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“Pode-se comprar o tempo do homem,
pode-se comprar a sua presenga fisica em um determinado lugar;
pode-se até comprar um certo numero de movimentos musculares
qualificados por hora, ou por dia.
Porém ndo se pode comprar entusiasmo;

Nao se pode comprar lealdade, nem devogdo de coragées, cérebros

e almas.
Essas coisas tém que ser merecidas, conquistadas”.

Clarence Francis
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1- RESUMO

Atualmente, ndo hd uma visio homogénea sobre as vantagens da utilizacio de exercicios de
fortalecimento nos programas de Ginastica Laboral (GL) aplicados em empresas. Através
deste estudo, realizou-se um levantamento bibliografico atualizado sobre o tema,
destacando-se os diferentes pontos de vista sobre o assunto. Tendo em vista a controvérsia
reinante na 4drea, forna-se importante investigar mais profundamente a importincia de se
aplicar exercicios de fortalecimento em programas de GL. Para isso, é necessdrio contar
com instrumentos adequados de avaliagdo dos programas de GL utilizados no mercado. O
objetivo principal deste trabalho consistiu na elaboragfio de um instrumento de andlise da
aplicabilidade de exercicios de fortalecimento muscular em programas de GL adotados nas
empresas prestadoras de servigos de GL. O instrumento de coleta de dados desenvolvido
consiste de um questionario contendo questdes abertas ¢ fechadas, de respostas curtas e
répidas, para ser respondido via Internet. O protocolo desenvolvido contém seis questdes
abordando o nivel de informacio e & visdo da empresa sobre a aplicagfio de exercicios de
fortalecimento nos programas de GL por ela praticados. Para uma avaliagdo piloto, foram
selecionadas quatro empresas prestadoras de servigos de GL localizadas na regifo do estado
de Sdo Paulo. O protocolo foi encaminhado a estas empresas, via eletrbnica, como um
“link” do e-mail, para facilitar o retorno das respostas. A andlise das respostas mostrou uma
ampla diversidade de opinides sobre a importdncia de se aplicar exercicios de
fortalecimentos em programas de GL. Além disso, mostrou também que estas empresas tém
interesse pelo assunto, mas nfio encontram informagdes bibliograficas e cientificas
satisfatérias. Esse levantamento mostra que o tema € relevante e nfo foi ainda explorado
em pesquisa. A teste piloto do protocolo mostrou que ele é um instrumento vélido para a

investigacdo pretendida.

Palavras Chave: Gindstica Laboral, Exercicios de Fortalecimento, Protocolo de Avaliagéio
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1-JUSTIFICATIVA



Com toda transformagio ocorrida na sociedade contemporénea, a Ginastica Laboral tem
ganhado cada vez mais espago no campo empresarial, principalmente apbs os anos 90. Ela
tornou-se algo imprescindivel nos programas de qualidade de vida das empresas, junto com

a ergonomia ¢ a adequacdo dos postos e da jornada de trabalho.

(...) 0 ser humano nasceu para movimentos globais e as condi¢des de trabalho atuais, com
alta repetividade e monotonia, limitam a natureza humana. Assim, a Gindstica laboral {...)
visa também recuperar a capacidade de amplitude de movimentos gue todos nos temos
naturalmente (SHARCOW apud CANETE, 2001, p.131).

Porém, os estudos desenvolvidos nesta 4rea ainda s3o escassos, havendo poucas
publicages cientificas sobre Gindstica Laboral, o que leva muitas vezes a duvidar dos
efeitos provocados pela mesma. Muitos empresarios ndo acreditam que num curto espago
de temipo € possivel provocar un bem eéstar aos seus fimciondrios e previnir as DORT.

Os cursos de Educaclo Fisica das Universidades Brasileiras ndo ensinam como deve sera
pratica de Gindstica Laboral; muitos nem se quer a incluem dentro da grade curricular. Os

cursos oferecidos em congressos nesta drea, muitas vezes se contradizem.

Poucas pessoas sabem, por exemplo, que pesquisas. realizadas na Rissia e no Brasil
comprovam que a Gindstica Laboral pode ser utilizada também no ensino fundamental
trazendo eféitos positivos pars os participarites e nfo spends no ambiente de trabalho
(Kaline, 2003).

Sendo assim, este estudo tem muito a contribuir para formagao dos profissionais da érea de
Educacio Fisica, pois apresenta uma boa revisdo literdria sobre o assunto, além de
esclarecer sobre a eficicia dos exercicios de fortalecimento nos programas de Gindstica
Laboral.



1T - INTRODUCAOQO



O enorme desenvolvimento cientifico e tecnoldgico ocorrido no século passado trouxe um
legado ambivalente para a humanidade. De um lado, o progresso, a cura das doengas, o
aumento da expectativa de vida, mas de outro lado, um estilo de vida menos sauddvel,

devido a poluigéo, ao estresse, o sedentarismo € outros males da vida moderna.

