about this
activity. From those informations, the following stages are structuralized:

-Elaboration, by this group, of a implantation Proposal of a Labor Gymnastics Program for
a determined company.

-Implantation of the program: in this topic, Ive tried to list and describe the main stages of
this implantation, describing the most relevant difficulties and problems that we have
found.

-Performance of the members of the group in the lessons of Labor Gymnastics at the
company. here I’ve tried to mention the way as we have structuralized our lessons
(duration, frequency...), which were based on the requirements imposed by the company. In
the end we have indicated the most important difficultics and adaptations in the
implantation and performance of a program as this, having as objective helping similar

projects in the future.
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INTRODUCAO:

Vimos em meados do séc. XVIII, com o advento da Revolucfio Industrial, o
surgimento de uma nova indistria. Com a automatizaciio dos meios de producfio os
empregados foram obrigados a se adaptarem aos novos conceitos, ou seja, de um modo de
produgdo artesanal, onde o ritmo do trabalho ¢ dado pela natureza e capacidade fisica do
homem, para 0 modo industrial, onde as fibricas adotaram o sistema de producio em série.
Assim os funciondrios passam a compor mais um item da linha de produgéo e a ter que se
adaptar rapidamente ao ritmo e as novas posturas exigidas pelas maquinas e,
conseqiientemente, pelo novo sistema capitalista que, por seus interesses/necessidades (em
aumentar a producdo e os lucros), impunha aos trabalhadores um ritmo alucinante, muito
superior aquele exercido até entdo. E ainda, a fim de atender & demanda, a jornada de
trabalho e as pressdes sobre os funciondrios foram aumentadas a limites subumanos,
gerando certos desgastes nos mesmos, 0 que acaba por elevar os riscos de erros e de
acidentes.

Hoje, estamos assistindo a uma mudanga importante no modo de produglo, pois
exige-se do trabalhador cada vez mais capacidade intelectual e decisdo diante de
equipamentos informatizados e automatizados com pouca atividade muscular.

Este processo de evolugdo rédpida estd levando o homem que trabalha em qualquer
nivel da empresa ao sedentarismo e ao aumento das tensdes psiquicas. Porém, os modelos
contempordneos de gestdio, ao mesmo tempo em que expdem os individuos a niveis
elevados de tensdio e estresse tém voltado suas atengdes para os programas de qualidade de
vida.

Hoje em dia ja existem intimeros estudos sobre a automatizagio e adaptagio do
homem & maquina, juntamente com os aspectos desumanizantes do trabalho automatizado.
No entanto, estes problemas estdo longe de serem solucionados.

CANETE (2001, p.67) afirma o seguinte:
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“E sempre bom lembrar que 0s altos e crescentes custos
com a Saude dos funciondrios concentram-se na sua maior
parte em agbes curativas. O enfoque e a atua¢do preventiva
ainda permanecem bem mais no discurso e em timidas
aces por parte de algumas empresas do governo. Na
verdade, considera-se que na maioria das vezes o
sofrimento do trabalhador ¢é negligenciado e, com base na
experiéncia, wma das razbes para isso é a visdo parcial do
ser humano e o desconhecimento sobre sua natureza
essencial, sua subjetividade e sua realidade ™.

\™  Fssas discussdes tornam-se ainda mais pertinentes 4 medida que verificamos uma
preocupagdo crescente em torno das certificacles de qualidade (ISO), que garantem
qualidade em prestacio de servigos e produtos. Os trabalhadores sfio os grandes
responsaveis pela qualidade dos produtos e servigos prestados pelas empresas e se nfo
estiverem saudaveis, dispostos e felizes, influenciardo na qualidade final dos produtos.

“\ Assim, 0 que ums niimero cada vez maior de empresas esta percebendo € que suas
prioridades ndo podem se limitar apenas aos lucros. Deve-se estendé-las também a
qualidade de vida oferecida aos empregados. Percebe-se¢ que ha um forte movimento de
conscientizagdo tanto por parte dos trabalhadores como dos empresarios em geral. Na
medida em que resultados comecam a aparecer, mais portas se abrem para mudangas de
habitos; e nesse contexto, ja encontramos também empresas que ha algum tempo
perceberam a urgéncia de uma transformagio, mobilizando-se no sentido de tentar reverier
a situago.

\ Num mundo onde a concorréncia vai se tornando cada vez mais feroz e onde a
qualidade dos produtos e servigos prestados por uma empresa ¢ vital para a sua
sobrevivéncia, ndo € possivel pensar em €xito sem contar com pessoas € o talento que elas
trazem consigo.

< Hoje, as pessoas que trabalham em empresas tem inimeros fatores que agravam sua
satide, além de outros infimeros motivos que as impedem de praticar algum tipo de
atividade fisica, dentre eles; fatores econdmicos, falta de tempo, falta de motivagio.

“ Nfo ha duvidas de que estas drésticas mudangas no modelo de trabalho acabaram
por acarretar uma série de problemas a satide dos trabalhadores, entre os quais poderiamos
citar o stress, a fadiga, dores ou perda de alguns movimentos e até mesmo algumas lesdes

decorrentes de possiveis acidentes.
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-~ Entretanto, 0s maiores problemas com doengas ocupacionais, na verdade, sdo por
lesoes musculares ocasionadas pela utilizag8o biomecénica incorreta dos membros do corpo
¢ por esfor¢os repetitivos dos mesmos, resultando em dor, fadiga, queda de performance uo
trabalho, etc.

< Medidas preventivas para essas doengas podem ser feitas de diversas maneiras.
Uma delas seria através de uma organizagdo do trabalhe que insira pausas de recuperagio
durante o expediente ¢ rodizio nas fun¢Ges, diminuindo a carga total de movimentos
realizados. Uma outra maneira seria o estudo biomecdnico dos postos de trabalho
{Avalia¢io Ergondmica), seguido de uma adaptagfio dos mesmos aos funcionarios. Ja uma
terceira medida que também comegou a ser usada por algumas empresas ¢ a (inastica
Laboral, que seriam exercicios realizados no proprio local de trabalho. E como todos
sabem, o exercicio fisico é fundamental para o equilibrio, preven¢iio e manutengio da
saide humana.

= Um programa de Gindstica Laboral dentro das empresas contempla virios destes
itens e ainda conscientiza os participantes a desenvolverem novos habitos, dentro e fora do
trabalho, que sdo incorporados e levados também aos demais membros da familia. E isso
tudo faz com que o programa acabe beneficiando um grande mimero de pessoas. ~

~ Ao se falar dos beneficios da Ginastica Laboral, vemos que muitas vezes ela € a
tinica possibilidade que uma grande parte dos trabalhadores tém de receber orientagGes
seguras e sérias, ¢ um tempo e espago dentro da jornada de trabalho para cuidarem de si

mesmos. MARTINS (2001, p.42) relata que:

~ “Diversos estudos tém demonstrado que empregados com
habitos alimentares insalubres geram um acréscimo de
41% para a empresa, se comparados aos trabalhadores
com hdbitos alimentares sauddaveis; e os funciondrios que
fumam custam 31% a mais que os ndo fumantes.
Demonstram ainda que num determinado periodo de
realizacdo da gindstica, os funciondrios gastam bem menos
com servigos medicos do que aqueles que ndo participam
desta atividade ™.

~ Investindo na saide dos empregados as empresas ndo perdem dinheiro. Ao

contrario, o aumento da produtividade fica interligado ao baixe indice de absenteismo,
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menores gastos com despesas médicas € menor tempo perdido com o treinamento de
trabalhadores substitutos.
~ Autores afirmam que uma vez assimilados os beneficios que a atividade fisica pode
trazer, ¢ grande a probabilidade dos empregados continuarem a realizar esse tipo de
atividade, mesmo sem tantos incentivos por parte da empresa.

| ~“Os resultados de pesquisas nos EUA, por exemplo, tem demonstrado os seguintes
efeitos da ginastica: reducfio da ansiedade; melhoria do bem estar, do humor, &nimo,
disposicéo; reduciio da tensdo ¢ da depresséo; melhoria da performance do trabalhador...
(PLANTE apud CANETE, 2001, p.127)".

< Um outro fator importante ¢ a melhora da relagfio patrdo € empregado. Estes Ultimos
sentem que ha uma maior preocupagdo com eles, e portanto, acaba havendo um
fortalecimento maior da relagio entre as partes, contribuindo para a promogio da qualidade
de vida e da saide. Portanto podemos dizer que o trabalhador ganha em satde ¢ qualidade
de vida, e 0 empresério ganha em produtividade. CANETE (2001, p.208) relata que:

“Na visdo dos trabalhadores que praticam a Gindstica
Laboral, esta iniciativa é um grande avango das empresas
e um sinal de que finalmente estdo se preocupando com
eles e com sua saude. Acreditam que deve haver
continuidade, pois ambas as partes saem ganhando.”

< De acordo com o que foi dito anteriormente, podemos citar os beneficios da
Ginastica Laboral por ordem de interesses:
*As empresas: reducio do absenteismo/afastamento; redugfio do turnover; redugio das
despesas médicas; melhora da produtividade; retorno do investimento.
*Aos participantes: melhora da condi¢fo fisica geral, das relagbes interpessoais, da
consciéncia corporal; melhora geral da qualidade de vida; aumento da disposi¢do para o
trabalho; prevencéo das DORTs.

Diante disso, a metodologia utilizada para o desenvolvimento deste trabalho parte

de uma revisdo bibliografica cujo objetivo € um aprofundamento tedrico bastante detalhado
do assunto, incluindo conceitos, tipos de ginastica existentes, beneficios proporcionados,

ete.
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A partir dai segue a elaboragdo de um Programa de Gindstica Laboral, estruturado
especificamente para uma determinada empresa téxtil; tentando adequar nosso trabalho as
principais exigéncias e necessidades da mesma.

