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RESUMO

O presente trabalho faz um estudo sobre a tematica Gindstica Laboral e se propde a apresentar
um modelo de Projeto de Ginastica Laboral a ser implantado no Corpo de Bombeiros Militar
do Estado de Santa Catarina, com o objetivo de proporcionar melhor Qualidade de Vida no
Trabalho aos bombeiros catarinenses. Também se verificou o interesse dos bombeiros
militares em participar de atividades relacionadas a Ginastica Laboral. Isto porque a aplicagdo
da Ginastica Laboral ja tem demonstrado, em diversas institui¢des, ganhos substanciais
quanto ao bem-estar e a autoestima de seus colaboradores. Caracterizou-se como uma
pesquisa descritiva do tipo bibliografica, com utilizacdo do método dedutivo. Para verificar a
percep¢ao dos bombeiros militares sobre o grau de conhecimento e interesse na Gindstica
Laboral, aplicou-se um questionario em 23 alunos do Curso de Formagdo de Sargentos e em
45 alunos do Curso de Formacdo de Soldados, do Centro de Ensino Bombeiro Militar do
Estado de Santa Catarina. Como conclusao, através da pesquisa realizada, ficou evidenciado
que hé o interesse da grande maioria dos entrevistados em participar e conhecer a atividade
Ginastica Laboral e que estes consideram de extrema relevancia a aplicacdo desta atividade na
Corporagdo. Quanto & implantacdo do Projeto na Instituicdo, este tem a seu favor o grande
numero de bombeiros militares no Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Santa Catarina

formados em Educagao Fisica e Fisioterapia.

Palavras-chave: Qualidade de Vida no Trabalho, bombeiros militares, Projeto de Gindstica

Laboral
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1 INTRODUCAO

Com o grande salto tecnologico dos ultimos anos, o ser humano modificou seu
modo de viver. Essa alteracdo do estilo de vida da sociedade, entre outras conseqiiéncias,
tornou o homem um ser sedentario. Diversos estudos tém apontado a falta de atividades
fisicas como uma das maiores causadoras de doengas, em virtude de que foram deixadas de
lado atividades simples, corriqueiras e fundamentais, que interferem na Qualidade de Vida.

Por outro lado, estudos cientificos apontam também os beneficios de um estilo de
vida ativo. Dessa maneira, diversas organizagdes publicas e privadas tém investido em
programas de promogao da Qualidade de Vida para seus colaboradores.

Atualmente, diversos segmentos corporativos, inclusive os militares, tém
implantado Projeto de Gindastica Laboral, que visa a promog¢do de satde ¢ a melhoria da
Qualidade de Vida no Trabalho, com o propésito de minimizar os indices de doencas
ocupacionais ¢ proporcionar beneficios aos seus colaboradores.

A Policia Militar de Pernambuco implantou, no Comando de Policiamento
Metropolitano, o Programa de Relaxamento e Alivio do Estresse, com atividades de Gindastica
Laboral para seus colaboradores. Outro exemplo ocorre na cidade de Salvador, onde o efetivo
de 22 mil policiais militares, que atuam na seguranca do carnaval, passam por um trabalho de
relaxamento pré e pos-trabalho nos circuitos da folia baiana. Segundo o Major Moncorvo,
Chefe do Centro de Educacao Fisica da Policia Militar da Bahia, os militares passam a ter
uma consciéncia corporal maior e um aumento no desempenho das atividades de seguranca.
(O GLOBO, 2010)

Verifica-se entdo que os programas desenvolvidos por meio da Gindstica Laboral
nos locais de trabalho estdo se tornando indispensaveis e devem passar a integrar a cultura das
organizagoes. Silva e Marchi (apud POLLETO, 2002) nos apresentam dois principais desafios
para o mundo organizacional: o primeiro estd relacionado a necessidade de uma forca de
trabalho saudavel, motivada e preparada para a extrema competicdo atualmente existente; o
segundo ¢ a capacidade da corporagdo responder a demanda de seus colaboradores em relagao
a uma melhor Qualidade de Vida. Estas variaveis, segundo os autores, estdo profundamente
interligadas e induzem as organizacgdes a investirem mais na implementagao de programas de

Qualidade de Vida no Trabalho.
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1.1 Problema

Segundo Chanlat (1992), os vinculos do individuo com a organizagdo onde ele
trabalha, sua lealdade, participagd@o e responsabilidade com o trabalho, serdo tanto mais fortes
se a empresa interessar-se efetivamente pelas pessoas. Desta forma, as organizagdes t€ém-se
preocupado com as condi¢des de trabalho, as quais englobam tudo o que influencia o
trabalhador dentro de uma organizagdo, isto €, o posto de trabalho, o ambiente, os meios, a
tarefa, a jornada, a organizagdo temporal, e a remuneragao.

Dentro do ambiente militar, as relagdes entre organizagdo e¢ colaborador sdo as
citadas no paragrafo anterior com o diferencial dos principios hierarquicos e disciplinares.
Segundo Castro (apud LAAT, 2005), os estritos principios hierarquicos a que o militar tem de
obedecer, aliados as normas disciplinares e o relacionamento entre chefe e subordinado, séo o
que condicionam toda a sua vida pessoal e profissional.

Além desses fatores, o trabalho excessivo, a postura inadequada, a pressao
constante por produtividade, a jornada prolongada, as forgas excessivas, as repeticdes
constantes de mesmos movimentos ¢ as condigdes criticas de materiais, equipamentos ¢
instalagdes nas corporagoes, também contribuem para as tensoes no corpo. Estas, por sua vez,
originam os males que sdo responsaveis pelo surgimento de doengas e que podem provocar
afastamentos temporarios e até permanentes do trabalho. (POLETTO, 2002)

O surgimento dessas doencas associadas a um comportamento sedentario provoca
uma série de manifestacdes no sistema cardiovascular, no sistema vegetativo e nas glandulas
enddcrinas, provocando determinadas doencgas no colaborador. (NAHAS, 2003)

Segundo a Organizacdo Internacional do Trabalho (OIT), os paises arcam com
custos médios equivalentes a 4% de seu Produto Interno Bruto (PIB), a cada ano, em
decorréncia de acidentes de trabalho, de tratamento de doengas, de lesdes e de incapacidades
relacionadas ao trabalho. (ANDRADE apud OLIVEIRA, 2007).

Partindo da mesma ideia, Teixeira (2001) confirma que entre trabalhadores
brasileiros, 80 a 90% das doengas ocupacionais, desde 1993, estdo relacionadas aos distirbios
osteomusculares decorrentes de problemas de trabalho. O mesmo autor relata os valores da
perda economica decorrente de acidentes de trabalho calculado em 20 bilhdes de reais, ou
seja, 2% do PIB nacional, ¢ que os Distirbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho
tém uma ocorréncia de 70% entre as doengas ocupacionais.

Apesar da grande preocupacao quanto a Qualidade de Vida em diversas empresas,

conforme citado anteriormente, atualmente o Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Santa
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Catarina ndo possui um programa voltado para o bem-estar e Qualidade de Vida no Trabalho
de seus colaboradores, mesmo com as peculiaridades da profissao.

Buscando preencher essa lacuna, sera desenvolvido um estudo que justifique a
implantacdo de um Programa de Qualidade de Vida, por meio de um Projeto de Gindstica
Laboral, indicando a explicando a ferramenta ideal que dara auxilio ao Corpo de Bombeiros
Militar do Estado de Santa Catarina a tornar esta Corporacdo em uma Institui¢do preocupada

com a Qualidade de Vida de seus colaboradores.

1.2 Objetivos

1.2.1 Objetivo Geral

Propor um modelo de Projeto de Ginastica Laboral, visando a melhoria da

Qualidade de Vida no Trabalho dos Bombeiros Militares do Estado de Santa Catarina.

1.2.2 Objetivos Especificos

- Identificar, através de pesquisa bibliografica, os beneficios da Ginastica Laboral
e sua relacao com a Qualidade de Vida no Trabalho;

- Identificar os principais fatores que justificam a implantacdo de um Projeto de
Ginastica Laboral,

- Apontar os tipos de atividades a serem realizadas e o mecanismo a ser utilizado
nas aulas de Ginastica Laboral; e

- Analisar através de um questionario, a percepcao dos bombeiros militares

entrevistados a respeito da Ginastica Laboral.

1.3 Justificativa

O profissional bombeiro militar coloca a sua vida em risco para salvar a vida de
terceiros e para defender bens publicos e privados da sociedade. Sabe-se que o risco € inerente
a esta atividade profissional ¢ de acordo com o Estado Maior das Forcas Armadas, “a
possibilidade iminente de um dano fisico ou da morte ¢ um fato permanente. O exercicio da
atividade militar, por natureza, exige o comprometimento da propria vida” (EXERCITO

BRASILEIRO, 2010)
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Desta forma, segundo o Estado-Maior do Exército (1997), as atribuicdes que o
Militar desempenha, ndo s6 por ocasido de atendimentos diarios, para os quais deve estar
sempre preparado, mas também em momentos de tranqiiilidade, exigem a manutencdo de
elevado nivel de satde fisica e mental.

A dificuldade da manuteng¢do desses dois fatores, no entanto, devido as condigoes
de trabalho, refletem nas elevadas tensdes as quais estdo submetidos os militares no seu dia-a-
dia. Assim, os individuos submetidos a estas tensdes, somadas as exigéncias normais de suas
atividades, sofrem com doengas e/ou queixas relacionadas com o trabalho.

As queixas de trabalhadores em fun¢@o das doengas ocupacionais sdo alguns dos
problemas na qual a Ginastica Laboral tem a sua atuag@o. Na profissdo militar, existem
diversos fatores que afetam a satide, dentre eles: fisioldgicos, psicossociais e sociais. Neste
contexto, as incapacidades resultantes de dores acabam por causar a deterioragdo do
rendimento dos colaboradores e conseqiiente diminuicdo da Qualidade de Vida no Trabalho.

Por este motivo, a prevencdo de doengas ocupacionais, aliada a melhoria da
Qualidade de Vida, vem ganhando espaco nas institui¢cdes militares, considerando a crescente
incidéncia destas doencas nos ultimos anos. Conforme Poletto (2002), o absenteismo, os
afastamentos temporarios do trabalho e at¢ mesmo o registro de invalidez permanente se
reflete diretamente na produtividade, no desempenho ¢ na preocupacao das instituicdes com o
bem estar de seus membros. Investir em prevencdo € o caminho para as corporagdes evitarem
o desenvolvimento destas doengas, que a cada dia ganham espago e novas formas de
manifestagdo, influenciando na Qualidade de Vida de seus membros.

Segundo Martins e Duarte (2000), programas de promocdo da saude do
trabalhador tém sido implantados com o objetivo de fomentar a Qualidade de Vida dos
mesmos, dentro e fora das instituigdes, por meio de atividades e programas planejados e
administrados de acordo com as caracteristicas do trabalhador, da instituicdo e da comunidade
em que esta inserida. Faz parte destes programas a Gindastica Laboral que, de acordo com
Resende (apud TIRLONE, 2009), destaca-se pela facil implantagdo, baixo custo e pelos
resultados aparentemente positivos sobre a saide do colaborador.

Além disso, conforme Federacao da Industria do Estado de Santa Catarina (2005),
do ponto de vista organizacional, desenvolver a¢des de promocdo da satde ¢ da Qualidade de
Vida para os trabalhadores representa um investimento de retorno garantido a médio e longo
prazo. Trabalhadores bem informados e conscientes de que seus comportamentos podem
determinar o risco maior ou menor de adoecer (ou mesmo de ficar incapacitado ou morrer

precocemente) sdo, certamente, mais saudaveis, produtivos e, possivelmente, mais felizes.
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Em suma, a Qualidade de Vida do colaborador em sua organizagdo esta
diretamente associada ao seu estilo de vida, que por sua vez pode ser modificada,
positivamente, através de programas educativos e de promog¢ao da saude.

A Corporacao podera ainda ser beneficiada nos aspectos sociais. Esses beneficios
estdo relacionados ao surgimento de novas liderangas, a promogdo da integragdo social, ao
favorecimento do sentimento de grupo e a melhora no relacionamento, todos indispensaveis
para se alcangar um clima favoravel ao desenvolvimento das atividades inerentes a profissdo

de BM.

1.4 Procedimentos Metodologicos

Quanto aos seus objetivos, a pesquisa foi classificada como descritiva e quanto
aos seus procedimentos como pesquisa bibliografica. O método de abordagem utilizado foi o
dedutivo, e 0 método de procedimento, o monografico. Para a coleta de dados foi aplicado um
questionario a 68 bombeiros militares, constituido por questdes abertas e fechadas, que

posteriormente foram analisadas e discutidas através de graficos e tabelas.

1.5 Estrutura do trabalho

O presente trabalho esta estruturado em cinco capitulos, da seguinte forma:

No primeiro capitulo apresenta-se a parte introdutoria do trabalho, onde serdo
discutidos o problema e a justificativa do tema e expostos os objetivos e 0s procedimentos
metodologicos utilizados no trabalho.

O segundo capitulo apresenta a fundamentacdo teodrica a respeito de temas
relacionados a Qualidade de Vida no Trabalho e doengas decorrentes no trabalho. Por fim,
versa sobre sua tematica principal, a Ginastica Laboral, descrevendo seus conceitos,
beneficios, e sua evolugao historica.

No terceiro capitulo ¢ apresentado o modelo de Projeto de Ginastica Laboral a ser
implantado no Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Santa Catarina.

O quarto capitulo apresenta a metodologia utilizada nesta pesquisa.

O quinto capitulo apresenta o estudo ¢ a analise dos dados coletados através da
aplicagdo de questionario aos Alunos do Curso de Formagao de Sargentos 2011 e aos Alunos

do Curso de Formacao de Soldados 2011.
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Por fim, o sexto capitulo relata as conclusdes do presente trabalho e faz
recomendacdes sobre a aplicacdo de um Projeto de Ginastica Laboral no Corpo de Bombeiros

Militar do Estado de Santa Catarina.
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2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Qualidade de Vida

Qualidade de Vida (QV) ¢ definida por Barbanti (1990) como sendo o sentimento
positivo geral e entusiasmo pela vida, sem que haja fadiga nas atividades rotineiras. Para
Minayo; Hartz e Buss (2000), QV ¢ uma nocdo eminentemente humana, que tem sido
aproximada ao grau de satisfacdo encontrado na vida familiar, amorosa, social e ambiental e a
propria estética existencial.

J& para Nahas (2003, p.32), o conceito de QV ¢ diferente de pessoa para pessoa e

tende a mudar ao longo da vida de cada um:

Existe, porém, consenso em torno de idéias de que sdo multiplos os fatores que
determinam a QV de pessoas ou comunidades. A combinagdo desses fatores que
moldam e diferenciam o cotidiano do ser humano, resulta numa rede de fendémenos
e situagdes que, abstratamente, pode ser chamada de QV. Em geral, associam-se a
essa expressdo fatores como: satde, longevidade, satisfagdo no trabalho, salario,
lazer, relacdes familiares, disposigdo, prazer e até espiritualidade. Num sentido
mais amplo, QV pode ser uma medida da propria dignidade humana, pois
pressupde o atendimento das necessidades humanas fundamentais.

O termo QV ¢ utilizado também popularmente para indicar um sentimento de
bem-estar em relagdo a vida, que envolve saude, trabalho, vida doméstica, escola, vizinhanga,
aspectos culturais, valores e espiritualidade.

Nahas (2003) define esse bem-estar como o resultado da avaliacdo subjetiva
individual, formado pela integragdo harmoniosa dos componentes mentais, fisicos, espirituais
e emocionais, ¢ sendo o bem-estar, como um todo, sempre maior que as partes que o compoe.

Para Barbanti (1990) bem-estar ¢ um modo de ser ou estar em perfeita satisfacdo
fisica ou moral, que proporciona conforto ao individuo.

O autor supracitado enfatiza também a importancia da satde como sendo um dos
atributos mais preciosos da vida. Salienta o autor, que o ser humano nao deve apenas manter
ou melhorar a saude tdo somente quando esta se apresenta fragilizada, devendo previamente
agir, por meio da prevencao.

Relatada a relagdo existente entre QV, sociedade, satide e bem-estar, passa a ser
de interesse dos orgdos de satde, de pesquisadores, centros de pesquisa e empresas publicas e
privadas, a preocupagdo com os fatores que abalam a harmonia dessa relacdo, com o

proposito de controlar riscos ou diminuir os efeitos de fatores negativos. (MARTINS, 2005)
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2.1.1 Qualidade de Vida no Trabalho

Segundo Fernandes (1996), Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) ¢ a gestdo
dindmica e contingencial de fatores fisicos, tecnologicos e socio-psicoldgicos que afetam a
cultura e renovam o clima organizacional, refletindo-se no bem-estar do colaborador e na
produtividade das empresas. Segundo este mesmo autor, a QVT deve ser considerada como
uma gestdo dindmica, porque as organizagdes e as pessoas mudam constantemente; e ¢
contingencial, porque depende da realidade de cada empresa no contexto em que esté inserida.