Antigamente, as pessoas ndo tinham uma vida tio sedentéria, pois embora precisassem
trabalhar para sobreviver, eles eram mais fortes e mais saudaveis, visto que as atividades
praticadas eram realizadas ao ar livre, seja cortando lenha, cultivando, cagando, etc. O
tempo passou e, com ele vieram as transformacfes na sociedade, as tecnologias, as
globalizagbes. Surgiram as industrias e, as maquinas passaram a realizar o trabalho que
antes era feito pelo homem. Como conseqliéncia, o homem foi se tornando sedentario,
perdeu sua percepgfo natural dos movimentos, seu corpo tormou-se om depdsito de tensdes
acumuladas, seus musculos foram enfraquecendo e sua forga diminuindo. O sedentarismo é
hoje uma epidemia nas sociedades industrializadas, comprometendo a saide das pessoas e
constituindo-se o grande responsivel por infimeras doengas como: obesidade, estresse,
hipertensdo arterial, diminui¢§o da massa 6ssea, diabete, depresséo, problemas na coluna,

enrijecimento muscular, etc.

Sabendo que as pessoas que levam uma vida ativa tém menor probabilidade de contrair
doengas, sendo mais autoconfiantes e menos deprimidas, e que 0 homem passa em média
1/3 da sua vida trabalhando, medidas preventivas precisam ser tomadas no intuito de conter
avango do quadro das doencas ocwpacionais (Caflete, 2001). Entre elas destacam-se os
Distarbios Osteomusculares Relacionados ao Trabathe, ou DORT, responsiveis pela
maioria dos afastamentos dos empregados das empresas, que segundo o INSS, representam
60% de todos os casos. Hi também outra doenca que vem expandindo-se
significativamente no Brasil, e que de acordo com o Ministério da Satde, em 2020 serd a
segunda maior causa de incapacitagio no trabalho: a depressfio. O quadro atual relativo &
saide do trabalhador encontra-se em situacdo emergencial: segundo DIAS (1995) (apud
Cafiete) 1/3 dos trabalhadores sempre sentem dor, trabatham com dor. O trabalho passou a
ser entendido por muitos como sindnimo de sofrimento, como algo desvinculado do resto
da vida. Segundo CANETE (2001), aquilo que gostamos de fazer e nos dé prazer tornou-se
separado do que fazemos para sobreviver e, essa contradigdo € extremamente perigosa em
termos psicologicos, pois solapa o auto-respeito das pessoas.



“Um homem se humilha se castram seus sornthos
seus sonhos ¢ sua vida e sua vida é o trabaltho.

E sem o seu trabalho wm homem néo tem honra,

| se morre, se mata! Ndo da pra ser feliz.” (Gonzaguinha)

Diversos investimentes tém sido realizados nas empresas visando proporcionar uma
melhoria da qualidade de vida dos traballadores, e atualmente a satide estd sendo
considerada como fator indicador da qualificagio das empresas. Virias medidas
preventivas tém sido tomadas, entre elas a criagio de programas de alongamentos,
conhecides hoje como Ginastica Laboral (GL).

Ao contrério do que se imagina, a Gindstica Laboral ndo ¢ algo recente, tendo sido
introduzida em: 1925, na Polonia. Posteriormente, na Rissia, cinco mithdes de operarios em
cento ¢ cinglienita mil empresas passaram a praticar a gindstica de pausa adaptada d funcéo
exercida por cada trabalhador. Foi em 1928 que o Japdo introduziu a Ginastica Preparatoria
para os trabalhadores do correio e, até o inicio dos anos sessenta, esta modalidade se
propagou isoladamente por vérios pafses como Bulgéria, antiga Alemanha Oriental, Suécia
e Bélgica.

O Brasil teve sua primeira experiéncia com Gindstica Laboral em 1969, no Rio de Janeiro,
nos estaleiros da empresa Ishiwaga do Brasil (Ishibras). Esta modalidade foi recebida com

sucesso e praticada por 4300 funcionérios da empresa.

Se alguns anos atras o corpo era usade apenas como instrumento de trabalho, hoje este
paradigma estd sendo mudado, pois a visdo do corpo como algo dnico e sem segmentagio
entre mente, corpo e espirito, comeca a garnhar espacos dentro do mundo empresarial.
Segundo BERTHERAT ¢ BERNSTEIN (1991, p.14) (apud Cafiete), “tomar consciéncia do
proprio corpo é ter acesso ae inteiro...pois corpo e espirito, psiquico e fisico, e até forga e
fraqueza, representam ndo a dualidade do ser, mas sua unidade.” Assim, podemos. deduzir
que se alguma parte do corpo nfo esta funcionando bem, isto poderd refletir-se em todo o
organismo. Por outro lado, quandc somos estimulados positivamente de alguma maneira,
como através das atividades fisicas, somos capazes de atinigir todas as dreas do organismo:

seja na area cognitiva, nos aspectos psicolégicos ou fisicos. Isto € mais uma razio para se



acreditar queé, embora a principal fungfio da Gindstica Laboral seja atuar de forma
preventiva, ela também é capaz de promover uma estimulagio em todo o corpe humano.
Segundo a Organiza¢do Mundial da Satide, 2 atividade fisica € o finico meio de promogdo
de satide, além dos medicamentos. Atualmente, produzir mais e melhor, e ainda promover a
saide dos trabathadores tem se tornado meta de muitas empresas, que j4 contam com
progratas de Ginastica Laboral como estratégia pard promiover a melhioria da qualidade de
vida de seus funcionarios. Conforme FERNANDES (1994, p.42) (apud Cafiete), I,

“Oualidade de vida no trabalho é a gestdo dindmica e contingencial dos fatores fisicos,
socio-psicologicos e tecnologicos que renovam a cultura e determinam os climas
organizacionais, refletindo-se no bem estar do trabalhador e na produtividade das
empresas”

Mas afinal, 0 que se entetide por Gindstica Laboral? GL sfio atividades fisicas realizadas
pelos trabalhadores coletivamente, dentro do proprio local de trabatho, durante a jornada
didria, visando proporcionar um bem estar fisico, emocional ¢ social ao trabalhador, além
de compensar as estruturas musculares exigidas durante o trabalho. Seu enfoque bésico é a
prevencao.

