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RESUMO

Introdugdo: A Ginastica Laboral (GL) é um programa de exercicios fisicos,
planejados e dinamizados por profissionais de Educacgédo Fisica, realizados no
proprio local de trabalho, durante o horario de expediente, de acordo com as
caracteristicas da atividade desempenhada em cada fung&o. Objetivo: Verificar se a
pratica da ginastica laboral interferira positivamente no desempenho dos
funcionarios administrativos do CAV/UFPE, em relagdo ao aumento de
produtividade. Materiais e Métodos: O trabalho utilizou a metodologia de pesquisa
de campo, e foi realizado nos setores administrativos da Universidade Federal de
Pernambuco no campus de Vitéria de Santo Antdo. Foram aplicados dois
questionarios, sendo um questionario inicial, antes das primeiras sessdes de
ginastica laboral, e outro final, apds 40 dias, para comparagao das informacgdes. Dos
51 funcionarios, apenas 20 tiveram interesse em participar, espontaneamente, da
pesquisa, sendo 12 do sexo masculino, o que representa 60% do publico
pesquisado, e 8 do sexo feminino, representando, 40% da amostra .As sessdes de
ginastica laboral foram realizadas durante o periodo da jornada de trabalho, nos
meses de Maio a Junho, sempre no periodo da tarde, 3 vezes por semana, no
horario das 14h as 17 horas, onde cada sessao durou 15 minutos . Resultados: De
acordo com os resultados apresentados na pesquisa, quanto a disposi¢cado para o
trabalho, foi constatado que os resultados obtidos levam a comprovar os beneficios
alcangados com as sessdes de Ginastica Laboral, quando comparados a estudos
de outros autores. Diante dos resultados apresentados na pesquisa, em relagao a
satisfagcdo para o trabalho, observou-se que outros autores, apresentaram estudos
com resultados semelhantes ao deste estudo. 100% dos entrevistados de ambos os
sexos ndo apresentaram acidentes nem lesbes nas regides da nuca, ombros,
cotovelos, punhos ou maos, no ultimo ano. Conclusao: A pratica da ginastica
laboral resulta em inumeros beneficios tanto para as empresas quanto para seus
trabalhadores, tais como: melhoria no desempenho profissional, prevenir lesbes por
esforgcos repetitivos e os disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho,
contribui ainda para uma melhor qualidade de vida do trabalhador, além de

favorecer o relacionamento social, e o trabalho em equipe.



Palavras Chaves: Ginastica Laboral. Exercicio Fisico. Doencas Ocupacionais e
Desempenho.

ABSTRACT

Introduction: The Labor Gymnastics (GL) is a program of physical exercises,
planned and energized by Physical Education professionals, performed in the
workplace during office hours, according to the characteristics of the activity
performed in each function. Objective: To verify if the practice of the work
gymnastics will interfere positively in the performance of the CAV / UFPE
administrative employees, in relation to the increase of productivity. Materials and
Methods: The study used the field research methodology and was carried out in the
administrative departments of the Federal University of Pernambuco on the campus
of Vitéria de Santo Antdo. Two questionnaires were applied, being an initial
questionnaire, before the first sessions of labor gymnastics, and another end, after
40 days, to compare the information. Of the 51 employees, only 20 were interested in
spontaneously participating in the survey. With 12 questionnaires answered,
representing 60% of the public surveyed, the remainder being Females representing
a total of 40%. The workout sessions were held during the working day period, from
May to June, always In the afternoon, 3 times a week, from 2 pm to 5 pm, during 15
minutes each session. Results: According to the results presented in the research,
regarding the willingness to work, it was verified that the obtained results allow to
prove the benefits achieved with the sessions of Labor Gymnastics when compared
to studies of other authors. Considering the results presented in the research,
regarding satisfaction for work, it was observed that other authors present studies
with similar results to that found. 100% of the interviewees of both sexes did not
present accidents with injuries in the nape of the neck, shoulders, elbows, wrists or
hands in the last year. Conclusion: The practice of work-related gymnastics results
in numerous benefits for both companies and their workers, such as: Improvement in
professional performance, Preventing Repetitive Strain Injuries and Work-Related
Musculoskeletal Disorders, also contributes to a better quality of life Worker, as well

as fostering social relationships and teamwork.



Keywords: Work Gymnastics. Physical Exercise. Occupational Diseases and

Performance.
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1 INTRODUCAO

Antes da Revolugdo Industrial, o trabalho executado pelo homem era
manual e seus instrumentos dependiam muito do esforgo fisico para desenvolver
determinadas atividades. Com isso o homem realizava movimentos
diversificados durante seu horario de trabalho, permanecendo em continuo
movimento (OLIVEIRA, 2006).

Com o decorrer dos anos a inovacao foi inevitavel, sendo assim, foram
inventadas maquinas e ferramentas que executavam o trabalho do homem, com
muita eficacia em determinadas atividades. Ocorrendo entdo, o gerenciamento
do trabalho, isso se deve a expansao das industrias, dando origem a produgao
em série, as linhas de instalacdo e a produgao em larga escala (OLIVEIRA,
20006).

Para Ferreira (2006, p.20), o trabalhador: “... ndo compreende o esforgo
ao qual esta sendo submetido, exposto as consequéncias da tecnologia, no
momento em que ele assume para si a necessidade de estar sempre informado
para ndo ser excluido da estrutura, e para ser competitivo tem-se de conhecer
cada vez mais, e desta maneira, na maioria das vezes nao contesta a velocidade
com que evolui a tecnologia, e sim apenas buscando corresponder a essa

realidade”.

E na hipotese que se tem o progresso da tecnologia como unico
responsavel pelas modificagdes no mundo, esquece-se da importancia dessa
evolucdo que firma todo esse espacgo cultural, econbmico e social, que é o
universo do trabalho (FERREIRA, 2006).

Augusto et al (2008, p. 57) apresenta pontos favoraveis das tecnologias
no espacgo de trabalho, no seguinte trecho: “No que diz respeito as conexdes de
trabalho, pode-se firmar que as modificagbes tecnoldégicas melhoram o
andamento das técnicas e da infraestrutura da instituicdo, bem como criam
novas oportunidades de emprego”. Mas o mesmo autor também reconhece que:
‘em contrapartida, elimina postos de trabalho e afasta o trabalhador do

conhecimento do modo por inteiro”.