A preocupacdo com a QVT ocorre desde a existéncia do ser humano, mesmo que
em outros contextos, mas sempre direcionado para satisfazer o trabalhador na realizacdo de
suas tarefas. Em Alexandria, por exemplo, no ano 300 A.C, Euclides, a época, sob os
principios da geometria, aplicou esta ciéncia para melhorar o método de trabalho dos
agricultores a margem do Rio Nilo. (SANTOS, 2003)

As alteragdes que se tem atualmente na maneira de se executar as atividades
foram baseadas em fatos historicos, como o citado anteriormente. Nas civilizagdes mais
antigas, ja existia essa preocupagdo com as condi¢des € o bem-estar do trabalhador, e naquela
época, métodos e teorias passaram a ser utilizados, para minimizar os problemas advindos do
trabalho. (RODRIGUES, 1999)

Com a Revolucao Industrial e o conseqiiente surgimento de fabricas, de estradas
de ferro e da maquina a vapor, ocorreu um crescimento econdmico com uma concentracao
bastante grande de industrias e trabalhadores. As fabricas foram crescendo, e houve a
necessidade de se contratar cada vez mais trabalhadores, que se submetiam a condig¢des de
trabalho e vida precérias. Nao existia garantia de integridade do trabalhador, nenhum modelo
de relagdo trabalhista, e eram comuns as jornadas de trabalho excessivas. Existia entfo, na
época, uma realidade caracterizada por um grande niimero de trabalhadores que executavam
suas atividades em locais sem nenhuma infraestrutura, que acabava por ocasionar surtos de
doencas. (MAXIMIANO, 2004)

De acordo com autor supracitado, os primeiros movimentos contrarios as mas
condi¢des aos quais os trabalhadores estavam submetidos ocorrem no final do Século XVIIIL.
Os trabalhadores reagiram contra as maquinas que eram utilizadas em suas atividades
laborais, e posteriormente, para garantir melhores condigdes no trabalho, organizaram os
primeiros sindicatos, no inicio do Século XIX.

Conforme Petroski (2005) a expressdo “Qualidade de Vida” foi utilizada

pioneiramente por Richard Walton. O autor trouxe uma nova perspectiva e criou uma
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estrutura dividida em oito categorias para relacionar as principais questdes relativas a QVT,
como sdo as que seguem:

- compensag¢do adequada e justa: o salario deve estar relacionado ao tempo que o
trabalhador passa executando suas tarefas laborais;

- condi¢des de seguranga e satide do trabalho: padronizagdo das horas de trabalho
e diminuicdo dos riscos a saude do trabalhador;

- oportunidade da utilizagdo das capacidades individuais: oferecer ao trabalhador
autonomia e utilizagdo de suas multiplas habilidades;

- oportunidade para crescimento continuo, através dos planos de carreira;

- intera¢do social na organizagdo do trabalho: favorecer o bom relacionamento
entre empregado e empregador, por meio da exposi¢ao de suas ideias e sentimentos;

- regulamentos organizacionais: a defini¢do de regras claras entre empregado ¢
empregador favorece a QVT, através da igualdade de direitos e oportunidades iguais em todos
os aspectos do trabalho;

- equilibrio entre vida laboral e vida pessoal: cuidado com os custos sociais e
psicologicos advindos do excesso das horas trabalhadas, das viagens e das transferéncias
constantes. Esses fatores podem levar ao desgaste fisico-emocional e comprometer a vida em
familia; e

- importéncia social do trabalho: preservagdo da auto-estima dos trabalhadores e
capacidade de proporcionar melhores condi¢des de carreira e valorizagao do trabalho dentro
das organizagdes. Empresas que se preocupam com sua auto-imagem fazem com que isso se
reflita na auto-estima e auto-imagem dos seus empregados.

Como foi abordado anteriormente, o conceito de QVT tem fundamento em
diversas areas como a da saide mental, emocional e fisica, do conforto, da seguranca, das
relagdes de vida no trabalho e nos direitos e deveres de cada componente do processo. No
Brasil, a preocupacdo com esses fatores comegaram a ocorrer na década de 80, com
movimentos sindicais que propunham melhores condi¢des humanas e de salario.

Em nivel mundial, como ja foi citado, diversas transformacdes ocorreram com a
Revolugdo Industrial e no Século XX esse desenvolvimento aconteceu baseado em teorias e
métodos; no caso desta época, a teoria da administragdo cientifica. Esse modelo de
administracdo prezava a eficiéncia da produtividade, divisao de tarefas, hierarquias rigidas e
padronizacdo de mao-de-obra. Segundo Alvarez (2002), esses fatores apresentavam mais

pontos negativos que positivos.
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Esse grande valor, direcionado & organizacao racional, retirou do trabalhador sua
iniciativa e autonomia, fazendo com ele conhecesse no circulo produtivo apenas uma parte do
todo. Tudo isso, fez com que seu envolvimento com o trabalho diminuisse e, por conseguinte,
essa perda do interesse pelo trabalho aumentou o grau de rotagdo, do absenteismo, da
alienacdo e também da produtividade.

Para Maslow (2001), existem outros fatores que interferem na QVT, além do
proprio trabalho. Entre eles estdo as realizagdes pessoais, o reconhecimento no ambiente de
trabalho, a participacdo em tomadas de decisdo, a posicdo social, promogdes, treinamento,
entre outros.

Macedo (1993) relata outros dois fatores importantes nas relagdes da organizagao:
a participa¢do na resolucao de problemas e os sistemas de compensacao. Estes dois géneros
fazem com que ocorra uma melhoria no ambiente de trabalho, trazendo como conseqiiéncia
um relacionamento 6timo entre colaboradores e organizagdo, o que se traduz em trabalhadores
mais satisfeitos e motivados.

Para Coutinho (2009), QVT ¢ a aplicagdo concreta de uma filosofia humanista,
através de técnicas participativas, que objetivam alterar os aspectos do trabalho, criando uma
nova realidade organizacional, favoravel tanto para a empresa como para os empregados.

Atualmente, as empresas que se preocupam com o tema QVT ndo se restringem
mais somente a melhores salarios e a condi¢gdes humanas no ambiente laboral. Esses dois
fatores sdo considerados essenciais, € ndo se imagina em tempos modernos uma instituicao
que ndo apresente foco nesses dois itens. Por esse motivo, hoje em dia, as empresas que sao
destaque no tema QVT desenvolvem atividades relacionadas a recursos para cuidados dos
filhos, servigos de recolocacdo do empregado e aconselhamento de carreira, entre outros.

(COUTINHO, 2009)

2.2 Fatores de risco ocupacionais associados a distirbios musculoesqueléticos

A maioria das doengas decorrentes do trabalho, além dos problemas fisicos
consequentes da tensdo, estresse e fadiga muscular, sdo provenientes das Lesdes por Esforgos
Repetitivos (LER). Essa enfermidade ¢ considerada atualmente como a epidemia do século, e
uma maneira de ameniza-la ou extingui-la seria a prevencgao. (SANTOS, 2003)

A Lesao por Esfor¢os Repetitivos (LER) e o DORT (Distirbio Osteomuscular
Relacionado ao Trabalho), significam para a empresa obstidculos para sua vida econdmica, e

para os profissionais que atuam em atividades que exigem esforgos repetitivos, problemas
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tanto de ordem fisica como psicologica. A cura de tais doencas demanda um tratamento
demorado e custoso, onde ¢é preferivel realizar atividades preventivas. (SANTOS, 2003)

Diante disto, as organizacdes estdo conscientizando-se quanto a importancia da
prevencao de tais doengas, com o propdsito de se evitar maiores prejuizos como, por exemplo,
a perda de produtividade e o afastamento de profissionais, que por fim, tem um valor muito
superior aquele que se teria com a prevengao.

Esta preocupacdo das organizacgdes intensificou-se a partir do momento que a
literatura cientifica apresentou um consenso em relacdo a associagdo dos diversos fatores de
risco presentes no ambiente de trabalho e o surgimento das queixas musculoesqueléticas. Em
2001, foi proposta uma acdo ergondmica ao Congresso Norte-Americano, através de um
documento que propunha a obrigatoriedade de intervencdes padronizadas, com o intuito de
reduzir os indices de sintomas e doengas relacionadas ao trabalho. (SERVICO SOCIAL DA
INDUSTRIA, 2004)

De acordo com as conclusdes desse documento, no que concerne aos agentes
nocivos presentes no ambiente de trabalho, discutiram-se alguns fatores de riscos

ocupacionais que foram subdivididos em biomecanicos, organizacionais e ambientais.

2.2.1 Fatores de Riscos Biomecanicos

Os fatores de riscos biomecanicos sdo aspectos de um trabalho ou tarefa que
impdem estresse fisico nos tecidos do sistema musculo-esquelético, como musculos, nervos,
tenddes, ligamentos, articulagdes, cartilagens, discos intervertebrais e vasos sanguineos.

Sob o ponto de vista da biomecanica, conforme Servigo Social da Industria
(2004), os fatores de risco incluem a repeticao, forga, posturas inadequadas, vibracao estresse
de contato e uso inadequado de movimentos de maos, especialmente o uso de pinga dos dedos
em situagdo que exigem forca.

Os fatores de risco supracitados ocorrem frequentemente combinados, de maneira
que o nivel de risco associado a exposicao depende da intensidade e duragdo da exposicao,
como também da quantidade de tempo de descanso disponivel para os tecidos estressados

poderem se recuperar. (SERVICO SOCIAL DA INDUSTRIA, 2004)
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2.2.1.1 Forca

De acordo com Nahas (2003), forca refere-se a quantidade de esforco fisico
necessaria para completar uma atividade ou movimento e a quantidade de peso nos musculos
e outros tecidos, como resultado de forcas aplicadas necessarias para executar uma tarefa. A
forca necessaria para a realizagdo de uma tarefa aumenta quando outros fatores de risco estdo
envolvidos, como por exemplo, quando ha a necessidade de se realizar uma atividade na qual
a velocidade dos movimentos aumenta, ou quando a vibragdo estd presente ou ainda quando a

atividade exige também posturas inadequadas.

2.2.1.2 Posturas Inadequadas

De acordo com Couto (2007) postura ¢ a posi¢do corporal com caracteristicas
individuais, mantida pela atividade muscular contra a for¢a da gravidade, relacionada com a
personalidade e o emocional do ser humano.

As mas condi¢gdes ergondmicas e a ma postura perante os postos de trabalho sdo
tidas como pontos criticos para ocasionar lesdes nos membros superiores. As lesdes por
traumas nos membros superiores sdo decorrentes da interagcdo inadequada de quatro fatores
biomecanicos principais: forga, postura incorreta dos membros superiores, repeti¢ao, vibragao

e estresse de contato. (COUTO 2007)

2.2.2 Fatores de Riscos Organizacionais

Esses fatores sdo elementos ndo fisicos do ambiente de trabalho que, associados
aos atributos psicologicos do trabalhador, favorecem ao aumento de tensdo muscular e seus
sintomas.

De acordo com Martins (2005), os fatores organizacionais do trabalho que
contribuem para o prolongamento dos fatores biomecanicos sdo: a auséncia de pausas
regulares, a auséncia de rodizios e pagamentos dependentes de produtividade. Por fim, os
trabalhos em turnos alternados também podem contribuir tanto para um desequilibrio nos
sistemas do organismo humano como no desequilibrio imposto pela impossibilidade de

convivios sociais regulares. Este ultimo afetando a QV.
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Outro fator contribuinte para o aumento de tensdes relacionado a organizagdo sao
as horas extras, que aumentam o tempo de agdo do agente estressor, nessa situagdo o

colaborador ja esta cansado e incapaz de responder apropriadamente. (MARTINS, 2005)

2.2.3 Fatores de Riscos Ambientais

O ruido, a iluminagdo, a presenga de vapores ou gases, a temperatura alta ou baixa
e a ventilacdo inadequada s3o alguns dos fatores fisicos presentes no ambiente de trabalho que
podem contribuir para que o colaborador tenha dificuldade de atengdo, posturas inadequadas ¢

alteracdes do metabolismo. (LIMA, 2009)

2.3 Doencas decorrentes do trabalho

2.3.1 Fadiga Muscular

O trabalho muscular realizado por um longo periodo pode desenvolver a fadiga.
Um acidente seria uma grave conseqiiéncia decorrente desta fadiga, que pode ocorrer em
func¢do da realizagdo menos cuidadosa ou precisa da atividade realizada pelo trabalhador. Isto
porque um trabalhador fadigado apresenta maior probabilidade de fazer um movimento
errado, que pode gerar uma les@o. No entanto, mesmo ndo ocorrendo um acidente, a fadiga
prolongada, sem o periodo necessario a sua recuperacdo, pode levar ao desenvolvimento de
distarbios osteomusculares. (RONEY, 2000)

Segundo o autor supracitado, ha vérias defini¢des de fadiga muscular. Uma delas
refere-se a incapacidade de sustentar o desenvolvimento esperado ou necessario de for¢a ou
poténcia externa. A utilizagdo dessa definigdo em um contexto fisioldgico do trabalho
restringe o termo ‘fadiga muscular’ expressando aquele momento em que o trabalho, ou tarefa
especifica, ndo pode mais ser realizado com a mesma magnitude.

No entanto, para Roney (2000), este momento deveria ser denominado ‘exaustao’.
O inicio da exaustdo ¢ precedido por um grande numero de altera¢cdes musculares que levam a
diminui¢do da capacidade de geracao de forga; ¢ o fendomeno definido como fadiga muscular,
desenvolvido gradativamente a partir do inicio de cada esfor¢co muscular.

Pode ocorrer um desenvolvimento rapido ou lento da fadiga, ¢ o momento da
ocorréncia da exaustdo acontecera de acordo com a intensidade do trabalho, no entanto,

mesmo apds a exaustdo, suas conseqiiéncias sdo normalmente reversiveis, podendo o
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trabalhador se recuperar com repouso apods o esfor¢o. Dessa forma, apos a atividade muscular,
¢ fundamental um periodo de repouso, para que a musculatura possa recuperar sua capacidade
funcional em relacdo a forga e resisténcia. O tempo necessario para a recuperacao nao € exato,
dependendo do tipo de atividade que provoca a fadiga muscular. Se a fadiga ¢ causada por
uma carga alta, num curto periodo a recuperagdo serd mais rapida do que aquela produzida
por um longo periodo, por cargas mais baixas. Desta maneira, se 0 mesmo grupo muscular for
continuadamente ativado, durante uma jornada de trabalho que tenha duracdo de sete ou oito
horas, ocorre de o musculo ndo necessariamente se recuperar para o dia seguinte. (SANTOS,

2003)

2.3.2 LER e DORT

Atualmente, um dos principais problemas enfrentados pelos trabalhadores, refere-
se a lesao pelo esforco repetitivo, que pode levar a incapacitacao total deste ser humano.

No Brasil, e por todo o mundo, a politica adotada pela maioria das organizacdes ¢
pautada na producao, que deve ser cada vez maior € com menos mao de obra, causando um
aumento consideravelmente grande nas atividades do trabalho, trazendo, por consequéncia,
sobrecarga as pessoas que estdo empregadas. Dessa maneira, o numero de casos tende a
crescer, ano a ano. (SANTOS, 2003)

Entre as conseqiiéncias aos trabalhadores, estio o conjunto de doengas que
atingem musculos, tenddes e articulacdes dos membros superiores (dedos, maos, punhos,
antebracos e bracos) e com menor intensidade os membros inferiores e a coluna vertebral
(pescoco, coluna toracica e lombar), relacionados com os ambientes e as organizagdes do
trabalho, chamados de LER. (SANTOS, 2003)

Em pesquisa realizada por Bernardino Ramazzini, em 1713, em 54 profissdes
daquela época, o autor identificou alguns distirbios e suas principais causas, chegando a
conclusdo que as lesdes encontradas em profissionais que utilizavam exaustivamente suas
maos estavam no fato de o movimento ser extremamente repetitivo, das cadeiras ndo serem as
mais adequadas e também pelo excessivo trabalho mental. (MARTINS, 2005)

Outra conseqiiéncia que o trabalho pode trazer ao colaborador é o Disturbio
Osteomusucular Relacionado ao Trabalho (DORT). A sigla DORT estende a defini¢ao da
doenga para distarbios inflamatorios e/ou oriundos da compressdo de nervos, advindas de
atividades executadas pelo trabalhador, que exigem deste, movimento repetitivos e vigorosos

com ou sem sobrecargas fisicas e posturas inadequadas, durante o periodo laboral. Além
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destas atividades citadas, existem também aquelas que requerem do trabalhador elevado nivel
de concentragdo, ritmo de trabalho intenso, pressao por parte da chefia, puni¢des e controle da
produtividade, que estdo relacionadas a porgao psicoldgica da atividade. (SANTOS, 2003)

Segundo Martins (2005), a expressdo LER/DORT ¢é uma convengdo atual destes
dois termos acima citados. Existe, ainda, uma série de doengas que estdo inseridas neste
género. Entre elas podemos citar as seguintes:

- tenossinovite: inflamagéo do tecido que reveste os tenddes;

- tendinite: inflamacédo dos tendoes;

- epincodilite: inflamagao das estruturas do cotovelo;

- bursite: inflamagdo das bursas, que sdo pequenas bolsas que se situam entre os
ossos e tendoes das articulagdes do ombro;

- miosites ou sindrome miofascial: inflama¢do dos musculos de forma isolada ou
varias regides do corpo;

- sindrome do tinel do carpo: compressao do nervo mediano na altura do punho;

- sindrome cervicobraquial: compressdo dos nervos na coluna cervical;

- sindrome desfiladeiro toracico: compressdao do plexo, na regido da 1* costela,
afetando nervos e vasos;

- sindrome do ombro doloroso: compressao de nervos e vasos na regiao do ombro;

- doenca de queruain: inflamac¢do da bainha do tenddo do polegar;

- cisto sinovial: tumoracao esférica no tecido ao redor da articulacao; e

- doengas do trabalhador: o aparecimento das LER/DORT como doengas do
trabalhador estdo ligadas ao modo como o trabalho ¢ organizado em nossa sociedade.

