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RESUMO

Objetivo: Esse trabalho objetivou comparar os efeitos dogramas de Ginastica Laboral e
do Exercicio de Fortalecimento em colaboradokéstodologia: Trata-se de um estudo de
intervencdo, comparativo, prospectivo, analitiealizado em colaboradores da Diretoria de
unidade e vigilancia de atencédo a saude (DUVASxetaetaria de Estado da Saude do Piaui
(SESAPI). Os funcionarios selecionados (n=32) fodimdidos em trés grupos, sendo o
primeiro grupo, submetido a Ginastica Laboral prafggia, o segundo grupo realizou
fortalecimento muscular e o terceiro grupo, o grugmmtrole, contou com Educacao
Permanente. A intervencao foi realizada 3 vezessporana, durante um mé&&esultados
Realizou-se andlise estatistica, e 0s resultadosngados ndo demonstraram diferenca
significativa entre os grupos analisados antes @&s dptervencgdo.Discussao: Estudos
demonstram diversos efeitos das técnicas estudadasalde do trabalhador. Alguns
enfatizam que é preciso uma intervencédo com temper®r a 10 semanas para que se tenha
efeitos significativoLConcluséo: Concluimos, entdo, que, quando realizadas em uindpe

de 4 semanas, a GL e o Exercicio Resistido ndo steano diferenca significativa, fazendo-se
assim, necessarios novos estudos de comparagdmnass em um periodo mais prolongado.

Palavras chave:Saude do Trabalhador. Exercicio. Ginastica. Qadédie Vida.
ABSTRACT

Objective: This study aimed to compare the effects of prografithe Labor Gymnastics and
strengthening exercise in collaboratoMethodology: It's an intervention, comparative,
prospective, analytical study carried out in Diretade Unidade e Vigilancia de Atencao a
Saude (DUVAS) from Secretaria de Estado da Saudeéidai (SESAPI). The selected
employees (n=32) were divided into three groupsndgehe first group submitted to the
preparatory work gymnastics, the second group pedd muscle strengthening, and the third
group, the control group, counted on educationglles.Results: A statistical analysis was
made and the results found don't showed any difteresignificant between groups analyzed
before and after interventioBiscussion:It was proved through several studies, that taiabt
significant results it's needed some time of irgation longer than 10 week8onclusion
We conclude that when performed in a period of €kgeGL and Resisted Exercise do not
show significant difference, it is necessary, thae new studies comparing the techniques
with a longer period.

Keywords: Occupational Health. Exercise. Gymnastics. QualitLife.
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1 INTRODUCAO

O Ministério da Previdéncia e Assisténcia Socialaeinou as alteracdes de origem
ocupacional como Lesdes por Esfor¢cos RepetitivdsR{l. através da Norma Técnica de
Avaliacdo de Incapacidade. Em 1997, ap0s revisétaderma, foi adicionada a expressao
Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trab@@RT). Na atualidade, em ambito
socioecon6mico ocorreu uma preocupante elevagdo pisvaléncia dos distarbios
osteomusculares relacionados ao trabalho (DORTg, apmecaram a ganhar uma maior
atencdo das empresas, organizacoes de saude eosEqf@HRREIRA; SHIMANO,;
FONSECA, 2009).

Silva et al. (2015), afirmam que, segundo os capitulos das@iescdo Estatistica
Internacional de Doengas e Problemas RelacionasimsSaude (CID 1010), no Brasil, no
ano de 2011, foi gasto aproximadamente R$ 356.0880 com as DORTSs, sendo estas o
segundo maior motivo de afastamentos e deferimefgaauixilio doenca tornando-se, assim,
a segunda maior razdo de aposentadoria por inzalide

Sendo o ambiente ocupacional o local onde passammuaior parte do tempo, se
comparado aos demais, torna-se um ponto imporsantispara se obter qualidade de vida,
Visto que a mesma se encontra presente em todas/idsdes que realizamos no dia a dia
(QUEIROZ; SOUZA, 2012). Nos ultimos anos, vem-sssaftando a necessidade de
proporcionar melhora do bem-estar e qualidade die para o trabalhador, com base em uma
melhoria no ambiente de trabalho (BRITO; MARTINS12).