Segundo Polito (2006), essa automatizacdo das acgdes ligada com o
cansago postural resulta na causa de efeitos fisioldégicos e psiquicos negativos,
por exemplo, o estresse, a fadiga, os disturbios osteomusculares associados ao
trabalho e a depressao no individuo. Consequentemente, é dada toda a atencéo

aos equipamentos, mas esquecem de quem os operar

Com o aumento da jornada de trabalho e sequéncia de movimentos
repetitivos tem o trabalhador a fadiga.com o pouco de tempo para o descanso, o
individuo ndo se revigora devidamente, com isso ocasionado disturbios mais

sérios, como ja mencionado acima, como DORT e LER (POLITO,2006).

Atualmente, as doengas ocupacionais sdo um dos principais motivos de
afastamento do trabalho. Essas doencgas estido associadas com o exercicio
constante de fungdes repetitivas (NASCIMENTO, 2016).

As lesdes por esforco repetitivo (LER) e os disturbios osteomusculares
relacionados ao trabalho (DORT), sdo doengas ocupacionais associadas ao
trabalho, que ocasionam danos no sistema musculo esquelético, podendo
acometer musculos, tenddes e nervos periféricos, sendo identificada por varios
sinais, que prejudicam, principalmente, o pescoc¢o, a cintura escapular e os
membros superiores, podendo ser apresentado ou n&o por variacbes
especificas. (MORAIS E BASTOS, 2013).

De acordo Ministério da Saude (2012), podemos definir as LER/DORT
‘como eventos associados ao trabalho. S&o lesdes resultantes da aplicagao
excedente, imposta ao sistema musculoesquelético, e da auséncia de tempo
para o reparo muscular. Salienta o acontecimento de varios sintomas,
coincidentes ou ndo, de aparecimento enganoso, geralmente nos membros
superiores, tais como dor, parestesia, sensagao de peso e fadiga. Abrangem
sintomas clinicos do sistema musculoesquelético obtidos pelo trabalhador

submetido a estabelecidas situa¢des de trabalho.”.

Segundo Isosaki et al, (2011) as lesbes por esforgo repetitivo e os
disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho fazem parte do grupo de
doencas que estdo diretamente associadas a varios danos a saude,
ocasionadas pelo esforgo repetitivo e pela ma posturas forgadas por um longo



periodo de tempo, carga horaria exaustiva, trabalho em ritmo acelerado,
podendo ocorrer de forma que se estabelegca por um longo periodo, gerando,

assim, uma doenca que se dar de forma silenciosa.

De acordo com Monteiro; Bertagni (2009), a causa dos DORT é
decorrente de diversas formas, e estas maneiras estao diretamente associadas
as circunstancias das funcdes laborais, as causas pessoais € empresariais de

cada individuo, diante da realizagao de suas tarefas profissionais.

A reprodutibilidade das tarefas executadas pelo trabalhador é um
elemento importante para provocar os disturbios osteomusculares,
principalmente, quando este esta ligado a ma postura, de um trabalho muscular
sem movimento e com em uso de forca excedente. (MONTEIRO; BERTAGNI,
2009).

Quanto as causas empresariais podemos apontar a ineficacia do trabalho,
movimentos excedentes de trabalho e horas extras. No espaco pessoal, os
trabalhadores, geralmente, desconhecem os sintomas e limitagbes que o
organismo impde O que ocasiona no possivel desenvolvimento de alguma
patologia associada a lesdes por esforgo repetitivo e disturbios Osteomusculares
relacionados ao trabalho. (MONTEIRO; BERTAGNI, 2009).

Uma das principais evidéncias dos disturbios osteomusculares
relacionados ao trabalho € a dor que pode se tornar crénica, podendo também
vir apresentar também outros sintomas tais como: fadiga muscular, sensacao
de peso, parestesia, fraqueza, dorméncia, formigamento, inchagos, e

normalmente atinge os membros superiores. (ISOSAKI et al, 2011).

Segundo Saldanha et al (2013) os disturbios osteomusculares
relacionados ao trabalho (DORT), acometem cerca de 30% dos trabalhadores
com idade superior a 25 anos, sendo um dos principais danos a saude,
afastando o trabalhador das atividades laborais diarias e por consequéncia

levando o mesmo a recorrer ao seguro previdenciario.

Os trabalhadores com LER e DORT sao afastados das suas atividades
laborais, por motivos da incapacidade funcional, tem a alternativa de tratamento



para reduzir ou minimizar os danos ocasionados pelas lesdes, levando em
consideragao uma melhor qualidade de vida. (CAETANO et al, 2012).

Esta cada vez mais frequente, as empresas apostarem em programas de
promog¢ao da saude que visam a melhoria da qualidade de vida do trabalhador,
por meio da realizagdo das praticas de ginastica laboral no ambiente de trabalho,
0 que auxilia, consideravelmente, a reducdo de LER/DORT e os numeros de
afastamentos no trabalho associado, a doengas ocupacionais.
(NASCIMENTO,2016).

1.1  HISTORICO DA GINASTICA LABORAL

O primeiro registro encontrado da Ginastica Laboral (G.L) foi em 1925 na
Polbénia, conhecida como ginastica de pausa, alguns anos depois surgiu na
Alemanha Oriental, Holanda, Bulgaria e Russia. Apds isso, em 1928 surgiu no
Japao a ginastica preparatoria para reduzir o nivel de estresse dos funcionarios
dos correios, visando promover qualidade de vida aumento de produtividade
para a empresa (RIMOLI, 2006).

Ja no Brasil a GL foi introduzida em 1969 por executivos nipdnicos na
Ishkawajima Estaleiros S.A., uma industria de construcao naval localizada no Rio
de Janeiro. (DEUTSCH, 2012).

No estado do Rio Grande do Sul, em 1973 teve inicio a GL
compensatoéria ou de pausa com um projeto de educacao fisica realizada em
uma escola, chamada educagdo FEEVALE (Federacdo de Estabelecimento de
Ensino Superior em Novo Hamburgo), em parceria com o servigo social da
industria - SESI que desenvolveu o projeto da ginastica compensatodria (VIEIRA,
2010).

De acordo com a Lei n° 4578, de 27 de dezembro de 2012 foi
determinado que a ginastica laboral fosse pratica obrigatéria em todas as

empresas que desenvolvam funcdes que produzam movimentos continuo.



A ginastica laboral devera ser ministrada por um profissional graduado em
Educacao Fisica, habilitado para aplicar, intervir e supervisionar os exercicios

realizados no ambiente de trabalho.

As empresas que nao cumprirem a pratica da ginastica laboral, quando
exigida por suas atividades laborais nesta lei, arcarao com o 6nus trabalhista e
previdenciario, caso haja a comprovagéo associada entre a atividade executada
na empresa e a doencga identificadas como referente ao grupo das Doencgas

Osteomusculares Relacionadas ao Trabalho (DORT).