Em regra geral, existe pouca preocupacdo com o trabalhador, nas organizagdes. O
foco principal das organizagdes esta relacionado na maioria das vezes com novas tecnologias
e equipamentos, diminuicdo de custos e aumento da produtividade. A conseqiiéncia desse
processo ¢ a limitagdo dos trabalhadores com relagdo aos seus movimentos, a sua criatividade
e a sua liberdade de expressdo. As LER/DORT passam a ser o efeito mais expressivo deste
processo.

Para se fazer a prevengdo destas doencas torna-se necessario a realizagdo de um
estudo especifico do local e da fungdo desempenhada pelo trabalhador, levando em
consideragdo todas as suas particularidades.

Conforme Martins (2005) € necessario que se resgate do trabalhador suas
potencialidades e se exclua os fatores negativos que fazem parte de sua rotina diaria. Para

isso, € preciso que as organizagdes utilizem algumas maneiras apropriadas:
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- pausas durante a jornada de trabalho;

- adequacdo do posto de trabalho, levando em consideracdo as mobilias e outros
equipamentos, ajustados de acordo com as caracteristicas de cada trabalhador;

- controle do ritmo de trabalho pelo seu executor;

- defini¢do do periodo de trabalho: um com esfor¢co repetitivo € outro sem
repeticao;

- ambiente de trabalho adequado: ruido, temperatura e iluminagdo; e

- controle da satide dos trabalhadores, através de exames.

2.3.3 Estresse

O termo estresse foi usado inicialmente na fisica, para se exprimir o grau de
deformagdo que um material sofria quando tinha um esfor¢co de tensdo. Posteriormente, o
médico Hans Selye utilizou o termo na medicina e na biologia, tendo como significado o
esforco de adaptacdo de um organismo para enfrentar situacdes de ameaga a sua vida e ao
equilibrio interno.

Atualmente, o termo “estresse” ¢ utilizado cotidianamente, dando idéia de tensdo
nervosa, cansaco e fadiga, expressando dificuldade, pressdo ou desgaste. A literatura técnica
atual dé ao estresse uma conotacdo ligada somente ao desgaste. Embora o estresse seja ligado
sempre a algo negativo, cabe ressaltar que ele também estd relacionado com situagdes de
prazer e retorno agradavel ao individuo; tais situagdes, como uma paixao, um emprego novo
desejado, uma aprovagdo ou uma promocao podem gerar alteragcdes no equilibrio interno do
organismo. Ainda, o estresse, em principio, ndo ¢ uma doen¢a; ¢ uma preparagdo do
organismo para lidar com as situagdes, uma resposta a algum estimulo, que varia de pessoa
para pessoa, o que pode gerar alteragdes indesejaveis. (SANTOS, 2003)

De acordo com Bauck (1989), o estresse ¢ conjunto de reagdes fisicas, quimicas e
mentais no NOsso organismo a circunstancias que nos amedrontam, excitam, confundem, nos
pOe em perigo ou nos irritam. O estresse € um processo inerente a vida, que faz parte das
continuas mudangas nos dias de hoje; por isso, vida, mudanca e estresse sdo elementos
inseparaveis.

Estando presentes em todos os momentos de nossas vidas, as reacdes de estresse
sdo de grande importancia, em virtude de atuarem nos processos de adaptagdo. Desta maneira,
tanto a alimentacdo como o exercicio, desde que adequados e satisfatorios, atuam de forma

benéfica no organismo do ser humano, auxiliando na redugdo do estresse. O trabalho pode ser
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entdo satisfatorio e realizador, como também se torna em prisdo e sofrimento se as relagdes de
adaptacdo ndo forem satisfatorias. (RODRIGUES, 1999)

Algumas técnicas podem ser utilizadas para se diminuir essa sensagdo de
sofrimento. O relaxamento, que auxilia a normalizacdo da respiracdo, e a musica que também
pode ser utilizada para acalmar o estado de animo do ser humano, sdo algumas das técnicas a
serem utilizadas para abrandar o nervosismo humano. (NAHAS, 2003)

Além dos citados anteriormente, outro fator de extrema importancia pode auxiliar
o ser humano a se tornar mais calmo. O exercicio fisico regular, segundo Bauck (1989), pode
trazer multiplos beneficios, reduzindo a hipertensdo arterial e melhorando o fluxo nas

coronarias, aumentando consequentemente a tolerancia ao estresse.

2.3.3.1 Estresse e a Organiza¢do Bombeiro Militar

Dentre os profissionais que trabalham com emergéncia, o estresse aparece de
maneira relevante. Estudos demonstram que 85% dos profissionais dessa area, vivenciaram
reacoes agudas de estresse apds trabalharem em incidentes criticos. (RAMIREZ, 2002)

Incidente critico ¢ aquela situagao que ocorre fora da faixa comum de experiéncia
humana e cujo impacto causa reagdes emocionais fortes com capacidade potencial de
interferir no profissional, tanto no momento do acidente quanto mais tarde. (RAMIREZ,
2002)

Fica evidente, desta maneira, que o estresse ¢ a saude estdo intimamente
relacionados. Eliminar as fontes de estresse e diminuir a agdo dos agentes estressores produz
entdo melhor bem-estar na QV do ser humano. Para realizar a administracao desse estresse,
Ramirez (2002) sugere exercicios fisicos, ioga, meditagdo e relaxamento. Segundo este autor,
a pratica regular de exercicios fisicos, juntamente com hébitos adequados de saude, provoca
diversos beneficios ao ser humano, tais como o funcionamento como uma medida protetora e
amortecedora contra o estresse, como preven¢do de doengas cardiovasculares e como
influenciador favoravel a autoestima.

Em estudo realizado por Ramirez (2002), apo6s analise da atividade profissional de
Bombeiros Militares (BBMM) de Florianopolis na funcdo de socorrista, foi verificado que
existem diferentes fontes de estresse no trabalho destes profissionais. O autor cita as
seguintes:

- fontes que remetem a estressores proprios da profissdo: exigé€ncias psico-

sensoriais, em alguns casos violentas, simultineas, numerosas, persistentes e variaveis.
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Exigem como contrapartida uma adaptacdo fora do limite normal, muitas vezes trabalhando
em condic¢des limitantes, por exemplo, trabalhar a noite toda, ou em espacgos reduzidos onde o
corpo esta numa posicao inadequada, que produz desconforto;

- fontes que se relacionam a fatores organizacionais, grupais e individuais:
“trabalhar com alguns colegas que atrapalham”, “trabalhar com guarni¢do ruim”, foram os
aspectos apontados pelos BBMM como causas de maior desconforto; e

- fontes que se referem a elementos extra-organizacionais: situagdes que
envolvem a policia; nos casos que envolvem a comunidade e também aquelas que ocorrem
com a presen¢a da imprensa.

Em pesquisa realizada por Natividade (2009), com BBMM da Regido da Grande
Floriandpolis, a respeito da relacdo existente entre a atividade profissional desenvolvida e a
QV, observou-se que a insatisfacdo deste grupo de trabalhadores esta ligada a remuneracéo
que consideram ruim, a premiagdes os quais julgam injustas e a impossibilidade de
crescimento na carreira militar. Consideram estes trabalhadores que um dos agentes
estressores mais significantes ¢ as condigdes psicossociais do trabalho, o qual remete a falta
de reconhecimento institucional, a inexisténcia de feedback dos servicos realizados e a falta
de motivagdo. Esse grupo de trabalhadores citou que o estresse e a insensibilidade estdo

presentes também na vida pessoal.

2.4 Ginastica Laboral

2.4.1 Historico da Ginastica Laboral

Mundialmente, a primeira experiéncia de Gindstica Laboral (GL) que se tem
conhecimento ocorreu na Polonia, em 1925, local onde os operarios tiveram o primeiro
contato com este modelo de atividade fisica. Na Russia, também em 1925, cerca de 150 mil
empresas atenderam aproximadamente cinco milhdes de operarios neste novo conceito
empresarial. (SANTOS, 2003)

No Japao, em 1928, nasceu a chamada gindastica preparatoria, realizada todos os
dias por 1/3 dos trabalhadores dos correios deste pais. Esta atividade, também chamada de
gindstica na empresa ou GL, tinha por objetivo a descontracdo e o cultivo da saide. Em outros
paises, como Bulgaria, Suécia e Bélgica, também se iniciou esta pratica, e apds 50 anos de sua
origem no Japao, os Estados Unidos da América também deram inicio a programas didrios de

GL. (CANETE, 2001)
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Em todo o mundo, diversas empresas adotaram programas de atividades fisicas
com énfase na GL, com o proposito de investir na QV de seus empregados e que deram
resultados positivos. Entre elas, podemos destacar a Steelcase Company (Michigan — EUA),
onde, em um periodo de seis anos, os participantes do programa gastaram 55% a menos dos
que os ndo participantes, com servi¢cos médicos. (SANTOS, 2003)

Outra empresa que passou a dedicar-se aos seus funcionarios foi a Pepsico. Seus
colaboradores passaram a sentir a preocupacdo da empresa com a saude deles e
desenvolveram uma forte relacdo de confianca com o professor, o que fazia com que a
participagdo fosse sempre Otima, tanto por operarios quanto por chefes, contribuindo assim
para o fortalecimento do relacionamento interpessoal e para a promogao da saude e da QV.
(SANTOS, 2003)

A cervejaria Coors (Colorado, EUA), a Johnson & Johnson (New Jersey, EUA) e
a Du Pont (EUA), sdo outros trés exemplos de empresas que investiram em seus funcionarios
e demonstraram que estdo comprometidas com valores humanos, através da implantagdo de
programas que visavam valorizar seus recursos humanos.

No Brasil, a GL foi introduzida por dirigentes japoneses, em 1969, nos estaleiros
da  Ishikasvajima, local onde at¢é hoje seus funciondrios  dedicam-se
a atividade, com o objetivo de prevenir acidentes no trabalho. (SERVICO SOCIAL DA
INDUSTRIA, 2004)

Em 1973, a Federagdo de Estabelecimentos de Ensino Superior, de Novo
Hamburgo — RS (FEEVALE) elaborou um projeto pioneiro no pais, intitulado de “Educacao
Fisica Compensatoria e Recreagdo”, que tinha como objetivo nortear a criagdo de centros de
Educacao Fisica junto as empresas fabris. Este projeto propunha a elaboracdo de exercicios,
baseados em andlise biomecanica, para relaxar os musculos agonicos pela contragdo dos
antagénicos, em face da exigéncia funcional unilateral. (SERVICO SOCIAL DA
INDUSTRIA, 2004)

Em 1978, a FEEVALE e a Associacdo Pro-ensino Superior em Novo Hamburgo
(ASPEUR), juntamente com o Servigo Social da Industria (SESI), implantaram este projeto,
que passou a chamar-se de “GL Compensatoria”. Foram reunidas cinco empresas do Vale dos
Sinos, no Rio Grande do Sul e 292 trabalhadores foram envolvidos durante o periodo de
quatro meses, nesta atividade. (SERVICO SOCIAL DA INDUSTRIA, 2004)

Outro programa, neste mesmo ano, foi implantando na cidade de Betim-MG, na

fabrica FIAT de automoéveis. O programa foi intitulado de “Programa de Gindstica na
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Empresa” — PGE, e foi fundamentado nos principios da GL aplicados pioneiramente nos
estaleiros da Ishikasvajima. (SESI, 2004)

Atualmente, diversos estudos tém sido realizados na area da GL, e a partir da
década de 90 os programas passaram a enfatizar a QVT, com o propdsito de combater o
estresse e as lesdes causadas pelo DORT e pela LER. A visdo atual dos programas de GL ¢

traduzida por Nahas (2003, p.65):

A importancia para as empresas em aderir a programas de QV e Promocdo da
Saude se da, basicamente, porque os trabalhadores saudaveis adoecem com menor
freqiiéncia e recuperam-se mais rapidamente quando ficam doentes. Eles também
sdo mais eficientes, tem maior disposi¢do para o trabalho, sio menos propensos a
acidentes e lidam melhor com agentes estressores. Além disso, ha intimeras
evidéncias de que os programas como esse resultam em diminui¢do dos gastos com
atendimento médico e hospitalar, redugdo do absenteismo, diminui¢do da
rotatividade dos indices de acidentes do trabalho. Numa sociedade
economicamente instavel, com altas taxas de desemprego e, conseqiientemente,
mao-de-obra disponivel, as razdes para entrar nesse negocio podem passar a ser,
principalmente, a melhoria da imagem da empresa e a retengdo de trabalhadores
especializados.

Em Santa Catarina, o Servigo Social da Industria ¢ uma empresa que apresenta
grande preocupacao no que se refere 8 GL. O SESI-SC, desde 1993, oferece programas de GL
aos seus funcionarios ¢ aos funcionarios da industria catarinense, por meio da prestagdo de
servicos as suas industrias e empresas afiliadas e também por meio de contrato de prestagao
de servicos aos demais segmentos interessados. A missdo principal dos seus profissionais de
GL e da area do Lazer € apresentar solugdes em lazer para a industria, contribuindo para a

melhoria da QV do trabalhador.

2.4.2 Conceituacao Ginastica Laboral

A GL surge como um desses programas de melhoria na QVT, que consiste em
pausas, com exercicios programados previamente, que levam em consideragdo as atividades e
demandas fisicas existentes nos mais diversos setores. Os exercicios sdo aplicados no proprio
ambiente de trabalho durante o expediente. Ela ¢ também conhecida como ginastica de pausa,
ginastica do trabalho, compensatoria e atividade fisica na empresa (MASCELANI, 2001).

A GL também pode ser definida como um tipo de atividade fisica, que tem por
objetivos incentivar a pratica saudavel de exercicios fisicos, de maneira regular e
diversificada, fazendo com que a QV dos trabalhadores que a praticam seja melhorada.

(SANTOS, 2003)
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Ainda, de acordo com Polito (2002), sdo exercicios diarios, ou executados pelo
menos trés vezes por semana, que visam normalizar capacidades e funcdes corporais para o
desenvolvimento do trabalho, diminuindo a possibilidade de comprometimento da integridade
do corpo. Entende-se essa atividade como a criagdo de um espaco onde as pessoas possam,
por livre e espontdnea vontade, exercer varias atividades e exercicios que estimulam o
autoconhecimento e levam a ampliagdo da autoestima. Isto, consequentemente, proporcionara
um melhor relacionamento consigo, com 0s outros € com o meio.

Segundo Dias (1994), a GL consiste em exercicios especificos, realizados no local
de trabalho, em um periodo de curta dura¢do, com o objetivo de diminuir o numero de
acidentes no trabalho, prevenir doencas e a fadiga muscular, corrigir vicios posturais,
aumentar a disposicdo do funcionario e promover maior integragdo no ambiente de trabalho.

Caifiete (2001) conceituou GL como um espaco, onde as pessoas, por livre ¢
espontanea vontade, praticam atividades fisicas, com o objetivo de proporcionar o
autoconhecimento, o aumento da autoestima, conseguindo consequentemente, um melhor
relacionamento com os outros € com o meio, sendo muito mais que um condicionamento
mecanicista e autdmato.

As condigoes as quais os trabalhadores sao submetidos atualmente, traduzida pela
alta repeticdo e monotonia, restringem a natureza humana, que deveria ser realizada com
movimentos globais. Nesse contexto, a GL objetiva, também, recuperar a capacidade de
amplitude de movimentos do ser humano.

Com esse propodsito, de promover o bem-estar de seus funcionarios, as empresas
introduzem na sua rotina diaria a GL, que pode, de acordo com o objetivo, ser denominada de
preparatdria, compensatoria ou relaxante.

Segundo Lara e Soares (2009), a divisdo da GL ¢ definida da seguinte maneira:

- Ginastica Preparatoria ou de aquecimento: realizada no inicio da jornada de
trabalho, a qual prepara o trabalhador para iniciar suas necessidades laborais;

- Ginastica de Compensacdo: a que ¢ realizada no meio do expediente, causando
uma pausa ativa, compensando os esforcos exigidos pela fungdo operacional ¢ impedindo a
instalacdo dos vicios de postura durante suas atividades habituais; e

- Ginastica de Relaxamento: a que ¢ realizada apds o expediente, na tentativa de
recuperar o trabalhador do desgaste sofrido.

Conforme Targa (1973), a GL preparatdria consiste em uma série de exercicios
fisicos, realizadas no inicio do expediente, com o objetivo de preparar a musculatura e as

articulagdes que serdo utilizadas no trabalho, através de atividades de velocidade.
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Segundo Martins (2005), a GL preparatoria ¢ indicada para trabalhadores que
realizam atividades que requerem forca ou precisdo nos movimentos, € 0s exercicios
realizados devem enfatizar o aquecimento musculo articular e logo ap6és o aumento da
circulagdo sanguinea periférica.

Ainda definindo GL preparatoria, Santos (2003), refere-se a esta, como sendo
aquela aplicada no inicio do expediente de trabalho, sendo realizada no proprio local de
trabalho, logo ap6s a entrada do trabalhador na empresa, ou seja, no inicio do seu expediente
matutino, vespertino ou noturno.

A GL compensatéria, segundo Targa (1973), é aquela realizada durante as
atividades habituais de trabalho, em sessdes com duragdo de sete a dez minutos, a cada trés a
quatro horas de trabalho. Este tipo de atividade tem o objetivo de prevenir vicios posturais,
através de exercicios de alongamento, relaxamento e forca muscular.

Sob a otica de Martins (2005), a GL compensatoria baseia-se no alongamento
estatico com o propoésito de ativar os grupos musculares mais requisitados na rotina diaria de
trabalho.