Depois da elaboracdo, partiu-se para a pratica propriamente dita, ou seja, a
implanta¢do do programa em toda a empresa, onde buscou-se descrever detalhadamente as
principais etapas deste processo de implantagio, juntamente com suas maiores dificuldades

e com algumas alteragdes realizadas.
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OBJETIVO E JUSTIFICATIVA

OBIETIVO E JUSTIFICATIVA:

O objetivo deste trabalho foi elaborar um Programa de Ginastica Laboral voltado
para uma determinada empresa, partindo inicialmente de um estudo detalhado do assunto.
A partir dai, descrever a implantaciio deste programa, seguido da atua¢3io do mesmo nas
aulas previamente claboradas; sendo elas realizadas por todos os funciondrios desta
empresa, tanto da parte administrativa quanto da produtiva.

Depois destas etapas, buscamos relatar as principais dificuldades ¢ adaptagdes
vistas neste projeto, juntamente com os relacionamentos ocorridos entre os professores
atuantes ¢ os funcionarios da empresa (Diretores, Chefes, Operarios...)

A justificativa para a sua realizacfio deveu-se a escassa quantidade de referencial
bibliografico nesta area de Ginastica Laboral, juntamente com a quase inexisténcia de
pesquisas concretas nesse assunto. Diante disso consideramos importante relatar todo um
contato que possuido com a mesma, partindo de um estudo detalhado e alcangando a
pratica propriamente dita.

O relato dessa atnacdio visou descrever detalhadamente as principais fases da
implantagdo de um programa deste tipo em um determinado local. Isso permitiu uma
abordagem dos principais detalhes a serem considerados, juntamente com as maiores
dificuldades desta implantacio, podendo até mesmo auxiliar futuras projetos como este em

outros locais.
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CONTEXTUALIZACAOQ DO TEMA: GINASTICA LABORAL

2-CONTEXTUALIZACAO DO TEMA: GINASTICA
LABORAL

" 2.1-CONTEXTO EMPRESARIAL

As alteragbes e inovagdes na organizacio ¢ modo de produgdo inegavelmente
trouxeram grandes beneficios materiais as sociedades que delas se dispuseram (ASTRAND
& RODAHL, 1987).

Essas mudangas n#o afetaram apenas os trabalhadores, mas o0s proprios
empregadores observaram seus niveis de produtividade declinarem, as taxas de
absenteismo e rotatividade aumentarem, bem como os gastos com assisténcia médica,
seguros de sailde e recrutamento e sele¢@o de pessoal .

A competitividade e a busca pela exceléncia na produgdo de manufaturas e
prestagdo de servigos exigem das empresas e corporagdes estratégias para reduzir gastos e
incrementar os lucros.

A prevengiio de lesSes osteomusculares ¢ articulares € o fator diferencial para o
sucesso das organizagGes, ambiente de trabalho adaptado ergonomicanente e trabalhadores
saudaveis e preparados para as solicitagdes musculares diarias, refletirfio beneficamente no

desempenho das empresas e na qualidade de vida de seus trabalhadores.

- 2.2-DOENCAS OSTEOMUSCULARES RELACIONADAS
AQO TRABALHO (D.O.R.T.)

Nessa 1iltima década temos acompanhado no mundo um aumento substancial da
incidéncia de doengas osteomusculares, que estd intimamente ligada & informatizagéo e aos
novos processos industriais, levando as pessoas a permanecerem por longos
periodos em posi¢Oes estaticas frente aos postos de trabalho, desempenhando tarefas
mecanicas e repetitivas que no decorrer do tempo ocasionam desconfortos fisicos e por fim

a fadiga fisica e mental.

A rigidez articular e muscular fazem parte do cotidiano dos trabalhadores,

contribuindo para o surgimento ou agravamento das lesdes ocupacionais.
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CONTEXTUALIZAGCAO DO TEMA: GINASTICA LABORAL

Essas, por sua vez, sdo responsiveis por um grande nimero de afastamentos
meédicos do trabalho, tendo influencia direta na redugdo da capacidade laborativa dos

trabalhadores.

v 2.2.1-CONCEITO:

Os Distiirbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho - DORT- sdo alterages
provocadas por atividades laborais que exigem movimentos manuais repetitivos,
continuados, rapidos e/ou vigorosos, durante um longo periodo.

A denominagiio DORT (Distirbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho)
passou a ser adotada a partir de agosto de 1998. Anteriormente essas doengas eram
conhecidas como Lesdes por Esforgos Repetitivos (LER). A mudanga foi efetuada para
evitar que na propria denominag@o ja se apontem causas definidas.

Independentemente da denominagdo e da sigla, elas representam o mesmo
problema: a dor e perda de capacidade motora dos membros superiores causadas por
trabalhos repetitivos e sobrecarga de trabalhos.

O diagnéstico das D.O.R.T., em geral é eminentemente clinico e comumente dificil.
Contudo, quanto mais rapido se faz a identificacio do problema e suas possiveis causas,
mais precocemente se afasta o trabalhador dos estigios mais criticos da doenga.

A sigla DORT engloba um conjunto de doengas que atingem muisculos, tenddes,
nervos e vasos dos membros superiores (dedos, maos, punhos, antebragos, bragos, ombro,
pescogo e coluna vertebral). Entre elas podemos citar:

Tenossinovite: inflamagdo do tecido que reveste os tenddes.

Tendinite: inflamag@o dos tenddes.

Epicondilite: inflamagfo das estruturas do cotovelo.

A fregiiéncia dos DORTs € maior em mulheres, uma vez que elas apresentam
menor resisténcia nos tenddes e ligamentos.

Podem surgir em qualquer ramo de atividade, desde que existam fungbes ¢ postos
de trabalho que exponham os trabathadores a esforgos repetitivos. E importante observar
que quanto mais fatores de risco estiverem presentes, maior a probabilidade de

desenvolvimento da doenga.

i1
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O microcomputador é uma das principais fontes de lesdo nos trabalhadores, seja
pela postura incorreta, pelo uso continuo e excessivo ou mesmo pela velocidade de trabaiho

que ele possibilita. Por isso, a digitagfio favorece o desenvolvimento dessas lesdes,

2.2.2-FATORES DE RISCO:

Para identificar e abordar as causas das DORTs. E necessério considerar vérios
aspectos do ambiente de trabalho. Os fatores psicossociais, incluindo o estresse na situagiio
de trabalho e o clima organizacional da empresa podem influenciar a eficicia das medidas
preventtvas,

Os princtpais fatores de risco sdo: trabalho automatizado, nimero inadequado de
funcionarios, inexisténcia de pausas durante a jomada, ambientes e mobilidrio ndo
adequados, etc.

Além destes fatores, a repetitividade, a sobrecarga estatica, o excesso de forga para
execucdo de tarefas, o trabalho sob temperaturas extremas ou o uso prolongado de
mstrumentos com vibragio excessiva podem confribuir para o aparecimento de

enfermidades misculo-esqueléticas.

2.2.3-FASES CLINICAS:

e As fases iniciais da doenga geram queixas totalmente subjetivas, e a dor ¢ um
fendmeno raro ocorrendo somente durante o expediente em dias em que ha picos

excessivos de trabalho e cessando com o repouso noturno ou nas folgas semanais.
o NaFase 1 das D.O.R.T. os individuos néo tém a capacidade produtiva reduzida.

e Na Fase 2, a dor ¢ significativamente mais intensa a medida que o quadro evolui,
podendo causar perturbagdes no sono (COUTO, 1995).0 exame clinmico detalhado
permite a localizaciio dos pontos de dor com mais exatidfio, também verifica-se
aumento na temperatura interna das estruturas comprometidas, formigamento e
leves distirbios de sensibilidade e em alguns casos h4 presenga de sinais fisicos,
como inchago discreto (OLIVEIRA apud TESSUTTI, 2001). Nesta fase, observa-se

notavel reducgdo da produtividade .Para que o progndstico seja favordvel, nesta fase,

recomenda-se que o trabalhador seja afastado da atividade critica, mudando-o de
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fungfo, ou até afasta-lo do trabalho, ¢ encaminhar o trabalhador para alguma forma

de terapia.

A Fase 3 das D.O.R.T, caracteriza-se por apresentar dor intensa e severa,
mcapacitando o individuo para a realizagio de atividades minimas. Ndo h4 melhora
do quadro com o repouso noturno, em alguns casos verifica-se até uma
intensificaciio da dor & noite (COUTO,1995) e (OLIVEIRA apud TESSUTTI,
2001). O trabalhador nessa situag&o, ndo mais podera executar a atividade anterior e

tera que passar por uma profunda readapta¢do profissional,

Na Fase 4 as dores sdio insuportiveis, também ha perda de forga ¢ descontrole dos
movimentos, hipotrofias por desuso, edema, nddulos e crepitagBes. O estado
psiquico do paciente ja estd completamente alterado, caracterizando quadros
depressivos, de anglistia e ansiedade (OLIVEIRA apud TESSUTTI, 2001).Nessa
Fase, o individuo tém sua capacidade produtiva anulada em fungfio das limitacSes
provocadas pela dor, de modo que até os atos da vida didria ficam comprometidos
(COUTO, 1995). Recomenda-se: afastar o individuo do trabalho, caso o mesmo
ainda esteja trabalhando, fazer um exame minucioso do estado atual e da capacidade
residual do trabalhador, realizar um acompanhamento psicoterapéutico, reintegra-lo
de forma gradativa, respeitando-se as limitagdes biomecénicas do individuo,
acompanhar as fases iniciais do processo de reabilitagiio, evitar que o mesmo
conviva constantemente com outras pessoas com o mesmo problema ou problemas

semelhantes.

2.2.4-PREVENCAO:

Um programa de prevenciio das Doengas Osteomusculares Relacionadas ao

Trabalho em uma empresa inicia-se pela criteriosa identificagio dos fatores de risco

(descritos anteriormente) presentes na situagio de trabalhe. A cada situagdo corresponde

um conjunto de medidas de controle especificas, evitando o surgimento e a progressdo da

doencga.

A Norma Regulamentadora 17, do Ministério do Trabalho, estabelece que compete

ao empregador realizar a andlise ergondmica do trabalho, para avaliar a adaptago das

condi¢des laborais as caracteristicas psicofisiologicas do trabalhador.