Nos dias atuais, as empresas apresentam-se bastampetitivas, e 0s empresarios
vém investindo em atividades fisicas dentro da esgrEstudos demostram que, apos a
introducdo dessas técnicas, as empresas aumergesdudividade, reduzem o adoecimento,
adquirem uma maior seguranca no trabalho e atirg@efjetivo de reducdo de custos com
afastamento (SILVAt al., 2015)

A Ginastica Laboral (GL) foi criada na Polonia, @itéizada desde 1973 no Brasil,
objetivando a promoc¢éo de atividade e exerciciedjdazer e melhor produtividade. Sua
aplicacao pode ocorrer em momentos diferenciad@ntkia jornada de trabalho, com pausas
que podem alternar de 05 a 15 minutos (BITTENCOU&®Tal., 2014). Consiste em
atividades fisicas que aprimoram a condicéo fidwandividuo para realizar seu trabalho, e
tem por objetivo a promoc¢do da salude e a interagi® os trabalhadores, prevenindo e
tratando possiveis doencas osteomusculares (21002).
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A GL é composta por atividades realizadas no anbiéa trabalho, de acordo com as
necessidades dos trabalhadores, voltadas parasusiiogl mais exigidos durante a jornada de
trabalho. Desenvolve no colaborador percepcao psfiatuando na prevencédo de dores e
surgimento de lesdes, 0 que resulta em principiguaéidade de vida. Além desses fatores a
GL estimula a prética esportiva, reduz fatoresisleorpara a saude, e acidentes de trabalho,
proporcionando, também, melhora da autoestima (BRMARTINS, 2012).

Silva, 2015 afirma que a Ginastica Laboral pregai@té realizada no inicio da
jornada de trabalho, e tem como objetivo a pre@arao funcionario para a atividade, sendo
composta de alongamentos e fortalecimentos voltsaia® para as musculaturas que séo
mais exigidas, e para aquelas em pouco uso, respeente. Em um segundo momento, no
meio do expediente, € realizada a ginastica laloorapensatéria, com o objetivo principal de
evitar fadigas. Nessa etapa, sdo realizados alagas e relaxamentos. A GL de
relaxamento € feita ao final da jornada de trahalbendo realizada para promover
relaxamento muscular e mental, realizando-se atoagtos globais.

Segundo Limat al., (2006), o exercicio resistido, consiste em ex@r@tvo, no qual
ocorre contracdo muscular dindmica ou estaticastrégi por forca externa, aplicada
mecanicamente ou de forma manual, é uma condicdispensavel em programas de
reabilitacdo; é outra forma de prevencdo a les@eraocdo do bem-estar, uma vez que atua
na recuperacgédo, melhorando ou mantendo a forggoo & a resisténcia muscular, e a fadiga,
dentre outros efeitos.

Existem programas direcionados para orientacacctamtizacdo e educacao, que se
mostram eficazes quando aplicadas, objetivandoopc@mar melhor qualidade de vida dos
colaboradores, no que diz respeito a precaucdo aterdes de trabalho, falha na
produtividade e reducdo do niumero afastamentosesorm@ncia das DORTS, aumentando o
desenvolvimento produtivo dos trabalhadores (SIleval., 2015).

