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RESUMO

Com as mudangas que ocorreram, na industria e nos modos de produgio, nos
meados deste século, € com o avango tecnolégico, o trabalhador se viu diante de um novo
fato. Sua maneira de produzir e trabalhar acompanhou essas mudangas.

Passard a usar muito mais o “computador “, ¢ “trabalhar sentado”, e fisicamente,
ocorria uma mudanga na qual, seu corpo nio estava preparado

Mas essa mudanga, também trouxeram conseqiiéncias. LER ( lesges por esforco
repetitivo), € uma delas. A sindrome deste século ao que se refere aos trabalhadores, que,
trabalham mais, com digitacio, e movimentos repetitivos, em qualquer setor da industria
¢ comercio, deixou seu rastro. Uma grande incidéncia de casos com esse diagnostico,
estio sendo constatados.

E uma das maneiras para se tratar este problema , seria atividade fisica, dirigida e
orientada, a grupos de trabalhadores, dentro de seus respectivos ambiente de trabalho.

Atividades, escolhidas de acordo com a func¢io desempenhada, e a jornada de
trabalho, e em quanto tempo ela € realizada.

- Realizada durante o expediente de trabalho, ¢ no local, poupam tempo e ainda
colaboram para a sadde fisica do trabalhador-

Empresas que desenvolvem programas de atividade fisica ou ginastica laboral, ja
constataram indices de redugfo tanto de acidentes de trabalho, como em auséncias por
motivos médicos, relacionados a acidentes de trabalho ¢ doencas que possam vir a ser
adquiridas através da fungdo desempenhada. Na maloria dos casos acorreu consideravel

aumento na produgfio das empresas.
A ginastica laboral pode ser a grande aliada para esta enorme mudanga.



=

I-Introduciao

“A salde, primeira dadiva do ser humano ao nascer, é posteriormente 0
primeiro bem a ser abandonado, enquanto escala de valores.

Por falta de estimulo, basicamente educacional as pessoas se desenvolvem
adquirindo vicios os mais diversos, sO retornando suas preocupagdes em relagao
a saude na terceira idade, quando se encontram frente a doencas e seqiielas;
muitas evitaveis atraves de uma methor qualidade e preocupagdo com o modo de
vida .

Nesse sentido, o maior promotor isolado de saide ndo medicamentos — o
exercicio fisico — € também o primerro a ser abandonado ao haver a sergao dos
individuos no mercado de trabalho. A partir dai mais da metade dos dias tteis
dos cidaddos sdo despendidos no trabatho, ¢ em seus trajetos de i1da e vobta”
{(Mello, 1991).

Com toda a énfase, € importincia que a atividade fisica conquistou
na década de noventa, adicionado ao fator tempo, ¢ com todos os problemas
causados pelo ritmo acelerado de uma economia globalizada, a saude ndo ¢
lembrada, e o aumento de casos de L.E R (lesdes por esforgo repetitivo), e de
trabalhadores gue se ausentam dos seus servigos, por algum tipo de problema

fisico, aumentou consideravelmente.



E a atividade fisica, esta surgindo como 4 alternativa!
Existem, hoje em dia varios programas em empresas de médio e grande
porte conhecidas com * Ginastica de Pausa”, ou “ Laboral”, elas serfio

realizadas, dentro das empresas, durante a jornada de trabatho.



2-Objetivo

O objetivo desta monografia ¢, elaborar, um programa de atividade fisica,
para trabathadores de empresas em geral.

Este programa observara, horario de trabatho, local de trabalho, e funcéo
desempenhada, com isso pretende-se prevenir, lesdes ¢ doengas adquiridas,
durante o expediente de trabatho, ¢ sua execucéo.

Doengas essas que podem ser evitadas, através da pratica de exercicios
fisicos especificos, como por exemplo um simples alongamento, em intervalos

durante o turno de trabalho.



3-Histérico

“A industrializagdo e a urbanizagfo ocorridas de forma intensa neste
século provocaram novas pressOes ambientais e alteragdes no modo de vida,
distanciando o homem da natureza, como efeitos do desenvolvimento obtido
desta forma, a qualidade de vida foi severamente afetada, levando a uma maior
incidéncia de doengas cronico-degenerativas, as quais sdio denominmadas de
doengas da civilizagdo.