13
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As medidas de controle a serem adotadas envolvem o dimensionamento adequado
do posto de trabalho, os equipamentos e as ferramentas, as condi¢des ambientais e a
organizacio do trabalho.

No dimensionamento do posto de trabalho, deve-se avaliar as exigéncias a que esta
submetido o trabalhador (visuais, articulares, circulatorias, antropométricas etc.) e as
exigéncias que estdo relacionadas com a tarefa, a0 material e 4 organizacio da empresa. Por
exemplo, deve-se adequar o mobilidrio e 0s equipamentos de modo a reduzir a intensidade
dos esforgos aplicados e corrigir posturas desfavoraveis, valorizando a alternéncia postural.

Das condi¢Bes ambientais, sabe-se que o conforto térmico, visual e acustico
favorecem a adocdo de gestos de acfio, observagiio e comunicacfio, garantindo o
cumprimento da atividade com menor desgaste fisico ¢ mental, e maior eficiéneia e
seguranca para os trabalhadores.

Quanto a organizacio do trabalho, deve-se permitir que o trabalhador possa agir
individual ¢ coletivamente sobre o conteudo do trabatho, a divisde das tarefas, a divisio dos
homens ¢ as relagbes que mantém entre si. A divisfo das tarefas vai do seu contetido ao
modo operatorio € ao que é prescrito pela organizacdo do trabalho.

Um programa de prevengdo aos DORT deve envolver os seguintes aspectos:
*Qrganizagdo do trabalho — € preciso conhecer a fundo o processo de trabalho, suas
particularidades, detalhes de cada local e fungfo, € mudar a forma como ele € executado e
estruturado, permitindo pausas para descontrag#io € exercicios.

*Conteudo do trabalho — deve-se enriquecer o conteudo do trabalho de forma a diminuir a
monotonia ¢ as tarefas repetitivas, para que se possa utilizar melhor a criatividade ¢ as
potencialidades dos trabalhadores.

*Posto de trabalho — os postos de trabalho devem permitir posturas adequadas as

caracteristicas fisicas do trabalhador e das tarefas.

2.3-A PREOCUPACAO COM A SAUDE DO
TRABALHADOR: ATIVIDADE FiSICA NA EMPRESA

Diante dos fatos anteriormente citados, as empresas, que antes mantinham o foco de
aten¢fio voltado somente para os niveis de produg@o, passaram a dar mais atengdo as

condigdes de trabalho e seus colaboradores.
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No Japdo, desde a Segunda Guerra mundial os trabathadores das fabricas
executavam atividades para se manterem fisicamente aptos em caso de necessidade de
combate (CASTELLANI FILHO, 1988). Desde entdio, a pratica dos exercicios tém sido
utilizada como uma forma de melhorar a eficiéncia na produgdo e o bem estar geral dos
trabalhadores (CARVALHO, 1996).

Nos EUA, o conceito de programas de promoglio de saude iniciou-se nas
corporagdes em 1960, visando diminuigio do risco de problemas cardiacos em executivos.

~ Nos anos 70, passou a haver um direcionamento também ao pessoal de produgio;

— Nos anos 80 houve uma massificagio de abrangéncia dentro das empresas
(WANZEL apud TESSUTTI, 2001).

— Atualmente verifica-se que mais de 50% das maiores empresas norte-americanas
adotam programas controlados de bem-estar e aptiddo fisica como politica de
beneficios (PEGADO apud TESSUTTI, 2001).

No Brasil, os primeiros indicios de mobilizagio de trabalhadores em relagfo a
pratica de atividades fisicas ocorreram na década de 20, através das agremiagdes nas
fabricas, cujo objetivo estava voltado a representa¢io da empresa em disputas (ANTUNES

apud TESSUTTI, 2001).

2.4-GINASTICA LABORAL

2.4.1-INTRODUCAO:

~A vida do homem moderno, notadamente nos grandes centros urbanos, esta cada
vez mais voltada ao enfrentamento de situa¢des criticas para sua subsisténcia, tais como
alimenta¢io, moradia, transporte, ensino, satide e a propria manutengdo do emprego, todas
elas sabidamente, situagdes geradoras de stress.

~ A administragio deste stress, tem se mostrado uma ferramenta vital nas novas
técnicas de administracfio empresarial, j4 que comprovadamente, a melhoria dos niveis de
qualidade de vida, baseados nas situacdes criticas acima mencionadas, & hoje fator
diferencial entre as empresas, na competigdo por produtividade, qualidade ¢ desempenho
comercial.

~Dentro deste enfoque, a Gindstica Laboral tem ganhado destaque no Brasil nos

ultimos dois anos, sendo utilizada como uma importante ferramenta, dentro do conjunto de
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medidas que visam prevenir o aparecimento de lesdes misculo ligamentares ligadas a

atividades dentro do ambiente de trabalho ( L.E.R. ou D.O.R.T.).

2.4.2-HISTORICO:

A Revolugio Industrial trouxe maquinas ¢ instrumentos que substituiram com muita
eficacia o trabalho bragal do homem em determinadas fungGes. A produgdio passou a ser
realizada em série, em massa, ¢ através de linhas de montagem, levando os individuos a
especializagdo de tarefas e conseqiientemente gerando a monotonia de movimentos
repetitivos.

Todas essas alteragbes no modo de produglio tornmaram os individuos mais
suscetiveis a problemas relacionados as atividades exercidas no trabalho. As empresas, por
sua vez, passaram a enfrentar quedas na produtividade devido ac crescente niimero de
acidentes de trabalho e ao absenteismo.

Como forma de solucionar esses problemas e incrementar a produgio das industrias,
passou-se a associar a pratica de exercicios fisicos 4 melhora na satide dos funciondrios,
surgindo o que hoje denominamos de Gindstica Laboral.

A primeira noticia encontrada & seu respeito foi na Polonia (1925), onde era
conhecida como “Ginastica de Pausa”, ¢ ap6s alguns anos estendeu-se para Holanda e
Rulssia.

Em 1928 teve origem no Japio, com exercicios diarios executados pelos
funciondrios do correio a fim de se descontrairem e cultuar a saude. Essa pratica aumentou
muito apds a 2* Guerra Mundial e atualmente um tergo dos trabalhadores japoneses a
praticam.

Nos Estados Unidos, a pratica da atividade fisica nas empresas o1 incorporada com
maior énfase a partir de 1960, e hoje praticamente quase todas as corporagfes americanas ja
a adotaram,

No Brasil seus primeiros registros séo por volta dos anos 60, nos estaleiros
Ishekavajima, introduzida por executivos nipdnicos; € em 1973, na Federagdo de Ensino
Superior, com experiéncias realizadas por meio da aplicagiio de programas de atividade

fisica, que em conjunto com o Sesi implantaram o programa de Ginastica Laboral
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Compensatéria em cinco empresas da regido Vale dos Sinos. No entanto, s6 a partir de

1990 € que ela, do modo como a conhecemos hoje, tomou maior projegio aqui no Brasil.

2.4.3-DEFINICAO:

™ A Ginastica Laboral, nada mais é do que a combinagio de algumas atividades
fisicas que tem como caracteristica comum, melhorar, sob o aspecto fisioldgico, a condigio
fisica do individuo em seu trabalho. Emprega exercicios de facil execugiio que sdo
realizados no préprio local de trabalho que contribuirio para um meilhor condicionamento ¢
desempenho fisico, concentracio e um melhor posicionamento frente aos postos de
trabatho.
->Pode ser dividida em:
~ Ginastica preparatoria ou de aquecimento: precede a ida aos postos de trabalho; term
a finalidade de preparar determinados grupos musculares para as solicitagdes exigidas
pelo trabalho (CARVAILHO, 1996).
~ (inastica de pausa ou laboral compensatéria: realizagdo de pequenos intervalos
durante o expediente para executar movimentos compensatorios visando “quebrat”
solicitagdes continuas como esfor¢o constante ou posturas inadequadas (KOLLING

apud TESSUTTI, 2001).

— Ginastica final on de relaxamento: realizada ao final do expediente, tendo como
objetivo compensar ¢ relaxar as estruturas utilizadas durante o expediente,

diminuindo as tensdes musculares provocadas pelo trabalho.

& De acordo com o Ministério da Educagdo (1990), a gindstica laboral compensatdria
tem como objetivo:
- compensar os efeitos negativos da organizagfio do trabalho (fadiga geral e/ou
localizada, atmosfera social comprometida, sedentarismo, €tc).
- contribuir para a preparagio ¢ adaptacdo aos postos de trabalho (melhorando as
coordenacdes geral ¢ especifica, aprimorando a percepgfio cinestésica € colaborando

para a instalagdo de uma atitude e de um método de trabalho higiénico).
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~ despertar o interesse por um estilo de vida sadio e ativo fora da jornada de trabalho,
exercendo assim um efeito benéfico sobre a satde, sobre o absenteismo e sobre o

nivel de incidéncia de acidentes de trabalho.

2.4.4-BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL:

< A adocdo de um Programa de Ginastica Laboral trds beneficios tanto para a empresa
quanto para o trabalhador.

~Contudo, vale ressaltar que ¢ arriscado dizer que a Gindstica Laboral ird
proporcionar um aumento direto na produtividade, pois varios fatores podem influencia-la,
como a eficiéncia das maquinas utilizadas no processo produtivo, velocidade na producio,
numero de funcionarios, entre ouros. O que se pode afirmar ¢ que uma melhora na
qualidade de vida dos trabalhadores reduzira uma série de coisas que conseqiientemente
fardo com que a produtividade aumente. MARTINS (2001, p.46) cita o exemplo da

eletrdnica Selénium, onde:

< “A gindstica laboral e a avaliacdo ergondmica dos postos
de trabalho obtiveram resultados compensadores. Em seis
meses de gindstica, o indice de absenteismo diminuiu 38%,
os acidentes de trabalho decresceram 86,67%, as dores de
64% dos trabalhadores diminuiram e 100% dos
empregados afirmaram que estavam mais dispostos ao
retornarem ao trabalho”.

