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GINASTICA LABORAL: UMA EXPERIENCIA NA CENTRAL DE ATENDIMENTO
AO ATENDIMENTO HIPERCARD

Renata de Paula Gomes”

RESUMO: A prdtica da Gindstica Laboral como fator desencadeante de maior produtividade no
trabalho atua junto as empresas para auxiliar na conquista de beneficios proporcionados por um estilo
se vida ativa, minimizando assim os fatores de risco causados pelo sedentarismo. Tem como principal
finalidade a promoc¢do de saiide e melhoria de vida do colaborador. Exercicios fisicos feitos durante a
jornada de trabalho promovem, desenvolvem e aprimoram as qualidades fisicas dos colaboradores,
além de promover também a consciéncia corporal. Este estudo tem por objetivo demonstrar essa
realidade, através de revisdo bibliogrdfica e de uma pesquisa de campo realizada na empresa
HiperCard através do programa de Gindstica Laboral para a qual os beneficios e retornos a empresa
sdo vdrios, tais como: a diminuicdo no niimero de acidentes de trabalho: diminuicdo de faltas por
motivos de doencas; diminuicdo na rotatividade de funcées, favorecendo a especializacdo; aumento da
producgdo e lucro das empresas e da satisfacdo do emprego no ambiente de trabalho.Cerca de 53% dos
avaliados sentem dores de cabega fregiientemente, 60,4% mencionaram incémodos nos olhos e muitos
outros. Um dos principais problemas tém sido dores lombares.Desenvolver um Programa de Gindstica
Laboral na empresa é perceber que um todo é feito de partes, as quais se interagem para uma
construgdo de sucesso. E tomar parte na construgdo de uma sociedade mais justa e igualitdria onde a
preocupagdo maior seja a busca de uma vida melhor para todos.
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INTRODUCAO

A prética da Gindstica Laboral como fator desencadeante de maior produtividade no
trabalho atua junto as empresas para auxiliar na conquista de beneficios proporcionados por um
estilo de vida ativo, minimizando assim os fatores de risco pelo sedentarismo.

Tem como principal objetivo a promoc¢do da satide e melhoria da qualidade de vida do
colaborador. Exercicios fisicos feitos durante a jornada de trabalho promovem, desenvolvem e
aprimoram as qualidades fisicas dos colaboradores, além de desenvolver também a consciéncia
corporal.

A Ginastica Laboral segundo Lima (2003, p.01) “Conjuntos de préticas fisicas
elaboradas apartir da atividade profissional exercida, durante o expediente, visando compensar
as estruturas mais utilizadas durante o trabalho e ativar as que nao sdo requeridas, relaxando e
as tonificamos.”

Desenvolver um Programa de Gindstica Laboral na empresa € perceber que um todo é
feito de partes, as quais se interagem para uma construcdo de sucesso, € tomar parte na
constru¢cdo de uma sociedade mais justa e igualitiria onde a preocupag@o maior seja a busca de
uma vida melhor para todos.

Esta pesquisa € baseada em revisao bibliogrifica e em uma andlise grifica da Avaliacdo
de Desconforto aplicada em 101 operadores de tele-marketing da Central de Atendimento ao
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Cliente, o HiperCard em Salvador. Esta investigacdo foi desenvolvida apds 12 meses da
implanta¢do do Programa de Ginastica Laboral.

MARCO TEORICO

O Brasil tem registrado uma média de 30 mil casos da L.E.R.(Lesdes por Esforcos
Repetitivos — sdo sintomas dolorosos que acometem tenddes, musculos, nervos, ligamentos e
outras estruturas responsaveis pelos movimentos de membros superiores e inferiores) o que ja
caracteriza uma doencga epidémica. Além de ser mais um problema de sadde, representa um
enorme prejuizo para as empresas, pois ha um enorme desperdicio de capacidades produtivas.

Cada pais gasta em média anualmente 4 % de seus P.I.B em decorréncia de tratamento
de doencas como a L.E.R. e vdrias outras, além de acidentes, incapacidades e lesdes
relacionadas ao trabalho.

Através dessa informacgdo, hd necessidade de as empresas se preocuparem com
programas preventivos de doencas ocupacionais.

Para Andrade (especial, Oliveira, 2002, p.14), o maior desafio para as empresas é que
60% dos afastamentos de trabalhadores sdo decorréncia da L.E.R., o que, conseqiientemente,
torna-se uma preocupagdo por parte dos funciondrios.

No Instituto Nacional do Seguro Social (INSS), foram registrados que 20 % das lesoes
por esforgos repetitivos t€ém maior ocorréncia em funciondrios que trabalham como caixa de
banco.

A aplicacdo experimental da Gindstica Laboral possibilita dimensionar as
transformagdes sobre a realidade de cada colaborador e do grupo e quais os reflexos destas
transformagoes sobre o ambiente de trabalho.

A Ginastica Laboral é uma forma gostosa e dindmica de prevenir dores e doencgas
causadas pelo movimento repetitivo, uso de forca, concentragdo prolongada e exigéncia por
responsabilidade. Ela também melhora a moral e a auto-estima dos colaboradores, gera
mudanca na rotina ocupacional, aumenta a capacidade de concentracdo na tarefa e alivia o
stress.