1.2 DEFINIGAO DE GINASTICA LABORAL

Segundo Lima (2007), podemos conceituar a Ginastica Laboral como um
conjunto de agbes planejadas. a partir do projeto profissional desempenhado
durante o expediente de trabalho, tendo em vista recompensar as estruturas
musculo esquelética que mais passam por procedimento exaustivos e

movimenta as que nao sao tao utilizadas.

Silva (2007) define a Ginastica Laboral como exercicios fisicos realizados
no proprio ambiente de trabalho, que visa a melhoria de qualidade de vida do
trabalhador além de prevenir lesbes de esforgcos repetitivos e doengas
ocupacionais. Na pratica da GL sao realizados exercicios de alongamento e
relaxamento muscular. Apesar da pratica da GL ser coletiva, ela é estruturada de

acordo com os horarios e objetivos que a mesma pretende alcancar.

A Ginastica Laboral (GL) € um programa de exercicios fisicos, orientado
e ministrado por Profissionais de Educacao Fisica, executados no proéprio local
de trabalho, durante o horario de expediente, de acordo com as necessidades
das atividades realizadas por cada fungcéo (CREF9/PR, 2014).

Lima (2007) afirma que a pratica da Ginastica Laboral é uma forma de
reconhecer e estimular a pratica de atividades fisicas como ferramenta de

promog¢ao da saude e desempenho profissional.



1.3 CLASSIFICAGAO DA GINASTICA LABORAL

Podemos classificar a ginastica laboral quanto ao horario das

atividades, e quanto aos objetivos que esta possui:

Ginastica Laboral Preparatéria: Esta faz parte de um conjunto de acdes
preventivas contra acidentes de trabalho, adequando o trabalhador em seu local
de trabalho. As atividades sao realizadas antes da jornada de trabalho, a fim de
preparar os funcionarios para suas tarefas confortando a musculatura
esquelética necessaria, propriciando uma maior acomodag¢do no inicio da
jornada de trabalho(LIMA, 2003, apud CARVALHO e MESQUITA, 2006).

Ginastica Laboral Compensatéria ou Ginastica de Pausa: As atividades
relacionadas a este tipo de ginastica laboral paralisam as tarefas no ambiente de
trabalho, sendo no meio do expediente ou no pico do trabalho. Esta previne
vicios posturais das atividades da vida diaria (AVDs) e das atividades da vida
pratica (AVPs). Além de cortar a monotonia do trabalho, aproveita-se para
recompensar algumas estruturas sobrecarregadas (LIMA, 2003, apud
CARVALHO e MESQUITA, 2006).

Ginastica Laboral de Relaxamento: apresenta as mesmas caracteristicas que
a ginastica laboral compensatoria, no entanto, as atividades ocorrem no sempre
no final da jornada de trabalho e com focos em exercicios de relaxamento. é
sistematizada em alongamento e relaxamento muscular, a fim de oxigenar as
estruturas musculares incluidas nas atividades diarias (MENDES e LEITE, 2004,
apud CARVALHO e MESQUITA, 2006).

1.4 BENEFICIOS DA GINASTICA LABORAL

A ginastica laboral traz inumeros beneficios tanto para os funcionarios
quanto para as empresas. Os funcionarios que participam dos programas de GL,
realizam exercicios que visam beneficiar a melhoria da auto-imagem, melhoria
do condicionamento fisico, melhoria do relacionamento interpessoal, diminuigéo
da fadiga muscular, aumento da disposicdo e motivagdo para o trabalho,
melhoria da saude fisica, mental (GONDIM et al, 2009).



Ja para a empresa, a GL favorece no aumento da produtividade,
diminuicdo de incidéncia de doengas ocupacionais, redugdo de gastos com
despesas meédicas, marketing social, reduz o indice de absenteismo e
rotatividade dos funcionarios, atenuagcéo dos numeros de erros e falhas, pois, o0s

funcionarios ficam mais concentrados e motivados (OLIVEIRA, 2007).

Brito E Martins (2012) encontraram em seus estudos que a ginastica
laboral oportuniza o convivio social, aproxima os trabalhadores, proporciona que
se conhegam melhor, por meio da comunicagao, pelas atividades corporais,

assim como, pela contribuicdo nas atividades e dinamicas em grupo.

Assim, Lucchese et al (2011) comprovaram que a GL pode ser aplicada
como um instrumento capaz de motivar seus participantes a praticarem

atividade fisica regularmente fora do seu ambiente laboral.

1.5 QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO
Franca (1997) apud Tiveron (2008) conceituaram a Qualidade de Vida no

trabalho como: o conjunto de medidas de uma empresa que ocasiona a
realizacao de melhorias e mudangas empresariais e tecnoldgicas no ambiente
de trabalho. a estruturagédo da Qualidade de Vida no trabalho acontece a partir
do momento em que se olha a empresa e e seus trabalhadores como um todo, o

que é chamado de perspectiva biopsicossocial.

A imagem biopsicossocial apresentasse como o elemento diferencial
para a realizacdo de analise, campanhas, criacdo de servigos e implementagao
de projetos voltados para a preservagao e expansao das pessoas, no tempo de
trabalho na empresa. (FRANCA, 1997 apud TIVERON, 2008)

Para Sampaio e Oliveira (2008) investir na Qualidade de Vida voltada aos
funcionarios nas empresas constitui hoje como uma das principais medidas
preventiva contra possiveis problemas ocasionados pelo exercicio laboral, em
que as exigéncias inadequadas, podem causar, pelo ritmo de trabalho

exaustivo, trazendo grandes agravos a saude dos trabalhadores.



1.6 ERGONOMIA

O termo Ergonomia foi adotado em 1949 por Murrel, e constitui um
dominio de agdes constituida a partir de varias disciplinas cientificas, cujo
propésito era estudar o trabalho e ajustar as propriedades fisiolégicas e

psiquicas do homem.

A Ergonomia estuda a associagcdo entre o homem e seu ambiente de
trabalho. O termo ambiente ndo sé esta relacionado ao que diz a respeito
apenas ao ambito ambiental, no qual o homem realiza suas atividades, mas
também a seus instrumentos, sua forma de trabalho e de organizagédo deste,
levando-se em importancia este homem, tanto como ser humano quanto como
integrante de uma equipe de trabalho (FERREIRA, 2008).

Lourenco e Menezes (2008) descreveram a ergonomia como um
‘conjunto de ideias a respeito da pratica do homem em atividade, a fim da
realizacao a partir do ponto de vista da tarefa, ferrramentas, das maquinas e dos

meios de produgao”.