Caiiete (2001) definiu a GL compensatoéria de uma forma ainda mais especifica.
Em sua definicdo, citou que este tipo de ginastica consiste em uma pausa com a realizagdo de
atividades compensatorias especificas para cada setor da empresa. As caracteristicas do
ambiente onde o trabalhador realiza as atividades diarias, que pode ocorrer através de
movimentos repetitivos, de sobrecarga muscular e/ou de atividades estressantes, definirdo a
atividade a ser realizada. Dessa maneira, a GL compensatoria objetiva alcangar o equilibrio
mental e fisico para a realizagdo das tarefas de trabalho, retirar a tensdo advinda da postura
estatica e unilateral e interromper o acimulo de fadiga.

A GL relaxante ¢ aquela realizada aproximadamente de dez a quinze minutos
antes do término do expediente. Seu principal alvo sdo os funciondrios que atendem ao
publico (bancarios, atendentes de informagdes ou Servico de Atendimento ao Consumidor -
SAC) através da realizagdo de atividades de massagem na regido cervical, ombros, regido
lombar, planta dos pés, etc. Estas regides sdo as que geralmente acumulam mais tensoes.
(SANTOS, 2003)

Para Zilli (2002), a GL de relaxamento consiste em uma atividade com o
proposito de reducdo de estresse, dos indices de desavengas no trabalho e em casa, alivio de
tensoes e consequente melhora da funcdo social. Atividades como automassagem, exercicios

respiratorios, exercicios de alongamento, flexibilidade e meditagao, em sessoes de dez a doze
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minutos, apds a jornada de trabalho, deixardo o trabalhador mais descansado e relaxado antes
de ir para casa.

Lima (2003) faz uma divisao da GL quanto ao horario de sua execugdo e cita trés
tipos, dividindo-os da seguinte maneira: preparatoria (inicio da jornada de trabalho) com
duracdo de cinco a dez minutos, compensatoria (meia jornada) com duragdo de
aproximadamente dez minutos e a relaxante (fim da jornada de trabalho), com duracdo

variando entre quinze e vinte minutos.

2.4.3 Beneficios da Ginastica Laboral

Segundo Souza e Venditti Junior (2004), a pratica da GL proporciona beneficios
fisiologicos, psicologicos e sociais. Dentre os beneficios fisioldgicos estdo: a provocagdo do
aumento da circulacdo sanguinea em nivel de estrutura muscular, melhorando a oxigenacdo
dos musculos e tenddes e diminuindo o acumulo de acido latico, a melhora da mobilidade e
flexibilidade musculo articular, a diminui¢ao de inflamagdes ¢ traumas, a melhora da postura,
a diminui¢do da tensdo muscular, e a melhora da condicdo do estado de saude geral.

Com relacdo aos beneficios psicologicos, Sousa e Junior (2004) citaram a
mudanga da rotina e conseqiiente promog¢ao de um clima motivacional no trabalho, refor¢o da
autoestima ¢ melhora da capacidade de concentragdo no trabalho e convivio sociais.

A realizacdo de exercicios fisicos proporciona diversos efeitos, como os citados
pelo autor acima, estimulando todas as fungdes humanas, proporcionando um equilibrio entre
elas. Pesquisas nos Estados Unidos tém demonstrado diversos efeitos da atividade fisica, entre
elas: reducdo da ansiedade, melhoria do bem-estar ¢ do humor, animo e disposicao, reducao
da depressdo e do estresse, aumento da capacidade criativa, reducdo da tensdao, melhoria da
autoestima e melhoria da performance no trabalho. Todos esses efeitos geram mais motivagao
e energia para o trabalhador enfrentar os desafios, fazendo com que se sinta mais satisfeito em
seu trabalho e por conseqiiéncia valorizando-o mais. (CANETE, 2001)

O autor citado acima ressalta outra importancia da pratica de atividades fisicas,
quando relata que as pessoas praticantes de alguma atividade fisica, pelo menos trés vezes por
semana, por um periodo de dez minutos, percebem a importancia de cuidarem de outros
aspecto relacionados a satude, entre eles o peso ¢ a qualidade da alimentagao.

Atualmente, o mundo competitivo, impde ao ser humano inimeras dificuldades, ¢
exige dele diversas tarefas, fazendo com que a atividade fisica seja um componente essencial

na atividade profissional. A atividade fisica influencia sobremaneira na promog¢ao da saude e
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os trabalhadores aptos fisicamente acabam tornando-se mais produtivos, faltam menos ao
trabalho e tem menos chances de sofrer invalidez decorrente do trabalho. (SHARKEY, 1998)

Para Silva (1999) a preocupagdo com a atividade fisica no local de trabalho esta
envolvida em trés aspectos principais: postura, mobilidade e pratica de uma atividade aerobia.

A importancia da postura esta relacionada com a utilizagdo de equipamentos e
objetos anatomicamente adequados. A mobilidade estd voltada para a auséncia de
movimentos no trabalho, e por fim, quando o autor cita a pratica de uma atividade aerobia,
este se refere a uma pratica fora do local de trabalho, para que assim, as empresas possam
contar com funcionarios mais saudaveis, motivados, produtivos ¢ com conseqiiente melhor
saude e QV.

Os autores supracitados, que falam da importancia da pratica de atividade fisica
no local do trabalho, sugerem a GL como um meio para que se alcance esse objetivo, ¢
afirmam que os principais objetivos da pratica da GL dentro das empresas esta voltado para a
preven¢do da fadiga muscular, da corre¢do de vicios posturais, da prevencdo de LER, da
diminui¢do do absenteismo e incidéncias de doengas ocupacionais, do aumento da autoestima
e disposi¢do para o trabalho, da melhora da consciéncia corporal ¢ da melhora tanto da QV
como da QVT do trabalhador.

Para Santos e Ribeiro (2001), a pratica regular de atividades especificas no
ambiente de trabalho influencia significativamente na reducdo de dores localizadas,
contribuindo, dessa maneira, para uma melhora da QV dos trabalhadores, além de trazer
beneficios para a empresa através do aumento da produtividade e da diminuicdo do
absenteismo.

Para Mendes ¢ Leite (2004, p. 78):

Os principais beneficios para os trabalhadores sdo: melhorar a postura e os
movimentos executados durante o trabalho, aumentar a resisténcia & fadiga central
e periférica, promover o bem-estar geral, melhorar a QV, combater o sedentarismo
e diminuir o estresse ocupacional. Para as empresas os principais beneficios sao:
diminuir os acidentes de trabalho, reduzir o absenteismo e a rotatividade, aumentar
a produtividade, melhorar a qualidade total, prevenir e reabilitar as doencas
ocupacionais como tendinites e distirbios osteomusculares relacionados com o
trabalho (DORT).

Para Lima (2003), os beneficios da GL se dividem em: fisioldgicos, fisicos e
psiquicos, e devem ser alcangados através de exercicios fisicos, dindmicas de grupo e outras
atividades complementares como massagem, proporcionando melhor flexibilidade e postura,
melhor disposicdo e animo para o trabalho, autoconhecimento do corpo, melhor

sociabilizagdo entre as equipes € seus superiores ¢ produtividade individual e coletiva.
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Para Zilli (2002), os principais beneficios da GL s@o traduzidos pelos beneficios
fisiologicos que esta atividade é capaz de proporcionar ao trabalhador:

- aumento da circulag@o sanguinea e da oxigenagdo muscular, fazendo com que se
reduza o acido latico e as toxinas;

- melhora da amplitude articular, da flexibilidade e da postura, da coordenagdo
motora, da agilidade, da concentragdo, do animo, da disposicdo, da forca, da resisténcia
muscular, da oxigenacdo dos tecidos, da circulagdo venosa, da ventilagio pulmonar, da
respiracdo diafragmatica e melhor gerenciamento das tensoes;

- reducdo da pressdo intra-articular, do acumulo de secrecdes nos pulmoes, da
fadiga mental, das tensdes musculares e do sono durante a jornada diaria;

- corre¢do de vicios posturais;

- preparacdo do organismo para o trabalho;

- prevencao da fadiga muscular;

- relaxamento dos musculos acessorios da respiragao;

- correcao dos desequilibrios biomecanicos;

- equilibrio do ténus muscular;

- retirada do acido latico; e

- desenvolvimento da consciéncia corporal.

No entanto, Zilli (2002) concorda também que existem beneficios psicologicos e
sociais com a pratica da GL. Para a empresa, o autor cita a melhora da imagem junto a
sociedade, reducao dos custos com assisténcia médica, diminuicdo dos indices de absenteismo
e integracdo entre funcionarios e chefia.

Objetivando a boa QV de seus trabalhadores, muitas organizacdes ja implantaram
programas de GL, garantindo desta maneira a manutengdo do bem estar fisico e mental, sem
levar o funcionario ao cansaco desnecessario, evitando doencas decorrentes do trabalho, como

a LER/DORT. (SANTOS, 2003)

2.4.4 Contribui¢ao da Ginastica Laboral

Em tempos atuais, as organizacdes almejam por funcionarios dindmicos,
competentes, bem preparados e com caracteristicas pessoais éticas, sensiveis e criativas, em
virtude de que, quando motivados ¢ satisfeitos, estdo mais aptos a contribuir com o seu

proprio sucesso ¢ também o da organizagdo. (SANTOS e RIBEIRO, 2001)
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Dessa maneira, conforme o autor supracitado, com objetivo de garantir mais QV
aos seus funciondrios, alguns itens tem sido colocados em voga dentro de diversas
organizagdes, dentre os quais podemos citar o zelo pelo bem-estar dos colaboradores, através
da implementacdo de programas de orientagdo e conscientizacdo voltados a saude e a
educagdo. Nos ultimos anos, este tipo de conceito vem ganhando destaque, atuando como um
dos principais responsaveis pela mudanga de habitos e pela adocdo de uma nova postura em
praticamente todos os setores do mundo corporativo.

Com esta preocupacdo, de garantir uma boa QV aos seus funcionarios, muitas

organizagdes publicas e privadas, no Brasil e no mundo, ja implantaram um Projeto de GL.
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3 MODELO DE PROJETO DE GINASTICA LABORAL PARA O CBMSC

Como ja foi descrito em capitulo anterior, as atividades fisicas executas por
colaboradores dentro da organizacdo durante o seu periodo de trabalho, podem trazer
beneficios para a saude, bem-estar e autoestima de quem as realiza, além de vantagens
financeiras para a empresa.

Dessa maneira ¢ interessante que a Organizacdo Corpo de Bombeiros Militar do
Estado de Santa Catarina (CBMSC), implemente um Projeto de GL, adequando-a a sua
realidade, através de modalidade, contetido e execugdo da atividade GL, a fim de compensar,
suavizar ou mesmo eliminar os prejuizos fisicos ou mentais advindos para o corpo,
decorrentes das atividades exercidas no dia-a-dia, por ma postura, fadiga muscular, tensdo,
estresse, etc.

Este Projeto de GL sugerido para a Organizagdo CBMSC sera descrito a seguir
através das condutas e estratégias a serem seguidas na sua aplicacdo para que o Projeto
alcance seu objetivo maximo, que ¢ proporcionar beneficios no que tange a QVT dentro da
Organizacdo, baseado em literatura especifica, considerando os aspectos mais importantes na

promocao da saude.

3.1 Objetivos do Projeto de Ginastica Laboral

O Projeto de GL no CBMSC tera como principal objetivo o desenvolvimento de
habitos saudaveis em todos seus colaboradores, objetivando a prevencdo de doengas e a
promocdo da saude, através de informacgdes e da pratica de atividades fisicas durante o
periodo de trabalho.

Como objetivos secundarios, estdo:

- Avaliar fatores comportamentais de risco a saude do trabalhador, principalmente
o sedentarismo;

- Difundir informagdes sobre comportamento preventivo e riscos a saude
associados ao estilo de vida;

- Reforgar habitos de vida saudaveis, prevenindo o consumo de drogas ¢ de alcool
através da atividade fisica e da alimentacao saudavel;

- Incentivar o trabalhador diariamente a pratica de exercicios fisicos na pausa do
trabalho;

- Conscientizar o trabalhador sobre a importancia dos cuidados com a saude;
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- Promover a criacdo de ambientes e contextos sociais favoraveis a promog¢ao da
saude e da QV;

- Contribuir para a redugdo e controle da prevaléncia de fatores de risco através da
prevencdo a morbidade relacionada ao trabalho (distirbios musculoesqueléticos, problemas
posturais, fadiga, estresse) e da prevencdo ao desenvolvimento de doengas cronico-
degenerativas (doencas cardiovasculares, hipertensdo e osteoporose);

- Diminuir as barreiras para a ado¢do de um modo de vida ativo; e

- Promover o bem-estar, autoestima e integragao.

A figura a seguir, elaborada por Martins (2005) apresenta a repercussao da GL no

ambiente de trabalho.

Figura 01 — Repercussdo da GL no ambiente de trabalho

4 dores

Descontragao T disposigao

Atuacao na

Relaxamento postura corporal

Integragao dos
colegas de trabalho

Melhoria da
consciéncia )
corporal Prevengao a doengas
2 osteomusculotendi-
neoligamentares
Pausa

o Compensacgao
Produtividade pela insatisfagéo
das tarefas

Fonte: Martins (2005, p. 152)
3.2 Fases para implantac¢ao do Projeto de Ginastica Laboral

Fase 1

- Contato com a Diretoria de Pessoal do CBMSC, com a finalidade de apresentar
o Projeto de GL e aprova-lo;

- Reunido com todos os profissionais de Educacdo Fisica e Fisioterapia do
CBMSC com a finalidade de esclarecer o Projeto de GL a respeito de seus objetivos e

aplicagao.
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Fase 2
- Conscientizagdo dos gestores sobre a importancia da pratica regular de
atividades fisicas, alimentagdo sauddvel, controle dos niveis de estresse, para que assumam

um estilo de vida saudavel.

Fase 3
- Aplicacdo do Projeto de GL piloto no Centro de Ensino Bombeiro Militar
(CEBMSC) com todos os alunos que estiverem presentes neste Centro de Ensino quando da

aplicacdo do Projeto, com o objetivo de se verificar a aceitabilidade das aulas de GL.

Fase 4
- Apos trés meses de implantagdo do projeto piloto, todos os Batalhdes de

Bombeiros Militares do Estado de Santa Catarina devem ser gradativamente incluidos.

3.3 Plano de Ginastica Laboral

Devera ser criado um Plano de GL para sua implantacdo. Esse plano sera dividido

em quatro etapas.

Etapa 1 — Mddulo de Implantagao
- selecdo dos grupos participantes das aulas de GL;
- palestra de conscientizagdo da importancia da pratica da atividade GL; e

- implantagd@o de exercicios iniciais.

Etapa 2 — Mddulo de Manutengao
- palestra de treinamento e educacdo continuada; e
- manuten¢do dos exercicios iniciais, intensificacdo destes e pratica de novos

exercicios.

Etapa 3 — Mddulo Avangado
- manuten¢ao periddica com reavaliagdes e introducdo de exercicios e ferramentas

motivacionais para a continuidade das agdes.
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3.4 Publico alvo do Projeto de Ginastica Laboral

Ao CBMSC, conforme a Constituicdo Estadual, de 1989, além de outras

atribuicOes previstas em leis, cabe as seguintes missoes:

I — realizar os servicos de prevencdo de sinistros ou catastrofes, de combate a
incéndio e de busca e salvamento de pessoas e bens e o atendimento pré-hospitalar;

3

IT — estabelecer normas relativas a seguranga das pessoas e de seus bens contra
incéndio, catastrofe ou produtos perigosos;

[II — analisar, previamente, os projetos de seguranga contra incéndio em
edificagdes, contra sinistros em areas de risco ¢ de armazenagem, manipulagio e
transporte de produtos perigosos, acompanhar e fiscalizar sua execuc¢do, ¢ impor
sangOes administrativas estabelecidas em Lei;

IV — realizar pericias de incéndio e de dareas sinistradas no limite de sua
competéncia;

V — colaborar com os 6rgaos da defesa civil;

VI — exercer a Policia Judiciaria Militar, nos termos de lei federal;

VII — estabelecer a prevengao balnearia por salva-vidas; e

VIII — prevenir acidentes e incéndios na orla maritima e fluvial (SANTA
CATARINA, 1989).

Conforme podemos observar, a gama de atividades sob a responsabilidade do
CBMSC ¢ bastante variada. De acordo com Silveira (1998), o trabalho do Bombeiro Militar
(BM) catarinense ocorre em um ambiente bastante diversificado: terra, mar e ar. As atividades
principais sdo de combate a incéndio, busca e resgate, salvamento aquatico, resgate veicular,
atendimento pré-hospitalar e atividades técnicas.! A profissio tem por caracteristica ser
bastante exigente em termos de desempenho, pois qualquer falha pode ser a diferenca entre a
vida e a morte, tanto do BM quanto da vitima ou paciente.

As atividades do CBMSC basicamente sdo focadas na prevengdo € no
atendimento a situagdes de emergéncia. A prevencdo se faz por meio da analise de projetos e
vistorias em edificagdes, palestras educativas na comunidade e em escolas, e pelo servigo de
guarda-vidas, desenvolvido ostensivamente em todo o litoral catarinense. O atendimento a
emergéncias engloba o restante das atividades sob a responsabilidade do CBMSC, e ¢
desenvolvido basicamente pelas guarni¢des de servico operacional, cumprindo, via de regra,
escalas de servico de 24 horas consecutivas por 48 horas de descanso. Além disso, as
atividades de logistica, financas, informagdes, pessoal e comunicagao social, que dao suporte
a rotina da Corporac¢do, sdo executadas por militares que cumprem jornada de trabalho de seis

horas diarias, no expediente administrativo das Organizagdes BM.