= A seguir estdo citados alguns dos beneficios (diretos e indiretos) proporcionados por

esta atividade:

e reduco nos acidentes de trabalho

e redugdio no nimero de casos de LER/DORT

e reduc¢fo nos casos de afastamento do trabalho por motivo de LER/DORT

e diminuicio da rotatividade

e diminuicdo do absenteismo

e ‘“‘aumento da produtividade”

e diminuicfo dos custos com assisténcia médica

o reducfo dos niveis de stress e tenséo
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» melhora o relacionamento interpessoal

¢ melhora a auto-estima e auto-conhecimento

e melhora a disposi¢fio e motivagéio para o trabalho

e incrementa a imagem social da empresa

¢ aumenta a consciéncia sobre a importdncia da prética da atividade fisica e seus
beneficios

e melhora a Qualidade de Vida

2.5-IMPLANTACAO DE UM PROGRAMA DE GINASTICA
LABORAL

¥ Para a implantagio de um programa de Gindstica Laboral é primeiramente
necessario 0 comprometimento por parte da empresa e empregados. Entende-se por
empresa a dire¢gio e toda a parte gerencial, incluindo chefias, e por empregados, os
subordinados ¢ as chefias.

- A aceitagio dos programas e suas expectativas deverfo relacionar-se com oS
objetivos do profissional ou empresa contratada.

> E bastante importante salientar que a Ginéstica Laboral faz parte de um projeto de
qualidade de vida no trabalho com seus objetivos voltados & saude do trabalhador; e tal
projeto tem pardmetros ergondmicos que nfo se restringem somente a pratica da atividade
fisica. '

=Todo e qualquer tipo de empresa ou indidstria pode ter seu programa de Ginastica
Laboral, bastando definir corretamente seus objetivos e delimitar sua aplicagdo de modo a
ndo prejudicar o andamento de suas atividades. E interessante também, antes ou a partir de
uma implantagdo, a coleta permanente de dados para comparagOes futuras e
acompanhamento do programa que esta sendo executado. Ex: absenteismo, afastamentos,
produtividade, acidentes de trabalho, etc.

Empresas onde o nivel de estresse e esgotamento dos funcionarios estd sendo

considerado preocupante ¢/ou em elevagiio também recebem indicagfio da ginastica. Nunca

¢ demais lembrar que os problemas ligados a saide humana ndo podem jamais ser
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analisados isoladamente e sem levar em conta a dimensdo social ou coletiva. Ansiedade,
estresse ¢ dores estdo inter-relacionados, assim como o uso de drogas e a depresséo
aparecem associados ao estresse. Nestes casos, mesmo que a ginastica nio seja (e/
provavelmente ndo serd) a unica indicagdo, com toda certeza €la contribuird enormemente,
uma vez que, como ja foi dito, é maior promotor, nfo medicamentoso, isolado de satide.

Antes de mais nada, ¢ preciso assinalar que o sucesso da implantagio deste
programa, além de ter como base o comprometimento da ctpula da empresa, implica
necessariamente mudanga ou transformacéo da cultura organizacional.

~Portanto, € necessario que a empresa, cuja decisio seja implantar a gindstica, lance
mao de seus profissionais de “Recursos Humanos”, psicélogos e outros administradores
para atender os aspectos de sua cultura que possa interferir ou dificultar o processo de
implantagio. Neste sentido, é fundamental que atuem conjuntamente os executivos,
gerentes, supervisores, o R.H. ¢ os profissionais de educagio fisica contratados.

Num momento anterior & implantagfo, € necessario um aprofundamento maior em
relagdo aos recursos humanos, como, por exemplo, onde podera ser realizado o
levantamento concreto dos custos com cada funciondrio, qual o numero de faltas,
afastamentos, como sera realizado o levantamento das maiores queixas e quais os setores

mais criticos.

Com todos esses dados estatisticos em mios é feita a conscientizagio da
necessidade do projeto e a exposicdo dos seus objetivos e metas, tendo como foco a saide
do trabalhador. Pode-se fazer tal exposi¢ido em forma de palestras, videos, informativos ou
cartazes e, ainda, com toda a empresa de uma sé vez ou dividi-la em setores se for
conveniente.

Serd realizada a sensibilizagdo, colocando o trabalhador como co-responsavel pelo
projeto e principalmente pela sua saide, dentro e fora da empresa. Durante essa
apresentacio serdio levados conhecimentos, conceitos sobre a necessidade da atividade
fisica, estresse, fadiga, habitos de vida dentro e fora da empresa, higiene, postura ¢
biomecénica,

“Para o sucesso da implantagio s3io fundamentais a conscientizacio e o
comprometimento da diregdo da empresa e das chefias em funcfio das mudangas que

poderdo ocorrer ¢ da necessidade de apoio junto ao profissional que realiza o projeto.
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A implanta¢io pode ser feita em toda a empresa ou em um grupo piloto, com um
profissional no local coordenando as séries de exercicios e supervisionando o
funcionamento do programa a fim de despertar constantemente o interesse e a motivagio
dos trabalhadores. Nesse caso, o profissiona] poderd estender suas atividades e aproveitar
sua permanéncia na empresa para corTigir posturas e postos de trabalho.

™ Os hordrios de realizagio dos exercicios fisicos serfio definidos apds o diagnéstico e
baseados nos objetives do programa através de estudos aprofundados e com o auxilio de
diversos setores da empresa, como engenharia e seguranca do trabalho, medicina

ocupacional, servi¢o social e outros envolvidos.

2.6-ERGONOMIA:

~ Um outro termo inserido neste contexto e tambem bastante utilizado na implantagéo
de um programa deste tipo € a Ergonomia, sendo sua aplicagio de extrema importancia

para a obten¢do de bons resultados na empresa.

2.6.1-DEFINICAO:

~ “E uma avaliacio do posto de trabalho, adaptando seus instrumentos, méaquinas
horarios € meio ambiente as exigéncias do homem, propiciando uma facilidade do trabalho,
um maior conforto ¢ um rendimento do esforgo humano” (GRNADEJEAN apud
MARTINS, 2001).

~ Ela reline conhecimentos de diversas 4areas como fisiologia e psicologia,
decompondo a atividade em indicadores observadveis (postura, exploragdio visual,
deslocamentos).
B A Andlise Ergondmica ¢ indicada quando o trabalho exige grande esforgo fisico,
posturas rigidas ou fixas, quando a taxa de absenteismo ¢ elevada, ha queixas de dores
osteomusculares, exigéneia de movimentos repetitivos, entre outros fatores.

“Dentre os itens cuidadosamente analisados, podemos citar alguns exemplos: alturas
e regulagens de mesas ¢ cadeiras; apoio de membros; movimentos executados pelos

L3

trabalhadores (quanto a repetitividade, sobrecarga, elevagdo ou isometria de bragos ou
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pernas, agachar ou levantar constantemente); e o ambiente propriamente dito (iluminagio,
ventilac#o, pisos...).
~ Um outro recurso também utilizado na ergonomia é a Anamnese e Avaliagdo
Diagnéstica, que consistem em uma entrevista realizada pessoalmente com cada
funcionario, Através dela procura-se saber um pouco mais sobre aspectos como: doengas,
cirurgias ¢ tratamentos, dores e desconfortos relacionados ao trabalho, pratica de atividade
fisica, etc.
O modelo de Avaliagio Ergondmica utilizado, assim como oS questiondrios de

Anammese ¢ Avaliagio Diagndstica seguem em anexo.
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ETAPAS DE IMPLANTAGCAQ DO PROGRAMA

3-ETAPAS DE IMPLANTACAO DO PROGRAMA:

3.1-CONTEXTO ACADEMICO

Antes de participar de dois cursos de Ginastica Laboral, os quais foram oferecidos
pela empresa Tessut&Tessut dentro das dependéncias da UNICAMP, eu nunca havia tido
nenhum contato com o assunto. Para ser mais clara, este termo era totalmente estranho pra
m1im, ainda mais por se tratar de uma 4rea nfio abordada nas disciplinas do curso de
Educagio Fisica.

Um outro motivo para que ndo sé eu como também muitas outras pessoas nio
soubessem definir o que seria a Gindstica Laboral se deve ao fato de naquela época poucas
empresas ja terem adotado a ginastica em seus estabelecimentos. Se tratava de um ramo da
educacfo fisica pouco explorado até entfo, e que estava comegando a se desenvolver no
Brasil.

A medida que as empresas foram percebendo os aumentos nos indices de
afastamento de funcionarios (decorrentes das grandes exigéncias do modelo de trabalho
atual) e, conseqiientemente, despesas e gastos excessivos com atendimento médico e
ressarcimento dos mesmos, foram sendo requisitadas formas de diminuir esses prejuizos.
Dessa forma, a Ginastica Laboral passou a ser utilizada e¢ aos poucos foi ganhando seu
€spaco.

Conforme fui compreendendo mais sobre o assunto, o meu interesse por ele
aumentou. Percebi que se tratava de uma 4rea nova na atuacdo dos profissionais de
educagio fisica, com tendéncias a crescer e se expandir, aumentando assim o mercado de
trabalho para futuros profissionais como eu. Essas expectativas me motivaram a participar
no so do primeiro curso, mas também do médulo avangado, propercionando assim uma

melhor visdo deste campo de atuacéo.

3.2-A ESTRUTURACAO DA PROPOSTA

Alguns meses apds o término dos dois cursos, para ser mais precisa em agosto de
2001, eu e mais um grupo de pessoas (que também haviam participado deles) decidimos

formar um grupo de estudos nesta area.
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A 1déia inicial era juntar todas as informagdes que cada um possuia ¢ a partir daf
pesquisar e coletar o maximo de dados possiveis sobre o assunto.

Quando este trabatho foi iniciado, tinhamos em mente a elaboragio de um artigo €
at¢ uma possivel publicagdo. No entanto, um outro rumo foi tomado apés o surgimento de
uma nova proposta. Um dos membros do grupo entrou em contato com uma empresa que
estava interessada na implantagdo de um programa de Gindstica Laboral,

Resolvemos entdo elaborar algumas propostas de programa para esta empresa, que
apos algum tempo nos enviou um retorno positivo.