Como o proprio nome sugere, a Ginastica Laboral se caracteriza por uma atividade
desenvolvida no ambiente de trabalho, atuando de forma preventiva e terapéutica, através de
exercicios que vdo compensar as estruturas utilizadas durante a funcdo e ativar outras que nao
estejam sendo solicitadas.

Se tomarmos como exemplos os modelos de empresas estrangeiras, é cada vez maior o
nimero de adeptos que descobrem, nos Programas de Gindstica Laboral, um meio eficaz e
sauddvel de reduzir os casos dessas doengas ocupacionais.

O Programa de Gindstica Laboral permite colaborar e orientar as pessoas, para viverem
melhor, exercendo seu papel, no setor em que estdo inseridas, em parceria com a Atividade
Fisica Orientada. Isto significa que cada profissional dentro da empresa, independente de sua
posicdo hierdrquica ou fun¢do exercida, pode analisar e reavaliar seu modo de pensar, agir,
organizar seu tempo e espago, prevenindo os grandes vildes da sauide.

A Gindstica Laboral, que visa a promog¢do da satide e melhora das condi¢Oes
de trabalho, alem da preparagdo biopsicossocial dos participantes, contribui
direta ou indiretamente para a melhoria do relacionamento interpessoal, sem
falar na reducdo dos acidentes de trabalho, na reducdo dos acidentes de
trabalho, na reducdo do absenteismo e, conseqiientemente , no aumento da
produtividade com qualidade.
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Entdo, uma alternativa mais econdmica, bastante eficiente e menos
traumatica, serd a de implantar Programas de Ginastica Laboral com o intuito
de melhorar a qualidade de vida dos funciondrios da empresa (OLIVEIRA,
2002, p.11).

Tabela 1 - Distribui¢do de Trabalhadores Portadores da L.E.R segundo ramo econémico
(10 primeiros) Salvador- Bahia

Funcdo %

01- Caixa de Banco 20
02- Escrituario 14,3
03- Aux. Administrativo 10,1
04- Caixa de Supermercado 8,6
05- Digitador 8,1

06- Atendente 4,3

07- Operador Industrial 3,8
08- Telefonista 3,4

09- Aux. de Producdo 3,2
10- Secretaria 3,1

Fonte: MIRANDA e DIAS

Objetivos Gerais

Desenvolver uma elaborada politica de beneficios sociais tais como
atividades lddicas durante a gindstica, bem como proporcionar ao colaborador
aquecimento muscular, despertando-o para o trabalho, aliviando as tensdes
fortalecendo os misculos (OLIVEIRA, 2002, p.11)

Tem como principal objetivo minimizar impactos negativos oriundos do sedentarismo na vida e
na saude do trabalhador.

» Melhoria da qualidade de vida
» Desenvolvimento das qualidades fisicas
» Interagdo entre os colaboradores

Transformacdes Fisiologicas

» Provoca o aumento da circulagdo sangiiinea em nivel de estrutura muscular, melhorando
a oxigenagao dos musculos e tenddes e diminuindo o actimulo do dcido latico
Desenvolve a amplitude articular e recupera a estabilidade corporal através do
alongamento

Diminui as inflamagdes e traumas

Adota medidas preventivas a postura

Diminui a tensdo muscular necesséria

Modifica o processo e a organizacdo do trabalho, visando a diminui¢do da sobrecarga
muscular gerada por gestos e esforcos repetitivos, mecanizando ou automatizando o
processo, reduzindo o ritmo de trabalho e as exigéncias de tempo e diversificando as
tarefas
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» Facilita a adaptacdo ao posto de trabalho para a realizacdo de estudos de andlise
organica
» Visa a promogao da saude

Transformacdes Psicoldgicas

» Favorece a mudanga de rotina

» Reforca a auto-estima, pois programas de lazer desenvolvidos em empresas tém
contribuido para o aumento da qualidade de vida dos trabalhadores

» Mostra a preocupagio da empresa com os seus funciondrios

» Melhora a capacidade de concentragdo no trabalho

Transformacdes Sociais

» Favorece o contato pessoal
» Favorece o sentido de grupo
» Melhora o relacionamento

Transformacdes Profissionais

» Desperta o surgimento de novas liderangas
» Maior adaptacdo exercida
» Transforma rivalidades profissionais em competitividade saudavel

Tipos de Ginastica Laboral

a) Preparatoria: Gindstica com duracdo de 10 a 15 minutos realizada antes do inicio da
jornada de trabalho, tem por objetivo principal preparar o trabalhador, aquecendo os grupos
musculares que serdo solicitados em suas tarefas e despertando-os para que se sintam mais
dispostos ao inicio da jornada de trabalho.

b) Compensatéria: Com duracdo de 5 a 8 minutos, esta etapa visa interromper a
monotonia operacional e aproveitar a pausa para distencionar a musculatura com exercicios
especificos, agindo na prevenc¢do da L.E.R., corrigindo posturas inadequadas, prevenindo o
encurtamento muscular e diminuindo o nivel de stress.