! A atividade técnica ¢ desenvolvida por profissionais capacitados na analise de projetos preventivos contra
incéndio e por vistoriadores, visando a seguranga contra incéndio em edificagdes.
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Cabe ressaltar, ainda, que a politica administrativa adotada pelo comando do
CBMSC, apos a sua emancipagdo junto a Policia Militar do Estado, em 2003, foi focada na
expansao territorial, instalando-se em diversos municipios de Santa Catarina, sem, contudo,
haver um aumento significativo no seu efetivo total, o que sobrecarrega sobremaneira os seus
integrantes.

A preparagdo do BM ¢ bastante especifica, sendo iniciada, inclusive, no periodo
de selecdo, na qual o candidato, além de ser apto intelectualmente, em uma prova escrita, o
concurso ainda prevé outras etapas especificas, que sao os testes fisicos, psicologico, médico
e odontologico, os quais sdo aplicados por profissionais especializados nestas areas. Apds a
inclusdo, a formagdo profissional ¢ feita no CEBMSC, onde o BM participa de instrugdes e
outras atividades especificas da sua profissdo. Contudo, apds o periodo de formacdo e a
designagdo para o trabalho em algum municipio catarinense, os aspectos fisico e mental sdo
de responsabilidade individual.

E de consenso que as atividades desenvolvidas pelo CBMSC se revestem de
caracteristicas especiais, pois, ao lidar com situagdes de perigo, com a vida e a morte, expde
os seus profissionais tanto no aspecto fisico quanto emocional. Nesse sentido, ¢ importante
que o militar desenvolva atividades que tanto o preparem para lidar com essas situagdes
quanto realizem a higiene mental, apos a ocorréncia. Importante também ¢é a oportunizacao,
por parte do CBMSC, desse tipo de atividade aos seus membros.

Em pesquisa realizada por Natividade (2009), com BBMM da Regido da Grande
Florianopolis, acerca da auto percepcao sobre a profissdo por estes desenvolvida, observou-se
que os sujeitos participantes da pesquisa consideram a atividade profissional perigosa e
estressante. Quando questionados a respeito do entendimento sobre QV os itens com maiores
indices foram "viver bem com sua familia" e "boas condi¢des fisicas no ambiente de
trabalho".

Por tudo isso, tanto as atividades que exigem vigor fisico quanto aquelas
desenvolvidas nas sec¢des (no trabalho administrativo) devem ter atengcdo por parte da
Corporagao, pois dai podem advir doengas relacionadas ao trabalho, como a LER ¢ o DORT,
por exemplo, e conseqiiente diminuicdo da QVT, que refletirdo diretamente no desempenho
do profissional. Vale ressaltar que a atual rotina dos profissionais, também colabora para o
aparecimento dessas doencas. Nesse sentido, a GL € uma ferramenta que pode ser utilizada

pelo CBMSC para o aumento da QVT dos seus integrantes.
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3.5 Técnicas utilizadas no Projeto de Ginastica Laboral

As principais técnicas utilizadas nas aulas de GL serdo:

- exercicios de alongamento;

- exercicios de relaxamento;

- exercicios de resisténcia muscular localizada;

- automassagem e massagem;

- atividades ludicas e jogos cooperativos;

- caminhadas; e

- debates relacionados a satde e atividade fisica.

Os professores poderdo realizar suas aulas com a utilizacdo de materiais de apoio,
como aparelho de som, bolinhas de espuma, material de academia, colchonetes etc.

Na selecdo das técnicas, deverdo ser analisadas quais sdo as necessidades dos
colaboradores, o que eles gostam e o que tem valor para eles, em que medida a técnica

utilizada sera aceita e qual serdo os objetivos a serem obtidos com a técnica empregada.

3.5.1 Exercicios de alongamento

A pratica regular e orientada de flexibilidade, através de exercicios de
alongamento, ajuda a evitar ou eliminar encurtamentos musculares, lesdes por esforgos
repetitivos, e alivia as tensdes musculares provocadas por posturas estaticas. (QUEIROGA,
2005)

Colocar o grupo muscular, que geralmente permanece tencionado, em uma
amplitude de movimento significativa, durante os periodos e pausa das atividades laborais,
pode auxiliar na eliminacdo das tensdes advindas do trabalho e melhorar as posturas estaticas
e dindmicas. (ACHOUR, 2004)

O proposito de um programa de alongamentos, conforme Allsen; Harisson e
Vance (2001) ¢ aliviar a tensdo e a contracdo muscular. De acordo com esses autores, o
alongamento diario relaxa ndo s6 os musculos utilizados nas atividades laborais, como
também os musculos contraidos pelas tensoes do dia-a-dia. Dessa maneira, poucos minutos de
alongamento diario seriam suficientes para combater o estresse, independente do horario em
que for executado.

Durante a aula de GL com exercicios de alongamento alguns procedimentos, de

acordo com Servigo Social da Industria (2004), devem ser realizados:
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- observar se o colaborador esta realizando de maneira correta os exercicios,
relaxando e percebendo qual musculatura esta sendo solicitada;

- ensinar ao colaborador o movimento adequado, de maneira a alcangar o
equilibrio corporal, para que ndo haja a sobrecarga de outra por¢do corporal, em funcdo do
desalinhamento do corpo; e

- incluir durante os exercicios de alongamento, técnicas respiratdrias que
auxiliardo na promogdo do relaxamento e num melhor resultado do alongamento.

As atividades realizadas durante as aulas de GL devem respeitar a resposta
individual dos colaboradores, em virtude de que cada sujeito responde de maneira diferente a
mesma atividade praticada. A série de exercicios programada para a sessdo de GL deve estar
envolvida e ter relacdo com as atividades de trabalho desenvolvidas pelos colaboradores para
que se alcancem os objetivos propostos e se tenha adesdo satisfatoria ao projeto. (SERVICO

SOCIAL DA INDUSTRIA, 2004)

3.5.2 Exercicios de resisténcia muscular localizada

A resisténcia muscular é essencial para o sucesso em diversas atividades
profissionais. A partir do momento que o colaborador tenha for¢a para desempenhar uma
tarefa, a melhora da resisténcia dependera da capacidade do trabalhador para resistir.
(SHARKEY, 1998)

Durante as aulas de GL os exercicios de resisténcia muscular poderdo ser
utilizados para diferenciar as aulas, sendo possivel desenvolver uma resisténcia consideravel
em pequenos musculos. Os exercicios de resisténcia muscular devem ser aplicados de forma
progressiva, com o colaborador iniciando o exercicio de resisténcia com um esfor¢o minimo e
aos pouco progredir para maiores resisténcias. (SERVICO SOCIAL DA INDUSTRIA, 2004)

As aulas de resisténcia muscular sdo dindmicas e possibilitam a avaliagdo da
fadiga de cada um dos colaboradores como também se constituem em desafio para melhorar
seu desempenho durante a pratica das atividades, assim como a conscientizacdo da
necessidade de se manter ativo fora do horario de trabalho, entendendo a relagao entre aptidao

e capacidade de trabalho. (SERVICO SOCIAL DA INDUSTRIA, 2004)
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3.5.3 Automassagem e massagem

Fritz (2002) relata que massagear a si proprio pode ser muito eficiente para o
controle da dor e o tratamento do estresse. Este autor considera o uso de instrumento de
massagem essencial na elimina¢do das sensagdes da mao, permitindo que o cérebro
concentre-se na area que esta sendo massageada.

A massagem ¢ uma técnica utilizada desde o homem pré-histdrico nos tratamentos
de satde. Conforme Ramos (2003) apesar de ndo existirem estudos minuciosos sobre as bases
cientificas da massagem, a sua aplicagdo vem sendo difundida gradativamente com resultados
satisfatorios. Sensacdo de prazer, relaxamento mental e muscular, estdo entre seus efeitos
fisiologicos mais importantes.

Nas organizagdes esta técnica pode ser utilizada através de uma massagem rapida,
instruindo seus colaboradores sobre seus beneficios, formas de execucao e contra indicagoes.
As bolinhas de espuma, de ténis ou os carrinhos de massagem de madeira, sdo materiais de
apoio que podem ser utilizados para a realizagdo da massagem, diminuindo o contato das
palmas das maos e também permitindo realizar individualmente a massagem. (SERVICO

SOCIAL DA INDUSTRIA, 2004)

3.5.4 Caminhada

A caminhada pode ser um momento oportuno para repasse de informagdes
importantes sobre o corpo e suas alteragdes durante a atividade fisica pelo orientador da aula
de GL. Esta técnica tem um grande diferencial em virtude de que serd necessariamente
realizada fora do ambiente de trabalho, dessa forma, o colaborador saindo de seu ambiente de
trabalho didrio tem a possibilidade de interagir com elementos do meio ambiente, conversar
com seus companheiros de maneira informal, aliviando suas tensdes e retornando com energia

renova para suas tarefas. (SERVICO SOCIAL DA INDUSTRIA, 2004)

3.6 Aulas de Ginastica Laboral nos setores Administrativo e Operacional

Diariamente devera ser realizada, nos setores Administrativo ¢ Operacional, em
cada uma de suas salas ou no local mais adequado, aula de GL com duracdo de
aproximadamente dez minutos. Importante salientar que este tipo de atividade pode ser

realizado com qualquer vestimenta.
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Durante a semana serdo desenvolvidas as seguintes atividades:

- atividades de alongamento e fortalecimento muscular, realizadas quatro vezes
por semana, conforme Apéndice A;

- atividades especiais ou ludicas, uma vez por semana. Exemplos destas podem
ser encontrados no Apéndice B deste trabalho; e

- dicas de saude, que deverdo ser debatidas uma vez por semana durante a aula de
GL, de acordo com o ANEXO A.

O Projeto de GL, a ser desenvolvido com os colaboradores operacionais e
administrativos do CBMSC, deve ser visto como um programa soécio-educativo para a
formacdo de habitos saudaveis de vida, e ndo apenas como um programa mecanizado de
exercicios fisicos. Por esse motivo, este programa nio se define somente pela pratica de
exercicios fisicos, tendo em sua ementa, além da atividade fisica em si, circulos de palestras,
dicas de atividades fisicas, atividades ludicas etc.

Pesquisas confirmam os beneficios de um estilo de vida mais ativo ¢ seu papel na
manutengio da satde, bem-estar e QV. E importante salientar que estes beneficios, ndo serdo
alcancados meramente com as sessoes de GL, com duracdo de aproximadamente dez minutos
diariamente. No entanto, um Projeto de GL para o CBMSC, funcionaria como uma porta de
entrada para que seus colaboradores viessem a se sentir estimulados ¢ pudessem buscar, fora

do programa de ginastica da Organizacdo, a adoc¢do de um estilo de vida mais ativo.

3.6.1 Exercicios para as aulas de Gindstica Laboral nos setores Administrativo e Operacional

Os exercicios para as aulas de GL nos setores Administrativo e Operacional
deverdo ser organizados em Séries. Estas séries sdo um conjunto de dez a doze exercicios
(Apéndice A) de alongamento e/ou fortalecimento muscular, a compor uma aula de GL.

As séries de exercicios a ser desenvolvidas durante as aulas de GL realizadas no
CBMSC devem contemplar os seguintes tipos de exercicios de alongamento e fortalecimento:

- exercicios para membros superiores;

- exercicios para membros inferiores;

- exercicios para a coluna vertebral;

- exercicios estaticos e exercicios dinamicos;

- exercicios individuais e exercicios coletivos;

- exercicios na posi¢ao de pé e na posi¢do sentando.
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Para a realizagdo das aulas de GL, o professor orientador devera fazer um
planejamento mensal das atividades a ser realizadas com no minimo um més de antecedéncia.
O planejamento devera basear-se em trés atividades principais, que ja foram abordadas
anteriormente, sendo elas: exercicios de alongamento, atividades especiais e dicas de satde. O
professor orientador poderd se basear nos exemplos de exercicios e atividades ja citados, ou
utilizar qualquer outro que ache conveniente e que tenha respaldo cientifico.

O Apéndice C apresenta um modelo de planejamento mensal, que deve ser
alterado més a més, de acordo com as atividades que serdo propostas pelo Professor
Orientador das sessdes de GL.

As dicas de saude (ANEXO A), que também fazem parte das aulas de GL, devem
ser discutidas entre o professor orientador e os seus alunos uma vez por semana. Toda sexta-
feira, o Professor devera selecionar um assunto, previamente programado, relacionada a saude
a ser discutido. Exemplos de assuntos a serem discutidos sdo: comportamento preventivo,
gerenciamento de estresse, relacionamento saudavel, alimentagdo saudéavel, atividade fisica,
lazer e atividade fisica, cuidados, beneficios, mitos ¢ verdades sobre a pratica de atividades
fisicas, fumo, alcool, etc.

Também para colaborar com o enfoque da satide ¢ QVT e incentivar a pratica de
exercicios de alongamento, mesmo sem a presenca do professor, este devera disponibilizar
aos seus alunos uma tarjeta com figuras ilustrativas de exercicios de alongamento a serem

afixados no computador, conforme Apéndice D.

3.7 Horario para execuc¢ao das aulas de Ginastica Laboral

Devera ser avaliado minuciosamente juntamente com os gestores do CEBMSC e
do Batalhdo Bombeiro Militar (BBM) onde serd implantado o Projeto de GL, o melhor
horario a ser realizadas as atividades, dentro do periodo de trabalho, de acordo com a
disponibilidade de cada grupo, para que os objetivos propostos sejam alcancados.

Devem-se levar em consideracdo no momento da definicdo do horario da pratica
da GL os seguintes itens: troca de turnos, manutencdo de equipamentos, atendimento ao
publico, entre outras especificidades. Apods analise desses itens sera definido juntamente com
os gestores o melhor horario para aplicacao do programa. Apos essa defini¢do as atividades de

GL acontecerao todos os dias no mesmo horario.
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3.8 Espaco fisico necessario a execucao das aulas de Ginastica Laboral

O local de execugdo das aulas de GL, devera ser nos proprios setores onde os
colaboradores desenvolvem suas tarefas, ou num local mais préximo possivel, adequado para
a execucdo de atividades. O local onde serd desenvolvida a aula ¢ de fundamental importancia
para o sucesso da atividade e a motivacao dos colaboradores.

Em virtude de ndo exigir um local especifico para o desenvolvimento de suas
atividades, a utilizagdo do proprio espago do local de trabalho, para a realizagdo da GL,
apresenta alguns pontos positivos que sao:

- ndo locomogdo dos colaboradores para um lugar distante, ndo diminuindo o
tempo da atividade;

- facilidade de reunido do maior nimero de pessoas; ¢

- facilita a selecao de exercicios, de acordo com as atividades de trabalho do local.

Outro fator importante que o orientador da aula de GL deve ter antes de iniciar sua
sessdo relaciona-se & seguranca do local da aula. Previamente, deve ser feito o
reconhecimento do local ¢ uma avaliagdo dos riscos ambientais, que podem ser quimicos,
fisicos, bioldgicos, ergondmicos e de acidentes.

O orientador da aula deve, entdo, atentar-se para ndo aplicar exercicios em locais

inadequados ou perigosos, ndo provocando danos aos colaboradores nem a si proprio.

3.9 Perfil do Profissional Orientador das aulas de Ginastica Laboral

Os orientadores que deverdo conduzir as aulas de GL, no CBMSC, serdo os
BBMM formados em Educagdo Fisica ou Fisioterapia. Conforme relatério da Diretoria de
Pessoal do Corpo de Bombeiros Militar do Estado de Santa Catarina, no ano de 2011, existem
cinco BBMM formados em Fisioterapia e trinta e sete BBMM formados em Educacdo Fisica.

E imprescindivel que estes orientadores estabelegam relagdes cordiais e éticas
com os grupos em que forem ministrar as aulas. Simpatia, intuicao, assiduidade, criatividade,
motivagdo, comunicacdo, eficiéncia e lideranca sdo algumas das habilidades exigidas para
esta atividade. Além das habilidades humanas e relacionais citadas anteriormente, ¢
necessario que o profissional se mantenha atualizado no que tange a QV, saude e atividade
fisica em geral. (SERVICO SOCIAL DA INDUSTRIA, 2004)

Para se trabalhar com GL ¢ necessario que o profissional tenha dominio além dos

conhecimentos da area de Educagdo Fisica e Fisioterapia. A fisiologia do exercicio, a
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cinesiologia, os conceitos sobre alongamento e flexibilidade, a recreacdo, etc. precisam ser

estudados por estes profissionais. (LIMA, 2009)

3.10 Apoio da Organizacao e dos gestores

E de fundamental importincia garantir a adesio dos gestores em cada setor
administrativo e operacional onde serdo desenvolvidas as atividades de GL. Isto porque, com
as novas percepgoes de relagdes humanas, a geréncia tem exercido um importante papel
motivacional nas organizagdes, no sentido de orientar seus funcionarios a se sentirem uteis e
importantes, através da percepgdo e cumplicidade dos funciondrios versus gestores. (LIMA,

2009)
3.11 Acompanhamento e avaliacio do Projeto de GL
Ap6s estabelecimento de metas junto ao CBMSC com relagdo ao Projeto de GL, ¢

necessario que se estabeleca um roteiro de avaliacdes e reavaliacdes, com o objetivo de

detectar os erros e acertos do Projeto, e também verificar o alcance dos objetivos propostos.
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4 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Foi utilizada, para o desenvolvimento do presente trabalho, a pesquisa descritiva,
que compreende uma etapa de levantamento e outra fase correlacional. Foram descritas as
caracteristicas e opinides (percep¢do) de uma populagdo especifica (Alunos do CFS 2011 e
Alunos do CFSd 2011).