Durante este tempo em que aguardavamos uma resposta sobre o nosso programa,
ndo ficamos parados. Resolvemos criar um grupo de prestagiio de servigos na éarea de
atividades relacionadas ao Trabalho (Laboral Satide no Trabalho) e, desta forma, oficializar
0 Nosso projeto.

Vinculado & Empresa Junior da FEF, destinava-se ndo somente ao oferecimento da
Ginastica Laboral, mas também ao de outras atividades relacionadas aos trabalhadores,
como palestras diversas, programas de fEt'tnes, atividades esportivas dentro da empresa, etc.

Deste momento em diante, iniciamos uma etapa de estruturago do projeto,
contendo a definicdo das atividades, duragio e objetivos. E importante ressaltar que essas
atividades, assim como o tempo dedicado a cada uma, deveriam ser baseados ¢ adaptados

as exigéncias e disponibilidades da empresa em questéo.

3.3-APRESENTACAO A EMPRESA

O projeto elaborado e enviado & empresa em questio pode ser visualizado a seguir:

FASE I - IMPLANTACAO DO PROGRAMA

A Fase de Implantagio do Programa de Qualidade de Vida na Empresa tem previsto uma
periodo de 4 A 6 semanas para ser desenvolvida. Dentre as atividades e avaliagtes previstas,
teremos:

*Palestras de Conscientizacdo:

Esclarecendo qual a importéncia, os beneficios, e 0s objetivos caracterizados dentro de um
Programa de Qualidade de Vida.

*Duracdo: 30 minutos por grupo.

*Pblico Alvo: Todos os funcionarios e demais colaboradores envolvidos no Programa de
forma direta ou indireta (Diregdo e Diretorias, Setor Administrativo e Setor de Produgio).
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*Anamnese e Avaliagdo Diagnostica

Série de entrevistas individuais visando posicionar a atual conjuntura da Saide
Ocupacional da Empresa. Tem como objetivo (aliado 4 avaliaco ergondmica) demarcar
metas dentro do Programa de Qualidade de Vida.

*Duracdo: em torno dos 15 minutos por funcionario.

*Priblico Alvo; Somente os funcionarios que estardo fregilentando as sessdes de Gindstica
Laboral.

*Levaniamento e Mapeamento Ergonémico

{Objetiva a avaliagio dos postos de trabalho detalhando os pontos criticos a serem
trabalhados ¢ discutidos junto ao Departamento de Medicina do Trabalho da Empresa.
*Duracdo: de 4 4 6 semanas (periodo de implantagéo).

*4nalise dos dados e Relatorio Técnico
Salientar e quantificar todos os dados obtidos durante a Fase de Implantagdo.
*Duragdo e Entrega do Relatério: 10 dias apds o término das avaliagdes.

FASE II - DESENVOLVIMENTO DO PROGRAMA

A Fase de Desenvolvimento do Programa tem como objetivo trabalhar em cima da meta
estipulada e verificada pela Fase de Implantacio. Esta fase serd realizada em ciclos
mensais, e sera avaliada por trimestres, ou assim como o contratante desejar.

*Sessdes
As sessoes de Ginastica Laboral serdio desenvolvidas ¢ debatidas pelos professores da

Tempo Lidico Empresa Junior. As aulas sero supervisionadas por auditores da Empresa, e
passardo por constantes avaliagoes.
*Duracdo: 10 minutos em cada grupo de trabalho.

*Relatdrio Técnico”
Assim como citado anteriormente, os relatdrios serdo apresentados a cada 3 meses de
desenvolvimento do projeto (De acordo com a preferéncia do contratante).

*Acdo e Intervengio Preventivas e Corretivas na Ergonomia
Tem como objetivo avaliar constantemente os postos de trabalho. O trabalho sera
desenvolvido por métodos de entrevistas, check-list* ou técnicas visuais. Serd desenvolvida

por uma fisioterapeuta.

N\,
3.4-A ESTRUTURA DO GRUPO

Este grupo, o Laboral Satide no Trabalho, é formado por nove pessoas, sendo uma

fisioterapeuta e o restante todos alunos da faculdade de educagéo fisica, do 2° ao 4° ano.
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Devido a este consideravel mimero de participantes, ndo foi dificil nos
organizarmos para conciliar os hordrios da grade hordria da faculdade com o tempo
destinado a elaboragfio do projeto. Nesta hora, a divisdo de tarefas ¢ a responsabilidade de
cada um em cumpri-las foi fundamental para que pudéssemos alcangar nossa meta.

A maior qualidade de um grupo, na minha opinifio, é a presencga constante de uma
harmonia. E foi o que nos aconteceu na maior parte do tempo, quande um colaborou com o
outro sabendo compreender as dificuldades e indisponibilidades de tempo de cada pessoa.

Quando surgiu a idéia da elaboragfio de uma proposta a respeito de um programa de
Ginastica Laboral, os interesses de cada membro do grupo eram os mais variados possiveis.
No entanto, a partir do momento em que comegamos a estruturar ¢ discutir mais sobre o
nosso programa, acredito que os objetivos da maioria das pessoas passaram a ser um s6: por
na pratica uma teoria que j& vinhamos estudando hd algum tempo, ou seja, implantar a
Ginéastica Laboral naquela empresa e comegar a trabalhar nesta area.

Como todos sabem, o mercado de trabalho estd cada vez mais competitivo. Entdo,
nada mais interessante para n6és do que ganhar experiéncia em mais um ramo deste
mercado, ainda mais por ja termos adquirido um certo gosto pelo mesmo.

Desta forma, se fossemos resumir 0s nossos objetivos académicos em relago a
criaciio dessa proposta, poderiamos dizer que nossa pretensdio era adquirir um certo
conhecimento e posteriormente vir a fazer parte deste novo campo de atuagiio da educagfio

fisica.

3.5-PRIMEIRA ETAPA DO PROGRAMA: NEGOCIACAO E
IMPLANTACAO

O nosso primeiro contato com essa empresa foi feito através de uma estagiaria em
Engenharia de Seguranca de 14 mesmo, que relatou um certo interesse no envio de alguma
proposta na drea de Ginastica Laboral.

A partir desse contato, elaboramos uma apresentagio inicial para a comissdo de
saiide e seguranga da empresa, contendo alguns conceitos importantes € 0s principais

beneficios desse tipo de atividade.

Com essa apresentacio eles puderam conhecer o nosso grupo e os tipos de trabalhos

que poderiamos estar oferecendo.
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For entdo que, demonstrando-se satisfeitos com o que viram, requisitaram uma
proposta de or¢camento para todas as atividades citadas.

Enviada a um dos diretores da empresa, essa proposta continha valores de precos
médios (baseados em alguns outros locais que possuiam esse tipo de servigo), divididos por
etapas de trabalho. O valor estipulado nfio levava em consideragdo o numero de pessoas
que seriam confratadas, mas sim as etapas do programa e a quantidade de horas a ele
dedicadas.

Conforme ja havia sido previsto, as exigéncias da empresa para o inicio das
atividades eram para que as aulas ocorressem logo no inicio de cada turno, tendo duragéo
mdxima de 10 minutos para cada turma.

Nesse aspecto, um ponto importante a ser levado em consideragdo era a saida dos
funciondrios da édrea de trabalho. Como as maquinas ndo poderiam parar, era necessario
dividir as pessoas de cada turno em duas turmas, para que metade delas cuidasse da
produciio enquanto a outra metade faria a ginastica. Diante disso, tivemos que reestruturar
nossa proposta orgamentdria, ja que o numero de aulas dobraria.

Uma outra questdo a ser combinada era quanto ao local destinado as aulas. Cada um
dos prédios da empresa deveria ter um, pois os trabalhadores ndo poderiam perder muito
tempo no deslocamento até ele. A seguranga deste local também teve que constar em
nossas preocupagdes, para que desta forma ndo tivéssemos qualquer tipo de problema com
possiveis acidentes.

Todas essas condig¢des, no entanto, ndo fugiram muito da proposta inicial. Com
pequenas alteragdes a serem feitas, tivemos uma resposta positiva, autorizando o inicio da
implantagfo do programa.

Entretanto, antes de iniciarmos qualquer tipo de atividade, foi necessaria uma
adaptacio, da nossa parte, aos padrSes de seguranga da empresa. Por possuir uma
preocupagiio muito grande no sentido de evitar acidentes de trabalho, as normas de conduta
e as regras ali existentes eram bastante rigorosas. A comegar pelo uso de equipamentos de
seguranga em 4reas proximas as méaquinas ou em locais considerados “de risco” pela equipe
responsavel, como dculos protetor, capacete e sapatos de seguranga, protetores auriculares.
Tudo isso se fazia necesséario para a permanéncia nas dependéncias de cada fabrica, sendo

muito bem orientado através de cartazes de alerta.
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Mas para que nés, recém contratados, tomassemos conhecimento de todas essas
normas, foi-nos apresentada uma palestra explicativa, detalhando cada um dos itens.
Somente depois disso € que inictamos 0 nosso trabalho no local.

A implantagdo do projeto na empresa demorou aproximadamente dois meses.

Partindo da proposta enviada, iniciamos com as palestras explicativas a todos os
funcionarios, com o objetivo de proporcionar um primeiro contato com o assunto e
conscientiza-los da importincia de estarem aderinde e participando assiduamente do nosso
programa.

Logo em seguida, passamos para uma parte bem trabalhosa: realizamos
pessoalmente uma entrevista com cada um dos funciondrios da empresa.

Essa entrevista era composta por duas partes: a Anamnese e a Avaliagio
Diagnostica. Aftraveés delas buscamos saber dos trabalhadores aspectos como: idade; peso;
fumante ou n#o; se praticam atividade fisica; posicdes em que trabalham, dores ou

desconfortos e seus respectivos locais...

