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    Aos meus pais




    Júlio Gadelha dos Santos Filho e Rosa Giannotti Gadelha dos Santos




    Pelo esforço e confiança que me deram para a realização dos meus sonhos.




    E à minha filha, Estela F. Gadelha, que enche meu mundo com alegria!




    Muito obrigado!


  




  

    Lesões por esforços repetitivos (LER) ou também chamadas de doenças osteomusculares relacionadas ao trabalho (DORT), são responsáveis por gastos com afastamentos e tratamentos de empregados. Neste contexto, está inserido o programa de ginástica laboral, que atua como uma atividade capaz de prevenir o acometimento por DORT, onde suas atividades também promovem maior socialização entre os funcionários e diminuição da tensão física e mental no ambiente de trabalho.




    Esta obra apresenta uma proposta para mensurar os efeitos da aplicação do programa de ginástica laboral, pois instrumentos específicos para este fim não foram encontrados na literatura. Para atingir este fim, desenvolvemos um instrumento de fácil utilização onde em sua criação e validação foi utilizada uma amostra probabilística por conglomerado, constituída de 28 indivíduos, sendo 10 homens (35,71%) e 18 (64,29%) mulheres, com média de idade de 27,68 anos (DP ± 8,73) os quais responderam em dois momentos (A1 e A2) o questionário QPGL que foi criado com a participação de um grupo de profissionais da saúde do trabalho.




    Como resultados observamos que o coeficiente alfa de Chronbach foi de 0,666 demonstrando uma boa consistência interna para uma escala de poucos itens e não foram observadas diferenças estatisticamente significantes entre as aplicações A1 e A2 do Questionário sobre os Efeitos do Programa de Ginástica Laboral - QPGL, onde o valore de R foi de 0.984, indicando um bom nível de reprodutibilidade (teste – reteste) do instrumento.




    Desta maneira, o questionário sobre os efeitos do programa de ginástica laboral - QPGL é um instrumento capaz de mensurar os efeitos da aplicação de exercícios no ambiente de trabalho assim como a influência de fatores externos que podem interferir no desempenho do trabalho.


  




  

    1. INTRODUÇÃO




    1.1 GINÁSTICA LABORAL




    A ginástica Laboral (GL) ou ginástica do trabalho, segundo Canete (2001) é a denominação dada à realização de exercícios no ambiente de trabalho. Os dados sobre o início desta atividade são controversos, segundo Canete (2001), em 1925 na Polônia, surgiram os primeiros registros de que operários realizavam uma atividade conhecida como “ginástica de pausa”. No Japão esta atividade teve início em 1928 onde os funcionários dos correios começaram a participar diariamente de sessões de ginástica, com o objetivo de descontração e cultivo da saúde. A mesma autora relata que no Japão, a ginástica laboral foi difundida em todo o país somente após a II Guerra Mundial, onde a ginástica trazia como resultado a diminuição dos acidentes de trabalho, melhoria do bem-estar geral dos funcionários e aumento da produtividade nas empresas do Japão.




    Países como a França, a Bélgica e a Suécia adotam a ginástica e promovem estudos sobre este tema que demonstram a influência positiva da ginástica sobre o tempo de reação, a coordenação, a sensibilidade e a atenção, agindo também como estimulante de ordem psicológica, promovendo facilidade para realizar o trabalho e obtendo também diminuição da fadiga. Existem relatos ainda de pesquisas na Bélgica e na antiga URSS mostrando que a reação visomotora melhora de 42 a 65% das pessoas que se submetem ao programa de ginástica de pausa (Canete, 2001).




    De acordo com a autora, no Brasil, a ginástica laboral foi introduzida por executivos nipônicos em 1969, porém não foi tão difundida no país, onde a escassez de pesquisas sobre o assunto e a falta de informação sobre esta atividade, fez com que somente na década de 90 a ginástica surgisse com força total.




    Lima (2003) descreve em sua obra as primeiras manifestações no Brasil de atividades esportivas no interior de empresas, onde relata que no ano de 1901 na fábrica de tecido Bangu, situada no Rio de Janeiro, os funcionários desta indústria têxtil de capital e gestão inglesa, se reuniam em torno de um campo de futebol para realizar atividades físicas.




    Canete (2001) afirma ainda que a ginástica laboral vem sendo adotada pelas empresas como uma forma de se enquadrarem nos programas de qualidade total como o ISO 9000 e também para tentar minimizar os efeitos das inadequações de postos de trabalho e excesso de horas extras.