A drea de maior abratigéncia da GL é no setor empresarial, porém recentemente foram
realizadas pesquisas envolvendo GL nas escolas do ensino fundamental. Os resultados
obtidos até entfio tém sido muito positivos. Estudos realizados na Rilssia comprovam que a
GL aumenta a capacidade de realizar operagles cognitivas de assimilar informacbes e
eliminar influéncias negativas das tensSes nervosas (emocionais). As capacidades das
atividades atitemétricas e IGgicas também aumentam no primeiro grau. PUTIVILHISKI,
1972 (apud Kaline). O Ginico estudo sobre GL na escola realizado no Brasil foi em Ijui, Rio
Grande do Sul obtendo como resultados um aumento de até 38,7% no trabalho mentat das
criangas. A necessidade da aplicagdo da GL em &mbito escolar se deve ao fato de que de
acordo com estudos de UTIVILHISKI, 1972; NICOGOCIAN & GASLER, 1977;
ANDROPOVA, 1968; KALININE & GOLLER, 1995 (apud Kaline) nio final do ano letivo,
a performance mental dos estudantes ¢ reduzida devido aos programas de atividades das
previstos em cada classe. Segundo estudos, a excessiva demanda das atividades nas
escolas, acarretam em 50% dos estudantes com queixas do sistema cardiovascular e 20 —
30% apresentando distirbios psiquicos.



Entre os beneficios constatados pelos adeptos do programa implantados nas empresas,
existem ganhos tanto para quem a pratica quanto para quem investe nessa idéia. Entre os

beneficios causados aos adeptos do programa, podemos citar:

Fisiolégicos - Melhoria da mobilidade e flexibilidade miusculo-articular, diminuigfo
das inflamagOes, melhoria da postura, diminui¢io da tensdo muscular desnecesséria,
melhoria da coordenagio motora.

Psicologicos — Favorecimento da muddnga de rotina, réforgo da auto-estima, melhoria
da concentragdo e disposigio ne trabatho.

Sociais — Surgimento de novas liderangas, promog¢do da integragio social,
favorecimento do contato pessoal e do sentido de grupo, melhoria do relacionamento

interpessoal.
Em refa¢do aos empresdrios, ¢ importante ressaltar que as estatisticas coniprovam que:

- Com a implantacio do programa de GL, hd uma diminuicdo nos acidentes de trabalho,
uma vez que a maijoria dos acidentes ocorre nas primeiras duas horas de turno, quando

o corpo nio estd ainda preparado para desempenhar as fungbes exigidas no trabatho.

- A produtividade aumenta, mesmo com a redugdo do tempo de trabatho, em vista do
intervalo dedicado & GL. Este fator € importante, pois muitos empresirios temem
investir em wm programa de GL com receio que haja alteragGes negativas na produgio.

- O prograrna terit um bdixo custo se comparado dos demais investimentos feitos numa

empresa, principalmente quando se considera os retornos positives, tais come, a

diminuicdo no indice de absenteismo e a menor demanda de assisténcia ambulatorial.

- Aumenta a satisfagio do trabalhador em seu ambiente de trabalho, uma vez que o

programa diminue 0s gastos com satde e reduz o nimero de DORT.
- O programa ajuda a empresa na projecdo de uma imagem positiva no mercado.

Como exemplo, podemos citar ¢ caso da Cervejaria Coors {(localizada em Golden,
Colorado, EUA) MARTINS, C.O. (2001), que estima que para cada délar investido no
bem-estar dos empregados hi um retorno de seis délares ¢ quinze centavos. Estas cifras

sdo alcangadas através do exercicio fisico, economizando anualmente dois mithdes de



dolares, como resultado do decréscimo de custos médicos, dumento da produtividade e

redugdio no absenteismo causado por doengas.

A GL pode ser classificada através do horario que é executada, sendo preparatéria quando
feita no inicio do expediente, com o intuito de aquecer e preparar a musculatura para as
atividades laborais, compensatéria quando aplicada no meio do expediente para aliviar as
tensdes musculares e emocionais, corrigir vicios posturais, etc e, de relaxamento, quando
feita no final de expediente para, como o proprio nome diz, relaxar as estruturas musculares
solicitadas durante a jornada de trabalho.

O tipo de atividade fisica utilizada nos programas de GL consiste em: alongamentos,

aquecimentos, fortalecimentos, massagens, relaxamentos e atividades recreativas.

Cada empresa adota sua prépria metodologia, onde se varia o tempo de cada sessdo, o tipo
de GL (preparatéria, compensatoria e de relaxamenta), berti como os exercicios utilizados.
Em vista disso, criou-se uma indagaco quanto a um tipo especifico de exercicio utilizado
durante as sessGes de GL: os de fortalecimento. Muitas empresas como a 3M do Brasil nio
utilizam essa prética, sendo uma de suas alegacdes, que tais exercicios podem fadigar a
musculatura a ser requisitada no trabatho. Porém, outras empresas como a Singer do Brasil,
incluem este exercicio em seus programas de GL. Cursos de GL recomendam a realizacio
dos exercicios de fortalecimento com base na premissa de que, se o musculo estiver mais

condicionado (fortalecido}, menores serfio as chances de sofrer algum tipo de lesdo.