3.5.1-ANALISE DAS ENTREVISTAS:

A etapa seguinte foi a andlise das entrevistas. Buscamos agrupar todos os pontos na
forma de graficos e, dessa forma, analisar cada aspecto separadamente.

Os resultados foram enviados a empresa na forma de um relatério, juntamente com
alguns comentarios que consideramos pertinentes.

Abaixo procurei resumir alguns dos comentdrios contidos neste relatério, referentes

qos principais tdpicos analisados nas entrevistas;

CONDICOES GERAIS — cirurgia, tratamento, atividade fisica e hobby

A principio, encontramos um percentual alto em relagdo as cirurgias (46,8%),
porém, durante a analise dos dados, separamos apenas os casos mais recentes (desde o
inicio de 2000) e relevantes para o trabalho que realizamos, ou seja, casos de patologias
mais graves, como angioplastia, ou casos que envolvam o sisterma musculo-esquelético
(fraturas, artroscopia, hérnias). Desta forma o percentual dimimui para 5,5% dos

funcionarios analisados.
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Os principais tratamentos de satde atualmente realizados se encontram em trés
esferas principais: patologias do sistema cardio-respiratorio, musculo-esquelético e doencas
psiquicas. A primeira porcentagem de pessoas realizando tratamentos foi de 18,5%, caindo
para 16% apds a andlise dos dados, pois excluimos os tratamentos de menor importincia

para os professores ao ministrar as aulas de ginastica laboral.

SINTOMAS DE DOR:

O indice de dor relatado pelos funcionarios ¢ ligeiramente grande principalmente
nas costas (regidio lombar). O menor indice encontrado foi no setor Administrativo do
prédio da Classica ( 34,1%), com reclamagdes decorrentes dos seguintes fatores: tensio,
excesso de digitagio e permanéncia excessiva em uma postura incorreta.

Ja nas areas de produgdo, tanto da Classica quanto da SA-X4, foi relatado a maior
porcentagem de dor, com grande incidéncia nos membros inferiores, principalmente
panturrilha e solas dos pés, devido ao grande tempo de permanéncia em pé e também nos
joelhos, por necessidade de agachar muito.

No prédio Administrativo, assim como na arca administrativa da SA-X4, a maior
atribuigfio as dores foi relacionada ao estresse, uso inadequado do posto de trabalho e a

permanéncia em uma postura estatica.

O RELACIONAMENTO COM OS CHEFES:

Notamos que na grande maioria dos casos o relacionamento com os chefes ocorre
de maneira facil e pacifica. No entanto esse relacionamento se mostrou mais favoravel no
prédio administrativo se comparado ao setor administrativo da Cléssica.

Ja nas dreas de produgdio, onde had uma maior pressio e cobranga direcionada aos
funcionarios, percebemos uma porcentagem relevante de casos em que esse relacionamento
nfio ocorre de maneira tio facil.

No geral, vimos que a relagfo funciondrio-chefe mostrou-se muito positiva, sem

grandes problemas ou dificuldades, gerando um ambiente social harmenioso e agradavel.

0 RELACIONAMENTO COM OS COLEGAS:
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Em geral, o ambiente de trabatho & calmo e permite um bom relacionamento entre
0s funciondrios, visto que muitos trabalham juntos a muito tempo e possuem uma boa
convivéncia. Isso € claramente visto em toda a fibrica, com uma pequena excecdo
encontrada na drea de produgiio da SA-X4, provavelmente decorrente dos funciondrios
desta serem mais jovens, o que leva a uma maior competitividade, acabando por gerar até

uma certa inveja entre eles.

O RITMO DA EXECUCAO DAS TAREFAS:

Em ambas as areas de produgfo, a grande maioria dos funciondrios apresentou
facilidade em manter rapidez na execucéo das tarefas, visto que a cobranga e a presséo para
com eles € ligeiramente alta, principalmente na SA-X4, onde hd maior preocupagio e

cuidados com a drea nova, exigindo desta forma maior correria nos casos de urgéncia.

NIVEIS E TIPOS DE CANSACO:

Os nfveis de cansago durante o turno oscilam de forma similar, sendo que a maioria
se encontra disposta ou bem disposta na maior parte do twno ¢ os niveis de cansago surgem
acentuadamente no fim da jornada de trabalho. Além de haver a possibilidade de realizar
pausas, o trabalhador ndo passa grande parte do tempo executando uma mesma funggo, o
que contribui para amenizar o cansag¢o durante o trabalho.

Em algumas situagdes especiais, observamos que nas areas administrativas os
funcionarios convivem com acentuado nivel de estresse e a grande maioria nfio pratica
atividades fisicas regularmente, sendo este um fator contribuinte para aumento dessa
sensacao,

Apos o dia de trabalho, observamos um aumento consideravel no mimero de
pessoas cansadas, entretanto, um valor relevante de pessoas dispostas permanece,

Observando o setor administrativo vemos que hd uma predominincia do cansago
tipo mental, sendo que este estd relacionado aos elevados niveis de stress, alta
concentragdo, exigéncia intelectual, pressdo, correria (acentuados nos periodos de

fechamento- final do més).

Notamos também uma porcentagem relevante de cansago fisico sendo atribuido a

este os fatores mencionados acima, os quais, além de provocar o cansaco mental, reflete
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diretamente no cansago fisico(ex: stress acentuado causando tensdo e dores nos ombros e
costas).

Quanto ao setor da produgdo das fabricas, observamos que o cansago fisico
predomina sobre os outros, ja que os funcionarios passam a maior parte do tempo em pé,
(parado ou andando), por subirem escadas ¢ também devido ao tipo de calgado
usado.Apesar do cansago fisico predeminar, hd um nimero considerdvel de cansago mental,
sendo este relacionado as preocupagles por parte dos trabalhadores em manterem a
maquina funcionando ¢ também a exigéneia de atengfio que em alguns momentos requerem
um trabalho minucioso principalmente por parte dos funcionarios do Laboratério e Sala de

Controle.

ASPECTOS POSTURAIS:

Notamos que uma relevante porcentagem dos funciondrios apresentam dificuldades
em manter a postura por nfio ter o habito de se policiar em relagHo a maneira correta de
sentar e por apresentarem dificuldades de postura ao longe da vida. Além disso, temos que
o setor administrativo se queixa de dificuldades em relagio a postura por permanecerem
muito tempo da jornada numa posigdo estitica de trabalho( sentado na frente do
computador), 0 que ndo ocorre tanto com os trabalhadores da producdio, visto que estes

trabalham se movimentando.

NIVEIS DE CONCENTRACAO:

Nas 4reas administrativas da fabrica, a maioria das pessoas estd acostumada as
exigéneias do trabalho em relagdo aos niveis de concentragdo. Quem encontra dificuldade
em manter a concentragio € devido ao ambiente de trabalho conturbado ou tumultuado pela
presenga de muitas pessoas, o que acarreta em incessantes interrupgdes.Ja ma drea de
producdo, hd uma menor exigéneia de concentragio e também por um periodo mais curto,
sendo que nAo ha tantas influéncias externas que cause interrupcio da
concentragio.Especificamente na Produgéio da SA-X4 € importante ressaltar a presenga de
estudantes com dupla jornada e também o uso de tecnologias mais avan¢adas exige um

maior nivel de concentragio.
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COMENTARIOS FINAIS:

Apos ocorride o processo de andlise ¢ interpretacdo dos dados, podemos concluir
que os indices relacionados a satude dos funcionérios s3o satisfatérios (baixos percentuais
de afastamentos, cirurgias, acidentes de trabalho, entre outros).

Ainda assim faz-se necessario a implantagio efetiva do Programa de Gindstica
Laboral de cunho acima de tudo, preventivo, para desta forma mantermos os bons
resultados ¢ atingirmos nimeros mais significativos no futuro,

A rigidez articular ¢ muscular fazem parte do cotidiano dos trabalhadores,
contribuindo para o surgimento ou agravo das lesdes ocupacionais. Cientes da preocupagio
desta empresa com a satide, seguranga ¢ meio ambiente; e relacionando essas metas aos
beneficios advindos com o Programa de Qualidade de Vida na Empresa, sabemos que a
Gindstica Laboral realizada diariamente no inicio de cada turno de trabalho, proporciona a
elevagio dos niveis de Qualidade de Vida dos funcionarios, numa agfio conjunta com a

filosofia adotada por esta empresa.

3.6-SEGUNDA ETAPA DO PROGRAMA: A PRATICA DA
GINASTICA

Passada essa fase de Implantagfio (marcada pelo envie do Relatério com a analise
das entrevistas), demos continuidade ao nosso programa com o inicio da Ginastica Laboral
propriamente dita.

Para os primeiros contatos com os trabalhadores, foram elaboradas aulas com
alongamentos gerais e de facil execugio, evitando assim possiveis constrangimentos ou até
mesmo uma nio adesdo as atividades. Também é importante ressaltar que o contato fisico
com os participantes foi evitado neste inicio de trabalho.

Conforme foi mencionado anteriormente, as aulas ocorriam todos os dias e em todos
os turnos (1°, 2° ¢ 3°), sempre no inicio de cada turno. Estes, por sua vez, funcionavam num
esquema de rodizio, cujos horérios de entrada eram 8:00, 16:00 e 00:00hs respectivamente.

Mesmo sem nunca terem realizado atividades desse tipo no trabalho, os

funciondrios se mostraram bastante motivados e empolgados com a ginastica, apresentando
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um indice de adesio de quase 100%. Diante disso considerei pertinente frisar a nfo
obrigatoriedade de participacéo por parte deles.

Algum tempo depois do inicio das aulas (aproximadamente dois meses), fomos
comunicados de que a empresa estaria comegando a cortar gastos, por motivos a nds néo
mencionados. E como todos sabem, diante dessas situacdes, programas come 0 nosso sio
sempre 08 primeiros a serem cortados, exatamente por ndo gerarem lucros imediatos.

No entanto, para ndo perdermos todo o trabalho que ja havia sido feito, foi sugerida
uma diminui¢do na quantidade de aulas dadas.