Diante das evidéncias de que, tanto a Ginasticaorehbcomo o treino de
fortalecimento muscular podem proporcionar melharqualidade de vida, diminuir os riscos
de lesao, proporcionando melhora na produtividadesduzir os custos com adoecimento e
esse trabalho objetivou comparar os efeitos dogranoas de Ginastica Laboral (GL) e do
Exercicio de Fortalecimento em colaboradores daeBe@ Estadual de Saude do Piaui
(SESAPI).
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2 METODO

Trata-se de estudo de intervencdo, comparativgppotivo, analitico, realizado em
colaboradores da Diretoria de unidade e vigilarséa atencdo a saude (DUVAS), da
Secretaria de Estado da Saude do Piaui (SESARdjtad@m o convite para o estudo um total
de 60 funcionarios deste setor, porém apenas 32alaBoradores que aceitaram o convite,
adequavam-se aos critérios de incluséo: apreseotaiesconforto, aceitar participar da
pesquisa, individuos sedentarios, homens e mulhemse 18 e 64 anos de idade e
disponibilidade para participar das atividades digra projeto. Constituiram-se critérios de
exclusdo: mulheres que se estivessem em gravidaltadasco, colaboradores com trabalho
externo ou que nao dispunham de horario pré-esiztielna empresa.

Inicialmente, os trabalhadores foram sensibilizadosn a realizacdo de uma
apresentacdo sobre a pesquisa, como seria feitaug teneficios e, posteriormente,
convidados para a assinatura do Termo de Consenttirhé/re e Esclarecido (TCLE). Apos
coleta das assinaturas, aplicaram-se questionpés coletas de dados. A entrevista e a
coleta de dados deram-se de maneira individualantjado a privacidade de cada
participante. Os questionarios utilizados foramec«@®RLLET (Anexo A), que avalia dores
e desconfortos musculoesqueléticos; indice de Qdgude Funciona(ICT) (Anexo C) que
avaliacdo da capacidade funcional para o trabalhon questionario, que avalia a qualidade
de vida WHOQOL-Bref (Anexo B)

O questionéario de Corllet é utilizado para avasiemomas algicos. E composto por
uma ilustracdo do corpo dividido em 22 segmentos,quais 16 sdo pares e 6 impares. As
graduacgfes podem variar de 1 a 5, onde um repaeaeséncia de quadro algico, e cinco
representa dor extrema.

O indice de capacidade para o trabalho é utilizaal@ avaliar a capacidade do
trabalhador em realizar seu trabalho de acordo seanconcepcédo, respondendo questdes
sobre a execucéo do seu trabalho, a presenca alerdiencas associadas, faltas por cinta de
doencas, sobre lazer, entre outras. Com base mgststionario, pode-se apontar
colaboradores que apresentam incapacidade, neceksitle medidas corretivas imediatas e
prever possiveis incapacidades.

O ICT é composto por sete itens, com uma ou maistdas cada, cujas respostadas
dadas a essas questbes podem atingir escore dé97ande 7 € o pior indice possivel,
significando baixa capacidade para o trabalho, e 4%@elhor, equivalendo a uma otima

capacidade.
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O instrumento Abreviado de Avaliacdo de Qualidael®/dla da Organizagdo Mundial
da Saude — WHOQOL-bref foi criado pela Organizabfindial da Saude para que se
pudesse avaliar a qualidade de vida. Este € compust 26 questdes, duas dessas sobre
qualidade de vida e as demais sobre dominio fisjge,avalia dores/desconfortos, fadiga e
atividades cotidianas; dominio psicolégico, onde v&gificam sentimentos, aparéncia,
memorias, concentragao; relacdes sociais, que lansdsar as relacdes pessoais e atividade
sexual; e meio ambiente, que avalia segurancafisécursos financeiros, lar, cuidados de
saude e sociais.

Os funcionarios selecionados foram divididos em ¢n@ipos, sendo o primeiro grupo,
composto por 16 trabalhadores, submetidos a Giadktiboral preparatéria, que aconteceu
no inicio da jornada de trabalho com duracédo denitlutos. Os exercicios realizados foram
previamente selecionados para o segmento de sojeielbebmecanica, com protocolo que
incluia aquecimento (3 min), alongamento (4 mimprdenacdo e equilibrio (1 min),
fortalecimento (4 min) muscular e relaxamento (8)miForam utilizados bastdes, bolas de
vil, bola proprioceptiva e bambolés para realizad@® exercicios selecionados.