Mas, na pesquisa realizada por Cafiete (2001) sobre a implantagio da GL em empresas,
verifica-se uma observagdo interessante feita por uma engenheira de uma empresa, de que a
GL seria apenas uma medida antiestresse, ndo chegando a prevenir doengas, ou fortalecer
os miisculos, em vista do curto temipo em gue ¢ praticada. Ainda segundo essa profissional,
a GL seria uma atividade superficial, pois ndo acaba com os problemas des postos de
trabatho. Alguns funciondrios das empresas envolvidas entrevistadas neste projeto
confirmam essa crenga, afirmando que durante a realizaglo de suas tarefas determinadas
partes do corpo j& sfio forgadas, e que ao fazerem exercicios insistindo em utilizar tais
estruturas isso traz mais cansaco e dores. Serd que eles estdo certos? Serd que as empresas
que trabalham na implantagio de GL sabem argumentar sobre o uso deste exercicio? Serd

N\



que € conveniente realizar este exercicio no local de trabalho, uma vez que existem

academias de musculagdo fora que englobam esta finalidade?

Ao utilizar a denominacio de exercicios de fortalecimento quero esclarecer que, estes
exercicios visam apenas deixar o musculo dos funciondrios preparados para suas fungdes
didrias e, ndo uma hipertrofia exacerbada. Lima (2003), se refere a este tipo de exercicio
como exercicio de resisténcia muscular localizada. Neste trabatho utilizarei a denominagfio
de exercicios de fortalecimento muscular, porém fica evidente que existem outras maneiras

de se referir a este tipo de exercicio.

E fundamental neste trabalho explicar o que a literatura afirma sobre este tipo de exercicio.
Segundo Rery Frank Bacurau... [et at], 2001,

“eom o aumento da forca e da massa muscular, aumentam também a resisténcia e a
espessura de ligamentos, tendbes e ossos. Além de incluir aspectos da fun¢do
proprioceptiva, como diminuicéo da agdo do drgao tendinoso de Golgi, com adapta¢do ao
treinamento de forga, e da melhora do controle motor. Essa adaptagdo ajuda prevenir
possiveis danos causados por peso elevados impostos ao misculo. Outro beneficio deve-se
ao fato do treinamento evitar a diminuigdo da densidade 6ssea que ocorre em fungdo da
inatividade e do envelhecimento. Assim, o treinamento de for¢a tem um papel importante
na manutengdo da massa dssea favorecendo a manuten¢do do conteudo mineral,

resultando em wma diminuigdo no risco de fraturas”.

Através da citag3io acima podemos concluir que além dos beneficios que os exercicios de
fortalecimento propercionam ao musculo, existem vérias outras vantagens que os outros
tipos de exercicio utilizados nas sessGes de GL nfio proporcionam como: evitar a
diminuigdo da massa Ossea, aumentar a espessirda de teridBes, ligamentos e o0ssos,

prevengdo de fraturas, ete.

Outro fato que justifica a adogio deste tipe de exercicio em programas de (i, sdo pelos
intimeros beneficios que um treinamento pode oferecer aos funcionarios. FERNANDES,
J.L., 1981 afirma que o treinamento de for¢a pode levar transformagdes funcionais e
morfoldgicas que diferenciam o individuo praticante do ndo praticante. Alguns exemplos
citados por Femandes: na constituicio sanguinea de uma pessoa que pratica estes

exercicios, se observa um aumento de volume neo sangue, um aumento no nimero de
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eritrocitos, um aumento no nimero de hemoglobinas, uma melhora do oxigénio contido no
sangue e, uma diminuicio do lactato durante o esforco. Com relagiio ao coracio
encontramos um aumento dos vasos capilares, uma diminuicdc da pressdo sistélica, uma
maior elasticidade dos vasos e também um maior volume cardiaco das pessoas adeptas ao
freinamento. Ainda em individuos treinados, encontramos beneficios do sistema
respiratério como uma economia na respiragdo e maior aproveitamento do oxigénio do ar
atmosférico, um aumento da capacidade vital e capacidade maxima respiratéria, maiores
reservas de ventilag#o, maior volume minuto e maior consumo de oxigénio, etc. Quando as
pessoas se submetem a um treinamento, estas sofrem adapatagdes benéficas em todo
organismo, incluindo drgfios como figado, bago, sistema epitelial, etc. Por tudo isso se
torna evidente que, existem diversos pontos positivos a favor da adogdo da pritica dos

exercicios de fortalecimento em empresas.

E fundamental esclarecer que, sO recentemente a GL € ganhou importncia no Brasil
(principalmente a partir dos anos 90) e, que por isse sdo escassas as pesquisas ¢ publicagdes
nesta area.

Assim, este estudo visa esclarecer se os exercicios de fortalecimento trazem beneficios para
o trabalhador e se devem ser aplicados nas sessdes de GL. Também se pretende elaborar
um instrumento de trabalho gue permita verificar a visdio das empresas que trabalham com
GL sobre este assunto. Isto pode interessar a todos os profissionais da area de saude e
também aos empresarios que adotam um programa de GL em suas empresas, ou que se

interessem €m conhecer mais sobre o assunto.