    Altos índices de acidentes de trabalho e a preocupação com a melhoria da qualidade de vida dos funcionários, também são fatores que influenciam na decisão de implantar a ginástica laboral. Segundo a mesma autora, a ginástica laboral pode ser descrita como uma atividade de baixa intensidade onde sua duração varia em torno de 10 minutos.




    Outros autores como Rocha (apud OCHOA, 2002), conceitua ginástica laboral como a prática de uma atividade física voltada para o ambiente de trabalho cujo objetivo é a melhora do bem-estar físico e psíquico dos trabalhadores através de exercícios específicos. Já para Kolling (1983), a Ginástica Laboral representa repouso ativo com pausas regulares durante a jornada de trabalho cujo objetivo é a prevenção da fadiga através do exercício de músculos que se encontram em contração durante o trabalho.




    Ochoa (2002), com uma visão social e socializadora sobre a Ginástica Laboral, descreve a atividade como um momento de reunião de funcionários para o desenvolvimento de atividades físicas e lúdicas agradáveis, para com isso ter a valorização do grande grupo e de cada um em particular.




    Quanto ao momento de sua aplicação Canete (2001) e Lima (2003) descrevem a aplicação da ginástica laboral em três momentos, são eles:




    1. Ginástica preparatória (GP), diz respeito a uma série de exercícios que servirão para preparar o indivíduo conforme suas necessidades para o trabalho.




    2. Ginástica compensatória (GC), diz respeito as atividades cujo objetivo é impedir que se instalem vários vícios de postura. Aqui são empregados exercícios que proporcionam atividades sinérgicas de músculos pouco solicitados e relaxamento dos músculos que são utilizados em demasia.




    3. Ginástica corretiva (GR), a qual diz respeito a atividade que tem por finalidade restabelecer o antagonismo muscular, utilizando exercícios específicos.




    Zilli (2002), indica ainda as pausas ou micro pausas, como uma ferramenta de prevenção. O autor ainda cita que estas pausas ou micro pausas podem ser ativa ou passivas, onde as pausas ativas servem para mudança de postura, alternância dos músculos sobrecarregados e alongamentos sem necessariamente sair do posto onde trabalha e as pausas passivas são aquelas para as necessidades fisiológicas e ainda, para o relaxamento das estruturas sobrecarregadas, sem a necessidade de execução de exercícios.




    Poletto (2002), em sua pesquisa, aborda a relação entre os horários em que as pausas e exercícios são realizados, em um programa de ginástica laboral, com o maior conforto físico, disposição e satisfação para o trabalho. A autora verificou que quando realizado duas vezes por dia, os melhores horários são entre o início do expediente e a pausa para o almoço e o outro período, entre o almoço e o final da jornada de trabalho. A autora também aponta o aumento da preocupação com a saúde pelos trabalhadores, onde seus estudos apontam o aumento de 20 % para 30%, o número de pessoas ativas fisicamente na empresa.




    Quanto aos objetivos da ginástica laboral, Lima (2003) cita que o objetivo da atividade é promover adaptações, fisiológicas, física e psíquicas, por meio de exercícios dirigidos e adequados para o ambiente de trabalho. Verificou-se, junto a empresas que aplicam este programa de exercícios, que a busca pela atividade também se dá para prevenção de doenças ocupacionais, melhora das relações interpessoais, melhora da motivação para o trabalho e melhora da imagem institucional junto à sociedade.




    Martins (2001), Lima (2003) e Canete (2001) relatam que a aplicação da ginástica laboral faz parte de um conjunto de medidas capaz de prevenir o acometimento por doenças músculo esqueléticas, diminui níveis de estresse, melhora a motivação dos funcionários e altera o estilo de vida sugerindo o estímulo à prática de exercícios e melhora de hábitos alimentares.




    1.2 DORT E QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO




    1.2.1 Qualidade de vida no trabalho




    Desde o início do século XX, com a revolução industrial e as mudanças implementadas com o Taylorismo e Fordismo, já existia de alguma maneira, a preocupação com a satisfação e a qualidade de vida dos trabalhadores.




    Henry Ford, como relata Guimarães (2001), demonstrando preocupação com a qualidade de vida dos próprios trabalhadores melhorando as condições de trabalho dos mesmos. Também instituiu departamentos médicos e de sociologia na empresa, aumentou os salários de dois para 5 dólares/dia e reduziu a jornada de trabalho de 10 para 8 horas/dia, permitindo ao pessoal viver mais tempo fora da fábrica (Guimarães, 2001).




    Porém, a inviabilização da intervenção dos operários nos processos de concepção e elaboração de suas atividades associadas à padronização de processos e a especialização da classe operária, tornou este processo de Ford estressante, rotineiro e rigoroso, fazendo com que o trabalhador fosse incapaz de melhorar seu ambiente de trabalho.