O homem tem no trabalho um componente importante de sua existéncia, a
ocupacio do trabalhador nos diz, ndo somente aquilo que ele faz durante a
metade das horas que esta acordado, como também leva conclusdo com alguma
precisdo quanto as roupas que veste, a casa que habita, ao tipo de alimento que
Ingere e aos amigos com os quais o ambiente fisico e psicoldgico, o modo de
producio, ¢ ainda, a renda obtida de sua execugfo sdo determinantes basicas do
bem- estar dos individuos.

Hoje estamos assistindo uma mudanga importante no modo de produgao,
pois do trabalhador se exige cada vez mais capacidade intelectual ¢ decisédo
diante de equipamentos informatizados e automatizados com menor atividade

muscular. Este processo de evolugio rapida estd levando o homem que trabalha,



em qualquer nivel que se situe nas empresas, ao sedentarismo e ao aumento das
tensdes psiquicas no seu dia-a dia.

Certamente, a 50 anos atras pdo se maginava que teriamos com a
industrializagdo e urbanizagdo um aumento de casos de céncer, distirbios
mentais, infegOes cardiovasculares, alteragbes das gorduras sanguineas,
problemas com drogas e dlcool, doengas nutricionais ¢ osteoarticulares com a
consequente diminuigdo da qualidade de vida € morte precoce. Ha uma série de
fatores envolvidos na casualidade destas doengas, porém o sedentarismo pelo
trabatho mais leve as tensdes emocionais determinadas pelo modo de produgéo.

Na atualidade o homem ¢ levado a ocupar de atividades, dentro e fora do
smbiente ocupacional, que estdo longe de serem aquelas que melhor se
adaptaram a sua constituigdo bioldégica. Durante a evolugdo do homem, seus
sistemas e orgdos foram adaptados para desenvolverem as fungdes necessdrios a
sua subexistencia,

Ha muito tempo se conhecem os beneficios da atividade fisica como fator
de maior bem maior bem estar. O desenvolvimento da capacidade fisica leva o -:-
mdividuo a ficar mais apto a realizagdo de suas atividades laborativas e sociais,
a menor propensio as doengas psicossomaticas, ¢ a uma capacidade intelectual

sensivelmente aumentada.



O desenvolvimento fisico através de exercicios como forma de educacio e
autocontrole € bastante desenvolvido em varias culturas no mundo

O beneficio da atividade desportiva ¢ do lazer deve serr#tomado como

- meto para capacitar o homem contemporin® a enfrentar as agressdes
determinadas pelas mudangas tecnologicas a cada dia mais velozes.
O ganho social com estas atividades estara evidenciado com a diminuigdo das
doencas cronico-degenerativas ¢ com o aumento da sobrevida, além da maior
integragdo ¢ conscientizagdo dos trabalhadores e dos empregadores para a
saude, que ¢ algo que sO se conquista pela permanente busca de melhores
condigdes de trabatho, transporte, habitacio, renda e oportunidades de esporte €
lazer. Condicbes estas que ndo podem estar separadas, ftas sim integradas a
programas que tornem o trabalho fonte permanente de bem-estar, razdo {nica da
existéncia das empresas como instituigdes voltadas ao atendimento das
necessidades da comunidade.

Quando observamos os beneficios da attvidade fisica programada ¢
adequadamente desenvolvida, notamos que a melhoria da qualidade de vida ¢
sentida, tanto pelos trabalhadores como pelos empresarios™ ( Declaragdo da
Associagio Nacional de Medicina do Trabalho, 1989- SAUDE E EXERCICIO

FISICO UMA ATIVIDADE EMRESARIAL 1991)



4- O Avanco tecnolégico

Aconteceu uma coisa singular no caminho da revolugéio eletronica. Muito
de nos acabamos sentados em mesas de trabatho, trabalhando em terminais de
computadores. E isso, como muitas pessoas descobriram, tem seus problemas,
suas conseqiiéncias.

As lesdes por esforgos repetitivos ( como a sindrome do tunel do carpo e a
tendinite) dos punhos, maos e bragos aumentaram cerca de 80% desde 1990, de
acordo com o U.S Bureau of Labor Statistics 1990, e atualmente constituem a
categoria mais ampla de lesdes relactonadas ao local de trabatho. Na verdade,
elas estdo sendo descritas como a epidemia dos escritorios, da década de 90.

A rigidez no pescogo e ombros, dor na regido iferior das costas, tensdo
muscular | enrijecimento das articulagdes sfo comuns entre pessoas que
trabatham em computadores. E assim que o corpo nos mforma que alguma coisa
estd errada.