III - OBJETIVOS
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O objetivo principal deste trabatho foi investigar ¢ papel dos exercicios de
fortalecimento nas sesses de GL, visando esclarecer a real importincia de sua
utilizagdo em termos de melhoria da condigfo fisica do trabalhador. Especificamente,

NOs propusemos a:

1. Realizar um levantamento bibliografico sobre as pesquisas nessa area, para
verificar o que esta cientificamente estabelecido sobre a utilizagfio de exercicios

de fortalecimento em programas de GL.

2. Elaborar um instrumento de avaliagio para levantar a visdo de empresas
prestadoras de servigos de GL sobre o papel dos exercicios de fortalecimento

muscular em programas de GL.

3. Realizar um estudo piloto, submetendo o questionario elaborado a frés empresas

prestadoras de servigos de GL situadas no Estado de Sdo Paulo.

4. Analisar a eficiéncia do protocolo desenvolvido e sua validade para a realizagio
de um estudo mais amplo, com vma amostragem maior de empresas prestadoras

de servigos de GL.



IV - METODOLOGIA
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O primeiro passo deste estudo consistiu na investigagio da literatura sobre exercicios de
Ginastica Laboral, enfocando particularmente os exercicios de fortalecimento. Isso foi feito
através de um levantamento bibliografico sobre as pesquisas existentes na drea. Esta etapa é
fundamental num projeto de pesquisa, pois ¢ através dela que é possivel tomar decisdes
mais seguras sobre as direches em que vale a pena concentrar o esforgco e as atengfes.
(LUDKE E ANDRE, 1986).

A préxima etapa foi 4 elaboragdo de um questiondrio para coleta de dados junto as
empresas prestadoras de servigo de GL, visando obter informagdes relevantes sobre a visio

destas quanto ao uso de exercicios de fortalecimento dentro dos programas de GL.

Foi escothido a utilizaglio de um questiondrio contendo questSes abertas e fechadas, de
respostas rapidas e precisas em um curto periodo de tempo, de acordo com Lakatos e
Marconi (1991, p. 201). Com o questiondrio pretendia-se levantar as justificativas da

adogdo ou ndio de exercicios de fortalecimento dentro dos programas de GL.

A etapa final do trabalho consistiu na realizagio de um estudo piloto sobre a validade do
instrumento desenvolvido, aplicando-o a uma amostra de trés empresas da regido Sudeste,
prestadoras de servicos de GL. Tanto a eleigdo das empresas da amostra come a aplicagio
dos questionarios foi feita através da Internet. A analise dos resultados obtidos foi feita com
o propésito de averiguar a eficdcia do questiondrio como um instrumento de colegfo de
dados, a ser utilizado em pesquisa mais ampla envolvendo uma amostragem maior de

empresas.



V —-RESULTADOS E DISCUSSAO
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V. 1 - Pesquisa teorica
Segundo LUDKE E ANDRE (1986), uma pesquisa deve ser realizada com o objetivo de

“Promover o confronto entre os dados, as evidéncias, as informaedes coletadas sobre
determinado assunto e o conhecimento teorico acumulado a respeito dele. Em geral isso se
Jaz a partir do estudo de um problema, que ao mesmo tempo desperta o interesse do
pesquisador e limita a atividade de pesquisa a uma determinada porgéo do saber, a qual

ele se compromete a construir naguele momento...”

O foco deste projeto foi centrado no estudo do uso de exercicios de fortalecimento em
programas de GL aplicados em empresas. Justamente por este tema ser bastante atual ndo
existern muitos trabalhos publicados sobre o tema. Além disso, a literatura cientifica
encontrada mostrou que o assunto € bastante controverso. Isso, por si s6, justificaria a
realizacdo de estudos mais aprofundados para esclarecer a importincia da utilizagfio de
exercicios de fortalecimento em programas de GL. Contudo, interessou-nos também coletar
a opinido de empresas prestadoras de servigos de GL sobre a relevancia dos exercicios de

fortalecimento nos programas de GL.

Um dos estudos mais atuais sobre esse tema (Lima, 2003), focaliza a utilizagdo de

exercicios resistidos como forma de prevencdio. O autor afirma que:

“exercicios resistidos adaptados para aula de GL podem ser englobados na série de
exercicios de prevenglio para melhorar a resisténcia, como forma de suportar melhor

determinados esforgos sem comprometer a saide”.

Sendo a principal funcdo da GL agir de forma preventiva, essa afirmagfio ndo acrescenta
muito ac conhecimento do assunto, uma vez que qualquer tipo de atividade dentro de um
programa de GL terd essa finalidade. A autora também afirma que é possivel desenvolver
uma resisténcia muscular consideravel em pequenos musculos, como os flexores do dedo e
flexores € extensores do punho, estimulando a capacidade funcional do individuo. Na sua
opinido, estes exercicios devem ser executados de forma progressiva, iniciando-se com um
esforgo minimo e, a cada aula progredir para maiores resisténcias. Em concordéncia com a
autora, acredito ainda ser possivel desenvolver esta resisténcia muscular em grandes
grupamentos musculares também. Contudo, esta hipétese necessitaria ser confirmada

através de estudos e pesquisa mais amplos.
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Em relagdo 4 implantagdo das séries de exercicios que compreenderdo uma sesso de GL, a

autora afirma que:

“independente de qual seja a atividade desenvolvida nos programas de Gindstica Laboral,
€ necessdrio identificar antecipadamente as estruturas sobrecarregadas e até mesmo a

musculatura que tende a apresentar dor devido a maior aquisigdo ™.