A ergonomia busca corresponder o trabalho ao homem, por um lado
preocupa-se em proporcionar conforto e saude ao homem, mas por outro lado, a
ergonomia também esta interessada em propiciar eficiéncia ao trabalho humano.
Por fim, a ergonomia estando fundamentada nas modificagdes da realidade e
sendo um campo de estudo recente ainda muito tem a colaborar para o ser
humano, suas fungdes, seu local de trabalho, dentre outros (WILHEUM;
MERINO, 2006).

Diante do exposto, objetivou-se avaliar a influéncia da ginastica laboral no
desempenho dos funcionarios nos setores administrativos da Universidade

Federal de Pernambuco no campus de Vitéria de Santo Antao.



2 JUSTIFICATIVA

E cada vez maior o nimero de empresas que aplicam a Ginastica
Laboral, tendo como objetivo a melhoria de qualidade de vida dos seus
funcionarios, como também a prevencdo das doencas ocupacionais
relacionadas ao trabalho, o que colabora de forma expressiva com a atenuagao

de custos com afastamento médico.

As pausas promovidas para a realizagdo dos exercicios durante a jornada
de trabalho, torna maior a disposicado e a efetividade do trabalhador em realizar

suas tarefas, além de melhorar sua produtividade, favorecendo a empresa.

A prescricao dos exercicios fisicos deve ser feita e supervisionada por um
profissional de Educacdo Fisica, sendo o mais indicado para aplicar um
programa de ginastica laboral, pois, este esta habilitado para corrigir e adequar

as atividades do programa a necessidade e individualidade do trabalhador.

Vale destacar que o profissional de educacao fisica deve estar ciente de
que as atividades propostas por ele tendo em vista a promog¢ao da saude devem
ser realizadas voluntariamente pelos trabalhadores, participando apenas as
pessoas que tiverem interesse, mas € interessante expor a importancia desta

pratica para o trabalhador.



3 HIPOTESE

Identificar se a ginastica laboral contribui de forma positiva para um
melhor desempenho das atividades realizadas pelos funcionarios nos setores
administrativos da Universidade Federal de Pernambuco no campus de Vitoria

de Santo Antdo.



4 OBJETIVOS
4.1 Objetivo Geral:

- Verificar se a pratica da ginastica laboral interferira positivamente no
desempenho dos funcionarios administrativos do CAV/UFPE, em relagdo ao

aumento de produtividade.

4.2 Objetivos Especificos:

- ldentificar os beneficios da pratica da ginastica laboral para os trabalhadores

segundo sua prépria percepgao.

- Avaliar se a pratica da ginastica laboral influencia na aquisicao de um estilo de

vida saudavel.

- Verificar a melhoria do relacionamento interpessoal.
- Melhorar a auto - estima.

- Analisar melhoria na concentragao.

- Promover redugao do absenteismo.

- Ajustar a postura corporal no decorrer do trabalho



5 MATERIAIS E METODOS

O trabalho utilizou a metodologia de pesquisa de campo, e foi realizado
nos setores administrativos da Universidade Federal de Pernambuco no campus

de Vitdéria de Santo Ant&o. Este trabalho € um relato de um projeto de extenséo.

Inicialmente foram contabilizados o total de 51 funcionarios de ambos os
sexos, dos setores administrativos da Universidade Federal de Pernambuco no

campus de Vitéria de Santo Antao.

Foram aplicados dois questionarios, sendo um questionario inicial, antes
das primeiras sessbes de ginastica laboral , e outro final, apds 40 dias, para
comparacgao das informagdes. Dos 51 funcionarios, apenas 20 tiveram interesse
em participar espontaneamente da pesquisa. sendo 12 individuos do sexo
masculino, o que representa 60% do publico pesquisado, e os outros 8, do sexo

feminino, representando o total de 40% .

Em relagao a faixa etaria dos funcionarios avaliados, verificou-se que os
individuos do sexo masculino com idades entre 25 a 46 anos; ja os do sexo
feminino, com faixa etaria entre 23 a 34 anos, que apresentaram ou nao
patologias relacionadas ao trabalho. Foram excluidos da mesma, os individuos

que nao apresentaram interesse em participar das sessdes de ginastica laboral.

O estudo foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do
Centro de Ciéncias da Saude (CCS-UFPE) obedecendo as exigéncias da
Resolugao n. 196/96 do Conselho Nacional de Saude. Todos os participantes da

pesquisa assinaram o Termo de Consentimento e Livre Esclarecimento ( TCLE).

As sessdes de ginastica laboral foram realizadas durante o periodo de
jornada de trabalho, nos meses de Maio a Junho, sempre no periodo da tarde, 3
vezes por semana, no horario das 14h as 17 horas, durante 15 minutos cada

sessao.

Os exercicios foram conduzidos no proprio ambiente de trabalho, ou seja,
no setor administrativo, sem que houvesse a locomoc¢ao dos colaboradores para

um outro espaco fisico.



Foram realizados exercicios de alongamentos, exercicios aerobios de
baixo impacto, exercicios localizados, dinamicas, reeducacdo postural,
massagens, controle e percepgdo corporal, compensagao dos grupos

musculares envolvidos nas tarefas operacionais, dentre outros.

Os funcionarios fizeram pausa de suas tarefas, para que pudessem
realizar as atividades. Os horarios de realizacdo dessas atividades foram

definidos de acordo com tempo livre que cada setor apresentou.

Os exercicios foram explicados verbalmente e demonstrados para que os
participantes pudessem ter uma melhor compreensdo dos movimentos, para, em

seguida executa-los.



6 ANALISES ESTATISTICAS

A partir da tabulacdo dos dados dos questionarios inicial e final, foram
analisadas as respostas e comparadas, avaliando as semelhancas e diferencas
entre eles. Para tal, foram utilizados métodos diferentes de avaliacdo para as
caracteristicas qualitativas e quantitativas, para as quais foi aplicado o teste “t”

de Student, com um nivel de significancia mantido com p < 0.05.



7 ASPECTOS ETICOS

Os dados coletados nesta pesquisa ficaram armazenados em pastas de
arquivo e computador pessoal, sob a responsabilidade dos pesquisadores,
sendo utilizados, apenas, pelos mesmos, para corroboragdo do estudo, no

endereco informado no TCLE, pelo periodo de minimo 5 anos.



8 RESULTADOS E DISCUSSAO

O Questionario preliminar por setor (QPS) trata-se de um questionario,
que foi aplicado nos setores administrativos, para uma identificacdo inicial da
prevaléncia de problemas musculo esqueléticos. Quanto maior for o numero de

respostas positivas “sim”, maior sera o risco de problemas.