    No desenvolvimento das teorias administrativas, identificou-se que o ser humano passou da posição de mero fator de trabalho para ponto-chave e principal do processo. Hoje, devido à necessidade de se aumentar à produtividade e a qualidade das organizações, o ser humano e seu comportamento têm sido mais bem estudados pela ciência administrativa onde um dos estudos nesta área é a Qualidade de Vida no Trabalho (QVT).




    Pereira (1999) relata que o grau de exigência de funcionários vem crescendo constantemente, onde nunca se exigiu tanto das pessoas quanto agora, segundo o autor a globalização dos mercados e a busca da qualidade total dos produtos e serviços fez com que o grau de exigência dos funcionários de uma empresa cresça dia a dia. (Pereira, 1999).




    Com isso Chaves (2001) descreve que essas grandes transformações ocorridas, aliadas ao desenvolvimento de novos processos industriais, resultaram na racionalização da produção e na reação dos trabalhadores frente a sua tarefa de trabalho. Tais mudanças influenciaram o desenvolvimento e preocupação com a QVT (Chaves, 2001).




    Tolfo (1995) também investigou o conceito de QVT presente na prática profissional dos empregados de uma empresa estatal de Santa Catarina. Ele verificou que as dimensões mais significativas do trabalho estão relacionadas à oportunidade imediata de utilizar e desenvolver as capacidades humanas, no sentido de dominar integralmente o processo de trabalho.




    De acordo com Quelhas e Morgado (1993), a Qualidade de Vida no Trabalho pode ser entendida como um bem-estar relacionado ao emprego do indivíduo e a extensão em que sua experiência de trabalho é compensadora, satisfatória, despojada de estresse e outras consequências negativas.




    Fernandes e Gutierrez (1988), consideram que o desempenho eficaz de um trabalhador depende acima de tudo do “querer fazer” e não tanto do “saber fazer”, onde o emprego da QVT pode ser utilizado exatamente para que as pessoas queiram fazer mais, como decorrência de um envolvimento maior com o trabalho que realizam, e pela existência de um ambiente de trabalho favorável, fazendo que os indivíduos sintam-se estimulados e motivados a produzir, satisfazendo seus anseios e necessidades e ao mesmo tempo indo ao encontro dos objetivos organizacionais.




    1.2.2 A prevenção no local de trabalho




    Silva e Marchi (1999), afirmam que as pessoas que trabalham em escritórios ou mesmo em linhas de produção, praticamente paradas, se não se exercitarem regularmente, seja no local de trabalho ou fora dele, não terão boas condições físicas. As autoras relatam que o estilo de vida sedentário pode influenciar negativamente a motivação para serem funcionários produtivos e assumirem as responsabilidades das suas funções. Além disso, tendem a apresentar, em comparação aos empregados não-sedentários, maior prevalência de dores corporais generalizadas, cefaleias e cansaço.




    Problemas posturais podem ocorrer como consequência da utilização de posturas biomecanicamente incorretas, como se sentar durante muito tempo na mesma posição ou de forma desequilibrada e não alinhada ou ereta.




    A mobilidade no trabalho, com carga, ou ainda a falta de mobilidade com posturas estáticas, aparece como uma das principais causas de tensão corporal, dores musculares, rigidez cervical e dores lombares. Aqui a preocupação com a atividade física no local de trabalho deve-se principalmente à postura e à mobilidade.




    Neste contexto os benefícios da atividade física tornam-se claros convergindo com os relatos obtidos os programas de Saúde Ocupacional que vinculam a prática de atividade física regular no local de trabalho ao aumento da produtividade e à diminuição do absenteísmo (Cailliet, 2001).




    Visto que a ergonomia considera as capacidades humanas e seus limites, como a capacidade física, a força muscular, as dimensões corporais, a possibilidade de interpretação de informações pelo aparelho sensorial (visão, audição), a capacidade de tratamento das informações em termos de rapidez e complexidade, analisando as exigências das tarefas e os diferentes fatores que influenciam nas relações homem versus trabalho; os profissionais da área da saúde, tais como os fisioterapeutas, têm condição de contribuir positivamente e de forma significativa com a ergonomia. Principalmente, no que diz respeito a sua fundamentação e direcionamento à saúde do trabalhador. Esse profissional pode atuar de forma preventiva, curativa e reabilitadora através da correção e conscientização de hábitos posturais e biomecânicos, orientando e adaptando as situações de trabalho em conjunto com outros profissionais.
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