Segundo Gil (2002), a pesquisa descritiva tem como objetivo primordial a
descricdo das caracteristicas de determinadas populagdes ou fendmenos e uma das
caracteristicas esta na utilizacdo de técnicas padronizadas de coleta de dados, tais como o
questionario ¢ a observagdo sistematica.

Quanto aos procedimentos técnicos, o presente estudo foi baseado em uma
pesquisa bibliografica, que foi desenvolvida com base em material ja elaborado (dados
secundarios), constituido principalmente de livros, artigos cientificos e materiais
disponibilizados na internet. Em um segundo momento foi realizado um levantamento (dados
priméarios), por meio de pesquisas dirigidas a populacdo a ser estudada, a fim de se obter
importantes informagdes acerca do contato e conhecimento destes com a GL e também das
suas expectativas acerca do tema.

Conforme Gil (2002) levantamento ¢ a interrogacdo direta das pessoas cujo
comportamento se deseja analisar. De acordo com este autor, procede-se a solicitagdo de
informagdes a um grupo de pessoas acerca do problema estudado para, em seguida, mediante
analise quantitativa, obterem-se as conclusdes correspondentes aos dados coletados.

Quantos aos métodos, estes sdo divididos para Lakatos e Marconi (1991), em
métodos de abordagem e métodos de procedimentos.

Quanto ao método de abordagem, o utilizado foi o dedutivo. Segundo Gil (2002),
o método dedutivo é aquele que parte de teorias e leis mais gerais para a ocorréncia de
fendmenos particulares.

Quanto ao método de procedimento, o adotado foi 0 monografico, onde o estudo
sobre a Ginastica Laboral obedecera a rigorosa metodologia em todos os seus aspectos.

A populacdo desta pesquisa foi formada por todos os BBMM integrantes do
CBMSC, ¢ a amostra ¢ constituida por 68 BBMM, dentre os quais, 23 Alunos do Curso de
Formacao de Sargentos (CFS) 2011 e 45 Alunos do Curso de Formagao de Soldados (CFSd)
2011, do CEBMSC.
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Para a coleta de dados foi aplicado um questionario (APENDICE E) constituido
por questdes abertas e fechadas, aos BBMM citados no paragrafo anterior. Este questionario
foi aplicado no més de junho do ano de 2011.

Com os dados obtidos do questionario aplicado, sera possivel verificar se ha o
conhecimento a respeito da tematica GL e também se existe o interesse dos pesquisados em

participar de um Projeto de GL, caso seja oferecido pelo CBMSC.
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5 ESTUDO E ANALISE DOS DADOS

Este Capitulo apresenta, através de uma analise descritiva, os resultados obtidos
que permitem comprovar a percepgao positiva a respeito da tematica GL, aplicada aos Alunos
do CFS 2011 a aos Alunos do CFSd 2011 do CEBMSC, localizado em Floriandpolis — Santa
Catarina.

Os participantes desta pesquisa sdo todos os Bombeiros Militares do Estado de
Santa Catarina, e, ao responderem o questionario que lhes foi apresentado, forneceram,
através do seu ponto de vista, dados substanciais que evidenciam a importancia da pratica dos
exercicios fisicos durante o periodo de trabalho.

A fase da analise dos dados coletados foi conduzida logo apos o recebimento dos
questionarios respondidos e caracterizada através de tabelas e graficos, como segue abaixo.

O publico envolvido nesta pesquisa, como citado acima, foi de 68 BBMM, sendo
66 masculinos e 02 femininos, cuja faixa etiria predominante estd entre os 26 e 30 anos,
seguida pelos que se situam entre os 20 e 25 anos, conforme pode ser observado na Tabela 01

e Grafico 01.

Tabela 01 — Participantes da pesquisa por idade e sexo

Faixa/Idade Participantes | % por Idade

20a25 19 28%

26 a 30 25 36%
31a35 02 3%

36 a 40 00 0%

41 a45 14 21%

46 a 50 08 12%
Total 68 100%

Grafico 01 — Demonstrativo percentual dos participantes por idade

020 a 25 anos
26 a 30 anos
031 a 35 anos

041 a 45 anos
W46 a 50 anos
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Verifica-se no Grafico 01, o universo participante desta pesquisa, por faixa etaria
e percentual dos 68 BBMM. Fica evidenciado que a grande maioria deles, representado por
36% do total estdo na faixa etaria entre 26 e 30 anos. Deve-se considerar que este grupo com
maior numero de BBMM, ¢ formado pelos Alunos do CFSd 2011 do CEBMSC.

A Tabela 02 a seguir apresenta a resposta ao seguinte questionamento feito aos

participantes da pesquisa: O Senhor ja ouviu falar sobre Projeto de Ginastica Laboral?

Tabela 02 — Conhecimento de um Projeto de GL

Conhece a Ginastica Laboral Entrevistados
Sim 54
Nao 14

Grafico 02 — Distribui¢@o percentual a respeito do conhecimento de um Projeto de GL

Os BBMM entrevistados, num percentual de 79% disseram que conhecem GL.
Apenas 21% disseram nunca ter ouvido falar em GL. Observa-se, que o fato da grande
maioria dos respondentes conhecerem a GL, vem a ser um fator positivo na implantacdo do
Projeto no CBMSC, facilitando especialmente no aspecto tocante a sensibilizacdo aos
funcionarios sobre a atividade a ser desenvolvida, no momento anterior a aplicagdo da
atividade propriamente dita.

Em seqiiéncia sera apresentada, na Tabela 03 e no Grafico 03 as defini¢des de GL,
fornecidas pelos entrevistados.

Tabela 03 — Definigdes de GL pelos entrevistados

Definicdo de Ginastica Laboral Entrevistados
Atividade desenvolvida dentro da 27
organizac¢ao durante o periodo de trabalho
Programa de exercicios, alongamentos e 10
movimentos
Atividade que orienta para praticas saudaveis 10
de vida
Ginastica Preventiva 4
Nao opinou 17
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Grafico 03 — Distribuicdo percentual da defini¢do de GL fornecida pelos entrevistados

O Ginastica Preventiva

B Programa de exercicios, alongamentos e movimentos

O Atividade desenvolvida dentro da organizagdo durante o periodo de trabalho
O Atividade que orienta praticas saudaveis de vida

B N&o opinou

Observando o Grafico acima, de nimero 03, verifica-se que foi fornecido pelos
entrevistados cinco defini¢des de GL, todas elas corretas e com elevada significancia. As
respostas que apareceram com maior freqiiéncia, destacando-se das demais foram aquelas as
quais definiram GL como sendo a atividade desenvolvida dentro da organizagdo durante o
periodo de trabalho, com 39 %, seguida daquelas que definiram GL como um programa de
exercicios, alongamentos e movimentos, com 15 %, empatada com aqueles que definiram GL
como uma atividade que orienta praticas saudaveis de vida. As demais respostas que
aparecem com menor freqiiéncia, também sao de relevante importancia e estdo de acordo com
o que os estudiosos do assunto relatam a respeito do tema.

Estes dados puderam demonstrar que quase a totalidade dos BBMM entrevistados
possui conhecimento a respeito da GL, tendo capacidade para defini-la de maneira correta.

Abaixo, sera apresentada a Tabela 04 ¢ o Grafico 04 com informagdes referentes a

participacdo pelos BBMM entrevistados em alguma aula de GL.

Tabela 04 — Participacdo de uma aula de GL
Ja participaram Entrevistados
Sim 28
Nao 40
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Grafico 04 — Distribuicdo percentual dos BBMM entrevistados que ja participaram de uma aula de GL

Verifica-se que 59% dos entrevistados, ou seja, 40 deles, nunca participaram de
uma aula de GL. O restante, perfazendo 41% dos entrevistados, responderam que ja
participaram de alguma aula de GL.

Os dados acima explicitados referem-se a participagdo em aula de GL ndo
oferecida pelo CBMSC, em virtude de que esta Corporagdo nao tem um Programa referente a
esta atividade. Os colaboradores ou realizaram a atividade em outra instituicdo, ou a
praticaram no CBMSC por iniciativa propria.

Dando continuidade a analise dos dados, sera observado na Tabela 05 e Grafico

05, ilustrados na seqiiéncia, dados referentes a percepcdo dos participantes quanto a pratica de

atividade fisica.

Tabela 05 — Percepgdo dos participantes relacionada a pratica de Atividade Fisica

Atividade Fisica Entrevistados
Bastante Ativo 26
Relativamente Ativo 37
Pouco Ativo 05
Sedentario 00

Grafico 05 — Distribuigo percentual acerca da percep¢do dos BBMM participantes da pesquisa a respeito da
pratica de atividade fisica
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A partir do Grafico 05, pode-se observar que a maioria das respostas fornecidas
pelos entrevistados demonstra que estes se consideram ativos, sendo que 55 % dos BBMM,
isto é, 37 deles, consideram-se relativamente ativos e 38%, ou 26 deles, consideram-se
bastante ativos. Apenas uma minoria daqueles que participaram da pesquisa, relataram ser
pouco ativos, perfazendo os 7% restantes das respostas, em virtude de que nenhum
entrevistado julgou-se ser sedentario.

Observando os dados fornecidos pelos BBMM participantes da pesquisa no
tocante a questdo da pratica de atividade fisica, fica evidenciado que deve ser dado maior
enfoque na Instituicdo no tocante a esta atividade pelo fato de mais da metade dos
respondestes (55%) considerarem-se relativamente ativos e apenas 38% deles bastante ativos.
Uma ferramenta a ser utilizada para o incentivo da pratica de atividades tanto no horario de
trabalho como fora dele, seria a pratica da GL.

Em seguida, serd apresentada a Tabela 06 e o Grafico 06, com os resultados

obtidos a respeito da percep¢do dos BBMM sobre a sua alimentagao.

Tabela 06 — Percepgao dos participantes relacionada a alimentagao

Alimentacio Entrevistados
Extremamente Saudavel 02
Muito Saudavel 21
Relativamente Saudavel 42
Pouco Saudavel 03

Grafico 06 — Distribuicdo percentual acerca da percepcdo dos BBMM participantes da pesquisa a respeito de
seus habitos alimentares

O Extremamente
Saudavel

B Muito Saudavel

O Relativamente
Saudavel

OPouco Saudavel

Constata-se nas respostas anteriores que os Alunos do CFS ¢ os Alunos do CFSd
do Curso de Formagao de 2011 do CEBMSC, consideram-se pessoas relativamente saudaveis,
aparecendo esta resposta com indice de 62% do total, isto é 42 deles. A resposta que

apresentou menor indice foi a que se referia a individuos que se consideram, com relagdo a
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sua alimentacdo, pessoas extremamente saudaveis, com 3%. Aqueles que consideram sua
alimentacdo muito saudavel perfazem um total de 31%, ou seja, 21, deles. Por fim, aqueles
que tém uma percepgdo negativa de seus habitos alimentares, foram 4% dos respondentes,
correspondendo a apenas 3 deles.

Através dos dados obtidos, ficou demonstrado que apenas 3% dos entrevistados
consideram-se extremamente saudaveis. Este dado aponta uma tendéncia atual brasileira,
quando nos ultimos anos vem apresentando crescente numero de individuos com sobrepeso e
obesidade em virtude de dois fatores principais: falta regular da pratica de atividades fisicas e
habitos alimentares inadequados.

Abaixo, seguem a Tabela 07 e o Grafico 07 com a analise do aspecto percepcio

de dor associada ao dia a dia no trabalho.

Tabela 07 — Percepgdo de dor associada ao dia a dia no trabalho

Dor Entrevistados
Sentem dor 26
Nao Sentem dor 42

Grafico 07 — Distribuig@o percentual acerca da percep¢do dos BBMM participantes da pesquisa a respeito de
dores associadas ao seu dia a dia no trabalho

O Sentem dor |;

B Nio sentem
dor

A partir das respostas dos BBMM participantes da pesquisa, observa-se conforme
Grafico 07, que a maioria, com um total de 62%, isto €, 42 deles, ndo sentem dores associadas
ao seu dia a dia no trabalho. A minoria dos respondentes, 38% do total, correspondendo a 26
BBMM, disseram sentir dores ap6s um dia de atividades no trabalho.

Apesar da grande maioria dos entrevistados serem pessoas jovens, com faixa
etaria predominante entre 26 ¢ 30 anos, observa-se que ¢ bastante consideravel o numero de
participantes da pesquisa (38%) que dizem sentirem dores associadas ao dia a dia no trabalho.
Para que esta estatistica se modifique ¢ ndo alcance piores indices ¢ de extrema importancia

que a Instituicdo apresente medidas para frear tais indicadores.
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As ilustracdes abaixo apresentam as respostas fornecidas ao seguinte
questionamento feito aos 68 BBMM entrevistados: O Senhor acha que a Ginastica Laboral

poderia modificar sua Qualidade de Vida no Trabalho?

Tabela 08 — Mudanga na Qualidade de Vida no Trabalho a partir de um Projeto de GL
Ginastica Laboral provoca mudanca na Qualidade de Vida | Entrevistados
Sim 64
Nao 04

Grafico 08 — Distribuic@o percentual da percep¢do dos BBMM participantes da pesquisa quanto a mudanga da
Qualidade de Vida no trabalho a partir de um Projeto de GL

Quando questionados, sobre a possivel mudanga de suas QV a partir de um
Projeto de GL, 94% dos BBMM respondentes, isto é, 64 deles, afirmaram que estas mudangas
aconteceriam. Apenas 6%, correspondendo a apenas 4 entrevistados, disseram que nao
haveria mudanca em suas Qualidade de Vida participando de um Projeto de GL.

Os dados apresentados acima nos mostram que quase a totalidade dos
entrevistados (94%) considera que teriam modifica¢des no tocante a Qualidade de Vida no
Trabalho se praticassem a GL. Isto indica que o CBMSC deveria investir em atividades que
auxiliem na busca desta melhor Qualidade de Vida no Trabalho dos seus colaboradores. Uma
das ferramentas que poderia auxiliar na busca deste objetivo seria a GL.

Abaixo, seguem os beneficios advindos da pratica da GL, citados pelos BBMM
participantes da pesquisa. Na questdo que segue alguns entrevistados citaram mais de um

beneficio.
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Tabela 09 — Beneficios advindos da pratica da GL

Beneficios Entrevistados
Melhora na Qualidade de Vida 21
Prevencdo de doengas de lesdes 16
Maior disposi¢do e motivagio 15
Diminuigdo do estresse 11
Diminuigdo de dores 9
Melhora da postura 5
Bem estar fisico e mental 5
Incentivo a outras atividades fisicas — 5

mudanca de habito

Interagdo dos funcionarios e descontrago 4
Fortalecimento e Relaxamento 4
Melhora da flexibilidade e alongamento 3
Combate ao sedentarismo 2

Grafico 9 - Distribuig@o percentual das respostas fornecidas pelos BBMM a respeito dos beneficios advindos da
pratica da GL

25

O Melhora na qualidade de vida

21% l Prevengao de doengas e lesoes

20

[0 Maior disposicao e motivagao
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11% [l Bem estar fisico e mental
0

10 — > OIncentivo para outras atividades
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descontragao
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Constata-se, a partir das respostas demonstradas no Grafico 09, que os BBMM
entrevistados que acreditam na mudanca da Qualidade de Vida a partir de um Projeto de GL,
conhecem os beneficios que esta atividade pode proporcionar no seu dia a dia. Entre os
beneficios citados pelos respondentes temos os seguintes:

a) Melhora na QV (21 %);

b) Prevencdo de doencas de lesoes (16 %);

¢) Maior disposicao e motivagao (15 %);

d) Diminuigao do estresse (11%));

¢) Diminuigdo de dores (9 %);

f) Melhora da postura (5 %);

g) Bem estar fisico e mental (5 %);

h) Incentivo a outras atividades fisicas - mudanga de habitos (5 %);
1) Interag@o dos funcionarios e descontragao (4%);
j) Fortalecimento e relaxamento (4%);

k) Melhora da flexibilidade e alongamento (3 %); e
1) Combate ao sedentarismo (2%).

Apesar de 59% dos BBMM respondentes, conforme Tabela 04 e Grafico 04,
discutidos em momento anterior, nunca terem praticado uma aula de GL, estes t€ém o
conhecimento sobre a referida atividade, citando de maneira pertinente os beneficios da
pratica da GL conforme os dados supracitados.

Em seguida serdo apresentadas as respostas fornecidas pelos pesquisados a
respeito do interesse destes em participar de aulas de GL caso ela fosse oferecida em seu local

de trabalho.

Tabela 10 — Interesse em participar de um Projeto de GL
Interesse Entrevistados
Sim 66
Niao 02
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Grafico 10 — Distribuicdo percentual do interesse dos BBMM entrevistados em participar de um Projeto de GL

Quando foram indagados, os 68 participantes desta pesquisa sobre o interesse em
participar de um Projeto de GL, caso ela fosse oferecida no seu local de trabalho, as respostas
foram quase undnimes, atingindo o percentual de 97%, com a afirmagdo de que estdo
interessados em participar de aulas de GL, mais especificamente em seu local de trabalho.
Apenas 3% dos respondentes, ou seja, 2 deles, disseram ndo ter interesse em participar do
referido Programa.

Com quase a totalidade dos BBMM respondentes, afirmando ter interesse em
participar de aulas de GL em seu local de trabalho, tem-se um grande estimulo para a
Corporagéo dar inicio a implantacdo de um Projeto de GL no seu dia a dia.