FIGURA 1- ACIDENTES COM LESOES NOS MEMBROS SUPERIORES

ESIM mNAO

0%

Fonte: NASCIMENTO,L .J., 2017.
Nota: Tabela elaborada pelo autor com os dados coletados na pesquisa

100% dos entrevistados de ambos os sexos nao apresentaram acidentes com

lesdes nas regides da nuca,ombros,cotovelos, punhos ou maos, no ultimo ano.

FIGURA 2- TRABALHADORES COM QUEIXAS DE DORES NOS MEMBROS SUPERIORES

mSIM mNAO

Fonte: NASCIMENTO,L .J., 2017.
Nota: Tabela elaborada pelo autor com os dados coletados na pesquisa



95% dos individuos entrevistados de ambos 0s sexos nao se queixaram de
dores nas regides da nuca, ombros, cotovelos, punhos ou maos, no ultimo ano.

e apenas 5% relataram algum tipo de dor.

FIGURA 3- FREQUENCIA EM QUE AS DORES SAO APRESENTADAS

Fonte: NASCIMENTO,L .J., 2017.
Nota: Tabela elaborada pelo autor com os dados coletados na pesquisa

Apenas 15% dos individuos entrevistados de ambos os sexos, tem se
queixado de dores nas regides da nuca, ombros,cotovelos, punhos ou maos, no
ultimo ano.pelo menos de 2 a 3 vezes ao més, enquanto os outros 85% relatam
nao ter se queixado de qualquer tipo de dor.

FIGURA 4- TRABALHO COM EXIGENCIA DE MOVIMENTOS REPETITIVOS

ESIM mNAO

Fonte: NASCIMENTO,L .J., 2017.
Nota: Tabela elaborada pelo autor com os dados coletados na pesquisa



60% dos individuos de ambos os sexos entrevistados relataram que o seu o
trabalho exige sim muitos movimentos repetitivos. enquanto os outros 40%

relataram que ndo exige muitos movimentos repetitivos.

FIGURA 5- TRABALHO COM EXIGENCIA DE POSTURA INADEQUADA

ESIM mNAO

Fonte: NASCIMENTO, L .J., 2017.
Nota: Tabela elaborada pelo autor com os dados coletados na pesquisa

15% dos individuos de ambos os sexos entrevistados relataram que ha sim a
exigéncia de postura inadequada. Enquanto os outros 85%, relataram nao ha

exigéncia de postura inadequada.

FIGURA 6- RITMOS EXCESSIVOS DE TRABALHO

ESIM mNAO

Fonte:
NASCIMENT




O,L J., 2017.
Nota: Tabela elaborada pelo autor com os dados coletados na pesquisa

10% dos individuos de ambos os sexos entrevistados afirmam que ha
exposicao a ritmos excessivos de trabalho. enquanto que 90% relataram que

nao ha exposicao a ritmos excessivos de trabalho.

FIGURA 7- TRABALHO COM EXIGENCIA GRANDES ESFORGOS REPETITIVOS

mSIM mNAO

Fonte: NASCIMENTO,L .J., 2017.
Nota: Tabela elaborada pelo autor com os dados coletados na pesquisa

65% dos individuos de ambos os sexos entrevistados relataram que o
trabalho exige grandes esforgos repetitivos com os bragos e punhos. Enquanto
que os outros 35% afirmam que o trabalho ndo exige grandes esforgos

repetitivos.

FIGURA 8- TRABALHO PESADO UTILIZANDO AS MAQS

ESIM mNAO

0%

Fonte: NASCIMENTO,L .J., 2017.
Nota: Tabela elaborada pelo autor com os dados coletados na pesquisa



100% dos entrevistados de ambos os sexos relataram que o trabalho com as

maos ndo é pesado:pressdo, empurrar , segurar,erguer.

Para a interpretacdo dos dados obtidos nos itens 1, 2 e 3 do Questionario
Final (QF), devem ser determinadas quais as melhores modalidades aplicadas

durante o periodo em que foi realizada as sessdes de Ginastica laboral:
1 - questdes relacionadas ao conforto fisico, quanto maior a pontuagao, melhor.

2 - questdes relacionadas a satisfacdo no trabalho, quanto maior a pontuacao,

melhor.

3 - questdes relacionadas a disposicao para o trabalho, quanto maior a

pontuacao, melhor.

A primeira questao levantada na pesquisa foi em relagao ao estado fisico
geral, onde foram comparadas as respostas de forma global, no total de 10
questdes, com o objetivo de comparar as diferencas entre as respostas
apresentadas no questionario inicialmente aplicado em relagdo ao questionario

final.

De acordo com o estudo de Candotti, Stroschein e Noll (2011)
destacaram a importancia da pratica da GL na promogao da correcdo dos
habitos posturais durante o trabalho. Os autores apresentaram ainda que a GL é
eficaz na prevencdo da dor e na correcdo da postura, sendo a GL um
‘instrumento utilizado para efeitos de resultados positivos” na ocorréncia de

dores.

Bastos e Silva (2009) mencionaram em seu estudo sobre a finalidade da
ginastica laboral como propdsito do bem-estar no ambiente de trabalho. Onde
objetivo do mesmo foi investigar as implicagdes da pratica da ginastica laboral
na mudanga do bem estar fisico e emocional do profissional.Os resultados
apresentados contribuem com este estudo, pois, de modo geral, os funcionarios

sentiam-se satisfeitos para o trabalho.



Os resultados corroboram com a visao de Lima (2007), onde o autor
assegura que a ginastica laboral pode promover uma maior disposicédo e animo
para o trabalho, a eficiéncia individual e coletiva, postura corporal dentre outros
beneficios aumentando a disposi¢cado para as atividades dentro e fora do seu

ambiente de trabalho.

De acordo com os estudos ja realizados na area, foram encontradas
comparagdes em que os autores apresentam a importancia da avaliagdo dos
programas dentro das empresas. Sendo assim, o presente estudo comprova sua
avaliagao sobre o programa ser eficaz e propiciar diversos beneficios a saude
dos funcionarios, colaborando ndo apenas na vida profissional sobretudo na

pessoal.

A Ginastica Laboral tem implicado positivamente para a diminuicdo dos
sintomas de desconfortos e dores osteomusculares. Tais indicios assegura os
seus beneficios, uma vez que essa pratica procura auxiliar na prevencao de
lesdes no trabalho, uma vez que intenciona melhorar a flexibilidade e a
mobilidade articular, além de reduzir a fadiga e favorece a postura do individuo
mediante seus habitos de trabalho (LIMA, 2007).

Com relagao aos resultados apresentados neste estudo, no que se refere
ao estado fisico geral dos participantes, identificou-se que outros autores
contribuem com estudos que apresentam resultados semelhantes aos

encontrados.