Essa nova forma de atuagio foi organizada da seguinte forma: inicialmente
elaboramos uma seqiiéncia de series fixas de movimentos, sendo cada uma delas realizada
durante uma semana. Depois tivemos que selecionar um funcionario em cada turno para ser
treinado como “montitor”. Ou seja, escolher em cada um dos turnos uma pessoa para estar
passando aos demais a aula daquela semana. Assim, estarfamos inde apenas uma vez por
semana em cada turno, para explicar as séries de exercicios e tirar qualquer tipo de duvida
que viesse a surgir.

A estruturagdo das aulas passou a ser a seguinte:

Proposta com 3 séries diferentes de exercicios durante os préximos 3 meses de trabalho:

* 1*semana — Implantagdo da 1* série.

» 2 semana — Implantag8o da 2° série.

» 3% gemana — Acompanhamento da 1? série — revezamento das duas.

= 4% semana — Acompanhamento da 2* série — revezamento das duas.

» 5% semana — Implantagdo da 3" série.

» 6° semana — Acompanhamento da 3 série — revezamento das trés séries.

» 7% semana — Acompanhamento da 1% ou 2* série — revezamento das trés.

» 8 semana — Implantagfio da 4* série.

» 0% semana — Acompanhamento da 4° série — revezamento das 4 séries.

* 10° semana — Acompanhamento da 1%, 2* ou 3* série — revezamento das guatro
séries.

®  11° semana — Implantagéio da 5 série.

* ]12* semana — Acompanhamento da 5* série — revezamento das 5 séries.

» 13" semana — Acompanhamento de qualquer série — revezamento das 5 séries.
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Para a empresa isso representou uma redugfio enorme nos gastos, pois nos pagariam
apenas pelos dias em que estivéssemos 14, enquanto que os funcionarios realizariam as
aulas todos os dias. E foi com essa nova proposta que fechamos um contrato de trés meses
de atuagdo.

Infelizmente, um dos nossos grandes objetivos incluidos na primeira proposta ficou
impossibilitado de ser feito. Estou me referindo a avaliagfio trimestral que seria realizada
com todos os participantes da ginastica, mostrando possiveis melhoras no desempenho
fisico e até redugdes no nimero de acidentes e afastamentos do trabalho. Como néo
estivamos mais com presencas didrias em cada fabrica, essas avaliagBes fugiram dos
nossos propostos estabelecidos.

Apbs o inicio dessa nova proposta, pudemos nofar uma queda na participagdo das
aulas pelos funcionarios.

Segundo relatos de alguns deles, o fato das aulas serem dadas por um de seus
colegas reduzia bastante a motivagio e a vontade de estarem realizando-a. Acreditavam que
a presenca de profissionais especificos desta 4rea gerava muito mais seguranga na corre¢ao
de movimentos errados e até mesmo na prevengdo de possiveis lesdes decorrentes deles.

De certa forma essas pessoas ndo deixavam de ter razdo, pois os monitores dos
turnos ndo possuiam conhecimentos suficientes para orientar adequadamente os demais
trabalhadores. No entanto, o nosso objetivo era estar estimulando-os a continuar praticando
as séries elaboradas, para que pudéssemos dar continuidade ao programa.

Passados os tr8s meses estabelecidos no contrato, a pequena participagéo dos
funcionarios foi bastante visivel. Os diretores da empresa perceberam que aquele esquema
de aulas traria poucos beneficios. Entretanto, consideraram que retomar a proposta inicial
exigiria recursos econdmicos nfo disponiveis no momento.

A partir disso, a decisfo tomada por esses diretores foi a de n#io renovar o contrato

pelos proximos meses, interrompendo totalmente as atividades.
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Como vimos, a rotina de trabalho for¢a o individuo a assumir atividades muitas
vezes repetitivas ou até com auséncia quase total de movimentos, como no caso
funciondrios administrativos por exemplo. Isso prejudica ainda mais a qualidade de vica
dos mesmos, podendo vir a desenvolver doencas relacionadas a cada atividade.

Ha indicagdes na literatura que essas doengas causam inevitavelmente queda na
produgdo individual, seja em diminuigdo do ritmo de trabalho, seja em faltas resultantes de
afastamentos legalmente justificados, consultas médicas abonadas ou mesmo sailide
insuficiente para o trabalho. Nesse momento a empresa € prejudicada, com aumento nos
gastos relacionados a saiide para amparar o funciondrio e cobrir a produgio, além do
proprio funcionario estar submetido a um maleficio evitivel em muitos casos.

A participacdo em programas de atividade fisica dentro das empresas gera também
beneficios sociais, psicoldgices e organizacionais. Investindo na saiude dos empregados as
empresas estardo conseqilentemente aumentando sua produtividade através dos baixos
indices de absenteismo, menores gastos com despesas médicas ¢ menor tempo perdido com
o treinamento de trabalhadores substitutos.

Diante disso, percebemos a importancia de estar conscientizando as empresas da
importancia e dos beneficios adquiridos com a implantagdo da ginastica laboral em suas
dependéncias.

Contudo, ao se implantar um programa deste tipo, deve-se levar em conta uma série
de detathes indispensaveis para este processo, sem os quais dificilmente se obteria o
maximo de éxito.

Neste trabalho procuramos nfio s6 citar alguns destes exemplos, mas também
descrever cuidadosamente as principais etapas de implantagdio de um programa de ginastica
laboral em uma determinada empresa. Essa descricdio detalhada permite uma compreensdo
maior dessas etapas, dando um enfoque tanto para o que deve ser feito quanto para as
principais dificuldades e adaptagdes que ocasionalmente podem surgir.

Também ¢ importante ter claro os argumentos que serdo usados para convencer a

empresa a investir em um trabalho desse tipo.
Devido & pouca divulgaciio e ao escasso conhecimento sobre a ginastica laboral, o

que se nota € que ela ndo recebe a relativa importancia. Muitos locais ainda desconhecem
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o8 beneficios ¢ as melhorias que ela pode vir a proporcionar, tanto direta quanto
indiretamente.

No decorrer deste trabalho pudemos perceber, a partir de comentarios dos proprios
funcionarios, que a realizagdo de exercicios durante o expediente proporcionou, para a
maior parte, uma conscientizagfo sobre a importancia da pratica regular da atividade fisica,
sendo que para muitos deles as aulas de ginastica laboral foram o primeiro contato com este
tipo de atividade.

Diante disso, devemos alertar os profissionais da area da saide, em particular da
educagcio fisica, para todos os detalhes a serem considerados quando se inicia a implantagdo
de um programa desse tipo.

Uma boa estruturagio ¢ um bom desenvolvimento sfio fundamentais para se obter
um bom desempenho ¢, a partir dai, ganhar a confianga e a aprovag&o da empresa.

Embora algumas destas empresas estejam adotando a Gindstica Laboral mais por
exigéncia do mercado do que por preocupagio com a saide dos trabalhadores, acreditamos
que os resultados significativos sobre a produtividade ¢ a qualidade véo se encarregar de

conscientizar a administraciio e de perpetuar esta pratica tdo sadia ¢ promissora.
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ANEXOS

ANEXO 1: Analise Ergondmica dos Postos de Trabalho (Fornecido no Curso de
Ginastica Laboral — Empresa TESSUTTI & TESSUTTI).

ANEXOQ 2: Modelo de Entrevista realizada com os funcionarios da Empresa
Téxtil — Anamnese.

ANEXO 3: Modelo da segunda entrevista realizada com os funciondrios da
Empresa Téxtil — Avaliacdo Diagndstica.
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ANEXO 1:

ANALISE ERGONOMICA DOS POSTOS DE TRABALHO
AVALIACAO DA ORGANIZACAO DO TRABALHO SIM  |NAO

EXIGENCIAS DE TRABALHO EXCESSIVAMENTE COMPLEXAS
EM RELACAO A HABILITACAO DOS FUNCIONARIOS?

EXIGENCIAS DE PRODUTIVIDADE?
EXISTE PREMIO ADICIONAL POR PRODUTIVIDADE?

JORNADA DIARTA DE TRABALHO EXCESSIVA? DURACAO EM
HORAS:

EXISTE PAUSA DURANTE A JORNADA DE TRABALHO?
EXISTEM HORAS EXTRAS?

EXISTE TRABALHO NOTURNO?

EXISTE TRABALHO DE TURNO?

BEXISTE EXCESSO DE PRESSAO DAS CHEFIAS?

EXISTEM DIFICULDADES NOS RELACIONAMENTOS

INTERPESSOAIS?
EXISTEM MOVIMENTOS REPETITIVOS?
HA RODIZIO (REVEZAMENTO) NAS TAREFAS?

EXISTE CONTATO DA MAO OU PUNHO OU TECIDOS MOLES
COM ALGUMA QUINA VIVA DE OBJETO OU FERRAMENTA?

O TRABALHO EXIGE O USO DE FERRAMENTAS VIBRATORIAS?
O TRABALHO E REALIZADO EM PE?

0O TRABALHO E REALIZADO SENTADO?

O TRABALHO E REALIZADO ALTERNADO (EM PE/SENTADO)?
O TRABALHADOR TEM FLEXIBILIDADE NA SUA POSTURA
DURANTE A JORNADA?

NO CASO DE TRABALHO EM PE, EXISTEM ASSENTOS PARA
DESCANSO DURANTE AS PAUSAS?

O TRABALHO EXIGE POSTURAS FORCADAS DOS MEMBROS
SUPERIORES?

O TRABALHO EXIGE MUITA FORCA COM AS MAOS?

FLEXAO OU EXTENSAO DO PUNHO?

DESVIO LATERAL DO PUNHO?

ELEVAGAQ DOS BRACOS OU ABDUCAO DOS OMBROS?

CABECA EXCESSIVAMENTE FLETIDA?
COMPRESSAO DIGITAL FAZENDO FORCA?
OUTRAS COMPRESSOES? QUAL?