Nahas (2003) relata que a importancia para as empresas em aderir a programas de
QV e Promogao da Saude se da, basicamente, porque os trabalhadores saudaveis adoecem
com menor freqiiéncia e recuperam-se mais rapidamente quando ficam doentes. Eles também
sd0 mais eficientes, tem maior disposi¢ao para o trabalho, s3o menos propensos a acidentes e
lidam melhor com agentes estressores. Além disso, ha inimeras evidéncias de que os
programas como esse resultam em diminui¢do dos gastos com atendimento médico e
hospitalar, reducdo do absenteismo, diminui¢do da rotatividade dos indices de acidentes do
trabalho. Numa sociedade economicamente instavel, com altas taxas de desemprego e,
conseqlientemente, mao-de-obra disponivel, as razdes para entrar nesse negocio podem passar
a ser, principalmente, a melhoria da imagem da empresa ¢ a retencdo de trabalhadores
especializados.

Por fim, foi dado um espago ao final do questionario, aos BBMM participantes
desta pesquisa, caso quisessem emitir algum comentario sobre a tematica GL e a sua possivel
implantacdo no CBMSC.

Segundo os depoimentos deixados por estes, a resposta que apareceu com maior

freqiiéncia foi aquela que se referia ao Projeto de GL como sendo uma 6tima iniciativa, que
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deveria ser adotada pela Corporagdo. As demais respostas focaram-se nos itens descritos

abaixo:
“Importante disponibilizar um periodo do dia para a pradtica dessa atividade ”;
“Tudo que é relacionado a gindstica é muito importante”;
“Este assunto deveria ser repassado em todos os cursos, ampliando sua
divulgacdo”;

“Gostaria de ter mais conhecimento com relagdo ao assunto. Tudo que for de
beneficio a saude é bem vindo”;

“«

ssa atividade se faz necessaria para se melhorar a Qualidade de Vida”;
“Hoje em dia a Ginastica Laboral é uma ferramenta essencial para pessoas e
empresas’’;

“E de suma importancia a pratica desse tipo de atividade”;

“A Ginastica Laboral deveria ser procedimento obrigatorio dentro de empresas e
instituicoes”’;

“Essencial para o dia a dia do ser humano”;

“Toda forma de gindstica favorece tanto o corpo quanto a mente, tornando as
pessoas mais reflexivas e conhecedoras de seus limites”;

“Muito interessante a inser¢do da Ginastica Laboral no Corpo de Bombeiros
Militar de Santa Catarina em virtude das atividades desenvolvidas pelos Bombeiros”;

“A cultura Militar carece de projetos modernos”;

“Interessante principalmente pelos beneficios associados. Iniciativa que merece
atencdo’”’;

“Este assunto é de extrema importdancia e todas as empresas deveriam realizar a
Ginastica Laboral ”;

“A Ginastica Laboral ira trazer grandes beneficios a corporagdo. A aplicagdo
dessa atividade serd de extrema importancia no cotidiano de nosso trabalho”; e

“Trabalho de grande valia para o Corpo de Bombeiros Militar de Santa

Catarina, pois diversos Militares estdo com problema de saude devido ao trabalho”.
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6 CONCLUSOES

O foco desta pesquisa foi a apresentagdo de um Projeto de GL, com o objetivo de
se obter beneficios ao colaborador e ao CBMSC.

Conforme demonstrou o estudo, a pratica da GL durante o periodo de trabalho
deixou de ser utopia, e atualmente faz parte das relagdes entre trabalho, organizacdo e
colaboradores, por ser uma ferramenta que favorece o bem-estar do funciondrio e também da
organizagdo, gerando um ambiente de trabalho harmonioso para todos.

Muitas empresas descobriram que a utilizagdo de alguns minutos durante o
expediente de trabalho para a realizagdo de GL, trazem muito mais beneficios do que
prejuizos associados a parada no servigo. Por esse motivo, o CBMSC deveria adotar esta
pratica, a qual, quando realizada de forma dosada e consciente, ajuda a manter um bom
relacionamento com seus empregados, pode reduzir custos, evita a falta ao trabalho, diminui a
incidéncia de doencas decorrentes do trabalho e soma ganhos com colaboradores mais
motivados, conforme a literatura apresentada no trabalho confirmou.

A implantacio de um Projeto de Ginastica Laboral busca despertar nos
trabalhadores a necessidade de mudangas do estilo de vida e ndo apenas de alteracdo nos
momentos de ginastica orientada dentro da empresa. Desenvolver agdes de promogdo da
saude e da qualidade de vida para os trabalhadores representa um investimento com retorno
garantido. Trabalhadores bem informados e conscientes de que seus comportamentos podem
determinar o risco maior ou menor de adoecer (ou mesmo de ficar incapacitado ou morrer
precocemente) sdo, certamente, mais saudaveis, produtivos e, possivelmente, mais felizes.

No entanto, ¢ necessario entender que agdes isoladas ndo surtirdo o efeito
desejado. Necessita-se de um conjunto de melhorias que devem ser colocadas em pratica,
como por exemplo, modificacdo do processo de trabalho, institui¢do de revezamentos ou
rodizios, realizagdo de andlises ergondmicas dos postos de trabalho e adequagdo dos
instrumentos ou equipamentos de trabalho, além de outras medidas que influenciardo
positivamente no estilo de vida do colaborador ¢ numa consequente melhor Qualidade de
Vida deste.

De acordo com o apresentado no Capitulo 3 desta pesquisa, fica evidenciado que a
implantacdo do Projeto de Ginastica Laboral no Corpo de Bombeiros Militar ¢ uma atividade
viavel, em virtude principalmente de o CBMSC possuir um nimero bastante elevado de
profissionais formados na area de Educagao Fisica (trinta e sete) e Fisioterapia (cinco). Fato

que facilita o desenvolvimento do projeto, em virtude destes BBMM terem conhecimento
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técnico desta pratica. Sendo assim, um dos maiores problemas na implantagdo desta atividade,
que seria o gasto com o pagamento de funciondrios especializados, ndo existe.

O fato de a grande maioria dos entrevistados ja ter ouvido falar sobre esta
atividade, também € um fator positivo, em virtude de que quando da futura aplicagdo deste
Projeto no CBMSC, e da fase de sensibilizacdo de seus colaboradores, a maioria ja tera
consciéncia do que ela quer propor.

Além do conhecimento prévio, a maioria dos BBMM participantes desta pesquisa
soube descrever o que ¢ a GL, trazendo seus conceitos muito proximos do que a literatura
relata sobre o tema. Apesar da grande maioria dos respondentes nunca terem participado de
uma aula de GL, a maior parte deles tem a consciéncia de que esta &€ uma atividade
desenvolvida dentro da organizacdo durante o periodo de trabalho.

Os dados analisados no Capitulo anterior também nos fazem concluir que os
BBMM entrevistados tém uma grande preocupacao com sua QV, apresentando interesse em
praticar GL, fato que deixa evidente que a implantagdo desta ferramenta, a GL, alcancara
grande sucesso.

Por fim, a grande maioria dos BBMM entrevistados relataram que além do
interesse nesta pratica, consideraram de extrema relevancia a aplicagcdo da GL na Corporagao.

Diante de todo o exposto, ndo ha como ndo justificar a importancia da
implantacdo de um programa de orientagdo e conscientizagcdo voltados a saude e a educagdo,
no CBMSC, com o objetivo de garantir mais Qualidade de Vida aos seus funcionarios através

de um Projeto de GL.

6.1 Sugestdes e Recomendacdes

No Brasil, a GL ainda € uma tematica moderna, e por se tratar de um assunto
novo, existem poucos estudos nesta area. Falando de GL em ambientes militares, ndo existe
ainda em nosso pais nenhum material cientifico sobre o tema, carecendo de pesquisas com
controle estatistico em organizagdes militares que ja possuem em suas instalagoes a pratica da
GL.

Quando da implantacdo do Projeto de GL no CBMSC, o programa devera
enfatizar além dos exercicios, outros aspectos gerais relacionados a saude, através de

palestras, avaliacdes periddicas nutricionais e gerenciamento do estresse.
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Espera-se com este trabalho colaborar com outras Organizagdes Militares, para
que possam adotar este Projeto de Ginastica Laboral, fornecendo aos seus colaboradores
melhor bem-estar fisico e mental e consequente beneficio para a Organizacao.

Por fim, havendo aprovacdo da Instituicdo para a implantagdo do Projeto de
Ginastica Laboral, deverd ser baixada Portaria do Comando Geral, determinando sua

implantagao.
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APENDICE A - Exercicios de alongamento e fortalecimento muscular

Os exercicios ilustrados abaixo foram baseados em Ibanez e Torrebadella (2003).

EXERCICIO 01

ALONGAMENTO DE TRAPEZIO
ESCALENO SENTADO - ESTATICO

Execugdo:

De ©pé, pés paralelos, pernas ligeiramente
afastadas. Inclinar o pescogo para um dos lados
com a ajuda de uma das mdos com os ombros

relaxados. Repetir com o outro lado.

EXERCICIO 02

FLEXAO DA COLUNA CERVICAL -
DINAMICO

Execucao:
De pé, pés paralelos, pernas ligeiramente

afastadas. Inclinar a cabeca a tras e retornar a

posi¢ao inicial.

EXERCICIO 03

CIRCUNDUCAO DE OMBROS E BRACOS —
DINAMICO

Execugao:

De pé, pés paralelos, pernas ligeiramente
afastadas. Realizar a circundugdo dos ombros
lateralmente e elevar os bragos com cotovelos
estendidos a frente dando continuidade ao

movimento.




EXERCICIO 04

EXTENSAO DE OMBROS E ADUCAO DE
ESCAPULA — ESTATICO

Execucao:

De pé, pés paralelos, pernas afastadas. Entrelagar
os dedos das maos atras das costas e elevar
fazendo extensdo dos ombros. Manter nessa

posicao.

EXERCICIO 05
MARCHA ESTACIONARIA — DINAMICO

Execugao:
De pé, pernas paralelas. Simular uma marcha

estacionaria com movimentagéo lateral de bragos.

EXERCICIO 06

ROTACAO DE COTOVELOS - MAOS
UNIDAS - ESTATICO

Execucao:
Junte as palmas das maos com cotovelos fletidos e
bracos elevados a frente do corpo. Coloque os

dedos em direcdo ao peito.
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EXERCICIO 07

ALONGAMENTO DOS GRUPOS
MUSCULARES POSTERIORES DAS
PERNAS - ESTATICO

Execucao:
De pé, pés paralelos e pernas afastadas. Fletir o
tronco, aproximando-o da coxa. Levas as mios no

calcanhar.

EXERCICIO 08

ALONGAMENTO LATERAL DE TRONCO
COM ABDUCAO DE OMBRO - ESTATICO

Execugdo:

De pé, pés paralelos, pernas afastadas e joelhos
fletidos. Estender um brago lateralmente
inclinando o tronco para o lado contrario. Apoiar a

mao contraria na coxa. Repetir do outro lado.

EXERCICIO 09

FLEXAO DE TRONCO E ALONGAMENTO
DO GRUPO MUSUCLAR POSTERIOR -
ESTATICO

Execucao:

De pé, pernas afastadas e joelho semiflexionados.
Fletir o tronco lateralmente e frente e descer as
maos até o solo ou proximo dele. Em seguida
estender os dois joelhos. Depois fletir os joelhos

novamente e voltar a posi¢ao inicial.
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EXERCICIO 10

FLEXAO E EXTENSAO DE PESCOCO —
ESTATICO
Execucao:

De pé, pés paralelos, flexionar lentamente o
pescogo a frente mantendo-o estatico durante oito
segundos, e lentamente repetir o exercicios

estendendo o pescogo atras.

EXERCICIO 11
PENDULO - DINAMICO
Execucdo:
De pé, pés paralelos, flexionar o pescogo de forma
a aproximar o queixo do peito. Realizar o péndulo
levando o queixo de um ombro a outro. Manter os

ombros relaxados.

EXERCICIO 12

ALONGAMENTO LATERAL DE TRONCO —
TRICEPS — GRANDE DORSAL - DINAMICO
Execucao:

De pé, pés paralelos, joelhos levemente fletidos,
bragos flexionados acima da cabeca. Segurar o
cotovelo de um dos bragos com a mao do outro.
Inclinar lateralmente o tronco tracionando o brago

por tras da cabega. Repetir com o outro brago.

EXERCICIO 13
CIRCUNDUCAO DE PUNHO — DINAMICO
Execucao:
De pé, pés paralelos, bragos estendidos a frente do
corpo. Executar a circundugdo dos punhos para
fora. Repetir o exercicio fazendo a circunducdo

para dentro.
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EXERCICIO 14

AGACHAMENTO ALTERNADO -
DINAMICO
Execucao:

De pé, pés paralelos e maos na cintura. Colocar
uma perna a frente e flexionar as duas pernas. O
joelho da perna de tras aponta para o chio. A perna
da frente faz um angulo de 90° graus coxa-perna.

Repetir invertendo a perna.

EXERCICIO 15

ALONGAMENTO DE TRONCO —
ESTATICO
Execugao:

De pé, pés paralelos e unidos. Estender os bragos
acima da cabeca, alongando todo o corpo. Descer
lentamente flexionando o tronco e aproximando-o
da perna. Abragar as pernas passando os bragos em
volta dos joelhos. Manter a posicdo por 10

segundos.

EXERCICIO 16

INCLINACAO LATERAL DE TRONCO E
ABDUCAO DE OMBROS - ESTATICO
Execucao:

De pé, pés paralelos, pernas afastadas e joelhos
semiflexionados. Estender os bracos acima da
cabeca entrelagando as maos. Inclinar o tronco
lateralmente e manter a posi¢do por no minimo 10

segundos. Repetir invertendo o lado.
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EXERCICIO 17

ALONGAMENTO DE TRICEPS E
DELTOIDE — ESTATICO

Execugdo:

Elevar um braco e flexiona-lo por tras da cabeca,
flexionar o outro por tras das costas de modo que
as duas maos se entrelacem. Repetir invertendo os

bragos.

EXERCICIO 18

CIRCUNDUCAO DE OMBROS COM
COTOVELOS ELEVADOS — DINAMICO

Execucao:

Pernas afastadas e joelhos semiflexionados. Apoiar
as duas mdos nos ombros, manter cotovelos
elevados e realizar a circundugdo dos ombros.

Repetir invertendo o sentido da circundug@o.

EXERCICIO 19

ALONGAMENTO PARAVERTEBRAIS E
DELTOIDE - ESTATICO

Execucao:

De pé, pés ligeiramente afastados, joelhos
flexionados. Inclinar o tronco aproximando-o das
pernas. Ao mesmo tempo entrelacar as maos atras
do tronco e elevar os bracos, manter a posi¢do por

10 segundos.
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EXERCICIO 20
RESPIRATORIO - DINAMICO

Execucao:

De pé, pés paralelos, pernas afastadas e bragos
relaxados ao longo do corpo. Inspirar elevando os
bragos acima da cabega, ficando em meia ponta de
forma a alongar todo o corpo. Voltar a posi¢ao

inicial expirando.

EXERCICIO 21
CIRCUN,DUCAO DO QUADRIL EM CADEIA
CINETICA FECHADA - DINAMICO

Execucao:

De pé, pés paralelos, pernas afastadas e maos no
quadril. Realizar a rotacdo do quadril para um lado
com movimentos amplos. Repetir invertendo o

lado.

EXERCICIO 22

ALONGAMENTO DE PARAVERTEBRAIS E
GRUPO MUSCULAR POSTERIOR -
ESTATICO

Execucao:

De pé, pés paralelos e ligeiramente afastados,
joelhos fletidos. Flexionar lentamente o tronco até
que as maos fiquem proximas ao chdao. Manter a

posigao por 10 segundos.
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EXERCICIO 23

ALONGAMENTO DE GRUPO POSTERIOR
COM PERNAS CRUZADAS - ESTATICO

Execugdo:

De pé, cruzar uma perna a frente da outra. Inclinar
lentamente o corpo a frente at¢ o seu limite.
Permanecer nessa posi¢do. Voltar lentamente a

posicdo inicial. Repetir invertendo a perna a frente.

EXERCICIO 24

FLEXAO ALTERNADA DE QUADRIL E
COTOVELO - DINAMICO

Execugdo:
De pé, elevar uma perna flexionada e
simultaneamente aproximar joelho e cotovelo

opostos. Repetir alternadamente.

EXERCICIO 25
EXTENSAO DO PUNHO - ESTATICO

Execucgao:
Com a mao flexionada, pressionar o dedo polegar
contra o punho com a outra mao. Manter a posi¢ao

durante 20 segundos em cada uma das maos.
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EXERCICIO 26

EXTENSAO DE COTOVELO E OMBRO -
ESTATICO

Execugdo:
Em pé, com uma das maos segurando a outra

acima da cabega, desloca-la para o lado oposto.

EXERCICIO 27

FLEXAO DO QUADRIL E COLUNA
LOMBAR - DINAMICO

Execugdo:

Em pé, com as pernas um pouco afastadas,
flexionar o tronco tocando com uma das maos, o
pé do lado contrario. Repetir o exercicio de 10 a 12

vezes com cada perna.

EXERCICIO 28

ALONGAMENTO DE FLEXORES DO
QUADRIL - ESTATICO

Execucao:

De pé, flexionar uma perna para trds e com uma
das maos segurar o pé. Manter os joelhos
alinhados e alongar o outro brago a frente, manter

por 10 segundos. Repetir trocando de perna.
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EXERCICIO 29

ALONGAMENTO DE COLUNA LOMBAR E
QUADRIL - ESTATICO

Execugdo:
Em pé e com as pernas afastadas lateralmente,
flexionar o tronco, tocando as maos nos

calcanhares correspondentes.