Gouveia (2011) avaliou a prevaléncia de lesdes musculoesqueléticas
relacionadas ao trabalho, no setor administrativo de uma unidade de cuidados
de saude, e verificou o efeito da GL em relacdo a percepcdo da sensagao
subjetiva do desconforto durante 1 ano. Os resultados mostraram a prevaléncia
de dor nas regides da parte inferior das costas e que apdés 6 meses de GL
através de analise para o colaborador constatou-se a redu¢do da mesma.
Neste estudo, 95% dos individuos entrevistados de ambos os sexos néo se
queixaram de dores nas regides da nuca,ombros,cotovelos, punhos ou maos, no

ultimo ano, apenas 5% relataram algum tipo de dor.



De acordo com os resultados apresentados na pesquisa, quanto a
disposicédo para o trabalho constatou-se que os resultados obtidos permitem
comprovar os beneficios alcangados com as sessbes de Ginastica Laboral

quando comparados a estudos de outros autores.

Segundo Oliveira (2007) verificou através da revisao bibliografica, a
importancia da ginastica laboral na prevengdo de doencgas ocupacionais. Os
resultados apresentados por diferentes autores evidenciam que a ginastica
laboral € importante para o alivio das dores corporais, na diminuigado dos casos
LER/DORT, no aumento da produtividade e no maior retorno financeiro para

empresas. Esses dados corroboram com este estudo.

Hereczuck E Ulbricht (2013) identificaram os principais pontos de
sobrecarga musculoesqueléticas e a partir dos dados obtidos recomendam a
pratica da ginastica laboral. Os resultados mostraram que os individuos
envolvidos no estudo apresentaram um grau consideravel de fadiga mental,
além de segmentos corporais afetados por dores ou desconforto dados levados
em consideragado para a prescrigdo de um programa de ginastica laboral para
que nao se torne apenas uma ferramenta sem utilidade. Os resultados obtidos
neste estudo diferem dos resultados, uma vez que, 100% dos entrevistados de
ambos 0s sexos nao apresentaram acidentes com lesdées nas regides da nuca,

ombros, cotovelos, punhos ou maos, no ultimo ano.

Diante dos resultados apresentados na pesquisa, quanto a satisfagao
para o trabalho observou-se que outros autores, apresentam estudos com
resultados semelhantes ao encontrado. 100% dos entrevistados de ambos os
sexos nao apresentaram acidentes com lesbes nas regides da nuca, ombros,
cotovelos, punhos ou maos, no ultimo ano. Foram verificados 0os mesmos

resultados, na pesquisa em questao.

Durédes (2011) colaborou com sua pesquisa em Analise e
conscientizagdo para uma melhor qualidade de vida. onde o objetivo do estudo
foi investigar se a oferta da ginastica laboral pelas empresas aos seus
funcionarios pode colabora com a diminuicdo de custos com afastamentos

médicos de seus funcionarios. Os resultados apontaram que a pratica da



ginastica laboral corresponde a um estimulo aos profissionais de uma empresa e
pode, ao longo prazo, diminuir os numeros de licengas médicas LER/DORT. No

estudo em questéo, também foram obtidos resultados semelhantes.

Leal e Mejia (2011) evidenciaram como a ginastica laboral é aplicada
para a prevengcdo de melhorias da qualidade de vida de trabalhadores,
destacando as principais doencas ocupacionais LER/DORT. Os resultados
afirmam que a GL, quando supervisionada exatamente pelo profissional
competente diminui consideravelmente as dores nas costas, cabeca, ombro e
pescogo, nos membros superiores e inferiores, e que o programa de ginastica
laboral aparece relacionado ao programa de qualidade de vida e promogéo de
saude e lazer, que visam diminuir os efeitos que o mau uso da tecnologia causa

no ser humano.






9 CONCLUSAO

A promocgao da saude € um dos fatores mais importantes na manutencéao
da eficiéncia para o trabalho. a Ginastica laboral passou a ser adotada por
algumas empresas como parte das ag¢des de programas de promogao da saude
e prevencgao de doencas ocupacionais, praticas estas, que contribuem para a

melhoria da qualidade de vida do trabalhador e na atenuagao do absenteismo.

Dessa forma, pode-se acreditar que a Ginastica Laboral apresenta-se
como um campo de pratica de fundamental importéncia, pois age como uma
medida preventiva e terapéutica, colaborando para o alcance da diminuigdo dos
indices de doengas ocupacionais. nos ambientes de trabalho, propiciando a
saude do trabalhador e, como resultante desta, trazendo importantes beneficios

para as empresas.

A pratica da ginastica laboral resulta em inumeros beneficios tanto para
as empresas quanto para seus trabalhadores, tais como: Melhoria no
desempenho profissional, Prevenir Lesdes por Esforcos Repetitivos e os
Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho, Contribui ainda para
uma melhor qualidade de vida do trabalhador, além de  favorecer o

relacionamento social, e o trabalho em equipe.

A partir de estudos realizados foi possivel comprovar que a pratica da
ginastica laboral apresenta resultados bastante positivos em relagdo: a)
Produtividade: aumento 2 a 5% ; b) Acidentes: Reducdo de 20 a 25%; c)
Rotatividade: redugdo de 10 a 15% ; d) Absenteismo: reducao de 15 a 20%.
(SOUZA E JOIA, 2012).

A ginastica laboral atendeu de forma bastante positiva a maioria dos
participantes, visto que o Trabalho provocou mudangas de comportamento entre
os funcionarios participantes da pesquisa, entre elas, podemos destacar:
melhoria do desempenho profissional, melhoria no relacionamento interpessoal,
melhoria do estado fisico, maior disposi¢cao e satisfagcao na realizacdo das suas

atividades laborais.



Alguns dos funcionarios participantes da pesquisa, relataram que a partir
das sessdes de ginastica laboral,passaram a executar movimentos os quais sédo

aplicados nas sessodes no decorrer de expediente de trabalho.

Em apenas 40 dias das realizagbes das sessdes ginastica laboral,
observou-se a necessidade de maiores incentivos da pratica, aos funcionarios
administrativos, que ainda n&o aderiram ao programa, além de também inserir
as sessdes de GL em outros dias e horarios de expediente de trabalho dos

setores administrativos.

Os funcionarios que participaram das praticas de GL apresentaram
aumento na disposicdo e satisfacdo para o trabalho, e consequentemente,

melhorando o desempenho, apds a implantagao da ginastica laboral.