O corpo humano ndo fotr projetado para permanecer longos periodos na
posigio sentada.

“A revolugdo eletronica levou um nimero mator de pessoas a ficar cada
vez mais tempo sentadas, trabalhando em computadores, ¢ problemas resultantes

estdo se multiplicando”. { ANDERSON, 1998).



5- O custe econdmice e social da vida moderna

As doengas cardiovasculares passaram a atingir cada vez mais pessoas da
faixa de idade dos 40 anos, no auge da sua capacidade produtiva. Milhdes de
dolares foram perdidos com o pagamento de prémios de seguros, pensdes € no
processo de selecdo e treimamento dos substitutos das pessoas, que acometidas
por aquelas doengas, se afastavam precocemente do trabalho.

Para reverter esta situagdo uma série de estudos foram desenvolvidos nos
Estados Unidos da América e Europa, para identificar os fatores relacionados a
tendéncia de mcremento daquela causa de morte.

O fundamento para tal suposi¢do era o de que havia menor incidéncia de
doengas cardiovasculares entre os trabalhadores urbanos, cujo trabalho envolvia
mator atividade fisica que mental. Os que mais estavam morrendo precocemente
cram ©0s trabalhadores sedentarios, cujo o trabalho nfio envolvia atividade

fisica (MORRIS 1953)



6-As empresas comecam a investir em programas de Atividade Fisica

A realidade é clara, e muitas empresas perceberam a importincia de se
mvestir € frabathar com a satude do seu funcionario.

Em 1989, cerca de metade das empresas americanas com 750 ou mais
empregados oferecia programas de melhoria de forma fisica e saude,
acompanhada de 22% de companhias com 50 ou mais empregados ( WORK,
1989}, contudo, desde o final dos anos 70, a sociedade do ja experimentava a
globalizacdo dos exercicios fisicos ¢ de atividades de lazer, quando 60% dos
homens ¢ 46% das mulheres participavam diariamente de alguma atividade
esportiva ou recreativa { Sport For All Clearing House, Brusseis, 1982).

Na atualidade, as ocorréncias de atividades internas nas empresas seguem
o curso normal das iniciativas descentralizadas, autogeridas, multiplicadas por

contagio e diversificadas, refletindo o mercado € a sociedade em que estdo

mnseridas.



7-A Experiéncia Brasileira

Na metade dos anos 80, o SESC ( Servigo Social do Comércio) de Séo
Paulo colocou em experiéncia um programa de implantagdo de _gindstica
compensatoria na empresa como alternativa aos seus atendimentos tradicionais,
realizados em 1nstalagbes proprias. Assim surgiu a Proposta de Ginastica

e &L

Diferencial ou compensatoria, também conhecida como ** de pausa “.  laboral”,
etc.

Neste programa experimental, destacaram-se os seguintes objetivos:

- Oportunizar a participagdo em afividades fisicas aos funcionarios
dentro da propria empresa:

- sugerir wmna nova opgio para a ocupagio do tempo livrejdas pessoas,
através de modalidades esportivas simples e eficientes, como antidoto
recomendado aos riscos do dia-a-dia :

- promover a utilizagdo da drea ¢ equipamento disponivel dentro da
propria empresa:

- Intervir em todos os aspectos da promogio ou prevengio da satde
fisica em especial do funcionario adulto, considerando inclusive seu

total e tipo de trabalho:

m



- Contribmir para o estabelecimento ¢ a manutengiio do mais alto grau

possivel de bem estar fisico e mental dos funcionarios.

O SESC, foi um dos pioneiros para a implantacdo da ginastica em
empresas.

Procurou ndo somente o carater ]_l_’_!_d_ico_ _d_fc_l__atividad_e fisica, mas também, a
sua real importdncia, e como ela poderia e pode ajudar o trabalhador de qualqguer
drea, a se prevenir de lesdes, ou doengas adquiridas durante a jornada de

trabalho, e em decorréncia da mesma(Informativo SESC ,1985).

11



8- Medelo de implanta¢io da ginastica na empresa (SESC)

A gmastica na empresa ¢ uma atividade fisica , também chamada de
gmastica de pausa, que visa a prevengdo, a promogdo da saude psicossomatica
do trabalhador, a methoria do relacionamento interpessoal no trabalho, além do
aumento da produtividade.