EXERCICIO 30

ALONGAMENTO DE EXTENSORES DO
PUNHO - ESTATICO

Execucgao:

De pé, pés paralelos, entrelacar as maos a frente
alongando os bragos e aproximando o queixo do
peito. Palmas das maos voltadas para fora, manter

a posigdo por 10 segundos.

EXERCICIO 31

CIRCUNDUCAO DOS BRACOS E OMBROS
DINAMICO

Execugdo:

Em pé executar circundugdes com o brago
estendido para tras. Realizar o movimento durante
10 segundos com cada braco. Aumentar a

velocidade progressivamente.
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EXERCICIO 32
ADUCAO ESCAPULAR - ESTATICO

Execucao:

De pé, pés paralelos e ligeiramente afastados,
coluna alongada, maos atras da cabecga e cotovelos
abertos. Empurrar cotovelos para tras aproximando

uma escapula da outra.

EXERCICIO 33

ALONGAMENTO DE PARAVERTEBRAIS
COM EXTENSAO DE COTOVELO E
ABDUCAO DE ESCAPULA — ESTATICO

Execugao:

De pé, pés paralelos, pernas ligeiramente afastadas
e joelhos semiflexionados. Estender os bragos a
frente na altura dos ombros com as maos
entrelagadas, ao mesmo tempo contrair o
abdomen. O pescoco e os quadris acompanham o

movimento.

EXERCICIO 34

ALONGAMENTO DE GRUPOS DA
MUSCULATURA POSTERIOR — ESTATICO

Execucao:

De pé, pés paralelos, elevar uma perna a frente e
apoia-la em uma superficie formando angulo
maior que 90° graus. Manter as duas pernas
estendidas e calcanhar da perna da base no chao.
Aproximar gradativamente o tronco da perna e
manter por 10 segundos. Repetir invertendo a

perna.
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EXERCICIO 35
ELEVACAO DE ESCAPULAS — DINAMICO

Execucao:
De pé, pés paralelos, elevar os ombros, inspirando
e expirar descendo os ombros. Manter os bracos

relaxados ao longo do corpo.

EXERCICIO 36

ALONGAMENTO DE TENSOR DA FASCIA
LATA - ESTATICO

Execugdo:

De pé, pés paralelos e joelhos flexionados. Elevar
e apoiar o pé em uma superficie mais alta que o
quadril, porém confortaivel e manter por 10

segundos. Repetir invertendo a perna.

EXERCICIO 37

ALONGAMENTO DE GASTROCNEMIO —
SOLEAR - PARAVERTEBRAIS —
ESTATICO

Execucao:

Estender uma perna a frente apoiando o calcanhar
em uma cadeira. Manter a perna de apoio
flexionada. Inclinar o tronco a frente apoiando as
maos na cadeira, manter a posi¢do por 10

segundos. Repetir invertendo a perna.

79



EXERCICIO 38

ALONGAMENTO DE GRUPO MUSCULAR
POSTERIOR COM APOIO - ESTATICO

Execugdo:

Pés paralelos, joelhos ligeiramente fletidos.
Flexionar tronco a frente mantendo a coluna
alinhada e apoiando as maos na cadeira, manter a
posigdo por 10 segundos. Flexionar e estender os

joelhos.

EXERCICIO 39

ALONGAMENTO DE GRUPO POSTERIOR
DA PERNA - ESTATICO

Execucao:

De pé, uma perna a frente da outra. Estender a
perna da frente, flexionando o joelho da perna de
tras. Flexionar o tronco a frente levando o brago do

lado contrario de encontro ao pé.

EXERCICIO 40
MASSAGEM PALMAR - ESTATICO

Execucao:
Com o polegar pressionar a parte interna e externa
da mao de forma a massagear toda a regido da

mao.
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APENDICE B — Atividades especiais ou ltidicas

Atividade 01 — Massagem dois a dois

Descricdo da atividade: em pé fazendo uma coluna um massageando o outro. Friccionando as
maos uma na outra e em seguida sobrepor ao pescoco € ombros. Com a palma das maos e
ponta dos dedos amassar o ombro. Realizar movimentos de deslizamento com a palma das
maos nas costas do centro para a extremidade. Inverter as posicdes e realizar novamente todo
o procedimento.

Materiais utilizados: carrinho de massagem

Objetivo: integracdo entre os colaboradores, permitindo o toque, a descontracdo ¢ a

aprendizagem de algumas técnicas.

Atividade 02 — Caminhada
Descrigao da atividade: caminhada de 10 minutos.
Objetivo: integragdo entre os colaboradores e o orientador e estimulo para a pratica de uma

atividade fisica no horario de lazer.

Atividade 03 — Relaxamento

Descrig¢ao da atividade: os colaboradores deverao deitar num colchonete € ouvir uma musica
propria para relaxamento, enquanto o orientador devera passar instrugdes de partes do corpo
que eles terdo que relaxar comecando pela cabega e indo até os pés. No final devera ser feita
uma reflexdo.

Materiais utilizados: Colchonete e aparelho de som

Objetivo: promover uma atividade relaxante, onde o colaborador podera se desligar

totalmente de assuntos relacionados a trabalho.

Atividade 04 — Exercicios em dupla

Descricdo da atividade: primeiramente realizar trabalho respiratorio individual.

Em duplas:

- alongamento lateral do pescoco;

- alongamento lateral do tronco;

- alongamento de peitoral e bracos;

- alongamento do dorso, infra espinhal, redondo e lombar, com as maos no ombro do

companheiro;
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- alongamento do quadriceps apoiando no companheiro; e
- alongamento posterior da perna apoiando no companheiro.
Finalizar atividade com trabalho de respiracdo e alongamento individual.

Objetivo: Fazer os exercicios € a0 mesmo tempo buscar integracdo entre os colaboradores.

Atividade 05 — Joao-bobo coletivo

Descricdo da Atividade: Formagao: circulo de até seis integrantes. Cada circulo deve colocar
um integrante ao centro, que ficara imovel deixando apenas que o grupo o conduza dentro do
circulo. Os integrantes do circulo poderdo joga-lo de um lado para o outro, como um Jodo-
bobo tendo o cuidado apenas de ndo deixa-lo cair. A atividade finda quando ¢ escolhido outro
participante para ir ao centro do circulo.

Objetivo: cooperacdo e integragao.

Atividade 06 — O No

Descri¢ao da Atividade: Formagao: em circulo de maos dadas. Desenvolvimento: Pede-se aos
integrantes do circulo que visualizem a pessoas que se encontra a sua direita e a sua esquerda.
Ap6s pede-se que se desloquem no circulo de forma que nao estejam lado a lado de nenhum
dos colegas ao qual estavam anteriormente, colocando-se desordenados os mais proximos
possiveis. Em seguida pedir que enlacem a mao direita a mao esquerda do colega da direita e
a mao esquerda a direita do colega da esquerda. Sem que soltem as maos, tentar retornar o
circulo a sua forma inicial. O final se da no momento em que o circulo volta a sua formacao
inicial.

Variagao: utilizar cordas ou elasticos para o enlace.

Objetivo: memorizacdo e cooperacao.

Atividade 07 — Brincadeira com balGes

Descrigdo da Atividade

Formagao: duplas, um de frente para o outro

Desenvolvimento: executar exercicios de toque com as maos, os pés, cabega, e outras partes
do corpo ao comando do orientador, sempre langando ao parceiro. Ao final da atividade as
duplas deverao estourar os baldes na altura do abdéomen.

Objetivo: atengdo, coordenacdo motora ampla e integracao.



83

Atividade 08 — Abrir bombons

Descricdo da Atividade: Formacdo: circulo. Desenvolvimento: a atividade inicia-se com a
jogada do dado tentando obter o numero 6 ou 1. Cada participante tem a oportunidade de
jogar uma vez o dado para a obtencdo dos numeros. Alcangando um deles, ¢ dada a
oportunidade de tentar abrir o bombom com o garfo e faca, dede que antes coloque o chapéu e
o cachecol. Mesmo durante a colocada do material e da tentativa de abertura, o dado continua
sendo jogado pelos demais integrantes da atividade e quando alcangado o valor, este tira a vez
de que esta na tentativa de abertura. O final da atividade se d4 quando algum dos integrantes
consegue abrir o bombom e comé-lo.

Objetivo: agilidade, coordenagdo e integracao.

Atividade 09 — O que falam de vocé

Descrig@o da Atividade: cada aluno recebera um papel para colar atras de suas costas. Quando
todos estiverem com seus papéis, receberao canetas e¢ escreverdo de maneira resumida o que
pensam de cada pessoa do grupo, no papel atrds das costas destas pessoas. Quando todos
estiverem expresso suas opinides, os alunos poderdo retirar os papéis de suas costas para
fazerem uma leitura e uma reflexao sobre aquilo que foi colocado.

Objetivo: estimular um maior conhecimento entre os colaboradores. Cada um descobrira qual
a opinido que seus colegas de trabalho tém sobre ele e assim melhorar o relacionamento

interpessoal no local de trabalho.
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CORPO DE BOMBEIROS MILITAR DO ESTADO DE SANTA CATARINA
CENTRO DE ENSINO BOMBEIRO MILITAR

Atividade desenvolvida: Ginastica Laboral

Professor Orientador: Cad BM Heloisa
Local: Centro de Ensino Bombeiro Militar

MES: Janeiro

Tema Gerador: Controle de Estresse

Exercicios a serem
realizados

1) A Série 01
2) B Série 02
3) C Série 03
4) D Série 04

Atividade Especial
1) N. 01
2) N. 02
3) N. 03
4) N. 04
JANEIRO Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Semana 1 A B Especial N. 04 D Dica de Saude
Semana 2 D A Especial N. 01 B Dica de Saude
Semana 3 C D Especial N. 03 A Dica de Saude
Semana 4 B C Especial N. 02 D Dica de Saude
Semana 5 A B Especial N. 04 C Dica de Saude

Obs.: As letras A, B, C e D, referem-se as séries 01, 02, 03 2 04 escolhidas na primeira tabela.

OBERVACOES (espago destinado ao orientador)
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APENDICE E — Questionario aplicado na pesquisa

Pesquisa da Disciplina: Trabalho de Conclusdo de Curso
Académico: Cad BM Heloisa Helena Battisti

PERCEPCAO DOS PRACAS DO CEBMSC EM RELACAO A GINASTICA LABORAL
INFORMACOES PESSOAIS DO ENTREVISTADO
Nome (optativo): Idade (optativo):

E-mail (optativo):
Hé quanto tempo trabalha no CBMSC?

Definiciio de Ginastica Laboral: A Ginastica Laboral ¢ caracterizada como uma forma de atividade fisica que
tem como proposta incentivar a pratica saudavel de exercicios fisicos de forma regular e diversificada,
contribuindo para a melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores que a praticam.

QUESTOES DE PESQUISA

1- O Senhor ji ouviu falar sobre Programa de Ginastica Laboral?
R: ( )Sim ( )Nao

2 - O que o Senhor sabe sobre a Ginastica Laboral?
R:

3- O Senhor ja fez alguma aula de Ginastica Laboral?
R: ( )Sim ( )Nao

4- Com relacgio a pratica de atividade fisica, como o Senhor se considera?
R: ( ) Bastante Ativo ( ) Relativamente ativo () Pouco ativo ( ) Sedentario

5 — Com relagao aos seus habitos diarios de alimentacio, como o Senhor se considera?
R: () Extremamente Saudavel ( ) Muito Saudavel () Relativamente saudavel ( ) Pouco saudavel

6- O Senhor sente dores associadas ao seu dia a dia no trabalho?
R:( )Sim ( )Nao

7- O Senhor acha que a Ginastica Laboral poderia modificar sua qualidade de vida no trabalho?
R: ( )Sim ( )Nao

8 — Se 0 Senhor respondeu “Sim” na questdo anterior, quais seriam esses beneficios?
R:

9- O Senhor teria interesse em participar de aula de Ginastica Laboral caso ela fosse oferecida no seu local
de trabalho?
R: ( )Sim ( )Nao

10- Caso deseje emitir algum comentario sobre o assunto abordado, utilize o espaco abaixo.
R:

Agradecemos a sua participacgao.
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ANEXO A - Dicas de Saude
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BOMBEIROS
Missdo Salvar & 193

Um teste de densidade ossea pode ajuda-lo(al a |
| Brevenir a doenca gue enfraguece 0S 0SS0S: 2 l
| osteoporose. Se voceé tem mais de 65 anos, esta na '
| menopausa, tem sofrido fraturas ou se anresenta:
| qualquer um dos fatores de risco da osteoporose (& |
| um individuo magro, pequeno, fumante e/ou ingere ,
| pouco calcio), a Fundacio Nacional de Osteoporose |
(EUR) recomenda que vocé realize um teste para |
verificar sua densidade dssea. |
I

Caso o teste indigue gue seus 0sS0s nio estio |

| 140 densos quanto deveriam estar, além de seguir as '
| orientacoes de seu meédico, procure caminhar de 30 a |
| 60 min até as 10 horas da manha, pois o impacto da :
| caminhada e o sol deste horario ajudam a fixar 0,

| calcio nos 0SS0S.

Fonte: Alvarez (2002, p. 160)
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Pesquisadores da Universidade de Yalel
| (EUR) entrevistaram 6.200 funcionarios de
IdlIerentes empresas e chegaram a segumte.

cnnclusan trabalhadores que sofrem de
,denressan tém o dobro de probahilidade de'
| faltarem ao trahalho; ja quando comnarecem

'anresentam uma produtividade sete uezes|
mIermr em suas atividades profissionais do !
| que seus colegas nao deprimidos. :
' |
: Para combater a depressao, sugere-se a
| bratica de exercicios aerohicos (ex: caminhar, l
| pedalar), que auxilia a liheracao de emlomnas

l[suhstanclas quimicas do ceérebro uue.
nrmluzem a sensal;an de hem-estar], dentre |

Fonte: Alvarez (2002, p. 159)
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| Missdo Salvar T 193
|

! 0 calcio pode ser um grande aliado no combate ao excesso de |
| gordura e obesidade. Pesquisatores da Universidade do Tennessee |
| (EUA) acreditam que_descobriram um elo potencial entre célcio e o |
| metabolismo de gordura, tendo em vista uue, em apenas 6 semanas, |
| 0S ratos obesos de sua pesguisa, alimentados com uma dieta I
haseada na ingestdo de calcio e guantidade reduzida de calorias
| hinocaltrica), obtiveram: I
- uma diminui¢do de aproximadamente 1/5 de sua massa corporal |
| (pesol e 42% de seu tecido adinoso (gordural com dieta hipocalorica |
| ericaem calcio;
| » perda de 11% de sua massa corporal e apenas 8% da gordura total
| com dieta hipocalorica e reduzida em calcio.

I Ainda, ao invés de ingerirem suplementos, os ratos gque foram I
alimentados com derivados de leite que continham uma quantidade

| reduzida de gordura, mas rica em calcio, emagreceram ainda mais, |

| perdendo 25% de sua massa corporal e 60% da gordura total. 0s |

| pesquisadores lembram gue o calcio tamhém pode ser assimilado

| através de produtos de soja e alimentos enriquecidos com este i

| mineral (como suco de laranja e cereais). i

Sendo assim, a quantidade de calcio na dieta alimentar atua na '
determinacao de quais calorias serao gueimadas e quais serao l
armazenadas como tecido adiposo, inclusive auxiliando na “quebra” |
| dagordura.

Fonte: Alvarez (2002, p. 164)
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:  RADICAIS LIVRES E ANTIOKIDANTES

BOMBEIROS
Missdo Salvar & 193

0 grande vildo do equilibrio quimico do organismo sdo os |
radicais livres, produzidos por fontes exdgenas (fumo, radiacoes, |
alcool, agrotoxicos, determinados metais toxicos, polui¢ao |
ambiental, alguns alimentos - especialmente carnes vermelhas) |
l'e por fontes endogenas (certos hormonios e substancias |
| produzidas pelo proprio organismo). I
I Porém, num organismo equilibrado e saudavel, os radicais |
| livres sdo logo destruidos. 0s antioxidantes (tantos oS produzidos I
1 pelo nosso organismo, quanto oS que ingerimos em nossa dieta
1 ou por suplementacao orall anulariam os efeitos dos radicais
| livres antes que eles entrassem em acdo. A suplementacio
| através de antioxidantes ajudaria a proteger contra moléstias
| Cardiacas, cancer e envelhecimento.

Alguns dos antioxidantes mais conhecidos: vitamina G,
vitamina E, selénio, zinco, cromo, ginkgo hiloba, kawa- kawa,
horménio do crescimento e restricao calorica (emagrecimento).

Fonte: Alvarez (2002, p. 161)
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EMOCAO X SAUDE

BOMBEIROS
Missdo Salvar & 193

A medicina psicossomatica acredita que adoecemos porque |
transportamos para o corpo problemas emocionais gue nio |
conseguimos resolver. |

|
0s psicossomatissistas tratam o paciente com remedios |
acompanhamento psicologico, relacionando tipos de |

! personalidade com certas doencas: |
| - artrite reumética: personalidade controladora, tendéncia a agir como I
| vitima; :

£ = = =
y

I
I
|-
I
- tistirbios digestivos: ahorrecimento, situagao conflitante, odio;
I
I
-

|
|
|
|
- frigidez e impoténcia: medo inconsciente; |
pressao alta / enfarte: frustracio, angiistia, rejeicio a uma situacio ou a |

| alouém: I
|

I _ hipertireoidismo: personalidade muito responsavel, sentimento de néo I
| poderfraguejar;

|
| -lilcera: ambigao excessiva.

Fonte: Alvarez (2002, p. 163)
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