Realmente, ¢ imprescindivel que haja uma avaliagio dos postos de trabalho antes de se
iniciar um projeto de GL, justamente para realizar um trabatho com seguranga e eficécia.
Entretanto, ja se tém algumas estatisticas sobre as estruturas musculares mais acometidas
em determinadas fungdes laborais, como por exemplo, nas 4reas de digitagfio, onde os

maiores problemas sdo localizados nas regides da m#o, antebrago e brago.

Sharkey (apud Lima,2003), define a resisténcia muscular como essencial para obter sucesso
em atividades profissicnais e atléticas. Além da forca, em sua opinido, a melhoria do
desempenho de uma tarefa repetitiva depende essencialmente da resisténcia muscular e da

capacidade para persistir.

V. 2 ~ Instrumento de coleta de dados

Para esclarecer a visfo das empresas sobre a prética de exercicios de fortalecimento
muscular dentro da esfera de trabalho, tornou-se necessario o desenvolvimento de um
instrumento para coleta de dados. Para isso, decidimos elaborar um questionario conciso,
contendo seis questdes abertas e fechadas. Nosso objetivo era elaborar um instrumento que
fosse eficiente como instrumento de coleta de dados e que pudesse ser respondido répida e

facilmente pelas empresas.

As questdes formuladas tinham como objetivo explorar os tipos de exercicio que compdem
os programas de GL de cada empresa, focalizando a adogdo (ou ndo) da pratica de
exercicios de fortalecimento muscular. Procuramos também obter informacdes sobre a
importincia atribuida pelas empresas a prética de exercicios de fortalecimento e sobre o

embasamento clentifico que possuiam sobre o assunto.

V. 3 - Estudo piioto
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Uma vez definido o protocolo padréio, decidimos realizar um estudo piloto para testar sua
validade como instrumento de avaliagdo. Para isso, decidimos aplicé-lo a trés empresas que
prestam servigos de GL para outras empresas. O critério utilizado para escolher as empresas
desta amostragem teve como base: 1) a localizagfo da empresa — a empresa deveria estar
localizada no estado de Sdo Paulo; 2) o porte da empresa — a empresa prestadora de
servigos deveria atender outras empresas de porte multinacional; 3) a conceituagio no

mercado - a empresa escolhida deveria estar entre as mais conceituadas do mercado.

Utilizando-se estes critérios, foi feito um levantamento pela Internet em vérios sites de
Ginastica Laboral, através dos quais escolhemos trés empresas que preenchiam os pré-

requisitos acima.

As empresas que participaram deste estudo piloto foram contatadas via Internet, através de
um e-mail padriio (Anexo 01) explicando a proposta da pesquisa. Este e-mail, permitia o
acesso de um “link” contendo o formuldrio padrio a ser respondido

(www.guiabarao.com.br/formulario) (Anexo 02). Este processo permitiu o acesso ao

protocolo de maneira simples e rdpida e, também um retorno rapido das respostas, uma vez

que estas eram automaticamente enviadas para minha caixa de e-mails.

Para nfo comprometer as empresas que pasticiparam do projeto, ndo divulgaremos seus
nomes; iremos nos referir a estas apenas como: Empresa 1, Empresa 2 e Empresa 3.

Faremos uma breve descrigio das empresas selecionadas:

Empresa 1: Atua no mercado desde 1992 com importantes multinacionais no curriculo
como: Avon cosméticos, FEMSA Coca- Cola, Serasa, Nike do Brasil, Banco Toyota S.A.,
Petrobras Petrdleo, Nortel Networks, Editora Abril, Parmalat Brasil S_A., Credicard S.A.,
Ticket Servigos S.A., etc. Atualmente presta seus servicos &2 uma média de 50 empresas

situadas por todo Brasil.

Empresa 2: Empresa muito conceituada existente no mercado desde 1996, e atualmente
participando de diversos congressos, workshops, programas de TV, tendo recebido o
prémio Quality Brasil por sua exceléncia em seus produtos e servigos. Presta servigos para
véarias multinacionais, entre elas: SENAC, Volkswagen, Grupo CIPA, Sabesp, Tecnotron,
Sankyo, Pertech, SCMS, GE, ete.
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Empresa 3: Empresa fundada recentemente (2002), presta servigo para 3M do Brasil. Esta
empresa foi especialmente escothida pelo fato do men tiltimo estdgio na drea de GL ter sido
feito na 3M.

A seguir, passaremos ao comentario das respostas obtidas. Para a primeira pergunta, sobre
os tipos de atividades que fazem parte do programa de GL que a empresa utiliza, obtivemos

as seguintes respostas:
Empresa 1: Relaxamento.

Empresa 2: Em nossa empresa procuramos trabalhar todos os tipos de atividades,

enfatizando alongamento. 56 ndo utilizamos exercicios aerdbios.

Empresa 3: Alongamento. Alongamentos estdticos e dindmicos, aquecimento (de

articulagdes, por exemplo) e de resisténcia muscular localizada.