As aulas de ginastica na empresa podem ter carater preventivo e devem

obedecer a um critério preestabelecido:

Exercicios de aguecimento, cardiovasculares, de postura ¢ técnicas de
relaxamento. Entretanto podem ser ministradas no proprio local de trabalho,
utilizando-se os recursos disponiveis ( salas, cadeiras, mesas ) e algum material
especializado, quando em locais equipados especialinente para sua propria
pratica.

Os beneficiarios devero passar por um exame médico e avahagio fisica,
antes de iniciar o programa de ginastica, principalmente se este for desenvolvido
apos o expediente.

A pausa de compensac¢io devera ocorrer pelo menos duas vezes ao dia;
uma pela manha e outra a tarde, com cerca de 10 a 15 minutos cada um . A
gmastica antes ou apos o expediente devera ser de 45 a 60 minutos, duas a trés

vezes por semana, de acordo com as possibilidades oferecidas pelas empresas.

17



Os grupos deverdo ser formados por um nmiimero maximo de 10 ¢ no
minimo de 2 elementos.

Deverdo ser distribuidos folhetos exphcatives, orientagdes sobre
atividades complementares, que poderdo ser executadas em casa ou nas horas

hivres{ Informativo SESC , 1985 ).

12



9-Implantacio do pregrama de atividade fisica

O pnmetro passe para a implantagio dos exercicios fisicos, ¢ o de

conhecer as dependéncias da empresa. avaliar o local, cuidadosamente para a

——

execucdo dos exercicios.
<

Em segmda, dividir as fungbes dos fumcionanos, separa-los em grupo, e
por fungdo.

Os horérios que cada grupo realiza suas fungBes deverdo ser levados em
conta.

Avahiar, cuidadosamente o que cada trabalhador executa como sua fungio;
dentro desta avaliagic procurar estabelecer relagfio entre ¢ grupo muscular

solicitads, e o “exercicio especifico” .

Geralmente os exercicios fisicos sfio alongamentos, especificos.

Baseando-se fundamentalmente no objetivo de compensar as posigdes atividade
da profissfo exercida.

Os alongamentos podem ser realizados da seguinte forma:

Antes de comecar a jornada de trabalho, realizar 10 minutos de
alongamento, no proprio local.

Durante o decorrer do dia, em horario  determinado, realizar mais 0

minutos de alongamento.

TA



E por fim, realizar 10 minutos de alongamento, _antes do término da
jornada diana de trabaltho.

Este tempo pode variar alguns minutos.

E de vital importincia, que o professor, explique e cxemplifique, os
alongamentos a serem feitos por cada grupo de trabalhador.

Assim sendo a presenga do professor é de vital importéncia pois , ele pode
corrigir, alguma posigio feita de maneira incorreta.

Assim, sendo a ginastica deve ser utilizada principalmente para pessoas
que trabathem durante a maior parte de sua jornada em posigdes sedentarias e
com tarefas repetitivas, , como por exemplo o balconista, a datilégrafa, os caixas,
etc., pois essas pessoas provavelmente terdo tensdes nervosas, dores nas costas,
formigamento nas pernas, problemas com os cotovelos, coluna, etc.

E oportuno registrar ainda que a maior parte dos acidentes de trabalho
ocbrrem no inicio ou no final da jornada, exatamente pela desatengdo das
pessoas. Nesse momento, deve-se fazer uma parada e executar alguns excrcicios
para descontragdo. Alongamento, movimentagio das articulagdes e respiracio.

Para facilitar a assimilaééio dos trabalhadores, o professor pode utilizar

cartazes demonsirando os exercicitos, que podem ser fixados nos locais de

execucdo dos mesmos.

15



A pinastica na empresa, ndo ¢ apenas uma atividade fisica, mas sim uma
atividade que camunhba junto com as mudancgas, tecnologicas, e estruturals que
marcaram, as décadas de 80 e 90.

Hoje em dia ela ¢ mais do que isso! Ela &, preventiva e tras consigo uma
importancia muito grande podendo e evitando sérias e graves doengas, que

levam o trabalhador 4 auséncia consideravel de suas fungoes.

1A



10-A esectha dos exercicios, e 6 porg ue do Alengamento

O alongamento ¢ uma solugio maravilhosa. E  uma atividade muito
simpies que pode fazer a pessoa se sentir methor. Ele é suave, trangiiilo e
relaxante. Praticado corretamente, pode evitar muitos problemas relacionados ao
trabatho em computador antes de eles surgirem ¢ - se ja houver algum dano —
ajudar na reabilitacao.