O segundo grupo, com 10 participantes, realizodalEzimento muscular, com
enfoque nos segmentos de sobrecarga biomecaniedamém eram as areas com maiores
gueixas algicas, nesse caso, membros superioreduBagc consistindo em 5 minutos de
agquecimento e 10 minutos de fortalecimento comdeselastico e bastéo.

O terceiro grupo, com 6 participantes, sendo @sggupo controle, contou com
palestras educativas, sobre os temas: consciéoxparal, palestra motivacional, seguranca
no trabalho e levantamento de peso. Utilizou-4a dhow para apresentacéo de slides e
videos durante as palestras. Foram, no total, dalestras, nas quais abordou-se um tema
semanalmente.

A jornada de trabalho desses colaboradores tirib@ ias 7h 45min e término as 13h
30min. Assim, tanto a Ginastica Laboral quantoxerEicio Resistido eram realizados as
7:50, antes da jornada de trabalho, e as palestoageciam sempre apos as 8:10.

Todas as atividades acima citadas tiveram duragidquétro semanas, sendo trés
encontros semanais durante o més de marco de @8Xkercicios realizados estao dispostos
no Apéndice A.

Os dados obtidos foram analisados por meio do Tassté/ilcoxon Pareado, que é
uma forma integrada de software de analise de aasgsareadas com recursos para ajudar a

operar cada estagio do processo analitico.
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3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Tabela 1 — Descri¢do das caracteristicas dos aaldbes participantes do estudo.

Variavel Total
(n=32)
SEXO
Feminino 26 (81,25%)
Masculino 6 (18,75%)
IDADE
Até 30 anos 4 (12,5%)
31 a 50 anos 10 (31,25%)
51 a 64 anos 18 (56,25%)
TEMPO DE SERVICO
0 a 20 anos 16 (50%)
21 a 30 anos 8 (25%)
Acima de 30 anos 8 (25%)

Fonte: SESAPI, Marco, 2017.

Os 32 colaboradores foram divididos em trés grugesdo que o primeiro (G1)
realizou Ginastica Laboral; o segundo (G2) foi setido ao Exercicio Resistido, e o terceiro
(G3), o grupo controle, participou de Palestra. &dla 1 mostra as caracteristicas dos
trabalhadores inclusos no estudo, maioria do sexinino, e idade superior a 50 anos.

A tabela 2 apresenta os resultados do indice dadtgrle para o Trabalho para os
trés grupos, antes e apos a intervencdo. A argdisgistica revelou que as intervengdes nao
foram suficientes para melhorar a capacidade pawbalho dos colaboradores, apresentando
ambas um valor p = 1. Pode-se observar, atravéstatedas, que houve aumento de
colaboradores que apresentavam uma oOtima capaqdaa® trabalho, apds a intervencéo no
G1 e no G2. Porém, ndo teve nenhuma diferenca no G3

Tabela 2 — Andlise dos resultados do indice de Gdpde para o Trabalho, antes e depois da
Ginéstica Laboral, Exercicio Resistido e Palestra

Ginastica Laboral  Exercicio Resistido Palestra
Antes Depois Antes epbis Antes Depois
N % N % N % N % N % N %
Boa 8 50 6 37,5 5 50 6 60 1 16,67 1 16,67
Moderada 3 18,75 2 12,5 2 20 0 0 0 0 0 O
Otima 5 31,25 8 50 3 30 4 40 5 8333 5 83,33
Total 16 100 16 100 10 100 10 100 6 100 6 100

Fonte: SESAPI, Marco, 2017.
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A tabela 3 representa os resultados da anéliseudidgde de vida, por meio do
questionario WHOQOL-Bref, em que se obteve, assimacna analise do ICT, um valor p
maior que 0,05, revelando ineficiéncia na aplicadd@® técnicas para melhoria desse aspecto
pesquisado. Observa-se, numericamente, um aumenmamero de colaboradores com uma
Otima qualidade de vida dos grupos 1 e 2 apOsvemnego; para o G3 os valores se
mantiveram.