Na segunda pergunta sobre a importancia atribuida pela empresa & utilizag3o de exercicios

de fortalecimento em programas de GI., obtivemos as seguintes respostas:
Empresa 1: Muito importante.
Empresa 2: Pouco importante.

Empresa 3. Importante.

Sobre o embasamento cientifico das empresas para adogdo (ou ndo) dos exercicios de
fortalecimento nos programas de GL, toda as empresas responderam afirmativamente,

argumentando da seguinte maneira:

Empresa 1: Um estudo feito junto a Panamco Brasil (Coca- Cola) mostrou que 20% dos
colaboradores da empresa a aplicabilidade da necessidade de exercicios de fortalecimento
em programas de GL. Este trabalho foi publicado pela Escola Paulista de Medicina. (Esta
empresa forneceu também o telefone do médico responsdvel por esta pesquisa. Tentamos
entrar em contato com este médico, mas ndo obtivemos &xito. Também procuramos atraves
da Internet publicagBes da Escola Panlista de Medicina que envolvesse o tema de GL,

porém nada foi encontrado).
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Empresa 2: Vocé gostaria das bibliografias quais utilizamos?
Ao retornar solicitando & bibliografia que utilizavam, nio obtivemos nenhum retorno.

Empresa 3: Exercicios de fortalecimento em programas de gindstica laboral sdo
importantes mas ndo deve constar como carddpio principal do programa, até porgue o
enfogue ndo ¢ esse. Mas os exercicios de fortalecimento ou resisténcia muscular localizada
podem ser utilizados desde que sejam bem empregados. (ou seja, deve-se fazer uma andlise

biomecanica da area e identificar a necessidade da aplicacdo deste tipo de gindstica).

Ndo tenho embasamento cientifico, digo, referéncia bibliogrdfica. O que estou dizendo,
baseando-me no que aprendi na drea académica e profissional. Sabe-se que musculos mais
resistentes teriam menor risco de desenvolver algum tipo de les@o. No entanto ndo se sabe
se este tipo de exercicio no ambiente de trabalho poderia estard acentuando a fadiga
muscular. Vamos imaginar um exemplo. um trabalhador que passa maior parte do tempo
no seu posto de trabalho, com abducdo do ombro. Serd que, passando exercicio de
Jortalecimento de ombro durante a ginastica labaoral ndo estariamos ‘‘desgastando” a
musculatura, que vai ser tdo exigidn nas proximas horas de trabalho? Concordo que
exercicios de fortalecimento para gindstica laboral ndo sdo tdo exaustivos como numa
academia e é por este motivo que insisto na adog@o da andlise biomecdnica do posto para
que q necessidade seja detectada a trabalhada de forma correta, sem acarretar prejuizos

para o trabalhador.

Na questdo 4, ao perguntamos se gostariam de saber mais a respeito da utilizago de
exercicios de fortalecimento em programas de GL, todas as empresas deram resposta

afirmativa.

Na quinta pergunta, sobre como as empresas avaliam a bibliografia disponivel no mercado

sobre exercicios de fortalecimento em programas de GL, obtivemos as seguintes respostas:
Empresa 1: Insatisfatéria.
Empresa 2: Muito insatisfatoria.

Empresa 3: Muito insatisfatoria.
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Em relagio & ultima pergunta, se a empresa ja tinha sido avaliada por pesquisa cientifica
abordando o tema em questdo, obtivemos resposta negativa de todas as empresas que
participaram do projeto. Isto confirma a falta de pesquisas sobre o tema, uma vez que estas

empresas estdo entre as mais conceitiadas no mercado.

A andlise das respostas mostrou que o questiondrio foi um instrumento eficaz para o

levantamento pretendido.

Como esperado nfio se verificou uma homogeneidade nas respostas quanto & adoc¢io de
exercicios de fortalecimento nos programas de GL pelas empresas pesquisadas. Estas foram
as respostas mais heterogéneas do questiondrio, variando de muito importante a pouco
importante. Uma possivel explicagdo para esta heterogeneidade encontrada nas respostas
baseia-se novamente na falta de estudos que comprovem a eficiéncia e importancia dos

exercicios de fortalecimento.

Verificou-se também uma grande heterogeneidade quanto & importdncia atribuida pelas

empresas aos exercicios de fortalecimento nos programas de GL.

Ficou evidente que, embora ja tenham um embasamento cientifico sobre o assunto, como
constatado pela afirmativa geral das respostas & pergunta 3, é também geral o interesse por
um maior nivel de informacfo sobre o assunto. Todas as empresas gostariam de saber mais

sobre este tipo de exercicio.

Contudo, a bibliografia disponivel sobre o tema foi tida como insatisfatéria ou muito
insatisfatdria pelas empresas, evidenciando a falta de informacdo cientifica generalizada

sobre 0 assunto.

Estes dados nos levaram a concluir que mesmo as empresas que adotam a pratica de
exercicios de fortalecimento, ndo tem clareza sobre os beneficios que estes exercicios
podem trazer para o trabalhador. Por outro lado, muitas outras empresas ndo adotam a
prética justamente por ndo terem informagdes sobre sua aplicagio e os resultados que estes

realmente proporcionam.