.. “AVALIACAO DA CADEIRA SIM__[NAO
CADEIRA ESTOFADA? _
ALTURA REGULAVEL? - D
DIMENSAO ANTERO-POSTERIOR DO ASSENTO ADEQUADA?
LARGURA DA CADEIRA DE DIMENSAQ CORRETA?
BORDA ANTERIOR DO ASSENTO ARREDONDADA?
ASSENTO NA POSICAO HORIZONTAL? |
'APOIO DORSAL FORNECE UM SUPORTE FIRME?
CADEIRA GIRATORIA?
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EXISTEM RODIZIOS?

0S BRACOS DA CADEIRA PREJUDICAM A APROXIMACAO DO
TRABALHADOR ATE SEU POSTQ DE TRABALHO?

0S PES ESTAO SEMPRE APOIADOS?

AVALIACAO DAS MESAS

SIM

ALTURA APROPRIADA?

DIMENSOES APROPRIADAS?

BORDA ANTERIOR DA MESA ARREDON'DADA?

ACESSORIOS (TELEFONE, MAQUINAS, ETC) DENTRO DA AREA
DE ALCANCE?

GAVETAS LEVES?

MESA DE DATILOGRAFIA MAIS BAIXA?

AVALIACAO DO TERMINAL OU COMPUTADOR

SIM

N° DE TOQUES POR HORA F. MAIOR QUE 8.000?

O MONITOR E MOVEL?

A POSICAQ DO MONITOR DE VIDEO ESTA NA HORIZONTAL
DOS OLHOS?

A TELA DO MONITOR DE VIDEQ ESTA PERPENDICULAR A
JANELA?

EXISTEM REFLEXOS NA TELA?

A TELA POSSUE BOM PADR.AO DE LEGIBILIDADE‘?

AS DISTANCIAS OLHO-TELA, OLHO-TECLADO E OLHO-
DOCUMENTO SAO IGUAIS?

OS BRACOS DO USUARIO TRABALHAM NA
VERTICALYANGULO DE 70-80 GRAUS)

OS ANTEBRACOS DO USUARIO TRABALHAM NA
HORIZONTAL?

OS PUNHOS TRABALHAM APOIADOS'?‘

NA POSICAO SENTADO, O ANGULO TRONCQ-COXAS E DE
CERCA DE 100 GRAUS?

TECLADO E DESTACAVEL DA UNIDADE DE VIDEO?

TECLADO TEM SUPORTE PROPRIO?

A ALTURA DO SUPORTE DO TECLADO E REGULAVEL?

NOQO SUPORTE DO TECLADQ CABE O MOUSE?

EXISTE SUPORTE PARA 0OS DOCUMENTOS-FONTE?

A ALTURA, DISTANCIA E ANGULO DO SUPORTE PARA
DOCUMENTOS PODE SER AJUSTADO?

AVALIACAO DA LINHA DE PRODUCAO

SIM

NAO

EXISTE UMA PAUSA NATURAL ENTRE O FINAL DE UM CICLO
E O INICIO DO CICLO SEGUINTE?

E NECESSARIO FAZER ALGUMA MONTAGEM ESTANDO A
PECA EM MOVIMENTO?

E POSSIVEL A SUPERVISAO FAZER ALGUM TiPO DE
REGULAGEM NA VELOCIDADE DA ESTEIRA ALEM DE 30% DA

VELOCIDADE-PADRAQ?

E POSSIVEL AO TRABALHADOR SAIR DO SEU POSTO PARA
NECESSIDADES FISIOLOGICAS?

HA ALGUMA POSICAO COM O TEMPO ESTRANGULADO?
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EXISTE UM ESQUEMA ALTERNATIVO PREVISTO EM TERMOS
DE RITMQ DA LINHA QUANDO OCORRER A FALTA DE UMA
OU MAIS PESSQAS?

EXISTE REVEZAMENTO DAS PESSOAS EM DIVERSAS |
POSICOES DA LINHA?

0S MEMBROS SUPERIORES TEM QUE SUSTENTAR PESQS?

OS BRACOS TEM QUE FAZER ALGUM MOVIMENTO ACIMA DO
NIVEL DOS OMBROS?

OS OBJETOS E MATERIAIS DE USQ FREQUENTE ESTAO
DENTRO DA AREA DE ALCANCE?

AS PECAS (COMPONENTES A SEREM MOVIMENTADOS) ESTAO
EM LOCAIS QUE EXIGEM POSTURA FORCADA?

FICA-SE DE PE, PARADO, DURANTE A MAIOR PARTE DA
JORNADA?

ESTANDO DE PE, APERTA-SE PEDAL NUMA FREQUENCIA
MAIOR QUE 3 VEZES POR MINUTO?

NO CASOﬂDE TRABALHO SENTADO (NA LINHA.DE .
PRODUCAO)

Tsim

ESTANDO SENTADO, FICA-SE EM POSICAO ESTATICA?

A CADEIRA E ADEQUADA?

A CADEIRA ESTA PROXIMA A BANCADA?

HA APOIO PARA OS PES?

A POSTURA DO TRONCO EM RELACAO A ESTEIRA E
FORCADA?

HA ESPACO SUFICIENTE PARA AS PERNAS?

O TRABALHADOR TEM QUE SE AFASTAR DO EIXO VERTICAL
NATURAL OU TEM QUE SE DESENCOSTAR DA CADEIRA PARA
BUSCAR A PECA NA ESTEIRA?

A ALTURA DA BANCADA E COMPATIVEL COM AS MEDIDAS
ANTROPOMETRICAS DO OPERADOR?

EXISTE UMA ADEQUACAO BIOMECANICA GERAL2(PESSOAS
ALTAS EM POSICOES ALTAS)

EXISTE ESPACO PARA A MOVIMENTACAO DO OPERADOR?

0 ESPACO ENTRE UM MONTADOR E QUTRO E SUFICIENTE?

0 ESPACO PARA MOVIMENTACAOQ DAS PECAS E SUFICIENTE?

HA ESPACO PARA A COLOCACAO DE PECAS REFUGADAS?

E POS'SI'VEL AO TRABALHADOR SINALIZAR A DIMINUICAO
EM NIVEIS CRITICOS DE MATERIAL SOBRE SUA BANCADA?

AVALIACAO DAS CONDICOES AMBIENTAIS

S1M

A TEMPERATURA EFETIVA DO AMBIENTE ESTA ENTRE 20 E 23
GRAUS? MEDICAQ:

A UMIDADE RELATIVA DO AR E ACEITAVEL (ACIMA DE 40%)?
MEDICAQ:

A CIRCULACAOQ DO AR OCORRE DE FORMA SUFICIENTE?
(NAO-SUPERIOR A 0,75 METROS/SEGUNDO) MEDICAO:

A JLUMINACAO E SUFICIENTE (ENTRE 450-550 LUX)?

(FONTE: COUTO, H.A. Ergonomia Aplicada ao Trabalho)
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ANEXO 2:

ANAMNESE
1. Nome:
2. Datade nascimento: /[
3. Sexo:{ )Masculino ( )Femimino
4. Estado Civil: { ) solteiro
( ) casado
{ ) divorciado
Peso: Altura;
Tempo de trabalho na empresa:
Funcéo;
Horério de trabalho:
. Fumante? ( }Sim { ) Néo Quantos cigarros por dia?
0. Vocé apresenta algum desses problemas?
} Colesterol alto { ) Diabetes
} Hipertenséo Arterial

) Triglicérides alto

) Dores de Cabega freqiientes

) Céimbras freqiientes

) Enxaqueca

) Nervosismo constante / irritabilidade

} Alergia

) Falta de ar

) Ins6nia

) Diminui¢io da resisténcia fisica

) Formigamento nos membros superiores
} Mau humor constante

} Sensag8o de peso/cansago nos bragos

) Sensagdo de peso/cansago nas pernas

) Dores nas costas (lombar)

) Sonoléncia (no trabalho)

} Outros
11. Ja foi submetido a algum tipo de cirurgia? ( ) Sim  { ) Nao
Qual?
12. Atualmente est4 fazendo algum tipo de tratamento? ( ) Sim () Néo
Qual?
13. Toma algum tipo de medicamento freqiientemente? ( ) Sim () Nao
Qual?
14. J4 foi afastado do trabalho? ( ) Sim () Nao
Qual 0 motivo?
Por quantos dias?
Quando?
(FONTE: COUTO, H.A. Ergonomia Aplicada ao Trabatho)
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ANEXO 3:

AVALIACAO DIAGNOSTICA

1. Pratica algum tipo de atividade fisica? ( ) Sim  ( )} Ndo
Qual?
. Com que freqiiéncia?
} Todos os dias
) 3 vezes/semana
) 2 vezes/semana
) 80 aos finais de semana
. Tém algum hobby? Qual?
. Ao chegar ao trabalho vocé esta:
) Bem disposto
) Disposto
) Cansado
) Muito cansado
. Durante o trabalho voc€ se sente:
) Bem disposto
) Disposto
)} Cansado
) Muito cansado
. Apos um dia de trabalho vocé se sente:
) Bem disposto
) Disposto
)} Cansado
} Muito cansado
. Geralmente o seu cansago ¢ mais;
) Visual
) Mental
) Fisico
3. Classifique as opgGes a seguir:
(muito dificil) (médio) (facil) Permanecer em uma postura adequada
(muito dificil) (médio) (fécil} Permanecer concentrado por muito tempo
(muito dificil) (médio) (fdcil) Realizar o mesmo movimento varias vezes
(muito dificil) (médio) (fécil) Executar tarefas rapidamente
(muito dificil} (médio) (fcil) Transportar ou deslocar pesos
(muito dificil) (médio) (facil) Relacionar-se com os colegas
9. Durante ou apés o trabalho vocé sente dor ou desconforto em alguma parte do seu corpo?
( )Sim ( )Nao
10. Qual o movimento que vocé realiza no seu trabalho que provoca essa dor?
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11. Assinale com um “x” o local do seu corpo que vocé sente dor/desconforto:

12. Descreva a sua dor:

13. Em qual horario ela incomoda mais?

14. A sua postura no trabalho é:
( )empé
() sentado

{ )Youtras Qual?
(FONTE: COUTO, H.A. Ergonomia Aplicada ao Trabalho)
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