Tabela 3 — Analise dos resultados do WHOQOL BREEsa@& depois da Ginastica Laboral,
Exercicio Resistido e Palestra.

Ginastica Laboral Exercicio Resistido Pestra
Antes Depois  Antes Depois Antes Depois
N % N % N % N % N % N %
Boa 14 87,5 10 625 9 90 8 80 1 16,67 116,67
Moderada 0 0 1 6,25 1 10 1 10 0 0 0 0
Otima 2 12,5 5 31,25 0 0 1 10 5 83,33 5 83,33
Total 16 100 16 100 10 100 10 100 6 100 6 100

Fonte: SESAPI, Marco, 2017.

Os resultados encontrados na analise do questordai Corllet, antes e apos
intervencdo no G1, G2 e G3, estdo dispostos ndatdbeNeles, assim como nos demais,
apesar de apresentar diferencas numericamente,loo pademonstrou que nao houve
diferenca estatisticamente significativa entreiaaalos resultados pré e poés intervencdo, com
valor p=1.

Tabela 4 — Analise dos resultados do CORLETT amtdeypois da Ginastica Laboral,
Exercicio Resistido e Palestra.

Ginastica Laboral Exercicio Resistido Palestra
Antes Antes Depois Antes Depois
Depois
N % N % N % N % N % N %

0 A5 AREAS ‘ 66,6
DOLOROSAS 9 56,25 10 62,5 1 10 3 30 4 66,67 4 7
6 A 10 AREAS 18,7 33,3
DOLOROSAS 2 12,5 3 5 5 50 6 60 2 33,33 2 3
11 A 22 AREAS 18,7
DOLOROSAS 5 31,25 3 5 4 40 1 10 0 0 0 0
Total 16 100 16 100 10 100 10 100 6 100 6 100

Fonte: SESAPI, Marco, 2017.

Exercicios realizados no ambiente de trabalho témopjetivo manter a saude do
trabalhador podendo, assim, aumentar a produtigidadreduzir gastos com a saude.
Fortalecendo-se a musculatura, pode-se atenuadeprab articulares ocasionados pela
atividade laboral (SA, 2013).

Revista Saude em Foco, Teresina, v. 4, art21, p. 03-14,juI./dez.201vaw4.fsanet.com.br/revist




Avaliac&o da Dor, Capacidade Funcional e Qualidadde Vida em Funcionérios da SESAPI 11

Para que se tenha efetividade em programas ddat#&ffisica realizados em ambiente
ocupacional, tem-se que levar em conta diversaacteaisticas aplicadas no treinamento,
sendo uma dessas o tempo de duracdo da interv@iEi&NICE; COURY; MOREIRA.
2009).

Outro aspecto que interfere na efetividade de progs laborais é o tipo de
treinamento. Treinos leves, que ndo envolvem co@dranuscular, podem ser efetivos para
melhoram a produtividade, porém néo apresentartogfpositivos para reducéao de dores ou
desconfortos de origem muscular (HELENICE; COURYQREIRA. 2009).

Helenice, Coury e Moreira (2009) evidenciaram também sua revisdo que
exercicios que envolvem algum tipo de resisténeigh ser realizados nas empresas, visto
gue sao mais efetivos para o controle de dores,@ganho de forca muscular esta associado
a reducédo de queixas algicas musculoesqueléticas.

Em uma revisdo sistematica, Helenice, Coury e Maré2009) constataram que
programas que obtiveram resultados positivos tinhem tempo de aplicacdo igual ou
superior a 10 semanas, e todos os programas, prgascolos tinham aplicacéo inferior a
esse tempo, apresentaram resultados insatisfapaiasa reducédo de sintomas algicos.

Assim como para atletas, trabalhadores também sieamasde um tempo minimo para
que ocorram altera¢cdes musculares e consequentemgjgm os efeitos advindos da pratica
de exercicio (HELENICE; COURY; MOREIRA. 2009).