Um dos principais beneficios da GL € o de promover a mudanca do estilo
de vida das pessoas, despertando o interesse pela pratica regular de atividade
fisica, também fora da empresa. Dessa forma, os resultados avaliados apontam

para os beneficios adquiridos pela ginastica laboral.
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ANEXO A — TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(PARA MAIORES DE 18 ANOS OU EMANCIPADOS - Resolugao 466/12)

Convidamos o (a) Sr. (a) para participar como voluntario (a) da pesquisa sobre A
Influéncia da Ginastica Laboral no Desempenho dos Funcionarios nos
Setores Administrativos da Universidade Federal de Pernambuco no
Campus de Vitéria de Santo Antao, que esta sob a responsabilidade do
pesquisador Solange Maria Magalhdes da Silva Porto, professora lotada no
Nucleo de Educacgao Fisica do CAV/UFPE, Endereg¢o Rua Alto do Reservatério,
S/n - Bela Vista, Vitéria de Santo Antdo - PE, Cep.55608-680,Telefone:
(081)3114-4101 e-mail: solangemportocav.ufpe@gmail.com, Telefone: (081)
99963-5387. Também participara desta pesquisa Leandro José do Nascimento,
aluno do curso de Bacharelado em Educacédo Fisica do CAV/UFPE e-mail:
leonascimentoedf@gmail.com, Telefone (081) 98842-7535.

Caso este Termo de Consentimento contenha informag¢des que ndo lhe sejam

compreensiveis, as duvidas poderdo ser tiradas com a pessoa que estara lhe
entrevistando e apenas ao final, quando todos os esclarecimentos forem dados,
caso concorde com a realizagdo do estudo pedimos que rubrique as folhas e
assine ao final deste documento, que estd em duas vias, uma via Ihe sera
entregue e a outra ficara com o pesquisador responsavel.

Caso nao concorde, nao havera penalizagdo, bem como sera possivel retirar o

consentimento a qualquer momento, também sem nenhuma penalidade.

INFORMAGOES SOBRE A PESQUISA:

Descrigcao da Pesquisa: O objetivo geral da pesquisa € verificar se a pratica da
ginastica laboral interferird positivamente no desempenho dos funcionarios
administrativos do CAV/UFPE, em relacdo ao aumento de produtividade.
Inicialmente sera aplicado um questionario para obter informacdes sobre todos
os funcionarios que estiverem interessados em participagcado da pesquisa.
Sessdes de ginastica laboral serao realizadas durante o expediente de trabalho,
podendo ser de 2 a 3 vezes por semana durante o periodo de 2 meses.


mailto:leonascimentoedf@gmail.com

Os exercicios serao realizados por meio de sessdées que duram no maximo 15
minutos e serdo conduzidas no préprio ambiente de trabalho, ou seja, no proprio
setor administrativo, sem que haja deslocamento dos funcionarios para outro
local.

Os exercicios serdo explicados verbalmente e demonstrados para que os
participantes possam ter melhor compreensdo dos movimentos para depois
executa-los.

Os funcionarios dos setores administrativos fardo pausa de suas tarefas, para
que possam realizar as atividades. Os horarios de realizacdo dessas atividades
serao definidos de acordo com tempo livre que cada setor apresentar.
Participarao da pesquisa Individuos de ambos o0s sexos, que apresentem ou nao
patologias relacionadas ao trabalho e quiserem participar de livre e espontanea
vontade das atividades, serdo excluidos da mesma os individuos que néao

apresentem interesse em participar das sessoes.

Riscos: O preenchimento do questionario podera expor os participantes a riscos
minimos como cansago, desconforto pelo tempo gasto no preenchimento do
questionario, e ao relembrar algumas sensagdes diante do vivido com situagbes
altamente desgastantes. Se isto ocorrer o participante podera interromper o
preenchimento dos instrumentos e retoma-los posteriormente, se assim o
desejar. Podera haver também o risco de cansacgo, estiramento muscular,
possivel fadiga ao realizar as atividades laborais que poderdo ser minimizados
com uma massagem ou atividade de relaxamento executada pelo préprio

instrutor.

Beneficios: As pausas promovidas para a realizacdo dos exercicios durante a
jornada de trabalho, podera aumentar a disposicao e a eficiéncia do trabalhador
em realizar suas tarefas, além de otimizar sua produtividade e beneficiando a
empresa. e ainda, podera promover a melhoria da qualidade de vida dos seus
funcionarios, como também a prevencdo das doencgas ocupacionais
relacionadas ao trabalho, o que contribui de forma significativa com a reducéao de

custos com afastamento médico.

Todas as informagdes desta pesquisa serdo confidenciais e serdo divulgadas

apenas em eventos ou publicacdes cientificas, ndo havendo identificacdo dos



voluntarios, a n&o ser entre os responsaveis pelo estudo, sendo assegurado o

sigilo sobre a sua participagao.

Os dados coletados nesta pesquisa ficardo armazenados empastas de
arquivos e computador pessoal, sob a responsabilidade do pesquisador, no

endereco acima informado, pelo periodo de minimo 5 anos.

Nada Ihe sera pago e nem sera cobrado para participar desta pesquisa, pois

a aceitagao € voluntaria, o que nao Ihe garante o Direito de indenizagao alguma.

Em caso de duvidas relacionadas aos aspectos éticos deste estudo, vocé
podera consultar o Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos da
UFPE no endereco: (Avenida da Engenharia s/n — 1° Andar, sala 4 - Cidade
Universitaria, Recife-PE, CEP: 50740-600, Tel.: (81) 2126.8588 — e-mail:
cepccs@ufpe.br).

(assinatura do pesquisador)


mailto:cepccs@ufpe.br

ANEXO B - CONSENTIMENTO DA PARTICIPAGAO DA PESSOA COMO
VOLUNTARIO (A)

Eu, ,CPF ,

abaixo assinado, apds a leitura (ou a escuta da leitura) deste documento e de ter

tido a oportunidade de conversar e ter esclarecido as minhas duvidas com o
pesquisador responsavel, concordo em participar do estudo A Influéncia da
Ginastica Laboral no Desempenho dos Funcionarios nos Setores
Administrativos da Universidade Federal de Pernambuco no Campus de
Vitéria de Santo Antdao como voluntario (a). Fui devidamente informado (a) e
esclarecido (a) pelo pesquisador sobre a pesquisa, os procedimentos nela
envolvidos, assim como os possiveis riscos e beneficios decorrentes de minha
participacdo. Foi-me garantido que posso retirar o0 meu consentimento a
qualquer momento, sem que isto leve a qualquer penalidade em caso de

interrupcgao.