Verificamos, finalmente, que nenhuma das empresas pesquisadas ji participou de pesquisa

anterior sobre ¢ assunto, o que mostra que este € um campo aberto para a pesquisa.
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A Ginéstica Laboral ainda tem um longo caminho a percorrer nesta estrada cujo tema &
qualidade de vida. Pelo pouco tempo de estrada, j4 conseguiu obter alguns resultados
positivos como, por exemplo, a implantagdo em grandes multinacionais de todo o mundo.
As poucas pesquisas desenvolvidas comprovam que investir preventivamente ¢ o caminho
mais barato e saudavel que as empresas podem escolher. No entanto ainda existe um
paradigma a ser quebrado neste século de globalizacdo: a maquina ainda estd em primeiro
lugar do que os seres humanos. E, enquanto houver empresas pensando mais em produgio
do que em quem produz, havera sempre altos indices de doengas ocupacionais. E preciso
incorporar dentro do ambiente empresarial que o ser humano ¢ uma unidade que envolve
corpo, mente e espirito e que, portanto, todas estas partes devem ser tratadas bem para que

haja qualidade de vida para todos, dentro e fora da empresa.

Quanto aos exercicios de fortalecimento, ficou evidente a falta de literatura, seja essa de
origem cientifica ou ndo. Mas também ficou claro que se devem realizar novos trabaihos
nesta drea porque até agora ndo foi tragado nenhum plano de treinamento deste tipo de
exercicio: série, repeti¢lies, tipo de exercicios, intensidade, etc. Nfo existe uma
periodiza¢do de treinamento sobre exercicios de fortalecimento nos programas de GL.
Algumas dificuldades se apresentam neste sentido, como as vestimentas dos funciondrios, a
sudorese que pode vir provocar este tipo de exercicio, o local para ser feito tal exercicio,
etc, Mais tenho absoluta certeza que tais dificuldades podem ser superadas. O fato da
sudorese nfo envolve apenas os exercicios de fortalecimentos, mas sim qualquer tipo de
alongamento. Visto que este outro tipo de exercicio ja apresenta uma menor resisténcia,
imagino que logo este paradigma sera quebrado. Quanto s vestimentas, tenho certeza que é
possivel adaptar €, que pelo menos os exercicios de fortalecimento para antebragos possam
vir a ser realizado por qualquer funciondric que apresente esta necessidade de

fortalecimento.

Pretendo, através de novos estudos de campo, elaborar um treinamento especifico de
fortalecimento muscular para ser aplicado com maior seguranca e eficiéncia nas

muitinacionais brasileiras.
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UMICAMP
Universidade Estadual de Campinas — UNICAMP
Faculdade de Educacéo Fisica

Prezados Senhores,

Sou aluna do quinto ano de Educacgéo Fisica da Unicamp, Universidade Estadual
de Campinas, e estou desenvolvendo uma monografia de conclussio do curso ¢ujo
tema €: “Exercicios de fortalecimento em programas de Ginastica L.aboral”.

Gostaria de aprofundar o conhecimento sobre exercicios de fortalecimento dentro
dos programas de Gindastica Laboral (GL). Solicitc a colaboragéoc desta empresa
respondendo as questdes no formuldrio que se segue.

Desde ja agradego a ateng8o de Vossas Senhorias.
Atenciosamente,

Tamara Hoffmann

Estudante de Educagéo Fisica da Unicamp

Estagiaria de Ginastica Laboral e Musculag8o na empresa “3M do Brasil'.
Mait; tamis_h @yahoo.com.br

Tel (xx19) 32895522/ 91176042

Orientada pelo professor Doutor Roberto Villarta
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LINICAMPB
PROTQCOLO DE AVALIAGAO
Universidade Estadual de Campinas - UNICAMP
Faculdade de Educagéo Fisica
instrugdes:

Este protocolo pretende avaliar a visfo de empresa sobre os exercicios de
fortalecimento dentro dos programas de Ginastica Laboral. Por favor, responda
todas as questdes, escolhendo dentre as alternativas apresentadas a que lhe
parece mais apropriada.

Nome: Cargo:
Empresa: Cidade:
E-mail: Telefone:

1) Quais tipos de atividades fazem parte do programa que sua empresa utiliza?

( )Alongamento { ) Relaxamento ( ) Fortalecimento ({ ) Aquecimento (Ex.
aerébicos) ( ) Atividades Recreativas

{ )} Outros:

I1) Como vocé gualificaria a utilizag8o de exercicios de fortalecimento em
programas de GL?
( ) Muito Importante { ) Importante ( ) Pouco importante ( } Dispensavel

[1}) Vocé possui aigum embasamento cientifico para adogdo (ou n&o) dos
exercicios de fortalecimento em programas de GL?
( )Sim () Nao



Em caso afirmativo, comente quais:

30

V) Vocé gostaria de saber mais a respeito da utilizagdo deste tipo de exercicio

nos programas de Ginastica L.aboral?
{) Sim () Néo

V) Como vocé avalia a bibliografia existente no mercado guando abordamos o

assunto sobre exercicios de fortalecimento em programas de GL?

( } Muito ( ) insatisfeito ( ) Nem Satisfeito ( ) Satisfeito ( ) Muito
Insatisfeito nem insatisfeito Satisfeito

V1) A sua empresa ja foi avaliada por pesquisa cientifica abordando este tema?
( }Sim ( }N&o
Em caso afirmativo, se possivel mensurar os resultados:

Muito Qbrigada por sua ajuda.

Desde jA me coloco a disposicao para dar acesso a qualguer assunto relacionado

a minha monografia.
Tamara Hoffmann
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