Tsauoet al. (2004) em seu estudo avaliou dor e limiar deadpressao por meio da
aplicacdo de questionario nérdico, em colaboradseeentarios, cuja atividade laboral era
com computadores, antes e apoés intervencdo, coat&@urde 15 a 20 min, durante duas
semanas, nao apresentando efeitos em relagcdoeaandseus resultados, e sem significancia
estatistica.

Kietrys, Galper e Verno, (2007) avaliando a intdade da dor em individuos
sedentérios, divididos em trés grupos, grupo ctatigrupo exercicio resistido e grupo de
alongamento, com duracdo de 4 semanas, analisandalares pré e pos intervencdo nao
obtiveram efeitos em relacéo a intensidade daagwesentando um valor p=0,714.

Herrero et al. (2016) afirmam em seu estudo que quadros algiestio
correlacionados a faltas no trabalho e quedasnodsifividades, além de levar a processos de
incapacidades, mesmo que temporarios. Candottilj2@m seu estudo também encontrou
uma relacdo entre prevalecimento de dores comediies aspectos relacionados ao trabalho.
Apontou também que um programa de ginastica lalooredeguiu reduzir queixas algicas nos

trabalhadores ap6s 6 meses de intervencao, sesido aspresenca de dores ou desconfortos
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musculares podem estar associados ao fato de wné&o m&lhoras nos aspectos estudados
neste trabalho.

Entdo, segundo Sa (2013), exercicios realizadoambiente de trabalho tém por
objetivo manter a saude do trabalhador podendanassimentar a produtividade e reduzir
gastos com a saude. Fortalecendo-se a musculatdexsg atenuar problemas articulares
ocasionados pela atividade laboral. Estudos reseatelam que exercicios de fortalecimento
melhoram tanto o fisico com aumento da massa nmarscabmo o perfil lipidico e
influenciam, positivamente, na densidade miners¢@sEntretanto, para que esses beneficios
surjam, faz-se necessario que ocorra uma hipextdafimusculatura e, para tal, além de uma
alimentacdo adequada, o treino deve ocorrer cogasadequadas e ter uma duragcdo minima
de ao menos 8 ou 12 semanas (DOMINGUEZ; GARNACHGTANO; MATE-MUNOZ,
2016).

Além dos aspectos ja citados, que podem interfexiqualidade de programas de
atividades, outros fatores também devem ser levasos conta, como a idade dos
participantes, o tempo de servico na atual empre&aguanto tempo realiza a mesma
atividade, a carga horaria diaria de trabalho. &§mectos que interferem na presenca de
dores/desconfortos, na qualidade de vida e na ickguc para o trabalho. Neste estudo a
maioria dos participantes apresentavam idade su@eB0 anos, fator esse que esta associado
ao surgimento de adaptacdes corporais, que afatatardente os resultados que podem ser

encontrados na pesquisa.

4 CONSIDERACOES FINAIS

Diante do exposto, verifica-se que os resultada®regrados sugerem que, tanto a
Ginastica Laboral quanto o Exercicio Resistido fodiam efetivos nos grupos estudados para
melhora da qualidade de vida, capacidade pardall@e sintomas algicos em trabalhadores
que realizam atividades sedentarias. Concluimosgoeque, quando realizadas em um
periodo de 4 semanas a GL e o Exercicio Resis@dodemostram diferenca significativa,
faz-se assim, necessarios novos estudos, compaesdécnicas com um periodo mais
prolongado e incluindo novas variaveis a serempsadas, como tempo de servico, idade,
sexo. Entretanto, ressalta-se, também, a necessiigacbnscientizar os trabalhadores sobre a
importancia da pratica continua de atividade fisara do ambiente ocupacional, a fim de
reforcar o fortalecimento da musculatura e compfearea atividade realizada dentro da

empresa, além de, também, associar-se aos exsroars habitos alimentares.
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