Local e data , / /

Assinatura do participante
Presenciamos a solicitagdo de consentimento, esclarecimentos sobre a
pesquisa e o aceite do voluntario em participar.(02 testemunhas nao ligadas

a equipe de pesquisadores):

Nome:

Assinatura:

Nome :

Assinatura:




UFPE

UNIVERSIDADE FEDERAL DE PERNAMBUCQ
CENTRO ACADEMICO DE VITORIA

CARTA DE ANUENCIA

Declaramos para os devidos fins, que aceitaremos o pesquisador Leandro
José do Nascimento, a desenvolver O seu projeto de pesquisa sobre A
Influéncia da Ginastica Laboral no Desempenho dos Funcionarios nos
Setores Administrativos da Universidade Federal de Pernambuco no
Campus de Vitéria de Santo Antdo, que esta sob a coordenagéo e orientagio
da Prof. Dr* Solange Maria M. da Silva Porto cujo objetivo é verificar se a
pratica da ginastica laboral interferira positivamente no desempenho dos
funcionarios administrativos do CAVIUFPE, em relagdo ao aumento de
produtividade, nesta Instituigso.

Esta autorizagdo esta condicionada ao cumprimento do pesquisador aos
requisitos da Resolugdo 466/12 e suas complementares, comprometendo-se o
mesmo a utilizar os dados pessoais dos sujeitos da pesquisa, exclusivamente
para os fins cientificos, mantendo o sigilo e garantindo a n&o utilizago das

informagdes em prejuizo das pessoas ou das comunidades.

Antes de iniciar a coleta de dados o pesquisador devera apresentar a esta
Instituicdo o Parecer Consubstanciado devidamente aprovado, emitido por
Comitéd de Etica em Pesauisa Envolvendn Seres Humanos, credenciado ao

Sistema CEP/CONEP.

Vitéria de Santo Antéo, (1 102 / _{}

Nomef/assinatura e carimbo do -_;'_;\.r. r a Instituicio ou pessoa por ele
delegada. (‘\ Q!m
René Duarte Martins
Centro Académich de Vitoria - UFPE

] Vice «/Diretor
=5 SIAPE: 13011588



APENDICE A - QUESTIONARIO FINAL (QF)

Para as questbes abaixo, foram atribuidas pontuagcbes de 1 a 10, de
acordo com a melhor frequéncia e horarios em que a Ginastica Laboral é
realizada. Quanto maior a pontuag¢ao, melhor a modalidade escolhida de horario

e frequéncia da Ginastica Laboral.

QUANTO AO MEU ESTADO FiSICO
GERAL

SINTO MAIOR CONFORTO FISICO
(MENOS CANSACO) PARA O TRABALHO PONTUACOES
QUANDO A PAUSA COM EXERCICIO £:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1.uma vez por dia, ndo importa o horario 1 12 [3]7]5]3]
2.uma vez por dia, no inicio da jomadade | | | | [2] [5[3]7[3]
trabalho
3.uma vez por dia, no final da jomada de | [1 ] [1]1]1[3][3]7 3]
trabalho
4.uma vez por dia, no meio da jornada de | | | | [2[3]2[3]9]1]
trabalho entre o inicio € 0 almogo(jantar)
5.uma vez por dia, no meio da jomadade | | | [1 3] [3]3]|6 |4]
trabalho entre o almogo(jantar) e o final da
jornada de trabalho
6.duas vezes por dia, n&o importa o horario | 1] | J2] [3]1]6]7]
7.duas vezes por dia, no inicio enofinalda | [1 ] | [2] [2[5]7[3]
jornada de trabalho
8.duas vezes por dia, no inicio e nomeioda | [1 ] | [3] [3[3][7[3]
jornada de trabalho
9.duas vezes por dia, nomeioenofinalda | [1 ] | [4] [3[3[4]5]
jornada de trabalho
10.duas vezes por dia, no meio dajormada | | | | [4]| [5]4]4 ]3]

entre o inicio e o0 almogo(jantar) e no meio da
jornada entre o almogo(jantar) e o final da
jornada de trabalho



QUANTO A DISPOSICAO PARA O
TRABALHO

SINTO MAIOR DISPOSICAO PARA O
TRABALHO QUANDO A PAUSA COM
EXERCICIO E:

1.uma vez por dia, ndo importa o horario

2.uma vez por dia, no inicio da jornada de
trabalho

3.uma vez por dia, no final da jornada de
trabalho

4.uma vez por dia, no meio da jornada de
trabalho entre o inicio € 0 almogo(jantar)

5.uma vez por dia, no meio da jornada de
trabalho entre o almogo(jantar) e o final da
jornada de trabalho

6.duas vezes por dia, ndo importa o horario

7.duas vezes por dia, no inicio e no final da
jornada de trabalho

8.duas vezes por dia, no inicio e no meio da
jornada de trabalho

9.duas vezes por dia, no meio e no final da
jornada de trabalho

10.duas vezes por dia, no meio da jornada
entre o inicio e o0 almogo(jantar) e no meio da
jornada entre o almogo(jantar) e o final da
jornada de trabalho

QUANTO A SATISFACAO PARA O
TRABALHO

SINTO MAIOR SATISFAGAO PARA O
TRABALHO QUANDO A PAUSA COM
EXERCICIO E:

1.uma vez por dia, ndo importa o horéario

PONTUACOES

5

6

7 8 9 10

(1396 1]

[2 [7[7 [4]

(1 ]afalo]2]

[1[1]a]3]6]s |

ENEN

[a a7 ]3]

[1[a e [a]s ]

(2] Je[7]s]

[1 ]33 [a1]2 |

ENERENEAEN

[1 ]2 ]9 53]

PONTUAGOES
4 5 6 7 8 9 10
(1] [ [2]6f10]1]




2.uma vez por dia, no inicio da jornada de
trabalho

3.uma vez por dia, no final da jornada de
trabalho

4.uma vez por dia, no meio da jornada de
trabalho entre o inicio e 0 almogo(jantar)

5.uma vez por dia, no meio da jornada de
trabalho entre o almogo(jantar) e o final da
jornada de trabalho

6.duas vezes por dia, ndo importa o horario

7.duas vezes por dia, no inicio e no final da
jornada de trabalho

8.duas vezes por dia, no inicio e no meio da
jornada de trabalho

9.duas vezes por dia, no meio e no final da
jornada de trabalho

10.duas vezes por dia, no meio da jornada
entre o inicio e o0 almogo(jantar) e no meio da
jornada entre o almogo(jantar) e o final da
jornada de trabalho

Fonte: NASCIMENTO, L. J., 2017.
Nota: Tabela elaborada pelo autor, a partir

| (21067 ]a]

| 217 ]9 ]2]

[1] [s(sf7]2]

| | Islsf7]s]

INENENFRERCE

1]1]2]2]10]4 ]

|

| [2]2]3]7 6]

ENENENEEN

|

[2 [1]2]5[a]6]

dos dados coletados na pesquisa.