Po'que 0 alongamento?

O alongamento pode ser feito em quase todos os lugares ¢ a qualquer hora,
ndo exigindo nenhum equipamento especial, nenhuma roupa cspecial, nenhuma
habilidade especial. Vocé pode alongar-se periodicamente, no decorrer do dia,
esteja onde estiver. Geralmente, ele pode ser executado enquanto vocé esta
fazendo alguma outra coisa: numa reunido no escritorno, no telefone ou
esperando o computador processar informagdes. (ANDERSON, 1998)

E por isso que o alongamento ¢ o exercicio fisico utithzado, para os varios
tipos de ginastica existentes hoje, dentrc das empresas. O fator mais importante €
fato, de que ele, possui o resultado desejado.

Alongar-se mais ou menos a cada hora durante o dia pode ajudar a

preventr a rigidez e dor muscular em varias regides corporais. .

17



11-Principios ergonbmices

“O termo ergonomia vem das palavras gregas ¢rgos que significa
trabalhe” e nomos, que significa ° estudo de “ ou leis naturais de . A ciéncia da
ergonomia data da década de 40, mas somente na altima década passou a ser um
termo conhecido, gracas a recente epidemia de lesOes relacionadas ao trabalho
em escritorios ¢ ao  grande niomero de equipamentos e mformagdes para
solucionar esses problemas.”

A moderna ergonomia para escritorios € a ciéncia que oferece mobilidrio,
ferramentas e eqnipamentos para melthorar o conforto, a seguranca ¢ a saide dos
funcionarios.

Algumas empresas hoje em dia, usam em seu espago fisico, cartazes
especificando as areas que possuem algum risco, € quais 530 os riscos, € qual a

atitude que devera ser realizada pelo funcionrio, afim de se prevenir, gualquer

acidente de trabalho.



12- Exemplos de resultados obtidos com pregramas de atividade fisica
Entre 1984 ¢ 1985, a fundacdo MUDES sediada no Rio de Janciro.
Publicon uma série de fichas técnicas transcrevendo tais indicagOes retiradas de

pesquisas realizadas no extertor. Dessas fontes em conjunto ( Mudes, 1989)

Produtividade: aumento de 2-5%

1

Acidentes: reduciio de 20-25%

Rotatividade: redugio de 10-5%

Absenteismo: redugio de 15-20%

A validade destes dados varia ndo somente entre tipos de industria e
servigos mas também entre paises, sendo evidente a vantagem de resultados nos
paises do leste europeu, como exemplo de Kasatkin ( 1988). Este autor relata
sobre os efeitos de oportunidades de lazer e praticas de esporte no complexo
siderirgico de Krasnoyarsk, na antige Unido Sovidtica, demostram uma redugio
de cerca de 20% no absenteismo, atribuida a melhores condicdes de saade ¢ de
motivagdo por parte dos trabathadores. A suposi¢do que nos paises socialistas
incentiva-se a pratica de cxercicios comoe mewo de desenvelvimente social de

relages no trabatho, € um fato visivel e verfadeiro.(Mudes, 1984)



13-Conclusie

Com o ritmo de vida imposto pelo capitalismo, uma jornada de
irabatho quase sempre ultrapassando as 8 horas didnas, o corpo humano comega
a dar o sinal de reaco! A LER (lesdo por esforgo repetitivo), ja fez ¢ faz suas
vitimas, gue nad;z mais ¢ gue a resposta organica, ao longo tempo de repetigdo de
tarefas profissionais.

Desenvolver programas de exercicios fisicos direcionados a todos os
setores de wma empresa, ¢ uina das solugbes encontradas antes da virada do
milénio.

A compensagdo das tarefas, executadas, ¢ uma saida, com custo
baixo, ¢ ainda apresenta wma resposta satisfatoria, muitas vezes além da
diminuigio das “faltas” no trabalho por este motivo, com um relevante aumento
na produtividade, e redugio nos acidentes de trabalho.

E sem duvida uma responsabilidade dos profissionais que estio em

contato direta ou indiretaniente com a satde do trabathador.

[ 13

Seja qual for o nome “gmastica de pausa *, ‘laboral”, ou de
“compensacdo”, se os programas de atividade fisica aumentam, ot aumentaram
os casos de auséneias no trabalho, por doengas que poderiam ser evitadas.

Depende agora da visdo que cada empresario possui, deste

problema! Uma das sclugdes foram  apresentadas neste  trabalho!

M
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