¢) Relaxamento: Realizada no término do expediente de trabalho, tendo duragdo de 5 a
10 minutos; esta etapa é aplicada com o objetivo de oxigenar as estruturas musculares
envolvidas nas tarefas didrias, evitando o acumulo de &cido litico e prevenindo possiveis
lesoes.

ANALISE E DISCUSSAO

A Amostra de Relatério de Avaliacdo de Desconforto obtém uma analise grafica aplicada em

tele-atendentes, supervisores e analistas da Central de atendimento ao Cliente do Hiper Card,
Salvador, em um total de 101 avaliados, apds 12 meses da implantacdo da Gindstica Laboral.
Do publico avaliado, 15% sao do sexo masculino e 85% sao do sexo feminino, tendo a media
de idade de 27.5 anos.
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Tabela 2 — Distribuicao por faixa - etdria

Média de idade : 27,5 anos
43,5 % 18 a25
51,4 % 26 a 35

3,9 % 36 a45

Fonte : Relatério de Avaliagdo de Desconforto

A avaliacdo de desconforto é feita através da aplicacdo de questiondrios, onde o
avaliado sinaliza se sente dores, fadiga ou incoOmodos ao longo da sua jornada de trabalho. A
observacao s6 deve ser feita se ele realmente sente essas dores, fadiga ou incomddos e se
ocorrem com freqiiéncia. O avaliado deverd dizer o nivel dessas dores, numa escalade 1 a 5.

Os pontos questionados sdo:

Tabela 3 — Analise de Desconforto

Pontos abordados do corpo Total
dores de cabeca 53,5%
incomodos nos olhos* 60,4%
ombros 67,3%

bracos 48,5%
antebracos 49,5%
cotovelos 20,8%

dedos 52.5%
punhos 55.,4%
coxas 14,9%
joelhos 27.7%
pernas 30,7%
pés 22,8%
toraxica 47,5%
cervical 78.,2%
lombar 68,3%

Fonte: Relatério de Avaliagao de Desconforto

Um dos principais problemas dos operadores de micro-computadores, segundo dados no
Ministério do Trabalho, t€m sido as dores lombares. devemos observar também as queixas no
nivel da regido cervical e ombro.
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Gréfico I — Anadlise de Desconforto do Ombro _
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Fonte: Relatério de Avaliagdao de Desconforto

Grafico I — Analise de Desconforto da Cervical
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Fonte: Relatério de Avaliacao de Desconforto

Grafico I — Analise de Desconforto da Lombar
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Fonte: Relatério de Avaliacao de Desconforto

Foi questionado também qual o hordrio em que geralmente se sente essas dores.
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Tabela 4 - Horario de Incidéncia:

No inicio do dia 2,0 %
No meio do dia 17,8 %

No meio da noite 33,7 %
Invariavel 34,7 %

Fonte: Relatério de Avaliagdao de Desconforto

A saide do colaborador depende de varios fatores importantes como o seu tempo médio
de sono e a hidratacdo, pois 0 mesmo estd exposto também ao risco de problemas relacionados
a fala. Estes problemas sao decorrentes do uso exacerbado e inadequado da voz e da exposicao
a baixa temperatura por tempo prolongado.

A aplicacdo experimental da Gindstica Laboral possibilita dimensionar as
transformagdes sobre a realidade de cada colaborador e do grupo e quais os reflexos destas
transformagdes sobre o ambiente de trabalho.

CONCLUSAO

Pesquisas recentes vém demonstrando que a Gindstica Laboral € eficaz para a prevengao
de doengas relacionadas ao trabalho, através de exercicio fisico, dindmicas de grupo e
alongamento. Por isso é de grande importancia a utilizacio do bom senso. O profissional de
Educacdo Fisica deve, ao utilizar a Ginéstica Laboral, considerar a necessidade de aplicagcao de
diferentes métodos a partir das diferentes realidades com as quais se depare.

Através de pesquisas citadas nesse trabalho, podemos perceber que ha um enorme
nimero de pessoas envolvidas nesse ramo econdmico (bancos, empresa de tele-atendimento e
outros); por esse motivo, hd necessidade de desenvolver programa de Gindstica Laboral.

As consideracdes finais em relagdo ao Relatério de Avaliagdo de Desconforto na Central
de Atendimento ao Cliente HiperCard — Salvador — necessita de a¢des que envolvam melhorias
no Programa de Gindstica Laboral (espaco, tempo e implementos), companhas de re-educagdo
postural, modifica¢des fisica-estruturais no posto de trabalho do operador.

Considerando-se que diferentes empresas implicam diferentes realidades,

o ideal é que essas necessidades fisioldgicas e sociais diversificadas sejam respeitadas.

Este projeto tem como principal objetivo sempre constatar beneficios da Gindstica
Laboral como forma de prevengdo da satde de trabalhador e, conseqiientemente, ser um método
de maior produtividade.

Portanto se, por um lado, o fator de sofrimento humano € significativamente reduzido,
por outro, a empresa € beneficiada ao promover programas de Gindstica Laboral.
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